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CUVANT INAINTE

Anca Draghici

Inca din anul 2019, Organizatia Internationala a Muncii (OIM) a lansat Initiativa Viitorul
Muncii (Future of Work Initiative)!, ca urmare a faptului ca aceasta a constatat deja ca stilurile
de muncd s-au schimbat semnificativ ca urmare a noilor tehnologii, in special a tehnologiilor
digitale. De asemenea, s-a avut in vedere restructurarea semnificativa a industriilor, a pietelor
si a oportunitatilor de ocupare a fortei de munca datorate impactului si schimbarilor produse
de noile tehnologii. De exemplu, OIM prevede ca telemunca va deveni un stil de muncd
dominant, care se preconizeaza ca va imbunatdti echilibrul dintre viata profesionala si cea
privatd, atat pentru barbati, cat si pentru femei. Modul in care putem profita de acest potential
beneficiu incd nu este pe deplin elucidat, iar explicatiile trebuie sa fie date de stiinte si
tehnologii. Ergonomia este recunoscuta ca o disciplind care poate aduce o contributie
semnificativa in acest scop.

Acest ghid a fost conceput in perioada
pandemiei de COVID-19. Bolile infectioase sunt
cunoscute a fi amenintari majore la adresa
vietii umane, a societatii si chiar a intregii
civilizatii; COVID-19 a demonstrat ca oamenii
nu pot fi pe deplin pregatiti pentru o stare de —
pandemie, in ciuda tuturor lectiilor invdtate si : =
in ciuda tuturor garantiilor stiintifice. Din ||

pacate, pandemia de COVID-19 este |y || i G
preconizata a fi de lunga durata si vor exista o ' - ;V:#/f\-/.
multime de alte surse de infectie care ne-ar | —— gl = SN
putea ataca in viitor. S-a estimat ¢ pandemia, - | - -

prin actuala crizd sanitard, a addugat un avant #-— Wa e F
social urias care va conduce oamenii la noi \ijj)

stiluri de viata bazate pe tehnologia informatiei
si comunicatiei (TIC), atat acasa, cat si la locul
de muncd, in mod ireversibil. Aceastd | by
schimbare previzibila coincide cu cresterea \T B
continud a TIC mentionatd mai sus. Fard \ : \\\
indoiald, munca si invatarea la distanta vor juca

un rol major si vor deveni o practica comuna
pentru multi lucrdtori, elevi, studenti etc.
Mediul traditional de la locul de munca s-a
schimbat brusc. Astfel, numeroase companii si-au incurajat angajatii sa lucreze de acasa
pentru a-si continua activitatile on-line de la distanta, evitdnd congestionarea birourilor, a
mijloacelor de transport etc. Asemenea au procedat toate scolile si universitatile ceea ce a
insemnat ca tot mai multi oameni s-au aflat, se afla in telemunca / telestudiu. Ca urmare,
pandemia a accelerat mega-tendintele care se manifestau pe piata muncii si, mai ales,
cresterea ponderii lucrului de acasd sau de oriunde ne-am afla si a digitizdrii care deserveste
lucrul de la distanta sau telemunca. Intr-o situatie asemdndtoare se gaseste si educatia, in
aceasta perioadd, care se desfdsoarda de acasd, sub forma telestudiului. O consecintd

1 Disponibil la: https://www.ilo.org/global/topics/future-of-work/lang--en/index.htm (Accesat in data
de 22-02-2021)



https://www.ilo.org/global/topics/future-of-work/lang--en/index.htm

importanta a acestui fenomen este faptul ca starea de sandtate fizica si psihica a operatorilor
umani (in ipostaza lor de lucratori, manageri, elevi, studenti etc.) a avut de suferit. O
contributie importanta in acest sens au avut-o conditiile precare ergonomice pentru lucrul si
studiul de acasa a majoritatii celor care se afla in aceasta situatie. Ca urmare, principala
motivatie a prezentului GHID rezida in satisfacerea nevoii de cunostinte ergonomice a tuturor
categoriilor de lucratori pentru a putea sa-si imbunatateasca activitatea profesionald acasa.

SOCIETATEA PENTRU ERGONOMIA SI MANAGEMENTUL MEDIULUI DE LUCRU
(https://ergoworksociety.com/), si care reprezinta comunitatea stiintifica si a practicienilor din
Romaniei in cadrul FEDERATIEI EUROPENE A SOCIETATILOR DE ERGONOMIE (FEDERATION
OF EUROPEAN ERGONOMICS SOCIETIES, https://www.ergonomics-fees.eu/) a elaborat
prezentul Ghid Ergonomic pentru Telemunca si Telestudiu. Reperele notionale de baza pentru
a intelege utilitatea acestui demers sunt:

%)
b

Prin intermediul acestui Ghid ne propunem sa facem un inventar, sa identificdm si sa
dezbatem problemele riscurilor ocupationale si de amenajare a noului spatiului de lucru,
probleme cu care s-au confruntat toti cei care au fost nevoiti sa isi transfere activitatea
profesionald acasa, in telemunca sau telestudiu, dar si sa oferim solutii potentiale de rezolvare
si informatii suplimentare (bibliografie si conexiuni la 0 comunitatea aflata in expansiune, cea
a ergonomistilor).

Structura ,,Ghidului Ergonomic pentru Telemunca si Telestudiu” cuprinde trei parti, dupa
cum este prezentat mai jos:



Speram ca prin continutul acestui Ghid, prin sfaturile utile inserate, argumentate de
specialisti sa putem ajuta cat mai multi lucratori, elevi, studenti in adoptarea unei stil de
viatd ergonomic, sanatos si care sa contribuie la bundstarea ocupationald si personald,
deopotriva.

Lectura placuta!

Extinde-ti orizontul de cunoastere ... accepta schimbarea
spre binele tau!

Just have one good day. Then repeat!

(James Clear - Atomic Habits. O cale usoara si eficienta de a-ti forma
obiceiuri bune si a scapa de cele proaste, https://jamesclear.com/) ... cu un comentariu
consistent  la:  https://bookhub.ro/10-lectii-utile-desprinse-din-cartea-lui-james-clear-
atomic-habits/



https://jamesclear.com/
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1. ERGONOMIE PENTRU ACASA: PRINCIPII SI UN MOD DE
ACTIUNE PENTRU O STARE DE BINE

Sebastian CAPOTESCU, Anca DRAGHICI

1.1. Amplasarea locului de munca si/sau studiu

Amplasarea locului de munca / studiu in casa se constituie ca o provocare importanta,
mai ales daca acest mod de lucru se desfasoara pe un timp mai indelungat si nu este doar
episodica sau sporadica. Lucrurile se complica foarte mult datorita faptului c@ majoritatea
activitatilor in telemunca si telestudiu presupun teleconferinte, iar casa (spatiul de
rezidentd), in timpul pandemiei, in cele mai multe cazuri, a devenit loc de munca si de studiu
pentru toti cei ce locuiesc in ea (de exemplu, membrii unei familii). Dupda cum am constatat
deja, timpul petrecut in teleconferinte este bine sa fie asociat unui /oc izolat de alte zgomote
din casa, departe de alti factori perturbatori (de exemplu, animale de companie, limitarea
zgomotului de fond etc.) atat pentru a nu perturba pe ceilalti colocatari, membrii ai familiei,
cat si pentru a nu deranja intalnirea, activitatea on-line proprie. Pentru a elimina grija
decorului de fundal (sau a limita accesul colaboratorilor in spatiul privat!) este recomandat
a se alege o imagine ca fundal, cel mai adesea furnizata de aplicatia de video-conferinta
folosita sau furnizatda de organizatia, proiectul pentru care lucrati.

Locatia scaunului si mesej, biroului ar trebui sa permita vizualizarea unui peisaj din
mediului exterior, in masura posibilitatilor. Astfel, in micile pauze pe care le luati la interval
de 20-30 min sa poti privi afara, ceea ce va imbunatati creativitatea, imaginatia, viziunea,
pe de-o parte, iar pe de alta parte ofera posibilitatea odihnirii ochilor prin vizualizarea unui
orizont cat mai indepartat. Un perete sau un corp de mobilier in spatele Dvs. va induce un
sentiment de sigurantd, la fel ca si masa din fata. Nu uitati sa puteti avea controlul vizual
asupra accesului in camera de lucru!

Urmand sfaturile si recomandarile noastre, alege cu atentie LOCUL unde vei
lucra eficient si cu productivitate maxima!

1.2. Postura sedentara si scaunul ergonomic

Capacitatea intelectuald de concentrare este cea mai mare in cazul posturii asezat,
consumul de energie al organismului uman alocandu-se preponderent pentru sustinea
proceselor mentale. In acelasi timp insa, natural organismul uman nu functioneaza optim
prin mentinerea sa intr-o pozitie statica, sedentara pe termen lung.

Ocuparea pozitiei de lucru sezand (pe scaun) trebuie sa respecte trei principii
esentiale:

1. Distribuirea greutdtii corporale pe o suprafatd cat mai mare pentru a evita
concentrarea greutatii si a tensiunii doar in anumite puncte sau pe o zona
restransa;

2. Mentinerea si sustinerea unui regim de lucru in miscare, cat mai mult posibil;

3. Mentinerea unor pozitii corporale cat mai neutre, naturale pentru prevenirea
tensiunilor la nivelul sistemului osteoarticular si a celui muscular, facilitarea bunei
circulatii sangvine si evitarea solicitarii articulatiilor.



Pentru a avea conditiile adecvate de lucru care sa
raspundad acestor criterii este important sa folositi un
scaun ergonomic si sa urmati urmadtoarele
recomandari:

1. Talpile picioarelor trebuie sa fie in contact cu
pardoseala, pentru ca greutatea corporala sa fie
preluata si de catre picioare. Astfel, pentru ca
scaunul sa fie adaptabil dimensiunilor
antropometrice individuale trebuie sa fie reglabil
in indltime (ajustdri referitoare la punctele D si E).

2. Incazulin care nu este posibila adaptarea inaltimii
suprafetei de sezut a scaunului si a suprafetei
mesei de lucru, biroului simultan, sincronizat este
bine sd se foloseascd un suport pentru sprijinul
picioarelor. Acesta este un dispozitiv util si pentru
evitarea tensionarii articulatiilor picioarelor,
asigurand flexia usoara a membrelor inferioare si
instalarea unei stari de bine.

3. Sprijinirea corpului pe o suprafata de sezut si de
reazem (suprafata spatarului) cat mai mari are o
importanta majora pentru evitarea suprasolicitarii coloanei vertebrale. Astfel, sezutul
si spatarul scaunului trebuie sa urmareasca formele anatomice ale corpului, cu accent
in special asupra zonei lombare care are o sensibilitate sporita. Spatarul trebuie sa aiba
o curbura ca sprijin lombar si sa fie reglabil pe indltime pentru a adapta sprijinul lombar
dimensiunilor antropometrice ale utilizatorului. Totodata este recomandabil ca sprijinul
lombar sa aiba si o raza a curburii reglabila.

4. Este bine ca spatarul sa fie reglabil in adancime in asa fel incat si coapsele sa fie
sprijinite pe o suprafatd cat mai mare, iar contactul cu spatarul scaunului sa fie
mentinut in permanenta.

5. Spatarul scaunului este bine sa fie flexibil, astfel incat sa permita miscarea spatelui
utilizatorului si in acelasi timp sa ofere sprijin permanent al acestuia. Cele mai potrivite
mecanisme de scaun sunt cele de tip syncro, in care spatarul
se miscd pe directia fata-spate, sincronizat cu suprafata de
sezut, dar nu in acelasi unghi, fapt ce permite ca zona
lombard sa fie sprijinita in orice pozitie fara a obtura
circulatia la nivelul coapselor si a suprasolicita coloana
vertebrala.

6. Bratele, antebratele operatorului trebuie sa fie sprijinite pe
bratele scaunului. Pentru ca sprijinul sa fie efectiv bratele
trebuie sa fie relativ paralele cu podeaua (ajustari referitoare
la punctul C). Din acest motiv este recomandabil ca bratele
scaunului sa fie reglabile pe verticala. Pentru ca zona de
contact sa fie cat mai mare si pentru a nu solicita
incheieturile mainilor bratele pot fi reglabile si radial, in special pentru a facilita lucrul
cu mouse-ul si tastatura.

7. Zona cervicala este sensibila si pentru a evita tensiunile ce pot provoca dureri de cap
este recomandabil sa se foloseasca o tetiera care sa ofere un suport cervical corect si
eficace.

8. Pentru a evita suprasolicitarea discurilor intervertebrale si obturarea circulatiei
lichidiene prin coloana vertebrala este recomandabila folosirea unor scaune care permit
miscarea tridimensionala la nivelul suprafetei de sezut. Acest efect se poate obtine si




prin folosirea unei mingi, dar pe termen scurt de pana la 30 min, alternativ cu folosirea
unui scaun ergonomic, care trebuie sa fie baza pentru munca de birou.

9. Pauzele de miscare de 5-10 minute la fiecare ora, cu ridicarea de pe scaun si efectuarea
unei plimbari sau a oricdrui alt exercitiu fizic, este actiunea cu cel mai mare impact
pozitiv asupra sanatatii.

Nerespectarea acestor reguli poate conduce la adoptarea unei posturi cu spatele curb,
care mentinuta un timp indelungat conduce la dureri, deformatii osteoarticulare la nivelul
coloanei vertebrale:

D i

|

L

—
e
o —

Sursa foto: https://www.rtc.ro/blog/fara-dureri-de-spate-la-birou

Regulile de baza pentru alegerea unui scaun de birou sunt:

1. Inaltimea suprafetei de sezut a scaunului trebuie sa fie reglabila - O
indltime optima a scaunului, masurata fatd de podea sau sol, se incadreaza intre
39 - 49 cm. Asigurati-va ca achizitionati un scaun cu o suprafatd de sezut reglabild
pe ndltime, astfel incat corpul Dvs. sa nu aiba de suferit, talpile sa fie in pozitie


https://www.rtc.ro/blog/fara-dureri-de-spate-la-birou

orizontald pe sol, coapsele verticale, iar bratele la acelasi nivel cu suprafata de
lucru a mesei (biroului).

Spatarul trebuie sa fie reglabil - Spatarul trebuie sa asigure sprijinul lombar
corect al operatorului uman (adaptat dimensiunilor antropometrice ale
lucratorului). Pozitia corectd se realizeazd atunci cand intre femur (picior) si
coloana vertebrala (trunchi) exista o deschide de 90° - 105° (masurat din profil).
Sprijinul bratelor trebuie sa fie mobil— Se permite ajustarea pozitiei lor pentru
a asigura un unghi intre brat si antebrat de 90° (masurat din profil), antebratul
fiind sprijinit pe masa de lucru (biroul), simultan la ambele maini, pentru a le
permite eliminarea stresului sistemului nervos si osteoarticular de sustinere a
membrelor superioare.

Suprafata de sezut si cea de sprijin aferenta spatarului trebuie sa fie
confortabile - Pentru un confort indelungat, perna scaunului si a spatarului
trebuie sa fie cat mai moi, mulate pe partea dorsala a corpului operatorului uman.
Latimea minima a suprafetei de sezut si suprafata spatarului este de 33 cm si in
general, trebuie sa depaseasca conturul partile dorsale a corpului (solduri, coapse,
spate) cu 2,5-3 cm, pentru a crea o toleranta suficienta micilor miscari sezand.
Scaunele directoriale ofera un confort maxim.

Materialul si elementele de structura componente trebuie sa fie
rezistente - Materialul de tapiterie al scaunului trebuie sa fie rezistent, placut la
atingere, usor de curatat si sa nu retind mirosurile neplacute (pe cat posibil, sa fie
un material natural, de exemplu: piele, sau o tesaturd de bumbac, canepg, iutad).
De asemenea, elementele ce definesc structura de rezistenta a scaunului trebuie
sa fie de calitate, astfel ca sa nu se degradeze dupa o utilizare intensa si continud.
Sezutul dinamic — Pe cat posibil alegeti un scaun ergonomic prevazut cu rotile
(role sau roti) ce permite deplasarea pe distante scurte si astfel acoperirea unei
arii mari in pozitie sezand. Rotilele se aleg in functie de tipul suprafetei pe care vor
trebui sa ruleze.

