
Βασικά σημεία
•	 Οι εργοδότες υποχρεούνται από τον νόμο να διαβουλεύονται 

με τους εργαζομένους και τους εκπροσώπους τους σχετικά 
με τους παράγοντες κινδύνου πρόκλησης μυοσκελετικών 
παθήσεων (ΜΣΠ) και την πρόληψή τους. Η πλήρης και 
ενεργός συμμετοχή των εργαζομένων επεκτείνεται πέρα από 
αυτή τη διαδικασία διαβούλευσης.

•	 Η συμμετοχή των εργαζομένων είναι ευεργετική για τις 
επιχειρήσεις και οδηγεί στις πλέον κατάλληλες λύσεις, 
επειδή οι εργαζόμενοι και οι εκπρόσωποί τους γνωρίζουν 
καλύτερα όλες τις παραμέτρους εκτέλεσης της εργασίας 
τους και πώς αυτή τους επηρεάζει.

•	 Η ενεργός συμμετοχή των εργαζομένων θα πρέπει 
να εμπλέκει τους εργαζομένους σε όλα τα στάδια της 
εκτίμησης των κινδύνων πρόκλησης  ΜΣΠ και της 
πρόληψής τους, συμπεριλαμβανομένης  της αναγνώρισης 
των πηγών/παραγόντων κινδύνου, της αξιολόγησης των 
σχετικών κινδύνων, της επιλογής και της εφαρμογής των 
κατάλληλων λύσεων και της  αναθεώρησής τους.

•	 Οι μικρές επιχειρήσεις έχουν το πλεονέκτημα των 
στενότερων κοινωνικών σχέσεων μεταξύ εργοδότη(-ών) 
– διευθυντή/διευθυντικών στελεχών και εργαζομένων, οι 
οποίοι εργάζονται και αλληλεπιδρούν σε καθημερινή βάση. 
Επιπλέον, οι μικρές επιχειρήσεις μπορούν με πολύ απλούς 
τρόπους να ενισχύσουν την συμμετοχή των εργαζομένων 
στην πρόληψη των κινδύνων πρόκλησης ΜΣΠ.

Όλα τα σχετικά ενημερωτικά δελτία και το υπόλοιπο υλικό 
της εκστρατείας είναι διαθέσιμα προς μεταφόρτωση από τον 
διαδικτυακό τόπο του EU-OSHA για τους Ασφαλείς και Υγιείς 
Χώρους Εργασίας (https://healthy-workplaces.eu).

Πρόληψη των 
μυοσκελετικών 

παθήσεων (ΜΣΠ) μέσω 
της ενεργού συμμετοχής 

των εργαζομένων: 
συμβουλές καλής 

πρακτικής
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Ασφαλείς και Υγιείς Χώροι Εργασίας 
— Μειώστε την καταπόνηση
Ο Ευρωπαϊκός Οργανισμός για την Ασφάλεια και την Υγεία 
στην Εργασία (EU-OSHA) διοργανώνει πανευρωπαϊκή 
εκστρατεία από το 2020 έως το 2022 για να αυξήσει την 
ευαισθητοποίηση σχετικά με τις μυοσκελετικές παθήσεις 
(ΜΣΠ) που σχετίζονται με την εργασία και την ανάγκη 
πρόληψής τους. Στόχος είναι να ενθαρρυνθούν εργοδότες, 
εργαζόμενοι και άλλοι ενδιαφερόμενοι να συνεργαστούν 
για την πρόληψη των ΜΣΠ και την προαγωγή της καλής 
μυοσκελετικής υγείας των εργαζομένων στην ΕΕ.

Ασφαλείς και Υγιείς
Χώροι Εργασίας
ΜΕΙΩΣΤΕ ΤΗΝ 
ΚΑΤΑΠΟΝΗΣΗ

Η ασφάλεια και η υγεία στους χώρους εργασίας μας αφορά όλους. Οφέλη για εσένα προσωπικά. Οφέλη για τις επιχειρήσεις.