Urmand sfaturile si recomandarile noastre, alege cu atentie un scaun
de birou ergonomic in care sa stai confortabil, sa poti lucra eficient si
cu productivitate maxima!

PENTRU MAI MULTE DETALII VEZI INFORMATIILE DE AICI:
Scaune ergonomice si postura corecta sezand:
[1] https://www.greenforest.ro/scaune-ergonomice-
operative/?gclid=CjOKCQjwyZmEBhCpARIsALIzmnL3-hLkeNUu_v-
2tUiVn1LuWVX8f2W8vIUHFa_kINdal1fQ3uxw6fwaAm_XEALw_wcB

[2] https://www.scauneonline.ro/blog/pozitia-corecta-la-calculator-sfaturi-pentru-postura-

perfecta-la-birou
[3] https://www.officedirect.ro/blog/pozitia-corecta-la-birou

[4] https://healthy.kudika.ro/articol/healthy~preventie/36734/pozitia-corecta-la-calculator-

monitor-mouse-si-tastatura-pozitia-corecta-ergonomica-pe-scaun.html

Dispozitive de corectie a posturii spatelui:
[5] https://mindblower.ro/corector-postura-cu-prindere-de-talie-si-

genunchi.html?gclid=CjOKCQjwyZmEBhCpARIsALIzmnIHMyKjlKtow59EiU9yzYOLszu59e

QObYYZWVI1_kPcBvQzRdnAqg2saAtgbEALW_wcB
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https://www.greenforest.ro/scaune-ergonomice-operative/?gclid=Cj0KCQjwyZmEBhCpARIsALIzmnL3-hLkeNUu_v-2tUiVn1LuWVX8f2W8vlUHFa_kINdaI1fQ3uxw6fwaAm_XEALw_wcB
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https://healthy.kudika.ro/articol/healthy~preventie/36734/pozitia-corecta-la-calculator-monitor-mouse-si-tastatura-pozitia-corecta-ergonomica-pe-scaun.html
https://mindblower.ro/corector-postura-cu-prindere-de-talie-si-genunchi.html?gclid=Cj0KCQjwyZmEBhCpARIsALIzmnIHMyKjlKtow59EiU9yzYOLszu59eQ0bYYZWVl1_kPcBvQzRdnAq2saAtgbEALw_wcB
https://mindblower.ro/corector-postura-cu-prindere-de-talie-si-genunchi.html?gclid=Cj0KCQjwyZmEBhCpARIsALIzmnIHMyKjlKtow59EiU9yzYOLszu59eQ0bYYZWVl1_kPcBvQzRdnAq2saAtgbEALw_wcB
https://mindblower.ro/corector-postura-cu-prindere-de-talie-si-genunchi.html?gclid=Cj0KCQjwyZmEBhCpARIsALIzmnIHMyKjlKtow59EiU9yzYOLszu59eQ0bYYZWVl1_kPcBvQzRdnAq2saAtgbEALw_wcB

[6] https://nextfarma.ro/orteza-toracolombosacrala-corset-

hessing.html?gclid=Cj0KCQjwyZmEBhCpARISALIzmnKcNiSwsEhqpEJKNDRN_VuwFIwv

YPIVHeqQENvyoGzz7MIpyfN9y-MaAg-pEALW_wcB

[7] https://artromedicale.ro/suport-medical-ablue-comfy-de-corectare-a-posturii-pentru-

scaun?gclid=CjOKCQjwyZmEBhCpARIsALIzmnJly2ilcgxW9GpZCdSGdYZprK-

T4FABKDZIt6bEbXKE6UgqGaixQWJukaAqVDEALwW_wcB

1.3. Masa si zona de lucru

Indltimea de lucru la mese (obiecte de mobilier
asimilabile birourilor de lucru sau pentru studiu) este bine sa
poatd fi adaptata la dimensiunile antropometrice ale
fiecarui utilizator. Astfel, dupa ce este reglat scaunul
adecvat dimensiunilor antropometrice ale operatorului uman,
reglarea inaltimii mesei de lucru trebuie s3a corespunda
pozitiei neutre, naturale, adaptata posturii corecte obtinute
prin intermediul scaunului.

Activitatile de lucru sedentare, la birou, inclusiv studiul
asociat activitatilor de invdatare, sunt caracterizate de un
efort static predominant. In acest caz este bine sa se
creeze conditii pentru alternarea muncii in pozitie asezat
cu cea in picioare, ortostatica fie prin folosirea unui birou
reglabil de tip sit-stand, fie prin utilizarea unui suport de 25 —
40 cm indltime pentru laptop, astfel facilitand-se corelarea
intre ndltimea mesei de lucru necesara in activitdtile de birou

, atat in pozitie sezand, cat si
in pozitie ortostatica cu dimensiunile antropometrice ale utilizatorului. Aceste corelatii facute
in baza standardului european SR EN 527-1 se gasesc mentionate in tabelul de mai jos.

Inaltimea corpului (cm) Iniltimea biroului (cm)

185 110

180 107
175 104

170 101

165 98

160 95

155 91

150 88

145 85

_ 140 82

198 = 135 79

S 182 | 2 120 75

[ 8

o 173 Ei 115 72
@ 165 | o 110 69
= 157 S 66
) 148 = 63
< 140 = 59
131 56

119 53
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https://artromedicale.ro/suport-medical-ablue-comfy-de-corectare-a-posturii-pentru-scaun?gclid=Cj0KCQjwyZmEBhCpARIsALIzmnJy2iJcqxW9GpZCdSGdYZprK-T4FABkDZlt6bEbXKE6uqGaixQWJukaAqVDEALw_wcB

Astfel, pentru o indltime a blatului de lucru de 72 cm, la masa de birou, indltimea
corespunzatoare a corpului utilizatorului ar fi de 173 cm, daca sta pe scaun, si 115 cm, daca
utilizatorul sta in picioare (in general, este o situatie in care se gdsesc copii la o indltime de
115 cm pentru care ar fi potrivita masa la 72 cm pentru lucrul in picioare)

Un alt aspect important al organizarii locului de munca il reprezinta zona de munca in
pozitie sezand. Astfel, suprafata de lucru ar trebui sa fie liberd, cel putin in zona normala
de lucru, adica suprafata (segmentul de cerc) definita de miscarea mainilor avand ca pivot
cotul. Zona de munca poate oferi indicii puternice privind modul de organizare a suprafetei
de lucru a mesei si aplicarea ,,principiului frecventei de utilizare’ astfel:

e Obiectele folosite cel mai frecvent in activitatea profesionald, vor fi amplasate
in zona normala pentru ambele maini;

e Obiectele folosite cel mai frecvent cu mana dreaptd, vor fi amplasate in zona
normald pentru mana dreapta;

e Obiectele folosite cel mai frecvent cu mana stanga, vor fi amplasate in zona
normald pentru mana stanga;

e Obiectele folosite sporadic in activitatea profesionald, vor fi amplasate in afara
zonei de munca.

___Distanta de privire _
60-80 cm

Pentru a evita solicitarile excesive ale ochilor si a zonei cervicale este necesar ca
monitorul calculatorului sa fie amplasat la o distantd de minim 50 cm de utilizator, iar centrul
de focalizare al privirii sd fie la un unghi de 15°. Pentru evitarea solicitarii ochilor este
recomandabil ca atunci cand se lucreaza cu ecrane, iluminatul general al incaperii sa fie mai
redus, iar pentru citit si scris este bine sa se foloseasca o sursa de iluminat local cum sunt
lampile de birou.

Urmand sfaturile si recomandarile noastre, alege cu atentie o masa de
lucru / birou si organizeaza munca in mod ergonomic si confortabil, ca sa
poti lucra eficient si cu productivitate maxima!

PENTRU MAI MULTE DETALII VEZI INFORMATIILE DE AICI:
Mese de lucru ergonomice si solutii alternative:

[1] https://www.greenforest.ro/simte-te-bine-si-spor-la-treaba/
[2] https://www.greenforest.ro/ #

[3] https://www.npr.org/2020/09/15/913085233/lift-your-head-and-lower-your-
arms-you-might-just-feel-better?t=1619463279206
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[4] https://blog.hubspot.com/marketing/desk-ergonomics-posture

1.4. Ordinea si confortul pe principii japoneze

Din respect pentru familie la gestionarea echipamentului si documentelor de lucru ar
fi bine sa se aplice si in spatiul casnic, privat cei 55, in asa fel incat in afara orelor de munca
sa se poata mentine ordinea si confortul spatiului de locuit, eliberand mesele si alte corpuri
de mobilier de echipamentele si documentele de lucru. 5S este 0 metodologie de organizare
a locurilor de munca care porneste de la cinci termeni proveniti din limba japoneza care
incep cu litera ,S” dupa cum urmeaza:

2. stabilirea

1. sortare ordinii

3. stralucire

5. sustinerea
schimbarii

4. standardizare

1. Seiri— sorteaza - presupune eliberarea spatiului, de la locul de munca ales,
de materialele si obiectelor ce nu sunt necesare atat in timpul lucrului, cat si
la terminarea lui.

2. Seiton - stabileste o ordine — se refera la clasificare si consta in depozitarea
elementelor utile intr-o locatie dinainte stabilita si intr-o ordine logica pentru
a facilita utilizarea lor, pentru a fi usor accesate sau aduse inapoi in acelasi loc
cat mai rapid.

3. Seiso — stralucire constd in curatarea locului de munca (echipament, mese,
spatii de depozitare), facandu-le sa ,straluceasca”, pentru ca orice abatere de
la ordinea sa poata fi imediat observata.

4. Seiketsu — standardizare (reguli, obiceiuri si proceduri standard) la care
trebuie sa se raporteze fiecare in mdsurarea si mentinerea gradului de ordine
si curatenie.

5. Shitsuke— sustine schimbarea se refera la disciplina privind respectarea celor
4S anteriori. Fara sustinerea schimbarii catre curatenie si ordine, totul se poate

12


https://blog.hubspot.com/marketing/desk-ergonomics-posture

transforma in dezordine si stres suplimentar cu privire la delimitarea vietii
profesionale de cea personala.

,5S” este un program structurat pentru a obtine in mod sistematic: organizare,
curatenie si standardizare la locul de muncd, contribuind astfel la Tmbunatatirea
productivitatii si la reducerea problemelor de calitate si de securitatea muncii. Adesea, celor
58 li se adauga inca 3, deosebit de importanti: sanatate, securitate, satisfactie.

Urmand sfaturile si recomandarile noastre, aveti o cale fezabila de-a mentine
ordinea si curatenia la locul de munca pentru a lucra eficient si cu
productivitate maxima!

PENTRU MAI MULTE DETALII VEZI INFORMATIILE DE AICI:
[1] Infografic 5S: https://flevy.com/browse/visual-management/office-5s-poster-5347
[2] https://ro.pinterest.com/pin/689824867919132854/
[3] https://www.slideshare.net/AdrianOprea/implementare

1.5. Miscare, rutina si aer liber

Lucrul de acasd, pe langad privarea de socializare directa cu actori ai comunitatii
profesionale, elimind o rutina foarte importanta din viata oamenilor, si anume pregdtirea si
deplasarea de acasa la locul de munca si vice-versa. Este o rutind cu impact pozitiv major
atat asupra sdnatatii fizice a operatorilor, cat si a stdrii psihice prin trecerea, tranzitia,
deconectarea de la spatiul casnic la cel profesional si invers. In plan fizic, deplasarea la locul
de munca presupune miscare si iesire in aer liber, elemente esentiale pentru sanatatea
umana.

Pentru a suplinii aceasta lipsa este foarte important sa se introduca o rutina
alternativa. Astfel, dimineata se poate incepe cu o plimbare, alergare sau alt sport in jurul
locuintei si se poate incheia, la sfarsitul zilei de lucru in acelasi fel, cu un set de exercitii
fizice. Consideram oportun faptul cd, acesta este un timp al redescoperirii naturii, a
oamenilor, a arhitecturii din imediata noastra vecindtate care pot ajuta si la gasirea de solutii
creative, inovative asociate rezolvarii sarcinilor de lucru complexe, prin deconectarea data
de miscarea in aer liber.

Nu trebuie neglijate, activitatile in aer liber impreuna cu copii, in familie care sunt
extrem de benefice pentru toti. De asemenea, adoptarea unui itinerar cultural in comunitate
unde locuim poate fi o solutie alternativa placuta pentru miscare cu descoperirea istoriei
locului si a potentialului sau pentru activitati social-culturale si spirituale.

Urmand sfaturile si recomandarile noastre, aveti o cale fezabila de a va
defini un program de lucru zilnic care sa includa, obligatoriu, o forma de
miscare fizica, pe cat posibil in aer liber astfel ca sa puteti lucra eficient si
cu productivitate maxima.

PENTRU MAI MULTE DETALII VEZI INFORMATIILE DE AICI:
[1] https://www.fitbody.ro/beneficiile-sportului-in-aer-liber-in-natura.html
[2] https://www.gymsport.ro/activitati-sportive-in-aer-liber/
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[3] https://www.pronutrition.ro/blog/post/miscare-care-in-aer-liber.html
[4] https://aquapic.aquademica.ro/
[5] https://tikaboo.ro/10-jocuri-de-miscare-in-aer-liber-pentru-copii/

1.6. Comunitate si implinire profesionala

Oamenii sunt fiinte sociale, avem nevoie de sentimentul apartenentei la grup,
recunoastere in cadrul grupului, dezvoltare si implinire personala si profesionala prin
sentimentul propriu ca avem o contributie de valoare la grupul / comunitatea sau
comunitatile din care facem parte. Pe termen scurt intalnirile virtuale pot suplini aceasta
nevoie, insa pe termen lung, pentru a Tmpartasi viziuni, obiective, valori, cunostinte,
sentimente avem nevoie de atingerea si contactul uman nemijlocit de tehnologie. Munca
hibrida, atat de acasa sau din alte locatii, cat si din spatiile angajatorilor nostri ramane un
megatrend datorita implicatiilor pozitive atat economice, cat si ecologice, dar si pentru
echilibrul mai bun pe care il aduce intre viata personala si profesionala.

O componenta importanta pentru telemunca / telestudiu o pot reprezenta spatiile
comunitare, de tip coworking si nu numai, din apropierea locuintelor (edificii si locatii de
cult si cultura, biblioteci, spatii expozitionale deschise etc.). Acestea pot compensa
reducerea spatiilor de lucru organizationale fixe, personalizate, suplinind nevoia facilitatilor
de socializare, de comunicare, atat profesionale, cat si extraprofesionale in vecinatatile de
locuire.

In concluzie, incercati s& mentineti un echilibru intre viata profesionald si cea
extraprofesionald.

Activitate extra profesionala
Respectati toate normele sanitare

Pastrati legatura cu cei apropiati,
pe cat posibil si fizic.

e . - Alegeti sa faceti migcare suficienta
Activitate profesionali atat in casa cat si in aer liber.

Respectati toate normele sanitare

Alegeti-va locul izolat in casa

pentru teleconferinte, asezat (Y °
fiind pe un scaun ergonomic L} ]
si la 0 masa amplasati adecvat O

ceea ce va determina o postura
corecta-confortabila

\\ . ° i /
— To e

Urmand sfaturile si recomandarile noastre, rezultatele muncii Dvs. si
starea de bine vor fi foarte bune daca realizati un echilibru intre
viata personala si cea profesionala.
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1.7. Sfaturi privind utilizarea ergonomica a tabletelor si telefoanelor
mobile in telemunca / telestudiu

S-a estimat ca pandemia de COVID-19 a adaugat un avant social urias care va conduce
oamenii la noi stiluri de viata bazate pe tehnologia informatiei si comunicatiei (TIC), atat acasa,
cat si la locul de munca, in mod ireversibil. Aceasta schimbare previzibild coincide cu cresterea
continud, progresele inregistrate de TIC. Fara indoiald, munca si invatarea la distanta vor juca
un rol major si vor deveni o practica comuna pentru multi lucratori, elevi, studenti etc.

Telemunca / telestudiul nu mai sunt doar o alegere la moda!

Este greu de spus daca piata TIC este maturizata, dar cel cu certitudine este inundata
de numeroase produse (hardware si software) care ofera o varietate mare de posibilitati,
oportunitati de realizare a telemuncii / telestudiului. Evident, piata acestor tehnologii
beneficiaza de o concurenta acerbd. Ca urmare, se asteapta ca aceste tehnologii emergente
sa ofere stiluri de viata mai sigure, mai eficiente si mai echilibrate. Ca urmare, este esential
ca perspectiva ergonomiei sa fie incorporata in mod corespunzator in fiecare faza a proiectarii
produsului pentru a se realiza ,potrivirea” fizicd, biologica, cognitiva si neurald.

L.
-

1

Potrivire cognitiva Potrivire fizica

(proiectarea echipamentelor
pentru a se potrivi omului)

(proiectarea tehnologiei pentru a se
potrivi fizic si mental omului)

Ergonomia

organizationala

cognitiva N
fizica P~ "EI’.
)

Potrivire neurala Potrivire biologica

(proiectare pentru a permite omului (proiectare pentru a depasi
sa munceasca mai bine) limitele omului)

In afard de designul produsului, existy diverse aspecte ergonomice legate de
aspectele fizice, cognitive si organizatorice ale interactiunii dintre oameni si produsele noilor
tehnologii (hardware si software). Aceste probleme au cauze multiple. Factorii de influenta
includ lipsa de atentie a oamenilor de acasa, gradul de control al timpului, utilitatea
dispozitivelor, aspectul non-ideal, calitatea iluminatului, adecvarea mobilierului si medii
culturale diverse etc. Pentru a atenua aceste probleme este fundamental important ca
oamenii sa inteleaga cum pot fi utilizate corect, ergonomic dispozitivele si cum se pot
comporta utilizatorii in mod corespunzator in medii de lucru/invatare la domiciliu.
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Speram ca cele sapte sfaturi, ce vor fi prezentate in continuare, vor ajuta operatorii
umani sa inteleaga elementele fundamentale in ceea ce priveste utilizarea echipamentelor
digitale si vor transforma intelegerea in comportamente corecte ce vor determina
imbunatatirea performantei si pastrarea sanatatii si bunastarii ocupationale?.

1.7.1. Practicati regula 20-20-20 atunci cand utilizati dispozitive digitale
pentru telemunca / telestudiu de acasa

«—
—
]
Cand utilizati dispozitivele digitale, luati o pauza la fiecare 20 min si
priviti la un obiect plasat la cel putin 6m, cel putin 20 sec.

(1 ft = 304,8 mm = 30,48 cm = 0,3048 m deci 20ft = 609,6 cm = 6,096 m)
Sursa: https://iea.cc/jes-publishes-tips-for-working-at-home/

> €
+ fell Rl

DE CE?

Privitul la ecranele dispozitivelor digitale pentru perioade mai lungi poate provoca
diverse probleme de sanatate, cum ar fi sindromul ocular legat de computer sau disconfort
musculoscheletic cauzat de constrangerile, limitarile posturale.

RISCURI SI SIMPTOME:
e Sindromul ocular legat de computer;
e Tulburari musculoscheletice (in special in zona cervicala si a umerilor);
o Ineficienta in munca (scaderea randamentului, a productivitatii);

e Oboseala excesiva.

CUM SE APLICA REGULA 20-20-20?

e Setati 0 alarma la fiecare 20 minute in timp ce utilizati dispozitive digitale, ca
un memento pentru a lua o pauza;

e Cand gdzduiti un webinar sau o intalnire on-line, introduceti un diapozitiv care
solicita o scurta pauza sau puneti intrebari o data la 20 minute;

2 Conform: Seven Practical Human Factors and Ergonomics (HF/E) Tips for Teleworking/Home-
learning using Tablet/Smartphone Devices, Japan Human Factors and Ergonomics Society (JES)
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e Schimbati pozitia sezand cu cea in picioare (ortostatica) si priviti la ceva situat
la 20 m distanta timp de 20 secunde;

o In plus fatd de regula 20-20-20, trecerea de la pozitia sezand la pozitia
ortostaticd este, de asemenea, o modalitate eficienta de prevenire a
problemelor generale de sanatate.

Regula 20-20-20 a fost conceputd de optometristul californian Jeffrey Anshel ca un
memento usor de a lua pauze si de a preveni afectiunile oculare. Alternativ, o persoana
poate beneficia de pe urma inchiderii ochilor timp de 20 secunde la fiecare 20 minute. De
asemenea, amintindu-ti sa clipesti frecvent poti preveni sindromul de ochi uscat (lipsa
lacrimarii) prin cresterea productiei de lacrimi.

In cazul activit&tilor de telemuncs / telestudiu, conductorii / trainerii / consultantii ar
trebui sa atribuie sarcini diversificate intentionat pentru a evita concentrarea privirii,
continuu, un timp indelungat la ecranul dispozitivului digital al utilizatorilor (lucratori, elevi,
studenti). Pentru utilizatori, de exemplu, ar putea fi o practica foarte buna utilizarea unui
instrument de scris in loc de tastatura sau tableta pentru a lua notite atunci cand
vizualizeaza un webinar sau participa la o intalnire on-line.

PENTRU MAI MULTE DETALII VEZI INFORMATIILE DE AICI:

[1] Anshel JR. (2007) Visual ergonomics in the workplace. AAOHN J. 55(10):414-20; quiz
421-2.

[2] American Optometric Association. Computer Vision Syndrome. Available at:
https://www.aoa.org/healthy-eyes/eye-and-vision-conditions/computer-vision-
syndrome?sso=y (Accesat la data de 22-02-2021)

[3] Does the 20-20-20 rule prevent eye strain?
http://www.medicalnewstoday.com/articles/321536#how-to-use-the-20-2https://0-
20-rule (Accesat la data de 22-02-2021)

1.7.2. Alterneaza pozitia sezand cu cea in picioare atunci cand utilizezi
dispozitive digitale (tableta si/sau laptop, telefon mobil)

Sursa: https://iea.cc/jes-publishes-tips-for-working-at-home/

L/

Adoptati alternarea pozitiei

de lucru sezand cu cea in
EV|tat| adoptarea p02|t|e| sezand un picioare, cat de des posibil,
t|mp indelungat fard sa luati pauza, atunci cand utilizati

atunci cand utilizati dispozitive digitale. dispozitive digitale.

I

Sursa: https://iea.cc/jes-publishes-tips-for-working-at-home/
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DE CE?

Alternarea pozitiilor de lucru, in picioare cu cea sezand, in timp ce utilizati dispozitive
digitale este mult mai buna decat adoptarea unei pozitii statice cu ramanerea in aceeasi
posturd pentru o perioada indelungata. Studii recente sugereaza ca a fi sedentar pentru o
lungd perioada de timp creste riscul bolilor cronice (de exemplu, cardiovasculare).
Recomandarea in acest caz este de a alterna pozitia dumneavoastra de munca / studiu dupa
cum este necesar si de a reduce cantitatea totald de timp de sedere pe zi.

RISCURI/SIMPTOME:
e Afectiuni musculoscheletice;

e Boli cronice, cum ar fi diabetul de tip 2, boli cardiovasculare si diferite tipuri
de cancere;

¢ Ineficienta in munca (scdderea randamentului, a productivitatii);
e Oboseala excesiva.
Cum?

e Introducerea unei statii de lucru cu indltime reglabila (masd de lucru cu
indltime ajustabild) este una dintre cele mai bune modalitati de a asigura
posturi flexibile;

e O combinatie de 10 min in pozitie sezand si 5 min in picioare reprezintd o
modalitate mai buna de a mentine nivelul de stimulare si performanta
profesionala a lucratorilor;

e Se ajusteaza indltimea mesei la nivelul cotului sau putin sub acesta atunci
cand se adopta atat pozitia de lucru sezénd cat si cea in picioare pentru
activitatea profesionala / de studiu.

Intrerupeti timpul de sedere cu o scurtd perioadd de mers pe jos de intensitate
scazuta. Introducerea unei pauze de 2 min active dupa fiecare 20 minute de sedere poate
reduce glicemia si nivelul insulinei postprandiale. Aceasta inseamnad ca evitarea sezutului
prelungit poate fi o modalitate eficientd de prevenire sau reducere a riscurilor de dobandire
a diabetului zaharat de tip 2.

Conform Organizatiei Mondiale a Sanatatii (OMS), inactivitatea fizica a fost estimata
la 5,5 % din toti factorii de risc cauzatori de moarte din intreaga lume. Masurile
antisedentarism se impun deci cu rigurozitate si urgent. Puteti gasi produse adecvate pentru
alternarea pozitiilor de lucru asezat si in picioare, iar pe Internet puteti identifica mijloace si
sfaturi de utilizare a lor in mod corespunzator.

PENTRU MAI MULTE DETALII VEZI INFORMATIILE DE AICI:

[1] Yamamoto K, Matsuda F, et al. (2020). Identifying characteristics of indicators of
sedentary behavior using objective measurements, Journal of Occupational Health,
62:€12089. https://doi.org/10.1002/1348-9585.12089

[2] Ebara T, Kubo T, et al.(2008). Effects of adjustable sit-stand VDT workstations on
workers' musculoskeletal discomfort, alertness and performance, Ind Health.
46(5):497-505. https://doi.org/10.2486/indhealth.46.497
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[3] Dunstan DW, et al. (2012). Breaking up prolonged sitting reduces postprandial
glucose and insulin responses, Diabetes Care, 35(5):976-83.
https://doi.org/10.2337/dc11-1931

[4] WHO (2009). Global Health Risks - Mortality and burden of disease attributable to
selected major risks,

https://www.who.int/healthinfo/global_burden_disease/GlobalHealthRisks_report_fu
Il.pdf

1.7.3. Sprijiniti cu cealalta mana, bratul cu care tineti telefonul mobil, si
tineti telefonul mai sus pentru a mentine gatul drept

Sursa: https://iea.cc/jes-publishes-tips-for-working-at-home/

DE CE?

in timp ce folosesc telefonul mobil, utilizatorii adopta adesea o pozitie a capului
aplecat, in timp ce tin dispozitivul aproape de corpul lor (prea jos!) pentru a reduce oboseala
musculara pe brat. Privind in jos la telefon se induce o solicitare mai mare la nivelul coloanei
vertebrale cervicale si in zona umerilor. Pentru a reduce postura frontala statica prelungitad,
este important crearea obiceiului de a sprijini bratul care detine telefonul mobil cu cealalta
mana si mentinerea telefonului mai sus si mai aproape de nivelul ochilor, pentru a mentine
gatul cat mai drept posibil.

RISCURI/SIMPTOME
e Afectiuni musculoscheletice la nivel cervical, dureri ale umerilor;
e Dureri de cap;
o Ineficienta in munca (scdderea randamentului, a productivitatii);

e Oboseald excesiva.

o In general, mesajele text cu ajutorul telefonului mobil conduc la adoptarea
unei pozitii cu gat flexat in fata si la o posturad laterala neutrd a incheieturii
pentru dactilografiere / tastare. Mai mult decat atat, manipularea cu o mana
a telefonului mobil duce la o presiune mecanica mai mare pe o parte a gatului
si umerilor (la nivelul extremitatilor superioare ale corpului). Acest lucru ar
putea fi evitat prin schimbarea frecventd a mainii care sustine telefonul mobil.
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e Mentineti o distanta confortabila de vizualizare intre ochi si dispozitivul mobil,
care de de obicei este de aproximativ 40 cm.

O analiza a utilizatorilor de telefoane mobile (Xie s.a., 2017) a demonstrat ca durerile
si afectiunile de la nivel cervical au cele mai mari rate de prevalenta, variind de la 17,3 %
la 67,8 % la nivel mondial. Acest studiu a constatat, de asemenea, ca flexia gatului din
cauza apelurilor telefonice, mesajelor text si jocurilor este legata de incidenta afectiunilor
musculoscheletice in randul utilizatorilor de dispozitive mobile. Unghiurile de flexie cervicala
in timpul mesajelor de pe telefoanele mobile sunt asociate cu dureri de gat; unghiul de
flexie a capului a fost semnificativ mai mare pentru mesajele text decat pentru alte sarcini
si in timp ce utilizatorul statea in picioare.

PENTRU MAI MULTE DETALII VEZI INFORMATIILE DE AICI:

[1] Gold JE, Driban JB, et al. (2012) Postures, typing strategies, and gender
differences in mobile device usage: an observational study, Appl Ergon.
43(2):408-12. https://doi.org/10.1016/j.apergo.2011.06.015

[2] Xie Y, Szeto G, Dai J. (2017) Prevalence and risk factors associated with
musculoskeletal complaints among users of mobile handheld devices: A
systematic review., Appl Ergon. 59(Pt A):132-142.
https://doi.org/10.1016/j.apergo.2016.08.020

[3] Kim M.S. (2015) Influence of neck pain on cervical movement in the sagittal plane
during smartphone use, J. Phys. Ther. Sc., 27 (1) :15-17.
https://doi.org/10.1589/jpts.27.15

[4] Lee S, Kang H, Shin G. (2015) Head flexion angle while usinga smartphone.
Ergonomics, 58(2):220-6. https://doi.org/10.1080/00140139.2014.967311

1.7.4. Utilizati un suport ergonomic pentru tableta/telefon mobil si
incercati sa ridicati inaltimea de utilizare a acestora la nivelul ochilor sau
usor mai jos, prin plasarea suportului pe un teanc de carti sau reviste

® 9,

Sursa: https://iea.cc/jes-publishes-tips-for-working-at-home/
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DE CE?

Dispozitivele mobile portabile au un avantaj datorita dimensiunii lor mici, deoarece
pot fi tinute si operate cu o singura mana. Cu toate acestea, utilizarea lor duce la o flexie a
gatului in fata, accentuatd. Cu cat capul este aplecat in jos mai mult, cu atat este mai mare
presiunea asupra gatului si umarului, ceea ce duce la aparitia unor afectiuni
musculoscheletice la nivel cervical si la membrele superioare. Prin urmare, atunci cand
vizualizati un ecran pentru o anumita perioada de timp (mai mult de 15 min), utilizati un
suport pentru tabletd/telefon mobil, care sa nu va constranga sa tineti aceste dispozitive in
mana si incercati sa ridicati inaltimea lor la nivelul ochilor sau usor mai jos prin plasarea
suportului de sprijin pe 0 masd, pe un teanc de carti sau reviste.

RISCURI/SIMPTOME:
e Afectiuni musculoscheletice la nivel cervical, dureri ale umerilor;
e Dureri de cap;
o Ineficienta in munca (scdderea randamentului, a productivitatii);

o (Oboseala excesiva.

e Ecranul trebuie plasat direct in fata utilizatorului pentru a evita rasucirea sau
pozitii incomode atunci cand te uiti la ecran.

e Pastrarea unei distante adecvate de vizualizare este, de asemenea,
importanta pentru a evita tulpina ochilor si flexia capului/gatului. Pastrarea
ecranului prea departe poate duce la o postura orientata inainte, care poate
cauza gatul text. In acelasi timp, tindndu-l prea aproape, si pastrand
luminozitatea ecranului la mare poate provoca probleme oculare. Un mod
remarcabil de simplu de a pastra o distantd adecvata este de a plasa pur si
simplu dispozitivul la o lungime egala cu cea a bratului complet extins.

e Regleaza unghiul de vizualizare al ecranului. Dispozitivul trebuie plasat la
nivelul ochilor sau putin sub acesta. Utilizati un suport/husa pentru
tabletd/telefon mobil pentru a ajusta cu usurintad inclinarea. De asemenea,
este important sa se ia mdsuri pentru a preveni stralucirea directa/indirecta.
Amenajati suprafata biroului de lucru pentru a reduce fenomenul de reflexie,
sau sursa de luming, pentru a evita caderea luminii direct pe ecran. Mentineti
stralucirea scdzuta a ecranului din reglaje.