2

Ενεργός συμμετοχή των εργαζομένων
Η ενεργός συμμετοχή των εργαζομένων, μέσω της εμπλοκής 
των εργαζομένων και των εκπροσώπων τους σε θέματα υγείας 
και ασφάλειας στην εργασία, είναι απαραίτητη προϋπόθεση για 
οποιαδήποτε επιτυχή παρέμβαση στην πρόληψη των κινδύνων 
πρόκλησης ΜΣΠ. Ενεργός συμμετοχή σημαίνει ότι οι εργαζόμενοι 
που εκτελούν τα διάφορα καθήκοντα συμμετέχουν τόσο στον 
προσδιορισμό των παραγόντων κινδύνου πρόκλησης ΜΣΠ όσο και 
στην επιλογή των κατάλληλων μέτρων για την αντιμετώπισή τους, με 
δεδομένο ότι οι εργαζόμενοι διαθέτουν πολύτιμη γνώση και πείρα ως 
προς το πώς εκτελείται μια εργασία και πώς τους επηρεάζει.

Οι εργαζόμενοι θα πρέπει να συμμετέχουν σε όλα τα στάδια της 
πρόληψης των κινδύνων πρόκλησης ΜΣΠ, συμπεριλαμβανομένης της 
αναγνώρισης των πηγών/παραγόντων κινδύνου, της αξιολόγησης των 
σχετικών κινδύνων, της υπόδειξης λύσεων και της λήψης αποφάσεων 
σχετικά με το ποιες πρέπει να εφαρμοστούν, της εφαρμογής των 
λύσεων που έχουν επιλεγεί, καθώς και της παρακολούθησης και της 
αξιολόγησής της εφαρμογής τους στην πράξη.

Μέθοδοι και εργαλεία
Υπάρχουν διάφορες μέθοδοι και εργαλεία για τη συμμετοχή 
των εργαζομένων. Αυτά περιλαμβάνουν ολοκληρωμένα 
προγράμματα συμμετοχικής εργονομίας που καλύπτουν 
ολόκληρη τη διαδικασία Εκτίμησης Κινδύνου (1), μεθόδους 
ενεργού συμμετοχής (για παράδειγμα, εργαστήρια,  συζητήσεις 
ευαισθητοποίησης σε θέματα υγείας και ασφάλειας στην 
εργασία), συζητήσεις και ανταλλαγή ιδεών για καινοτόμες 
λύσεις, τεχνικές για την υποστήριξη αυτών των συζητήσεων 
(για παράδειγμα, χαρτογράφηση σώματος, χαρτογράφηση των 
πηγών/παραγόντων κινδύνου  και των σχετικών κινδύνων και 
«φωτογραφικό σαφάρι επικίνδυνων συνθηκών»). Τα  λιγότερο 
συμμετοχικά εργαλεία περιλαμβάνουν ερωτηματολόγια για την 
αναγνώριση των κινδύνων ή την αξιολόγηση των αποτελεσμάτων 
των εφαρμοζόμενων λύσεων ή των σχεδίων των προτεινόμενων 
λύσεων. Οι μέθοδοι και τα εργαλεία μπορούν να συνδυαστούν με 
διάφορους τρόπους και να προσαρμοστούν στις ανάγκες και στο 
πλαίσιο του εκάστοτε χώρου εργασίας.

Ένα σημείωμα σχετικά με τη νομοθεσία
Στην ΕΕ, όλοι οι εργοδότες υποχρεούνται από το 
νόμο  να διαβουλεύονται με τους εργαζομένους ή/
και τους εκπροσώπους τους και να τους επιτρέπουν να 
συμμετέχουν, με ισορροπημένο τρόπο, στις συζητήσεις για 
όλα τα θέματα που αφορούν στην υγεία και την ασφάλεια 
στην εργασία. Η εθνική νομοθεσία ή/και οι πρακτικές 
μπορεί να ορίζουν ειδικές απαιτήσεις για την παροχή 
πληροφόρησης  και τη διαβούλευση με τους εργαζόμενους 
σε θέματα υγείας και ασφάλειας στην εργασία.