Utilizarea computerului este similard cu utilizarea hartiei, insa cu o postura spinala
mai putin neutrd, cu o postura scapulara mai ridicata si cu o activitate mai mare a trapezului
superior si a muschilor erectori cervicali. Aceasta este compensata de o variabilitate mai
mare a posturii si a activitatii musculare. Utilizarea tabletei ca substitut al calculatorului duce
in mod clar la tensiuni musculoscheletice diferite acelora din timpul utilizérii computerului
tip desktop.

Dacd ecranul este mai luminos decat mediul inconjurator, ajustati luminozitatea
acestuia la nivelul luminii ambientale. Acum, cele mai recente tablete/telefoane mobile au
un senzor de iluminare care regleaza automat luminozitatea daca functia de reglare este
activatd. Asigurati o luminozitate ambientald adecvata si suficientd in camera
dumneavoastra atunci cand utilizati dispozitive digitale.
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PENTRU MAI MULTE DETALII VEZI INFORMATIILE DE AICI:

Straker LM, Coleman J, et al. (2008) A comparison of posture and muscle activity
during tablet computer, desktop computer and paper use by young children, Ergonomics,
51(4):540-55. https://doi.org/10.1080/00140130701711000

1.7.5. Utilizarea orientarii /Jandscape ca standard atunci cand navigati sau
vizionati continut pe dispozitivele digitale

DE CE?

Rotirea ecranului in mod

Tinand tableta in mod portret, cu o landscape poate creste
mana face ca dimensiunea si dimensiunea caracterelor si
continutul vizualizat sa pard mai imaginilor, astfel continutul
mici, ceea ce duce la o vizibilitate vizualizat este mai mare si
redusa. vizibilitatea mai buna.

Sursa: https://iea.cc/jes-publishes-tips-for-working-at-home/

Daca trebuie sa utilizati temporar tableta/telefonul mobil pentru mesaje text, navigare
sau vizionare de continut, tineti dispozitivul digital cu ambele maini. Se constata ca tabletele
mai mari, mai grele, au o utilizare semnificativ mai inconfortabila, mai greoaie din punct de
vedere biomecanic, iar utilizarea lor cu o singurd mana ar trebui limitata. In plus, tinand si
utilizand tableta/telefonul mobil in mod portret cu 0 mana face ca dimensiunea continutului
vizualizat sa para mai mic, ceea ce duce la o vizibilitate redusa.

RISCURI/SIMPTOME:

Afectiuni musculoscheletice la nivelul membrelor superioare si cervicale;
Dificultati de vizualizare: acuitate slaba a detaliilor, vizibilitate redusa;
Ineficienta in munca (scaderea randamentului, a productivitatii);

Oboseala vizuala si musculara.

Rotirea ecranului dispozitivului digital si adoptarea modului de vizualizare
landscape poate creste dimensiunea caracterelor si imaginilor, astfel
continutul vizualizat este mai mare si vizibilitatea mai bung, in cele mai multe
cazuri.

Plasarea dispozitivului digital pe birou in modul landscape extinde tastatura
de pe ecranul acestuia, ceea ce face mai facilda tastarea mesajelor
(dactilografierea). Astfel, este recomandata folosirea tastaturii de pe ecran, in
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variantd extinsd (situatia modului de operare in landscape) cat mai mult
posibil atunci cand trebuie sa tastati pentru introducere de text.

Distanta dintre taste (intre punctele centrale ale acestora) este unul dintre
factorii care afecteazd viteza de tastare, generand erori si insatisfactie in
utilizare.

Este de remarcat ca, plasarea dispozitivului digital pe suprafata plana a mesei
de lucru, birou este adecvata pentru tastare text, dactilografiere atunci cand
se utilizeaza un stilou digital conectat prin Bluetooth (stylus pen), aceasta
situatie va conduce, de asemenea la o flexie majora a gatului, in fata.

Tinand, sustinand chiar si un dispozitiv digital (tableta/telefonul mobil), cu masa mica,
intr-o pozitie fixa pe perioade lungi de timp, fara nici un suport, poate induce efecte negative
de tip musculoscheletice la nivel cervical (gat) si la incheieturile membrelor superioare
(umar, cot, incheietura pumnului). Ca urmare:

Asigurati-va ca selectati si utilizati un dispozitiv digital usor de prins cu ambele
madini, in cazul in care trebuie sa-1 utilizati temporar.

Atunci cand vizualizati ecranul dispozitivului digital pentru o anumitd perioada
de timp, utilizati un suport de sprijin ergonomic ceea ce permite ajustarea
pozitiei de utilizare comoda si corectd (inclinarea tabletei/telefonului mobil
si/sau ridicarea acesteia/acestuia la o indltime adecvatd). Aceeasi indicatie este
prevazuta si pentru utilizarea unui laptop pe un suport adecvat.

Sursa: ED-148 Desktop Stool https://www.ergonomics.jp/gpdb/gpdb-
list.html?gddb_id=90&listpage=2

PENTRU MAI MULTE DETALII VEZI INFORMATIILE DE AICI:

Pereira A, Miller T, Huang YM et al. (2013) Holding a tablet computer with one hand:
effect of tablet design features on biomechanics and subjective usability among users with
small hands, Ergonomics, 56(9):1363-75. https://doi.org/10.1080/00140139.2013.820844
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1.7.6. Stop-Drop-Flop! Incercati si adoptati acest obicei simplu pentru a
lua micropauze

Flexii ale capului
fata-spate Trage bdrbia
n piept!

Da capul pe spate
in plan orizontal

;:“.-J Intinde-te, lasa-ti umerii in

JOS si mainile fluturand pe
langa corp.

Asezati/depuneti
dispozitivul pe masa de
lucru

Miscdrile pendulare ale capului, intinderile
Dupa trimiterea unui corpului, ale mainilor sunt o modalitate eficace
e-mail sau mesaj: de a recupera alinierea coloanei vertebrale
STOP activitate

Sursa: https://iea.cc/jes-publishes-tips-for-working-at-home/

DE CE?

Sloganul ,,Stop-Drop-Flop!3” este folosit pentru a va putea mentine sanatatea atunci
cand folositi dispozitive digitale (tableta / telefonul mobil) intens, pentru mesaje text
frecvente sau educatie on-line. Astfel, incercand sa adoptati ,,Stop-Drop-Flop!” va formati
un obicei pentru a lua micropauze.

RISCURI/SIMPTOME:

e Afectiuni musculoscheletice la nivel cervical si al membrelor superioare
cauzate de o pozitie fixa cu incordarea muschilor spatelui si ai cefei sau
datoratd unor miscari repetitive;

o Ineficienta in munca (scdderea randamentului, a productivitatii);
e Oboseala vizuala si musculara.
Cum?

e Stop-Drop-Flop! — ia 0 micropauza! De exemplu, la sfarsitul unui e-mail sau la
finalul unei mesaj text a unei secvente de invdtare on-line opriti activitatea,
intindeti-va si lasati umerii sa cada, si lasati-va mainile sa alunece pe langa
corp;

e Nu uitati sa exersati flexiile capului fata-spate, ca in exercitiul prezentat in
figura de mai sus, completand suita de miscari cu un streching general al
corpului (resimtit la nivelul coloanei vertebrale). Flexia capului fata-spate este
o tehnica de terapie fizica prescrisa in mod obisnuit pentru tratarea pacientilor
ce reclama dureri la nivel cervical si la nivelul spatelui.

Pentru a preveni afectiunile musculoscheletice la nivelul membrelor superioare este
indicat ca activitatea profesionala zilnica (munca sau studiu) sa fi ,presarata” de exercitii

3 Adaptat dupa Stop-Drop-Roll! Care este asociat comportamentului de urgenta in caz de incendii.
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scurte ca durata si de adoptarea de micropauze. Cu cat capul este mai flexat in fata (pozitia
cu barbia in piept), cu atdt mai mare este solicitarea cervicald (a gatului) si la nivelul
umerilor. Daca se tine seama cd un cap uman mediu cantdreste aprox. 5 kg, flexia acestuia
pentru vizualizarea tabletei / telefonului mobil la un unghi de 45° va solicita zona cervicala
cu pana la 22 kdf.

PENTRU MAI MULTE DETALII VEZI INFORMATIILE DE AICI:

[1] Mobile Office Ltd., Ergonomics guidance for mobile workers — quick reference
sheets,
https://www.mobileoffice.guru/site_files/5706/upload_files/MobileOfficeAllGuida
ncedocvl.pdf?di=1

[2] Pearson ND, Walmsley RP (1995) Trial into the effects of repeated neck
retractions in normal subjects, Spine, 20(11):1245-50

[3] Hansraj KK. (2014) Assessment of stresses in the cervical spine caused by posture
and position of the head, Surg Technol Int. 25:277-9.

[4] GBD 2015 Disease and Injury Incidence and Prevalence Collaborators (2016)
Global, regional, and national incidence, prevalence, and years lived with disability
for 310 diseases and injuries, 1990-2015: a systematic analysis for the Global
Burden of Disease Study 2015, Lancet, 388(10053):1545-1602.
https://doi.org/10.1016/S0140-6736(16)31678-6

1.7.7. Utilizati o tastatura externa ergonomica atunci cand lucrati la
tableta/telefon mobil un timp indelungat

Dactilografierea un timp Folositi o tastatura asociata
indelungat utilizénd dispozitivului digital cand
tastatura tabletei/telefonului dactilografiati un timp indelungat
mobil in modul portret la tabletd/telefonul mobil si setati

induce o postura folosirea sa in modul /andscape
defectuoasa, solicitanta

Sursa: https://iea.cc/jes-publishes-tips-for-working-at-home/
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DE CE?
Daca trebuie sa operati mesaje text (dactilografiere, introducere caractere) folosind o
tabletd sau un telefon mobil pe perioade lungi de timp, asigurati-va ca utilizati o tastatura
externd ergonomica, in locul folosirii tastaturii de pe ecranul dispozitivului digital:

e Tastatura de pe ecranul dispozitivului poate genera numeroase erori de scriere
din cauza distantei mici intre tastele corespunzdtoare semnelor, situatie
frecvent intalnitd la utilizarea in modul portret;

e Tastarea pentru o perioada lunga de timp pe o tableta/telefon mobil in modul
portret induce utilizatorului o postura stresantd, tensionatd, adesea
defectuoasa (cu spate curb, cap aplecat in fatd).

RISCURI/SIMPTOME:

e Afectiuni musculoscheletice la nivel cervical si al membrelor superioare
cauzate de o pozitie fixa cu incordarea muschilor spatelui si ai cefei;

o Ineficienta in munca (scdderea randamentului, a productivitatii);
e Oboseala musculara.
Cum?

o Utilizati o tastatura externa (conectata prin bluetooth sau cu un cablu USB
OTG special vandut in orice magazin de accesorii mobile) daca activitatea
dumneavoastra necesita livrarea unei ,cantitati semnificative” de mesaje text.

o Distanta dintre taste (distanta dintre centrele a doud taste consecutive pe
orizontald si verticald) este unul dintre factorii ce afecteaza viteza de tastare,
incidenta erorilor si insatisfactia utilizatorului. Deci, trebuie sa alegeti o
tastaturd ergonomica de talie standard (cu distanta intre taste de 19 mm).

e Separarea tastaturii de ecranul dispozitivului mobil are numeroase beneficii
pentru vizualizarea corecta a acestora pe parcursul activitatii. Deoarece
distanta corespunzdtoare de vizualizare pentru monitor este diferita de
distanta de operare pe tastaturd, acestea trebuie sa fie plasate independent.

o Daca se foloseste frecvent o tastaturd, aceasta trebuie sa fie plasata suficient
de aproape de corp, in zona normala pentru ambele maini, la o distanta care
sa nu impuna un unghi mai mare de 90° intre brat si antebrat.

e Tastaturile wireless (,fara fir") sunt compatibile cu majoritatea
tabletelor/telefoanelor mobile printr-o conexiune Bluetooth*. Atunci cand
distanta dintre taste este mica exista posibilitatea de aparitie a unor afectiuni
ale nervilor ulnar si carpian, datorate adoptarii unei posturi tensionate, imobile
un timp indelungat (datoratd concentrarii pe realizarea sarcinii de lucru sau
de invatare). Deci, aveti grija si evitati o postura tensionata.

4 Mai multe informatii asupra acestora puteti identifica pe Internet prin cautari cu termenii ,Bluetooth
keyboard” sau ,wireless keyboard tablet”
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Exemplu de conexiune prin cabluri a tabletei la tastatura si mouse:

Sursa: https://omulbun.com/cum-se-conecteaza-tastatura-si-mouse-ul-la-android/

Exemplu de conexiune fara fir a unui telefon mobil la o tastatura externa:

Sursa: https://geeks.eurogsm.ro/5-tastaturi-alternative-pentru-telefonul-sau-tableta-ta/

PENTRU MAI MULTE DETALII VEZI INFORMATIILE DE AICI:

[1] Mobile Office Ltd., Ergonomics guidance for mobile workers — quick
reference

sheets,
https://www.mobileoffice.guru/site_files/5706/upload_files/MobileOfficeAll
Guidancedocvl.pdf?dl=1

[2] Saito S, Piccoli B et al. (2000) Ergonomic Guidelines for Using Notebook
Personal

Computers, Industrial Health, 38:4421-434.
https://www.jstage.jst.go.jp/article/indhealth1963/38/4/38_4_421/_article
/-char/en

[3] Detalii privind boala de tunel carpian: https://www.doctorulzilei.ro/lucrezi-
mult-la-calculator-s-ar-putea-sa-ajungi-sa-nu-ti-mai-folosi-mainile/

[4] Detalii privind afectiuni ale nervului ulnar: https://sfaturimedicale.ro/nervul-
ulnar/
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2. ERGONOMIE PENTRU ACASA: UN DEMERS ARHITECTURAL
PENTRU AMENAJAREA LOCURILOR DE MUNCA VERZI

Irina MOHORA

2.1. Contextul si cadrul ergonomiei pentru acasa

Tncepénd cu primavara anului 2020 au fost realizate numeroase studii asupra modului
de lucru dislocat, la distanta, care a devenit o practica generala pentru milioane de lucratori
din intreaga lume, din cauza restrictiilor impuse in contextul crizei sanitare generate de
pandemia de COVID-19. Studiile au urmarit sa defineasca si sa caracterizeze aceasta situatie
fara precedent, sa identifice principalele provocari si sa ofere informatii despre viitorul locurilor
de munca. Exemple reprezentative de cercetdri exhaustive au fost publicate recent, cum ar fi
ancheta globala realizata de Cushman si Wakefield (august 2020), rezultatele cercetarii
publicate de Harvard Business Review (2020) si cercetarea , Insights from Gensler’s U.S. Work
From Home Survey 2020".

Pe masurd ce pandemia globald COVID-19 se desfasoard, printre cele mai frecvente
intrebari ridicate in studiile recente se numara (Colenberg s.a., 2020; Cushman si Wakefield,
2020; Gensler, 2020; Harvard Business Review, May 2020):

«  Vor dori lucratorii sa se intoarca la locul lor de munca, la birou?

- Care este viitorul locurilor de munca fizice, organizate in cadrul
organizatiilor?

Potrivit diverselor opinii ale cercetatorilor, practicienilor si a strategilor cu privire la
conceptia-proiectarea si organizarea locurilor de munca, viitorul va oferi experiente noi, in loc
de a oferi doar un spatiu nou decorat. Liz Burow, arhitect si lider de opinie in strategia de
lucru si de cercetare in materie de proiectare-conceptie, a analizat situatia actuala si a gandit
noi strategii de dezvoltare a viitoarelor locuri de munca (Burow, 2020). Ea sustine importanta
legaturilor sociale la locul de muncd, a interactiunilor formale si informale, programate si
spontane, care nu sunt posibile in timpul lucrului de acasa (concept denumit generic Work
From Home, WFH). Astfel, se contureaza definitia noului spatiu de lucru ca un ,,model hibrid
de lucru la distanta si CU interactiuni semnificative la fata locului intre colegi, cu managerii,
clientii si care este o cale potentiald de a regandi configuratia, structura si functionalitatile
viitorul loc de munca” (Burow, 2020; Colenberg s.a., 2020].

Aparitia fenomenului de tranzitie masiva la domiciliu a activitatii profesionale, cu
rezultate aparent pozitive privind productivitatea muncii determina cercetatorii sa puna sub
semnul intrebarii existenta viitoare a birourilor fizice, asa cum erau ele organizate inainte de
pandemie. Burow (2020) sustine ca interactiunea spontana in grupurile de munca, momentele
de dialog informal si colabordrile creative trebuie regandite intr-un alt tip de structurd a
spatiilor de munca si a celor de coworking, pentru a se potrivi ,noului normal” post pandemic.
Similar, aceste idei apar in alte cercetari si studii (BREEAM UK, 2014; BETA, 2016; Ahrendt
s.a., 2020; Gensler, 2020, Harvard Business Review, May 2020) care sustin nevoia de
asigurare a flexibilitatii spatiilor de lucru actuale care sa poata permite munca in
sistem hibrid, coworkingul, intadlnirire de lucru, de afaceri etc. si sa satisfaca
cerintele de a fi verzi. Mai mult, se estimeaza cd activitatea profesionald in telemunca /
telestudiu, muncd de acasa va fi, fara indoiald, o parte din viitor. Astfel, trebuie luate in
considerare patru categorii de ipoteze de lucru, fiecare destinat a servi unui scop specific:

(1) Crearea/existenta unor spatii de lucru de tip birou (in acceptiunea traditionald)
pentru activitati individuale de cele mai multe ori utilizdnd tehnologia informatiei si
comunicatiilor;
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(2) Crearea/existenta unor spatii de tip hub restrans destinate unor grupuri mici de lucru
pentru conectarea comunitatii;

(3) Crearea/existenta unor spatii de socializare si schimb de opinii, pentru reuniuni la
sediul firmelor, pentru expozitii si pentru colaborare;

(4) Crearea/existenta unor spatii verzi care sa faciliteze creativitatea, inspiratia si sa
imbunatateasca parametrii de microclimat, realizdnd o ambianta indoor asemanatoare
spatiului outdoor.

Cladirile de birouri au fost inchise temporar pentru numeroase intreprinderi, deoarece
expansiunea rapidd a pandemiei reprezenta un pericol iminent, iar impunerea regulilor privind
sanatatea si securitatea a facut imposibila utilizarea spatiilor in noile conditii de munca
(Colenberg s. a., 2020). Birourile profesionale au fost inlocuite de spatii si facilitdti casnice (de
exemplu, mesele din sufragerie sau bucatdrie sau chiar cu alte solutii de birouri improvizate),
imbracamintea de afaceri a fost substituita cu treninguri confortabile, sdlile de conferinte au
fost realizate prin intermediul aplicatiilor software de videoconferinta si membrii de familie si
animale de companie au devenit colegi de birou (Ahrendt s. a., 2020; Gensler, 2020; Harvard
Business Review, May 2020). La inceput, in primele luni de instalare a pandemiei, aceasta
imagine parea destul de convenabild, ca o demult asteptatd pauza de la navete, intalniri, sefi
sau colegi iritanti si care a suplinit nevoia de a petrece mai mult timp in familie. Cu toate
acestea, pe masura ce perioada de lucru la distanta s-a schimbat de la saptamani la luni, au
inceput sa apara semne de obosealda. Noul stil de viata, munca de echilibrare, scoala si
ingrijirea copiilor in acelasi timp si in acelasi spatiu, s-au dovedit a fi mai putin placute si mai
stresante decat se anticipase (ILO, 2020).

Astfel a fost recunoscutd importanta ergonomiei in cazul telemuncii si a muncii de acasa
(in spatiul privat al lucrdtorilor), comportamentul lor activ si bundstarea lor castigand mai mult
teritoriu, iar companiile devin preocupate de analiza productivitdtii acestor activitati. In acest
context, se impune identificarea principalele provocari cu care se confruntd operatorii umani
aflati in telemunca, in lucru la distantd si de acasd pentru oferirea unor recomandari specifice
pentru depasirea acestora. In acelasi timp, acest subcapitol isi propune sa sublinieze
importanta ergonomiei, a comportamentului activ si a bundstarii in proiectarea noilor spatii de
lucru, precum si propunerea unor solutii functionale, estetice si verzi care sa inspire si sa
sprijine productivitatea operatorilor intr-o maniera integrata, simultana si eficienta.

2.2. Definitii. Evolutia muncii de acasa

Ce este telemunca / telestudiul (din engl. teleworking)? Definitia oficial
acceptatd a fost publicata in acordul european ,, Telework in the European Unior’’ (Welz, 2010)
si explica faptul cd acesta este ,,0 forma de organizare si/sau prestare a muncii, utilizand
tehnologia informatiei, in contextul unui contract/relatie de munca, in care activitatea, care ar
putea fi efectuata si la sediul angajatorului, este realizata in mod regulat in afara acestor
spatii”.

Munca de acasa (WFH) nu este o practica noua, ea desemnand orice activitate
rezidentiald. Cu toate acestea, termenul de telemunca / telestudiu in acceptiunea actuala
implicd, de asemenea, utilizarea tehnologiei pentru a indeplini sarcini profesionale date, in
timp ce operatorul uman se afla in alta locatie decét sediul sau o locatie a angajatorului. WFH
a fost introdus initial in 1975 de catre inginerul si cercetatorul Jack Nilles, cunoscut si ca
Jparintele telecomunicatiilor si telelucrului” (dupa cum este mentionat de (Lagarde, 2020)).
De remarcat este faptul ca atat activitate in telemunca / telestudiu, cat si munca de acasa au
evoluat simultan cu progresele inregistrate de tehnologia informatiei si comunicatiilor (TIC) si
Internetul. Treptat, flexibilitatea lucratorilor a crescut in ceea ce priveste regimul de munca
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adoptat (timpul) si in ceea ce priveste spatiul de lucru (Gensler, 2020; Harvard Business
Review, May 2020; Lagarde, 2020).

Munca la distantd a fost imbratisatd anterior de generatiile mai tinere, ca Millennials,
Generatia Y, desemnand aceea categorie de operatori umani nascuti la inceputul anilor 1980
pana la inceputul anilor 2000), precum si de Generatia Z (lucratori nascuti la sfarsitul anilor
1990 pana la inceputul anilor 2010) care au preferat flexibilitatea in ceea ce priveste
programarea si derularea in timp si spatiu a activitatilor profesionale. Generatiile mai tinere
de lucrdtori sunt puternic afectate psihologic de restrictiile pandemiei COVID-19 (Cushman si
Wakefield, 2020; Ahrendt s. a., 2020), in timp ce Baby Boomerii (desemnand generatia
nascuta intre 1940 si 1960) par sd aprecieze mai mult timpul petrecut acasa. Motivul acestei
diferente neasteptate rezida in multiplele responsabilitati pe care tinerii lucratori trebuie sa le
echilibreze, cum ar fi familia, ingrijirea copiilor, munca si angajamentele personale (BETA,
2016; Ahrendt s.a., 2020; Cushman si Wakefield, 2020).

Conform Raportului Eurofound ,,Living, working and COVID-19" (Ahrendt s.a., 2020)°
intocmit ca urmare a unui sondaj realizat pe un esantion de 87.477 de respondenti, lucratori
europeni, a fost recunoscut faptul ca forta de munca s-a mutat brusc intr-o noud lume, cea a
telemuncii / telestudiului, a lucrului la distanta, de acasa (WFH). Obiectivul acestui sondaj a
fost de a examina calitatea vietii si calitatea societdtii in perioada pandemiei de COVID-19 (la
nivelul anului 2020), chestionarul folosit incluzand intrebari relative la satisfactia vietii, fericire
si optimism, sanatate si nivelul de incredere in institutii. Cercetarea s-a derulat in doua faze.
In cadrul primei faze, respondentii au fost, de asemenea, intrebati despre situatia lor
profesionald, echilibrul dintre viata profesionala si cea personald si utilizarea muncii de acasa
si a telemuncii / telestudiului pe perioada crizei sanitare COVID-19. In cea de-a doua faza,
lucratorii au fost intervievati si cu privire la calitatea locului de munca si sandtatea si siguranta
la locul de muncd, scoala on-line, utilizarea serviciilor on-line, precum si masura in care au
solicitat si au beneficiat de sisteme de sprijin guvernamental pe perioada pandemiei.
Rezultatele pentru prima si a doua faza privind calitatea vietii si calitatea societdtii, munca si
telemunca, situatia financiara si securitatea respondentilor, precum si calitatea serviciilor
publice in timpul COVID-19 au fost grupate pe patru categorii, astfel:

o (Calitatea vietii si calitatea societatii in timpul COVID-19;
e Activitatea profesionala (munca) pe perioada COVID-19;
e Situatia financiara si securitate in timpul COVID-19;

e (Calitatea serviciilor publice in timpul COVID-19.

Deoarece majoritatea locurilor de munca au fost dezvoltate anterior la ,,fata
locului” in cadrul organizatiilor, iar noile spatii de lucru (noul context al vietii
profesionale in ansamblu) respecta mai putin rigorile ergonomice, situatie ce a
condus la aparitia unor solicitari fizice majore, care au fost acompaniate de
perturbarea obiceiurilor zilnice si a interactiunii sociale au avut un impact
important asupra bunastarii fizice si mentale a angajatilor, asupra situatiei lor
financiare si asupra echilibrului dintre viata profesionala si cea privata.

Pe masura ce nesiguranta profesionald si financiarda a crescut drastic (o data cu
instalarea valurilor pandemice), iar acceptarea si implementarea restrictiilor impuse de noile
reguli sanitare in viata curenta au fost dificile, am asistat la regandirea modului in care sunt
realizate activitdtile profesionale, precum si a celor de ingrijire personald si a familiei, a
activitatilor gospodaresti in absenta unor limite clare de delimitare a vietii profesionale si a
celei private, toate acestea derulandu-se in acelasi interval de timp. Raportul ,,Living, working

5> Raport disponibil la: https://www.eurofound.europa.eu/publications/report/2020/living-working-and-
covid-19 (accesat la data de 26-11-2020)
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and COVID-19' (Ahrendt s.a., 2020) evidentiaza mai multe aspecte importante legate de noile
obiceiuri de lucru de acasa si in telemunca / telestudiu, precum:

e 48 % dintre angajati au lucrat integral sau partial de acasa in timpul pandemiei
si panad in luna iulie 2020;

e 78 % dintre lucrdtorii (respondenti) care si-au derulat activitate profesionala
acasa (WFH) au declarat ca vor prefera sa continue sa lucreze de acasa post-
pandemic, cel putin cateva zile pe saptamand, in ciuda dificultatilor in
gestionarea echilibrului dintre viata profesionala si cea privata;

o Inceeace priveste calitatea locului de munca, 84 % dintre respondenti considera
ca desfasoara o activitate semnificativa, in timp ce 33 % dintre respondenti se
simt epuizati la sfarsitul zilei de lucru;

e Tinerii lucratori au fost cei mai dezavantajati in activitatile profesionale la
distantd, alaturi de angajati proaspat reveniti dupa o perioadd de somaj
(coachingul si mentoratul sunt dificil de realizat la distantd, on-line etc.). Aceste
categorii de lucrdtori au raportat cele mai scazute niveluri de bunastare, in ciuda
unor imbunatdtiri de la debutul pandemiei. In timp ce satisfactia vietii si
optimismul au crescut incepand din luna aprilie 2020, tinerii continua sa se simta
exclusi din societate si raman asociati celui mai mare risc de afectiuni psiho-
sociale;

e Femeile continua sa se confrunte cu un impact disproportionat dintre sarcinile
profesionale si cele casnice, legate de familie, si rdman mai putin optimiste cu
privire la viitorul lor (comparativ cu lucratorii barbati). Acest decalaj se extinde
si mai mult in perioada aprilie 2020 — iulie 2020. De asemenea, pandemia a
afectat echilibrul dintre viata profesionala si cea privata a femeilor mai mult decat
in cazul barbatilor; femeile au avut un impact mai mare in ceea ce priveste
reducerea programului de lucru, iar femeile tinere sunt mai susceptibile in a-si
pierde locul de muncd decat barbatii. In special, in cazul operatorilor femei,
sarcina responsabilitatilor de ingrijire a crescut foarte mult in timpul pandemiei.

Exista multiple argumente pro si contra pentru derularea activitatii profesionale de acasa
sau in telemuncd / telestudiu, acestea bazandu-se pe calitatea vietii acasa si in cadrul
comunitatilor locale devenite extrem de importante pentru asigurarea unui echilibru intre viata
profesionald si cea sociala (de exemplu, existenta unor facilitati si functionalitati disponibile
imediat si care sunt slab sau deloc exploatate, accesibilitate la facilitati de munca si educatie
pentru toti membrii familiei, precum si a facilitatilor pentru miscare si activitati fizice, pentru
activitati recreative etc.). Acest demers este insa dificil deoarece:

e Numeroase locuinte au devenit si locatii pentru birouri (cu improvizatii sau
reamenajdri in functie de bugetul disponibil si ,apetitul” locatarilor pentru
schimbare);

e Spatiile comune aferente comunitatilor au ramas aceleasi, fara sa se realizeze
nevoia crescanda pentru locatii de lucru on-line sau facilitati pentru activitati
sportive individuale (de exemplu, re-organizarea bibliotecilor sau a institutelor
culturale, muzeelor, camine culturale pentru activitdti on-line cu respectarea
conditiilor de siguranta si sanatate).

Fie ca este vorba de o garsoniera, un studio, un apartament (1 — 4 camere sau mai
multe sau penthouse) sau o casd, transformarea spatiului si mobilierului au fost esentiale
pentru a depadsi provocdrile muncii de acasa (WFH). Locatarul a devenit designerul
propriului sau birou acasa, o oportunitate placuta, pe de-o parte, si o provocare,
pe de alta parte. Astfel, raportul ,,Living, working and COVID-19' (Ahrendt s.a., 2020) a
evidentiat ,,un cocktail de sentimente negative si pozitive” ale lucratorilor de acasa din cauza
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problemelor financiare, profesionale sau de ingrijire a copiilor si care au avut un impact
puternic asupra bundstarii si calitati vietii. Mai mult, literatura de specialitate ofera putine
dezbateri cu privire la schimbarile rapide si ieftine ale spatiilor de locuit in birouri, existand
putine studii ce mentioneaza importanta aspectelor legate de managementul mediului de
lucru, a managementului facilitatilor pentru WFH. De cele mai multe ori aspecte cum ar fi
conditiile de microclimat, aspectele legate de riscurile ergonomice, trasaturile spatiale si
conectarea la natura sunt tratate sporadic si separat, viziunea integratd si imaginea de
ansamblu fiind neglijate.

2.3. Provocari ale lucrului de acasa. Ergonomie pentru acasa

Analiza provocarilor ce insotesc munca de acasa, importanta subiectului si necesitatea
preventiei din perspectiva sanatatii si securitatii in munca sunt subiecte ce vor fi dezbatute
sistematic, in cele ce urmeaza.