Παραδείγματα συμμετοχικών δράσεων
•	 Ένα εργοστάσιο PVC συμπεριέλαβε τους εργαζόμενους 

στην ανάπτυξη και τη δοκιμή καροτσιών για τη 
μείωση των  κινδύνων πρόκλησης ΜΣΠ εξαιτίας της 
χειρωνακτικής διακίνησης φορτίων μεγάλου βάρους. 
Συμπεριέλαβε συνεργατικές ομάδες εργασίας, όπου 
εξετάστηκαν, δοκιμάστηκαν και υιοθετήθηκαν σταδιακά 
διάφορες επιλογές για προσαρμογές στον εξοπλισμό.  
Η διοίκηση  αξιοποίησε την επιτυχημένη εμπειρία για να 
συνεχίσει με περισσότερες δραστηριότητες συμμετοχής 
των εργαζομένων.

•	 Η εργασία στην κουζίνα εστιατορίου αναλύθηκε με 
τη χρήση μιας σειράς συμμετοχικών εργαστηρίων. Οι 
εργαζόμενοι επισκέφτηκαν κουζίνες άλλων εστιατορίων 
για να αντλήσουν έμπνευση για την αναγνώριση των 
κινδύνων πρόκλησης ΜΣΠ και για την αναζήτηση 
πιθανών βελτιώσεων.

1	 https://oshwiki.eu/wiki/Carrying_out_participatory_ergonomics
2	 Προσαρμοσμένο από τους καταλόγους ελέγχου στο: Συμβούλιο Επαγγελματικής Υγείας και Ασφάλειας του Οντάριο, Σειρά Πρόληψης ΜΣΠ

Κατάλογος ελέγχου για τη συμμετοχή των 
εργαζομένων στην πρόληψη των ΜΣΠ
Ο παρών κατάλογος ελέγχου (2) καλύπτει τις πολιτικές και τις πρακτικές 
που απαιτούνται για την αποτελεσματική συμμετοχή των εργαζομένων 
στην πρόληψη των κινδύνων πρόκλησης ΜΣΠ και συγκεκριμένες 
δράσεις για τη διασφάλιση της συμμετοχής των εργαζομένων σε κάθε 
στάδιο μιας συγκεκριμένης παρέμβασης με σκοπό την πρόληψη. Στους 
χώρους εργασίας που διαθέτουν εκπροσώπους των εργαζομένων 
σε θέματα επαγγελματικής ασφάλειας, θα πρέπει να συμμετέχουν 
τόσο οι εκπρόσωποι όσο και οι εργαζόμενοι που εκτελούν την 
εργασία. Πρόκειται για δυο διαφορετικές οδούς που πρέπει να 
συνδυαστούν όσο το δυνατόν πιο αποτελεσματικά.

1.	 Πολιτικές και πρακτικές για την πρόληψη των ΜΣΠ 
και τη συμμετοχή των εργαζομένων

•	 Δέσμευση για τα ακόλουθα θέματα: πρόληψη των ΜΣΠ, 
παροχή πόρων (χρόνος και οικονομικά μέσα) για τις τυχόν 
αλλαγές που απαιτούνται, ανοικτή συζήτηση, συμμετοχή 
γυναικών και ανδρών καθώς πρέπει να ληφθούν υπόψη οι 
διαφορές σωματοδομής και δύναμης κατά τον σχεδιασμό των 
σταθμών εργασίας και των εργαλείων.

•	 Διαδικασίες για την αναφορά των συμπτωμάτων των 
ΜΣΠ και των παραγόντων κινδύνου, όπου οι εργαζόμενοι 
παροτρύνονται να αναφέρουν τις σχετικές ανησυχίες τους το 
συντομότερο δυνατόν.

•	 Διαδικασίες και φόρουμ για τακτική συζήτηση σχετικά 
με την επαγγελματική ασφάλεια και υγεία (ΕΑΥ) με τους 
εργαζομένους και λήψη ανατροφοδότησης εκ μέρους τους, όπου 
οι εργαζόμενοι ενθαρρύνονται να προτείνουν τρόπους για τη 
μείωση των παραγόντων κινδύνου πρόκλησης ΜΣΠ, τη βελτίωση 
των τρόπων εργασίας και της συμμετοχής στον σχεδιασμό και 
την εφαρμογή αλλαγών, συμπεριλαμβανομένης της εξέτασης 
των συνθηκών ΕΑΥ και των ΜΣΠ που σχετίζονται με την εργασία.