2.3.1. Provocari ergonomice

Din perspectiva manageriald, munca la distanta pare un model extrem de
eficient din punctul de vedere al costurilor (prin reducerea drastica a costurilor cu
utilitatile aferente birourilor, sediilor de birouri si a cheltuielilor de transport a lucratorilor spre
si de la locul de munca in zona lor de rezidentd), al productivitatii, pe termen scurt, dar
lipsa interactiunii intre salariati conduce la scaderea creativitatii si a inovarii, pe
termen lung. Locuintele (apartamente, case) au trecut prin procese rapide de amenajare si
reconceptie, reamenajare a spatiilor pentru a gazdui zone dedicate activitatilor profesionale
ale locuitorilor lor, deoarece tranzitia la restrictiile pandemiei a fost rapida si a trebuit sa fie
realizata cu cat mai putine pierderi de productivitate posibil.

Conexiunea la Internet, un laptop, un scaun si o masa erau numarul minim
de articole pentru munca de acasa (WFH) sau de oriunde (telemunca / telestudiu).
Insa, pe masura ce lunile treceau, locurile de munca improvizate s-au dovedit insuficiente
pentru a sustine necesitatile ergonomice ale lucratorilor, in special cele legate de afectiuni
musculoscheletice (cel mai adesea: dureri de spate, la nivelul membrelor, dureri de cap si alte
afectiuni fizice). Organizatia Internationald a Muncii a recomandat solutii de postura si sedere
(ILO, 2020), dar nu a inclus detalii privind caracteristicile spatiale, cu exceptia mentionarii
importantei identificdrii si locdrii activitatii profesionale de acasd intr-o zona linistita din
interiorul gospodariei.

2.3.2. Provocari pentru conceptia spatiului de lucru de acasa

Ergonomia ,biroului de acasa” trebuie sa se rasfranga asupra modului de
realizare a designului interior, alegerea tipului si amplasarii mobilierului si modul
de utilizare a spatiului disponibil. Astfel, in cazul apartamentelor, ergonomia trebuie sa
tina seama de reglementari privind cladirile rezidentiale pentru a respecta norme minime si
anumite trasaturi comune, cum ar fi: suprafata minima a camerei (variind in functie de tara),
aportul minim de lumina naturala ce presupune ca 80% din suprafata zonei de munca (planul
de lucru) ar trebui sa fie iluminata natural (in conformitate cu reglementdrile BREEAM UK,
2014), precum si caracteristici functionale ale spatiului supus amenajarii. S-a observat ca de
cele mai multe ori este o alegere personald a locatarilor daca apartamentul va include un
spatiu dedicat pentru activitatea profesionala (un birou).

In ultima perioadd, a crizei sanitare, s-a observat ci adaptabilitatea a fost
obligatorie pentru a obtine medii functionale de lucru departe de cladirile de birouri,
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dar, si departe de zone galdgioase sau de alti membri ai familiei (restrictii impuse pentru
derulare a activitatilor on-line). In acest sens, existenta unei camere suplimentare (chiar si de
dimensiuni modeste) a reprezentat o situatie ideald, dar rar intalnitd in conditiile generale,
manifestate la nivel mondial, de a reduce dimensiunea locuintelor din cauza cresterii densitatii
populatiei in zonele urbane si metropolitane. In cele mai multe situatii au fost impuse
reconfigurari ale modelelor de mobilier pentru a aduce un anumit nivel de fezabilitate solutiilor
de design de interior atunci cand s-a optat pentru munca in sufragerii, in sali de mese, in
dormitoare sau chiar in bucatarii (Lagarde, 2020; Welz, 2010).

Un alt aspect al identificarii zonelor de lucru adecvate la domiciliu a fost posibilitatea
de a separa functiile spatiilor disponibile, intre spatiul de lucru si cel de locuit
(destinat odihnei, recreerii sau pentru luat masa) pentru a crea cel putin o diferentiere
semnificativa intre cele doua tipuri de activitati. Ca urmare, folosirea luminii
naturale, izolarea acustica, adaptabilitatea designului si segregarea functionala
sunt principalele aspecte care trebuie luate in considerare la proiectarea propriului
spatiu de birou la domiciliu. Toate acestea trebuie sa fie concepute din perspectiva
ergonomica, ceea ce presupune luarea in considerare cu prioritate a dimensiunilor
antropometrice a operatorului uman.

2.3.3. Provocari generate de ocuparea pozitiei sezand

Care este locul de munca perfect? Uneori tot lucratorul se multumeste cu patru
pereti si 0 usa, alteori cu un spatiu care sa poata sustine munca de tip colaborativ sau alteori
0 canapea confortabila intr-un salon de cafea. Conceptul de lucru bazat pe activitdti (Activity-
Based-Work, ABW) isi propune sa ofere toate acestea si chiar mai mult. In loc de a oferi
angajatilor un singur birou sau o statie de lucru fixd, conceptul ABW sustine nevoia de
existenta a unei diversitati de spatii sau zone de lucru adecvate varietatii de activitati aferente
vietii profesionale. Conceptul poate oferi atat economii de costuri, cat si imbunatatiri ale
performantei organizationale, precum si bunastarea personalului (atunci cand este realizat si
implementat corect). Intr-un limbaj clar, van Meel (2019) descrie ce este ABW, cum
functioneaza, cum poate fi implementat si care sunt principalii factori de succes in cadrul unui
ghid elaborat ca initiativa a PURE-net (Public Real Estate Network), o organizatie europeana
a agentiilor imobiliare nationale si a ministerelor responsabile cu managementul proprietdtile
imobiliare publice din Europa®. Mai mult, compania Veldhoen a adoptat conceptul ABW
asociindu-l unei metodologii de design contemporan care tine seama de criteriile de
configurare a locului de muncd intr-o gama larga de spatii si experiente, si care permit
utilizatorilor sa-si adapteze spatiul la propriile lor nevoi. Acest demers de design este mai
actual ca oricdnd in alegerea si adaptarea spatiului de lucru personal intr-unul dedicat
activitatilor profesionale la domiciliu (Engelen s. a., 2019). Dupa cum se poate observa,
conceptul ABW racordeaza problematica locald a spatiului de lucru la problemele cladirii si
imprejurimilor acesteia (comunitatii locale), fiind abordatéd de specialisti in domeniul
managementului facilitatilor, al dezvoltarii urbane, arhitecti si personal din administratia locala.

In perioada crizei sanitare s-a observat utilitatea aplicrii ABW, dar intr-un nou context
si cu noi restrictii sau criterii. Numeroase practici ABW devin utile si aplicate in cazul conceptiei
spatiilor destinate activitatilor profesionale la distanta:

o Alternarea intre diferite zone, locuri dedicate activitatii profesionale si,
in consecinta, intre diferite elemente de mobilier destinate pozitiei de
lucru sezdnd (scaune, fotolii, canapele) adoptata de lucratori, in functie

6 http://www.pure-net.org
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de activitate. In acest caz, se remarca nevoia de confort asociata de operatori
cu atingerea unui nivel ridicat de productivitate in munca;

o Nevoia extinsa de utilizare a unui scaun ergonomic pentru derularea de
activitati concentrate (focusat pe realizarea rapida si eficientd a sarcinilor de
munca);

o Existenta si utilizarea unui scaun inalt ce permite munca in pozitie
ortostatica sprijinit (cum este cazul activitatilor in picioare sprijinit sau asezat
pe un scaun de bar pentru apeluri telefonice ocazionale, panoramarea unor
documente, desene, schite etc.);

e Nevoia acuta pentru confort in pozitie sezdnd pe scaune ergonomice
acoperite cu texturi moi sau fotolii pentru munca creativa.

Daca spatiul de locuit permite este important sa se treaca la scaune informale, cum
ar fi mingea de fitness, perne de dimensiuni mari, saci umpluti cu materiale etc., practica ce
implicd solicitarea suplimentard a muschilor spatelui in mentinerea echilibrului, miscari
suplimentare si reducerea intervalelor de completa sedentaritate. Se apreciaza insa ca si
aceste tipuri de scaune sunt insuficiente pentru a echilibra organismul dupa numeroasele ore
petrecute in pozitie sezand, afirmandu-se pe buna dreptate cd sedentarismul este noul
viciu similar ,,fumatului” (BETA, 2016). Sedentarismul este bine cunoscut ca o problema
de sanatate a vietii moderne si, odata cu excluderea navetei si a tuturor tipurilor de calatorii,
odata cu inchiderea facilitatilor pentru sport, oamenii de pe tot globul au fost nevoiti sa traiasca
din ce in ce mai multe intr-o maniera sedentara, cu o mobilitate redusa la nivel local, cel mult
national.

Nu in ultimul rand plus, asigurarea disponibilitatii spatiului pentru activitatea
fizica este o parte esentiald a designului locului de munca, chiar in conditiile deruldrii acesteia
acasa. In acest sens, se incurajeaza practicarea unor activitati sportive individuale sau in
familie, dar in casa (cu urmarirea unor comunitati on-line, a unor traineri on-line etc.), cum ar
fi gimnastica, pilates, yoga si altele asemenea. De asemenea, deplasarea prin spatiul locuibil
sau in jurul acestuia poate aduce un plus la confortul fizic si psihic (Engelen s. a., 2019;
Ahrendt s.a., 2020; Freeman, 2020).

In concluzie, dezavantajele generate de viata sedentard, prin ocuparea pozitiei
de lucru sezand un timp indelungat si asociat cu situatia , captivitatii” la domiciliu,
in localitate (comunitate) datorat restrictiilor impuse sau a volumului de munca,
se pot diminua daca.

o Existd spre utilizare un scaun ergonomic, un dispozitiv care sa asigure o
pozitie sezand ergonomica si confortabila;

e Se realizeaza un bun management al timpului, care sa permitd limitarea
perioadelor de munca asezat cu cele in miscare;

o Adoptarea unei pozitii de lucru ergonomice, cu spate drept (coloana
vertebrala trebuie sa fie dreaptd) si genunchii usor flexati, indiferent daca este
sezand sau ortostatica sau alternativa;

o Alternarea pozitiilor de lucru statice cu cele dinamice.
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2.3.4. Provocari legate de bunastarea lucratorilor

Cercetdrile si datele recente au evidentiat faptul ca bundstarea generala a operatorilor
umani este in scadere din cauza ,,/Juptei” constante de a mentine echilibrul dintre viata
profesionala si cea privata, situatie la care se adauga dorinta de a avea ceva timp departe
de locul de munca (confundat cu cel de rezidentd); toate acestea au provocat o oboseald
generala a organismului uman, sustinuta de vestile constant negative privind criza de sanatate
(datorate fluxului de informatii din mass media si social-media) (Lagarde, 2020; OIM 2020).

Un factor ce afecteaza lipsa de timp departe de locul de munca s-a dovedit a fi absenta
unei navete zilnice, ceea ce a fost perceput ca inexistenta unei ,limitari naturale” (legata
de momentul de timp pe parcursul zilei) pentru inceputul si sfarsitul activitatii profesionale si
pentru a oferi operatorului uman o perioada de tranzitie spre activitdtile de familie, sociale,
recreative. Aceastd situatie a generat un impact negativ asupra bundstarii mentale si fizice
(Lagarde, 2020).

Un alt factor de impact asupra calitatii vietii a fost pierderea sentimentului (la nivel fizic
si psihologic) de separare fata de activitatea profesionala (conexiune permanenta cu aceasta),
datoritd faptului ca toate activitatile lucratorului de acasa se desfasoara in acelasi spatiu. In
acest caz, managerii isi pot sprijini echipele, incurajand angajatii sa-si ia scurte perioade de
repaos, zile libere de concediu, pentru a-si reface nivelul de productivitate si eficientd, simultan
cu cel al bunastarii (Burow, 2020; Freeman, 2020; Lagarde, 2020).

In concluzie, cresterea calititii vietii, a bundstérii lucratorilor aflati in activitate
profesionala acasa (sau in telemunca / telestudiu), se pot diminua daca:

e Exista practici adecvate de managementul timpului, de exemplu stabilirea
unui orar clar al perioadelor de activitate profesionala (in acord cu regimul de lucru
al organizatiei angajatoare) si a celor dedicate activitatilor extraprofesionale;

e Crearea de experiente noi prin intensificarea preocupdrilor de adoptare a unor
practici de wellness acasa (Spa, alimentatie naturala, miscare, benefice
pentru reincarcarea energetica a organismului);

o Cresterea atractivitatii si calitatii activitatilor social-culturale care astfel
pot contribui la recuperarea capacitatii de munca (participarea la evenimente de
exceptie on-line utilizand proiectii in casa sau pe Smart TV etc.);

e Conectarea la mediul extern natural prin petrecerea timpului liber,
consistent ca durata, in natura (de exemplu, pentru gradinarit, plimbari si
contemplare).

35




2.4. Solutii de proiectare a spatiilor de lucru la domiciliu

In ultimele decenii, sustenabilitatea a fost transpusd in arhitecturd prin programe
coerente menite, sisteme de certificare dedicate constructiilor verzi. La nivel international au
fost dezvoltate peste 20 de sisteme de certificare voluntara, printre care’:

e LEED (Leadership in Energy and Environmental Design) in Statele Unite;

e BREEAM (Building Research Establishments Environmental Assessment Method)
si OLP in Marea Britanie;

e CASBEE (Comprehensive Assessment System for Building Environmental
Efficiency) in Japonia;

e Green Star in Australia si Noua Zeelanda;
¢ DGNB in Germania;
e LBC (Living Building Challenge) in Canada;

e Personalizari BREEAM Canada, LEED Canada, Green Star NZ, LEED India sau si
OLP in Marea Britanie.

Toate aceste sisteme analizeaza impactul proiectarii spatiilor interioare, a unei cladiri in
ansamblul sdau, asupra mediului inconjurdtor, pe baza unor criterii bine stabilite, cum ar fi:
eficienta energeticd, reducerea consumului de apd, utilizarea resurselor in mod responsabil
precum si reducerea emisiilor de dioxid de carbon in aer. Multe cladiri de birouri recent
construite si renovate au fost configurate pentru a obtine una sau mai multe certificadri in
domeniul sustenabilitatii, oferind locuitorilor lor o calitate superioara in ceea ce priveste
controlul parametrilor de microclimat, folosirea unor materialele de constructii vezi, emisii
reduse a gazelor cu efect de serd, instalarea si utilizarea celor mai bune sisteme de filtrare si
acces la lumind naturald, eficienta energetica etc. Odata transferate in mediul rezidential,
aceste principii contribuie substantial la dezvoltarea de spatii de locuit vezi, intr-o maniera
creativa particularizata fiecarei locuinte (BREEM, 2014; BETA, 2016; Gensler, 2020; Harvard
Business Review, May 2020).

Monitorizarea calitatii aerului (a parametrilor caracteristici si a compozitiei chimice)
pentru mediul extern este realizata si raportata curent, dar calitatea aerului interior ar
trebui sa fie o prioritate, deoarece ne petrecem cea mai mare parte a timpului in spatii
interioare, in majoritate in apartamente, case etc. Astfel, un bun exemplu in acest sens este
noul program de consultantd, ,Fusion-Spaces™ (Freeman, 2020), care isi propune sa ofere
sprijin pentru lucratorii ce isi desfasoara activitatea acasa (la domiciliu), pentru a-i ajuta sa-si
sporeasca confortul ecologic, prin calitatea aerului din incaperile de lucru, prin folosirea
iluminatul natural si prin crearea unui program de lucru care sa includa intervale de relaxare.

Mai mult, trebuie considerata utilitate si aplicarea designului ,biofilic” (biophilic
design)® care este o modalitate inovativa de a concepe spatiile in care traim, invatam, lucram,
admitand ,nevoia de naturd” ca fiind un element fundamental pentru bunastare fizica si
psihica. Conceptul este aplicat cu succes pentru solutii arhitecturale verzi, deoarece este
vizibil faptul cd asezarile umane degradeaza si erodeaza mediul inconjurator de cele mai multe

" Detalii asupra sistemelor de certificare a cladirilor verzi sunt disponibile la EPA: https://www.epa-
floor.ro/2017/03/31/breeam-leed-si-dgnb/(accesat 11.11.2020) sau la Romania Green Building
Council, http://rogbc.org/ro

8 Departe de birou: cum sa creati noi medii de lucru fericite, sanatoase si eficiente, ghid disponibil la:
https://www.fusion-spaces.com/wp-content/uploads/away-from-the-office-how-to-create-new-
working-environments-that-are-happy-healthy-and-effective.pdf (accesat in data de 11.11.2020)
 Termenul biofilie inseamna, din punct de vedere etimologic, iubire fatd de viata sau a sistemelor de
viatd
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ori (constructia in sine si/sau procesul de realizare a acesteia, prin lucrarile de santier) si poate
conduce la alienarea oamenilor fata de natural®. Astfel, designul biofilic, aplicat oraselor si
cladirilor, prin reactivarea legaturii instinctive dintre om si mediul natural, conduce la realizarea
de spitale in care oamenii se vindeca mai repede, scoli in care copiii obtin rezultate mai bune,
birouri in care angajatii sunt mai productivi, comunitdti in care locuitorii socializeaza cu
usurintd si, in general, un cadru de viata mai sandtos pentru omul modern.

Un studiu realizat in 2015 de compania Interface (cel mai mare producdtor la nivel
mondial de finisaje din categoria mochetd) si intitulat ,, 7he Global Impact of Biophilic Design
in the Workplace™!, releva ca angajatii care lucreaza in medii ce includ elemente naturale
raporteaza un procent mai mare cu 15% al nivelului de bunastare, sunt cu 6% mai productivi
si cu 15% mai creativi. Toate aceste rezultate accentueaza necesitatea identificarii si aplicarii
metodelor de design biofilic, prin care se poate asigura o ,stare de bine” reald la locul de
muncd, indiferent de locatia acestuia. Ca urmare, designul biofilic este un concept care
sporeste conexiunea om-natura prin utilizarea rationald a materialelor si culorilor naturale, a
reprezentdrilor asemanatoare naturii, a zonelor verzi ce sustin bundstarea.

Analizand provocarile generate de perioada crizei sanitare pentru munca de acasa (WFH)
si avand in vedere principiile dezvoltarii sustenabile, se exemplifica trei solutii adaptabile
care sa inspire si sa faciliteze productivitatea lucratorilor in orice spatiu, dupa cum
este ilustrat in Fig. 2.1 si Fig. 2.2.

Diniﬁ area: 11m? Kitchen area: 11.5 m? Office area: 8 m?
e e e

[ foqused online team work _ 1 Activities: Activities:
short online activities and data collection focused work
2 informal phone calls complex problem-soiving

Fig. 2.1. Solutii de amenajare a spatiilor de lucru acasa:
zona pentru spatiul de luat masa, bucatarie si o zona de birou

10 Detalii privind demersul de design biofilic sunt prezentate in articolul:
https://stiintasitehnica.com/designul-biofilic-arhitectura-vietii/ (Accesat 11.11.2020)

11 Disponibil la: https://www.interface.com/APAC/en-AU/about/press-room/Human-Spaces-Report-
Press-Release-en AU (Accesat 11.11.2020)

37


https://stiintasitehnica.com/designul-biofilic-arhitectura-vietii/
https://www.interface.com/APAC/en-AU/about/press-room/Human-Spaces-Report-Press-Release-en_AU
https://www.interface.com/APAC/en-AU/about/press-room/Human-Spaces-Report-Press-Release-en_AU

Living Room area: 10.2 m? Study area (high / low table) : 3.2 m?

T
W P |
25
A ¥

I
1
I
2 g !
- = |
1
1
1
________ Er b e e . S
1) 1.00 1.00 60
| Activities Activities Activities:
video conferences video conferences
short tasks focused activities
silent study

Fig. 2.2. Solutii de amenajare a spatiilor de lucru acasa:
zona living si cea de studiu

2.5. Concluzii

Ca urmare a celor anterior mentionate, se poate concluziona ca locurile de munca au
suferit schimbdri pe perioada pandemiei in ceea ce priveste locatia, configurarea si designul
(amenajarea). Arhitectii, ergonomistii si designerii se asteaptd ca anumite schimbari sa fie
mentinute si in conditiile ,noului normal” post-pandemic deoarece schimbarea majord a
intervenit in modul in care oamenii colaboreaza si interactioneaza in viata profesionala si cea
sociala. Astfel, se asteapta ca un stil de lucru hibrid care combina telemunca / telestudiul,
de acasa si activitdtile la sediul organizatiilor sa fie practicat pe scara larga si in viitor. Este
evident faptul ca, maniera de lucru de acasa (WFH) a predominat in activitdtile profesionale
din anul 2020 si a fortat organizatiile sa-si redefineasca modul de colaborare si de mentinere,
sustinere a angajatilor la un nivel ridicat de productivitate.

Profitand de tendintele de proiectare deja emergente, axate pe punerea in aplicatie a
unor principii de dezvoltare sustenabila si a celor privind eficienta spatiala, intentia acestui
capitol de ergonomie pentru acasa a fost de a sensibiliza atentia lucratorilor si a managerilor
cu privire la importanta crearii unui mediu de lucru sanatos si sigur la domiciliu, si care sa
inspire si sa sustina productivitatea.
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3. ERGONOMIE PENTRU ACASA: PERSPECTIVA MEDICALA
ASUPRA RISCURILOR OCUPATIONALE
IN TELEMUNCA / TELESTUDIU

3.1. O analiza generala a riscurilor ocupationale

Florina Georgeta POPESCU, Elena-Ana PAUNCU

vy

Importanta perspectivei medicale asupra ,,ergonomiei pentru acasa” in cazul telemuncii
/ telestudiului este dovedita de analiza riscurilor si a efectelor generate de acestea, dupa cum
este prezentat intr-un inventar succint derulat pe patru capitole. In Tabelul 3.1 sunt prezentati
principalii factori de risc asociati muncii de acasa, efectele acestora si principalele recomandari
in ceea ce priveste preventia. Se observa marea varietate de efecte posibile, ceea ce trebuie
sa sporeasca grija operatorilor umani pentru propria sanatate.

Tabelul 3.1 Riscuri, efecte si masuri posibile de preventie

Factori de risc

Efecte

Preventie

1. Postura sezand,
prelungita

Musculoscheletale

Modificari de curbura ale
coloanei vertebrale;

Dureri de coloana vertebrala
in zona cervicald, dorsal3,
lombara

Hernia de disc

Corectia posturii si adoptarea unei
pozitii ergonomice

Mobilier ergonomic

Conditii ergonomice de munca
Alternarea perioadelor de lucru cu
pauze de 10 min la fiecare or3, in
care persoana se mobilizeaza
Exercitii fizice pe perioada
pauzelor

Stretching, chiar in timpul muncii

Activitate fizica

Staza pelvina D
¢ Tranzit intestinal incetinit e Suport pentru picioare
¢ Insuficienta venoasa cu Nu se sta asezat pe marginea
edeme ale picioarelor scaunului
e Risc de tromboze, varice
Sedentarism ¢ Activitatea fizicd, chiar de mica
e Crestere in greutate intensitate, este de preferat
e  Tulburdri metabolice sedentarismului
e Risc cardiovascular e Limitarea timpului petrecut in
¢ Diabet zaharat pozitie sezand
e  Cancer de colon
2. Miscarile e Sindrom de tunel carpian e Corectia posturii si adoptarea
repetitive ale e Sindrom de tunel cubital uneia ergonomice
mainii si e Pauze de relaxare si miscari
degetelor compensatorii
e Utilizare de orteze (la sfatul
medicului)
3. Suprasolicitarea |« Cefalee, vedere in ceats, e  Corectia posturii si adoptarea
vizuala lacrimare, roseata a ochilor, posturii ergonomice
usturime/senzatie de arsurad e Pauze cu relaxarea privirii
oculard, senzatie de corp e ,Gimnastica ochilor”
strain intraocular e Lacrimi artificiale
e Scadere a acuitatii vizuale e Hidratare
e Sindrom de ochi uscat e Ventilatie si umidifiere a aerului
o Iesire in aer liber
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4. Suprasolicitarea |¢ Oboseald (Astenie) e Amenajarea unui spatiu
neuropsihica e Anxietate ergonomic
cauzatd de: e Depresie e Organizarea eficientd a activitatii
e Modul de e Burnout si a timpului
relationare indirect e Alternarea perioadelor de lucru cu
e Diferenta dintre pauze de 10 min la fiecare ora
mediul profesional e Activitati de relaxare pe perioada
si cel familial pauzelor
o Diferenta dintre e Activitate fizica
timpul activitatilor e Auditii muzicale
profesionale si o Iesire in aer liber
timpul alocat
activitatilor
personale, sociale,
de familie
o Dificultdti tehnice in
transmiterea
informatiei, in
comunicare
5. Problemele e Crestere in greutate e Orar regulat al meselor
alimentare ¢ Digestie dificilda — meteorism, | ¢ Imbunatatirea optiunilor pentru
cauzate de: epigastralgii, calitatea hranei (pregatirea hranei
e Orarul de masd e Constipatie in casa in defavoarea altor
neregulat optiuni)
o C(Calitatea e Optiuni de alimentatie frecventd
alimentelor ingerate cu ,hrana vie” care nu este
(in majoritate de tip preparatd termic (fructe, salate,
fast-food sau s.a.)
catering, in e Aport de lichide 2 I/zi (apa si nu
defavoarea sucuri ori bduturi carbogazoase
pregatirii in casa a sau energizante)
hranei)
e Consumului limitat
de lichide
e Mancatul ,pe fuga”

in panoramarea succint a riscurilor profesionale ce insotesc munca de acasd, se pune
accentul pe respectarea alternarii perioadelor de lucru sezand cu munca la calculator
ori tabletd, utilizand simultan telefonul mobil, cu perioade scurte de miscare, stetching
sau activitati in pozitie ortostatica, pe cat posibil in aer liber sau cu fereastra deschisa. O
importanta conditie pentru sdndtate este igiena adecvata a spatiului de lucru din
locuinta, microclimatul de confort dar si igiena individuala si alimentatia
echilibrata ca program al meselor, aport caloric si calitate a alimentelor. Astfel se creeaza

premisele pentru o buna activitate profesionald, fara greseli si rebuturi, in conditii de siguranta.

Recunoasterea riscurilor ergonomice (Tabelul 3.1) este deosebit de importanta
pentru a putea adopta un comportament preventiv holistic, adaptat lucratorului.
Asistenta medicului de medicina muncii ca principal consilier, atat pentru lucratorul de acasa
cat si pentru angajatorul sdu este esentiala. Colaborarea cu alti specialisti, medici de familie,
oftalmologi, cardiologi, nutritionisti, fizioterapeuti, neurologi, precum si psihologi, ergonomic,
igienisti si cei implicati in securitatea in munca asigurd cadrul necesar preventiei aferente
managementului riscurilor ocupationale.

PENTRU MAI MULTE DETALII VEZI INFORMATIILE DE AICI:
[1] https://www.iprotectiamuncii.ro/legi/hg-1091-2006.pdf

[2] https://www.iprotectiamuncii.ro/legi/hg-1028-2006.pdf
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[3] https://cnmrmc.insp.gov.ro/cnmrmc/images/ghiduri/Ghid-amenajare-birou.pdf

[4] https://osha.europa.eu/en/publications/msds-facts-and-figures-overview-
prevalence-costs-and-demographics-msds-europe

[5] https://osha.europa.eu/ro/tools-and-resources/oshwiki

[6] https://www.easom.eu/images/pdf/summerschools/summerschool17/Elena_Pa
uncu_National%?20_Ergonomics_Experiences_Romania.pdf

3.2. Tulburarile musculoscheletale in telemunca / telestudiu

Florina Georgeta POPESCU, Elena-Ana PAUNCU, Iovanca Ioana DRAGOI

Tulburdrile musculoscheletale (TMS) reprezinta tulburari la nivelul aparatului locomotor,
la nivelul muschilor, tendoanelor, a scheletului, cartilajului, ligamentelor si nervilor, cauzate
de suprasolicitare prin efort profesional excesiv ca intensitate, ritm si durata de desfasurare,
care depaseste capacitatile functionale adaptative normale. Nu sunt consecinta unei singure
cauze!

Conform raportului Occupational Safety and Health Administration (OSHA) din 2019
privind patologia musculoscheletala pe parcursul perioadei 2000-2015 proportia lucratorilor la
calculatoare, laptop-uri, smartphone etc. pentru cel putin un sfert din timpul de lucru a crescut
de la 47% in 2000 la 53% in 2010 si la 58% in 2015. Studiile European Working Conditions
Surveys (EWCS) au aratat cad prevalenta TMS este asociatd cu munca in pozitii obositoare si
dureroase, miscari repetitive ale mainilor si ale bratelor, in munca la computer. Totusi, studiile
nu aratd o legatura clara intre simptome si timpul petrecut la computer, laptop, smartphone
etc.

Asocierea intre postura sezanda in munca la calculator si aparitia TMS ramane inca
neclard din cauza metodelor sarace si diverse de evaluare a comportamentului sedentar. Cu
toate acestea, pozitia sezdnda, munca la computer si comportamentul sedentar in aceastd
activitate pot fi factori de risc profesional importanti pentru sandtate prin patologia
cardiovasculara, cancer, diabet etc. si in acest context trebuie luate masuri de prevenire.

Telemunca, telestudiul in general, duc la prelungirea orelor de lucru, activitate
profesionald in timpul serii si in weekend, estompand granita dintre munca platita si viata
personald (Eurofound and ILO, 2017; Messenger, 2019). In acest context, o atentie deosebita
ar trebui acordata respectarii principiilor ergonomice in munca la computer, atat la elevi,
acestia fiind inca in perioada de crestere, cat si la adulti tineri sau varstnici. Pentru toti
miscarea este esentiala echilibrului fizic, metabolic si neuropsihic, respectand vechiul ,Mens
sana in corpore sand’.

Tulburarile musculoscheletale pot fi consecinta posturii prelungite si incorecte in pozitia
sezanda. Se pot manifesta prin dureri la nivelul coloanei vertebrale (cervicale, dorsale,
lombare), parestezii (furnicaturi) la nivelul membrelor superioare sau inferioare, contractura
musculara paravertebrald. Prezenta senzatiei de disconfort constituie semnalul de alarma, care
trebuie sd ducd la intreruperea activitatii, relaxare in pozitie neutrd sau/si miscari fizice
compensatorii. Persistenta sau frecventa crescuta a unor simptome necesita consult medical
si fiziokinetoterapie. Consultul medical, inclusiv anamneza profesionald, examenul clinic,
investigatiile imagistice (radiografie, rezonanta magnetica nucleara si altele) vor stabili
diagnosticul si conduita terapeutica.

PENTRU MAI MULTE DETALII VEZI INFORMATIILE DE AICI:

[1] https://www.ilo.org/wcmsp5/groups/public/---ed_protect/---protrav/---
travail/documents/instructionalmaterial/wcms_751232.pdf
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[2] https://www.ohcow.on.ca/ergonomics.html

[3] https://osha.europa.eu/ro/about-eu-osha/press-room/time-move-eu-osha-launches-
campaign-address-europes-most-common-work

[4]https://oshwiki.eu/wiki/Musculoskeletal_disorders_in_visual_display_unit_(VDU)_tasks

[5]https://oshwiki.eu/wiki/Ergonomics_in_Office_ Work#Ergonomics_good_practice_.E2.
80.93_reducing_hazards_and_risks

[6] http://www.medfam.ro/mf/mf/mf16/paunc16.htmi

[7] https://www.ilo.org/wcmsp5/groups/public/---dgreports/---dcomm/---
publ/documents/publication/wcms_120133.pdf

[8] https://www.napofilm.net/ro/napos-films/napo-teleworking-stop-pandemic

3.3. Sedentarismul si bolile cardiovasculare in perioada pandemiei
Mirela Cleopatra TOMESCU

Inactivitatea fizicd poate avea efecte serioase asupra stdrii de sanatate. Conform
Organizatiei Mondiale a Sanatatii (OMS), aproximativ doua milioane de decese sunt atribuite
anual sedentarismului, care se plaseaza printre primele 10 cauze de deces si dizabilitate, la
nivel mondial.