•	 Διοικητικά στελέχη και εργαζόμενοι εκπαιδευμένοι στην 
αναγνώριση των συμπτωμάτων των ΜΣΠ, των παραγόντων 
κινδύνου πρόκλησης ΜΣΠ και των πιθανών βελτιώσεων, καθώς 
και στον τρόπο αναφοράς προβλημάτων και υπόδειξης λύσεων. 
Η βασική εκπαίδευση των εργαζομένων σχετικά με την εκτίμηση 
των κινδύνων πρόκλησης ΜΣΠ θα τους επιτρέψει να συμμετέχουν 
ενεργά στη διαδικασία εκπόνησης της Εκτίμησης Κινδύνου.

2.	Συμμετοχή στην αναγνώριση των πηγών/
παραγόντων κινδύνου και στην αξιολόγηση των 
σχετικών κινδύνων πρόκλησης ΜΣΠ

•	 Για να συμβάλετε στην αναγνώριση των πηγών/παραγόντων 
κινδύνου: ρωτήστε τους εργαζόμενους αν αισθάνονται πόνο 
ή δυσφορία που σχετίζεται με τα εργασιακά τους καθήκοντα 
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και αν μπορούν να προσδιορίσουν με ποια ακριβώς καθήκοντα. 
Στη συνέχεια, ρωτήστε τους για το εργασιακό περιβάλλον και 
την οργάνωση της εργασίας τους.

•	 Εάν για μια συγκεκριμένη παρέμβαση χρησιμοποιούνται 
σχήματα όπως μια ομάδα καθοδήγησης, μια ομάδα εργασίας, 
πρεσβευτές κ.λπ., τους παρέχεται πρόσθετη κατάρτιση όσον 
αφορά στον ρόλο της ομάδας και των συμμετεχόντων ως προς 
την εργονομία και άλλα σχετικά θέματα;

•	 Κατά τη διενέργεια αξιολόγησης των κινδύνων πρόκλησης 
ΜΣΠ: συζητήστε με τους εργαζομένους σχετικά με τους 
κινδύνους που αναγνωρίστηκαν, καθώς και για τις εργασιακές 
δραστηριότητες και απαιτήσεις που συνδέονται με αυτούς 
τους κινδύνους. Συμφωνούν ότι αυτοί οι παράγοντες κινδύνου 
και οι δραστηριότητες συμβάλλουν στην εμφάνιση ΜΣΠ, και 
γιατί; Παρέχετε στους εργαζομένους καταλόγους ελέγχου των 
παραγόντων κινδύνου που πρέπει να ληφθούν υπόψη.

•	 Οι εργαζόμενοι συμμετέχουν ενεργά σε κάθε περίπτωση 
όπου χρησιμοποιούνται μέθοδοι αξιολόγησης των κινδύνων 
ή αξιοποιούνται οι παρατηρήσεις τους όσον αφορά στο 
εργασιακό περιβάλλον. Τα αποτελέσματα συγκρίνονται με τα 
σχόλια των εργαζομένων και συζητούνται μαζί τους.

•	 Εάν χρησιμοποιηθούν υπηρεσίες εξωτερικού εμπειρογνώμονα, 
οι εμπειρογνώμονες καθοδηγούνται ώστε να ενισχύσουν την 
ενεργό συμμετοχή των εργαζομένων.

3.	Παράγοντες κινδύνου που πρέπει να 
αντιμετωπιστούν κατά προτεραιότητα

•	 Συμφωνήστε με τους εργαζομένους σχετικά με το 
ποια ζητήματα που αφορούν στις ΜΣΠ θα πρέπει να 
αντιμετωπιστούν.

4.	 Επιλογή και εφαρμογή των μέτρων πρόληψης  για τις ΜΣΠ

•	 Αναζητήστε μέσω συζήτησης και ανταλλαγής/καταιγισμού 
ιδεών με τους εργαζόμενους, προτάσεις και εναλλακτικές 
επιλογές για τη λήψη μέτρων πρόληψης  των ΜΣΠ. Αναζητήστε 
όσο το δυνατόν περισσότερες προτάσεις και ιδέες, ώστε να 
μην παραβλέψετε μια λιγότερο προφανή επιλογή. Η χρήση 
κατευθυντήριων οδηγιών σχετικά με τα μέτρα πρόληψης 
των ΜΣΠ μπορεί να συμβάλει στην επιτυχία της  διαδικασίας 
ανταλλαγής ιδεών.