Sedentarismul se defineste ca activitate fizica desfasurata sub 20 de minute
de cel putin 3 ori pe saptamana.

Anxietate Dereglarea metabolismului

Depresie Boli cardiovasculare
Y @
Tulburari de somn SEDENTAR'SM Obezitate
Accelerarea procesului Muschi mai putin ,'\ ' ‘
de imbatranire tonifiati
¢ ¥ & .
—
Risc crescut de a dezvolta Risc crescut de dezvoltare a
diabet zaharat cancerului
L] -y il

Sursa grafic: https://atlas.app/ro/blog/terapie/sendentarismul

Sedentarismul dubleaza riscul de boli cardiovasculare, obezitate si diabet zaharat, poate
duce la hipertensiune arteriala, dislipidemie, anxietate, depresie, osteoporoza sau cancer de
colon. De aceea, OMS recomanda activitate fizica moderata care sa fie efectuata
Zilnic, cel putin 30 de minute, preferabil in aer liber.

Recomandari

¢ Plimbare pe jos sau cu bicicleta, gradinarit, activitati casnice, dans sau exercitii
fizice efectuate acasa, activitati care sa consume cel putin 150 kilocalorii/zi;

e Activitdti fizice mai intense, cum ar fi alergatul, inotul, folosirea rolelor, saritul
corzii sunt cele mai bune pentru ameliorarea functiei inimii si a plamanilor, daca
sunt efectuate timp de 30-60 de minute, de 3-4 ori pe saptamana;
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e Activitatea fizica regulata reduce riscul decesului prematur cauzat de o boald
cardiovasculara, impiedica aparitia diabetului zaharat, ajutd la scaderea in
greutate si scade valorile tensiunii arteriale.

Impactul mare al sedentarismului asupra starii de sdanatate se datoreaza prevalentei sale
foarte crescute, aproximativ 20% din persoanele adulte fiind sedentare. Este mai frecvent in
grupurile cu un nivel redus de educatie, cu venituri economice mici, la femei, adolescenti,
varstnici si la persoanele cu dizabilitati fizice care le limiteazd mobilitatea.

Sfaturi pentru a combate sedentarismul:

PENTRU MAI MULTE DETALII VEZI INFORMATIILE DE AICI:
[1] . https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30817262/

[2] https://doi.org/10.1186/s12889-019-7030-8

[3] https://www.revespcardiol.org/en-sedentary-lifestyle-physical-activity-
duration-articulo-13100640

[4] https://www.who.int/healthinfo/global_burden_disease/GlobalHealthRisks_rep
ort_full.pdf

[5] https://doi.org/10.4082/kjfm.2017.38.3.111
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3.4. Efectele telemuncii / telestudiului asupra patologiei dermatologice

Patricia CRISTODOR

Telemunca / telestudiul sunt subiecte controversate, agreate sau detestate dar, oare,
cu ce mai vin la pachet? Fiecare specialitate medicala ar putea avea un cuvant de spus in
aceasta privinta chiar si dermatologia! Ca sa fim echidistanti, vom deschide ochii si la cele
bune si la cele rele.

BUNE

Telemunca / telestudiul se fac pentru a minimaliza deplasarile de persoane
si, implicit, aglomerdrile de oameni, care ar creste riscul infectios in pandemie.
Totodata, insda, se minimalizeaza si expunerea solara. Ori, se stie ca expunerea la
radiatii ultraviolete este responsabila de:

e Fotodermatoze (urticaria solara, eruptia polimorfa la luminad);
e Agraveaza unele dermatoze dismetabolice (cum ar fi porfiriile cutanate);

e Accelereaza derularea completa spre malignitate a leziunilor din cadrul unor
genodermatoze (cum ar fi, xeroderma pigmentosum) sau a nevilor displazici.

Toate aceste boli au de ,pierdut” din cauza statului in casa al oamenilor.

RELE

a. Fiindca tot suntem la scdderea expunerii la ultraviolete (UV), oare exista un revers al
medaliei?

Din pdcate, DA. Expunerea la UV este unica posibilitate a organismului de a-si
initia sinteza de vitamina D. Ori, se stie ca aceasta este responsabild de buna functionare
a 2000 (altii spun 3000) de gene implicate nu numai in metabolismul fosfocalcic si sanatatea
aparatului locomotor, dar si in cea a aparatului digestiv sau renal, a sistemelor nervos, a celui
cardiovascular, in protectia anticancer, in antiageing, si, nu in ultimul rand, in buna functionare
a sistemului imun.

Din fericire, totodata, toate aceste potentiale dezavantaje pot fi usor corectate prin
suplimentarea cu Vitamina D, care se poate procura din orice farmacie, la un pret modic, fara
prescriptie medicald. O doza de 2000 u/zi este considerata sigura.

Telemunca / telestudiul si neparasirea domiciliului pe perioade lungi de timp
antreneaza, vrand ne-vrdnd, o scadere progresiva a activitatilor motrice si o
prelungire nefiziologica a sedentarismului. Acestea, la randul lor, se pot solda cu
urmatoarele inconveniente:

b. Sedentarismul prelungit impieteaza circulatia sangvina, in special venoasa,
care va fi ingreuiata, incetinita. Acest fapt reprezinta un factor favorizant al trombozelor
venoase, care se pot dezvolta fie pe sistemul venos superficial, fie pe cel profund. Localizarea
pe sistemul venos superficial este neplacuta si se soldeazd cu venectazii, varice, edeme
venoase, dar nu este periculoasa pentru viatda. In schimb, localizarea pe sistemul venos
profund, care apare mai ales la persoane predispuse genetic, poate genera fenomene
tromboembolice potential fatale. In ansamblu, fenomenele progreseaza lent spre instalarea
unei insuficiente venoase cronice, cu aspectul ei cel mai temut — ulcerul de gamba.

Ca profilaxie, este bine ca cel tarziu la 30 minute sa ne sculdm de pe scaun pentru a
face cativa pasi (ar fi o idee bund, cu aceasta ocazie, sa bem si cateva inghitituri de apa care,
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pe langa mentinerea fluiditdtii sangvine, contribuie si la buna functionare a rinichilor). Sunt
utile si miscarile de orice fel ale membrelor inferioare (de la miscarile de glezne sau de gambe,
panad la miscarile degetelor de la picioare ... va mai amintiti de Fred Flinstone?), toate acestea
fiind de natura sa activeze circulatia venoasa de intoarcere.

c. Tot de la sedentarismul prelungit si, in general, de la lipsa de miscare, se
ajunge la agravarea colagenozelor cu afectare locomotorie, cum ar fi sclerodermia
sau dermatomiozita, cu restrictionarea progresiva a posibilitatilor de miscare.
Persoanele suferind de o astfel de patologie ar trebui sa isi impuna un regim de exercitii fizice
de forta si mobilitate si (de ce nu?) a unui numar minim de pasi zilnic.

d. Persoanele suferind de sclerodermie pot fi, in plus, afectate si prin
degradarea circulatiei sangvine, care, in lipsa miscarii, este in general incetinita,
fapt care se va rasfrange negativ si predominant asupra circulatiei sangvine la
nivelul membrelor inferioare. Perturbarea acesteia va duce la instalarea/agravarea
leziunilor ischemice, a necrozelor si ulceratiilor, ceea ce va amplifica dificultatile de miscare,
instalandu-se astfel un cerc vicios.

e. Si lupusul eritematos are de suferit de pe urma sedentarismului. Acesti
bolnavi, prin prezenta sindromului antifosfolipidic, sunt predispusi la accidente
tromboembolice, iar riscurile vor creste in urma unui astfel de regim sedentar.

f. Tot sedentarismul prelungit este responsabil de crearea unor conditii
ocluzive, neaerate, cu umezeala crescuta, la nivelul feselor si coapselor. Nu ne va
mira sa intalnim o agravare/instalare a micozelor sau a foliculitelor. Prevenirea acestor riscuri
se face usor, prin mobilizari active cat mai dese si prin igiena posturii si a scaunului de birou.

g. Ca urmare a sedentarismului, numerosi lucratori de acasa cunosc o crestere
semnificativa a greutatii. Mai ales daca vorbim de femei gravide, acestea vor fi expuse
unui risc semnificativ mai mare de a dezvolta vergeturi. Prevenirea acestor riscuri se face usor,
prin mobilizari active cat mai dese si prin igiena posturii si a scaunului de birou.

h. Daca persoanele predispuse nu se preocupa de o igiena riguroasa a
locuintei, pot dezvolta patologii alergice de tipul alergiilor la praful de casa sau la
mucegaiuri. De aceea, locuintele trebuie bine aerisite si este de dorit ca asternuturile sa fie
cat mai des expuse ultravioletelor din razele solare.

i. Vorbind de alergii, sunt la risc mai ales persoanele cu dermatita atopica.
Acestea vor avea de suferit, in plus, si datorita hipovitaminozei D.

j. Lipsa soarelui ii incurca si pe bolnavii de psoriazis, care aveau in el un aliat
puternic impotriva bolii. La ei, suplimentarea cu vitamina D nu va fi suficientd pentru a
compensa neexpunerea la soare. Acestia vor trebui sa astepte cu rabdare sfarsitul pandemiei
pentru a beneficia de un astfel de mijloc terapeutic.

PENTRU MAI MULTE DETALII VEZI INFORMATIILE DE AICI:
[1] https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7537512/

[2] https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/dth.14368

[3] https://www.health.harvard.edu/staying-healthy/vitamin-d-and-your-health-
breaking-old-rules-raising-new-hopes

[4] https://www.myprotein.ro/blog/suplimente/ghid-al-vitaminei-d-beneficii-surse-
si-simptome-ale-deficientei/
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3.5. Sindromul ocular legat de computer

Adrian TEODORU

Sindromul ocular legat de computer
(SOC) reuneste o problematica oculara ce |
rezultd in urma utilizarii prelungite a unui =
ecran de computer, a unui telefon mobil, a
unei tablete. Un numdr important de persoane
descriu aparitia disconfortului ocular si a tulburarilor
vizuale dupa utilizarea ecranelor digitale pentru
perioade mai lungi de timp.

Simptomele ce apar pot cuprinde: dureri
de cap, alterarea vederii de aproape sau
departe, dureri oculare, roseata, uscaciune
oculara, vedere dubla.

EFECTE:

e Focalizarea prelungita asupra ecranului computerului poate conduce la efecte nedorite
asupra muschiului ciliar (muschiul care asigura acomodatia, ajustarea cristalinului pentru
vederea la apropiere);

e Unul din aceste efecte se intalneste mai des la persoane peste varsta de 40 de ani si la
hipermetropi si se manifestd prin oboseala muschiului ciliar (astenopie acomodativa) si se
manifesta prin episoade de vedere neclara la apropiere;

e Un alt efect se intalneste mai frecvent la copii si tineri (la care acomodatia este mai usor
de realizat) si se manifesta prin spasme (contracturi) exagerate ale muschiului ciliar ceea
ce conduce la bombarea exageratd a cristalinului cu vedere clara la apropiere, dar
incetosata la distanta.

Acest fenomen poate fi interpretat ca ,miopie” de catre persoane neavizate cu prescriere
eronata de ochelari cu ,minus”. Este de fapt o ,falsa miopie”, care, diagnosticata incorect,
poate conduce la agravarea problemelor oculare ulterior.

Un alt fenomen oftalmologic determinat de telemuncd / telestudiul acasa, in fata
calculatorului, tabletei, mobilului este sindromul de ochi uscat. In mod normal ochii clipesc
la un interval de cateva secunde (2 — 10 s). Urmarirea cu atentie a unui ecran digital poate sa
determine marirea intervalului de clipit de 3 - 4 ori. Filmul lacrimal este distribuit uniform pe
suprafata oculara prin miscarea de clipit a pleoapelor si poate sa asigure umectarea corecta a
ochiului un timp de 12 - 15 secunde. Astfel, prin rarirea clipitului determinata de computer se
favorizeaza evaporarea filmului lacrimal cu aparitia sindromului de ochi uscat.

Aceste ecrane fac deja parte din viata noastra de zi cu zi sau din activitatea profesionala,
iar efectele asupra vederii noastre ne pot afecta in mod negativ. Cunoasterea acestor
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probleme si apelarea la un sfat medical avizat ne pot imbunatati calitatea vederii, a vietii in
general, si ne pot proteja functia vizuala.

PENTRU MAI MULTE DETALII VEZI INFORMATIILE DE AICI:
[1] https://eyewiki.aao.org/Asthenopia

[2] https://www.aoa.org/patients-and-public/caring-for-your-vision/protecting-
your-vision/computer-vision-syndrome

[3] http://www.aoa.org/patients-and-public/caring-for-your-vision/protecting-your-
vision/computer-vision-syndrome

[4] http://en.wikipedia.org/wiki/Computer_vision_syndrome
[5] https://terriskitchenuk.files.wordpress.com/2012/02/eyestrain.jpg

[6] http://www.slate.com/content/dam/slate/articles/health_and_science/medical_
examiner/2013/10/131015_MEDEX_KidsMyopia.jpg.CROP.promo-
mediumlarge.jpg

[7] http://my-smashing.smashingapps.netdna-cdn.com/wp-
content/uploads/2011/04/evolution-of-computer.jpg

[8] https://eushtiu.com/gimnastica-pentru-ochi-7-exercitii-eficiente-care-iti-vor-
restabili-si-imbunatati-vederea/

[9] https://www.youtube.com/watch?v=zdI6vubH5-g

48


https://eyewiki.aao.org/Asthenopia
https://www.aoa.org/patients-and-public/caring-for-your-vision/protecting-your-vision/computer-vision-syndrome
https://www.aoa.org/patients-and-public/caring-for-your-vision/protecting-your-vision/computer-vision-syndrome
http://www.aoa.org/patients-and-public/caring-for-your-vision/protecting-your-vision/computer-vision-syndrome
http://www.aoa.org/patients-and-public/caring-for-your-vision/protecting-your-vision/computer-vision-syndrome
http://en.wikipedia.org/wiki/Computer_vision_syndrome
https://terriskitchenuk.files.wordpress.com/2012/02/eyestrain.jpg
http://www.slate.com/content/dam/slate/articles/health_and_science/medical_examiner/2013/10/131015_MEDEX_KidsMyopia.jpg.CROP.promo-mediumlarge.jpg
http://www.slate.com/content/dam/slate/articles/health_and_science/medical_examiner/2013/10/131015_MEDEX_KidsMyopia.jpg.CROP.promo-mediumlarge.jpg
http://www.slate.com/content/dam/slate/articles/health_and_science/medical_examiner/2013/10/131015_MEDEX_KidsMyopia.jpg.CROP.promo-mediumlarge.jpg
http://my-smashing.smashingapps.netdna-cdn.com/wp-content/uploads/2011/04/evolution-of-computer.jpg
http://my-smashing.smashingapps.netdna-cdn.com/wp-content/uploads/2011/04/evolution-of-computer.jpg
https://eushtiu.com/gimnastica-pentru-ochi-7-exercitii-eficiente-care-iti-vor-restabili-si-imbunatati-vederea/
https://eushtiu.com/gimnastica-pentru-ochi-7-exercitii-eficiente-care-iti-vor-restabili-si-imbunatati-vederea/
https://www.youtube.com/watch?v=zdI6vubH5-g