•	 Συμπεριλάβετε τους εργαζομένους που επηρεάζονται 
άμεσα, καθώς και τους προϊσταμένους/επόπτες, το προσωπικό 
συντήρησης, το προσωπικό για την επαγγελματική ασφάλεια κ.λπ.

•	 Συμπεριλάβετε οποιονδήποτε άλλον εργαζόμενο του 
οποίου η εργασία μπορεί επίσης να επηρεαστεί από τις 
προτεινόμενες αλλαγές, για παράδειγμα εργαζόμενοι σε 
άλλους τομείς μιας γραμμής παραγωγής.

•	 Συμπεριλάβετε τους εργαζομένους στη διαδικασία 
λήψης απόφασης σχετικά με τις λύσεις που θα επιλεγούν 
να εφαρμοστούν καθώς και στη διαδικασία αναθεώρησής 
τους, αφιερώνοντας επαρκή χρόνο. Από κοινού με τους 
εργαζομένους, αποφασίστε τι μπορεί να εφαρμοστεί άμεσα, 
καθώς και τι μεσοπρόθεσμα και μακροπρόθεσμα, καθορίζοντας 
ένα σχέδιο δράσης για εφαρμογή.

•	 Συμπεριλάβετε τους εργαζομένους σε κάθε πιλοτική 
εφαρμογή των μέτρων πρόληψης των ΜΣΠ.

•	 Εκπαιδεύστε τους εργαζομένους και τους  προϊσταμένους/
επόπτες τους στη χρήση των νέων μέτρων.

5.	Παρακολούθηση και αξιολόγηση λύσεων

•	 Ελέγξτε εάν εφαρμόζονται τα νέα μέτρα από τους 
εργαζόμενους. Εάν όχι, ρωτήστε γιατί, αναζητήστε τα εμπόδια/
προβλήματα στην εφαρμογή τους, χωρίς να επιδιώκετε να 
κατηγορήσετε κάποιον.

•	 Αμέσως μετά τις αλλαγές, ρωτήστε τους εργαζόμενους αν 
πιστεύουν ότι τα μέτρα λειτουργούν, αν έχει μειωθεί ο πόνος, 
αν είναι εύκολη η εφαρμογή τους, μήπως προκαλούν απρόβλεπτα 
προβλήματα στην παραγωγή ή πρόσθετους κινδύνους.

•	 Προβείτε σε εκ νέου αξιολόγηση μετά από κάποιο 
χρονικό διάστημα, ζητώντας τη γνώμη και τα σχόλια 
των εργαζομένων. Εξακολουθούν να είναι αποτελεσματικά 
τα μέτρα; Υπάρχει κάποια άλλη πρόταση για πρόληψη των 
κινδύνων πρόκλησης ΜΣΠ; Ποιο ήταν το κόστος έναντι των 
οφελών της αλλαγής;

•	 Ενημερώστε όλους τους εργαζομένους σχετικά με την 
επιτυχία των νέων μέτρων και αναγνωρίστε τη συμβολή των 
εργαζομένων που συμμετέχουν στη διαδικασία αυτή.

•	 Συνεχίστε να ενθαρρύνετε τους εργαζομένους να 
προτείνουν περαιτέρω μέτρα πρόληψης των κινδύνων 
πρόκλησης ΜΣΠ.
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©Ευρωπαϊκός Οργανισμός για την Ασφάλεια και την Υγεία στην Εργασία, 2022
Επιτρέπεται η αναπαραγωγή, εφόσον γίνεται μνεία της πηγής.
Για τη χρήση ή την αναπαραγωγή εικόνων, πρέπει να ζητείται άδεια απευθείας από τον κάτοχο των δικαιωμάτων.
Οι φωτογραφίες που χρησιμοποιούνται στην παρούσα δημοσίευση αναδεικνύουν ένα εύρος επαγγελματικών δραστηριοτήτων. Δεν αφορούν κατ’ ανάγκη καλές πρακτικές ή τη συμμόρφωση με νομοθετικές απαιτήσεις.

Χρήσιμες πηγές για την παροχή συμβουλών και περαιτέρω πληροφόρησης
•	 Διεθνής Οργάνωση Εργασίας, Έρευνα Barefoot: Εγχειρίδιο ενός Εργαζομένου για την Οργάνωση της Ασφάλειας στην Εργασία  

(https://www.ilo.org/public/english/protection/ses/info/publ/2barefoot.htm)

•	 Διεθνής Οργάνωση Εργασίας, Εργονομικά Σημεία Ελέγχου  
(https://www.ilo.org/safework/info/instr/WCMS_178593/lang--en/index.htm)

•	 Συμβούλιο Επαγγελματικής Υγείας και Ασφάλειας του Οντάριο, Σειρά Πρόληψης ΜΣΠ  
(https://www.iwh.on.ca/publications/msd-prevention-series)

Πηγές Πληροφόρησης
•	 Συμμετοχή των εργαζομένων στην πρόληψη των μυοσκελετικών κινδύνων στην εργασία:  

https://osha.europa.eu/en/publications/worker-participation-prevention-musculoskeletal-risks-work

•	 Άρθρο OSHwiki, Εφαρμογή συμμετοχικής εργονομίας: 
 https://oshwiki.eu/wiki/Carrying_out_participatory_ergonomics

•	 Συμμετοχή των εργαζομένων στην επαγγελματική ασφάλεια και υγεία – Πρακτικός οδηγός:  
https://osha.europa.eu/en/publications/worker-participation-occupational-safety-and-health-practical-guide/view

•	 Χαρτογράφηση σώματος και επικινδυνότητας για την πρόληψη των μυοσκελετικών παθήσεων (ΜΣΠ):  
https://osha.europa.eu/en/publications/body-and-hazard-mapping-prevention-musculoskeletal-disorders-msds/view

•	 Εναύσματα για συζήτηση σχετικά με τις μυοσκελετικές παθήσεις στους χώρους εργασίας: 
https://osha.europa.eu/en/publications/conversation-starters-workplace-discussions-about-musculoskeletal-disorders/view
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Τα βασικά στοιχεία για τις μικρές επιχειρήσεις

Οι μικρές επιχειρήσεις διαθέτουν λιγότερους πόρους από ό,τι 
οι μεγαλύτεροι οργανισμοί. Ωστόσο, ένα πλεονέκτημα είναι 
αυτό των στενότερων κοινωνικών σχέσεων μεταξύ εργοδότη(-
ών) -διευθυντή/διευθυντικών στελεχών και εργαζομένων, 
οι οποίοι εργάζονται και αλληλεπιδρούν σε καθημερινή 
βάση. Αξιοποιώντας  τις στενές κοινωνικές αλληλεπιδράσεις 
και διεξάγοντας σχετικά απλές συζητήσεις ή εργαστήρια, 
η διαδικασία συμμετοχής των εργαζομένων μπορεί στην 
περίπτωση αυτή να αποδεικνύεται ότι δεν είναι τόσο 
περίπλοκη. Οι πολύ μικρές και μικρές επιχειρήσεις θα πρέπει:

•	 να λαμβάνουν υπόψη τις ανησυχίες των εργαζομένων 
σχετικά με τις ΜΣΠ,

•	 να οργανώνουν συναντήσεις για τον εντοπισμό 
προβλημάτων και την εξεύρεση λύσεων,

•	 να αναγνωρίζουν τις σημαντικότερες προτάσεις,

•	 να αναθέτουν αρμοδιότητες για την εφαρμογή των 
λύσεων,

•	 να δοκιμάζουν τις προτεινόμενες λύσεις και να τις 
βελτιώνουν συνεχώς,

•	 να ενσωματώνουν τις αλλαγές στις καθημερινές 
λειτουργίες και να ελέγχουν αν αυτές εφαρμόζονται 
στην πράξη,

•	 να αναζητούν εξωτερικές συμβουλές, όταν είναι 
αναγκαίο, και

•	 να ενημερώνουν πλήρως τους εργαζομένους και να τους  
εμπλέκουν σε όλα τα στάδια, μέσω καθημερινών επαφών 
και άλλων μέσων επικοινωνίας.
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