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UVvoD

Pandémia COVID-19 zo dria na den presunula
velkd ¢ast ludi zo svojich kancelarii do doméceho
prostredia. Home office sa pocas epidémie
koronavirusu stal dolezitym ndastrojom na ochranu
zamestnancov pred ndkazou a sii¢asne vyznamnou
metddou na zachovanie prevadzky firiem, aj ked'

v obmedzenom rezime. Tym, Ze vacsina populacie
strdvi tretinu svojho dna précou, je dolezité

vediet ako pracovat vo vhodnom pracovnom
prostredi, spravne si vytvorit ergonomicky vhodné
domace pracovisko a v neposlednom rade aké

su legislativne poziadavky, ktoré musi takéto
pracovisko spliiat.

Kym na pracoviskdch firiem Zakonnik prace
a suvisiace predpisy jasne stanovuju podmienky
a poziadavky prace (napr. presne stanovend

DS

pracovna doba, miesto vykonu prace, hygienické
poziadavky na pracovisko), pri home office ide do
velkej miery o pravne vakuum. Rastuci zaujem

0 pracu z domu riesia zakonodarcovia novelou,
ktora uréuje ako miesto vykonu prace domacnost,
definuje podmienky prace a povinnosti
zamestnanca pracujuceho z domu.

Nérodny in$pektorat prace a spolo¢nost
SLOVNAFT, a.s., pripravili spolocne prirucku
zameranu na praktické tipy ako zvladnut
ergonomické poziadavky v domacom prostredi
pocas home officu. Prirucka tiez obsahuje

v prehladnej forme zékladné informacie, ktoré
pomozu spravne sa orientovat v uvedenej
problematike.
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1. PRACA ZDOMU

TZV. HOME OFFICE

V Uvode je potrebné spravne definovat a tiez
interpretovat rozdiel medzi doméackou précou,
telepracou a home office.

Praca z domu, tzv. home office ¢i domacka praca
su vsetko pojmy, ktoré predstavuju Specificky
druh vykondvania prace, ktora nie je viazana na
pracovisko zamestnavatela, ale na iné dohodnuté
miesto prace, najcastejSie bydlisko (domécnost)
zamestnanca, a to po cely ¢as pracovnej doby.
Zakonnik prace vymedzuje len pojem domacka
praca, pojem home office zatial nedefinuje.

1.1 DOMACKA PRACA
(TZV. TRVALY HOME OFFICE)

Zéakonnik prace (§ 52) definuje domacku pracu ako
pracovny pomer zamestnanca, ktory vykonava
pracu pre zamestnavatela podia podmienok
dohodnutych v pracovnej zmluve, a to doma
alebo na inom dohodnutom mieste.

Domadcka praca teda predstavuje pracu zdomu,
ktora ma pravidelny charakter a stalu povahu,
teda ide o tzv. trvaly home office. Ako miesto
vykonu tejto préce je v pracovnej zmluve uvedend

vlastna domacnost (bydlisko) zamestnanca alebo
akékolvek iné dohodnuté miesto (tym sa ma na
mysli miesto iné neZ pracovisko zamestnavatela).

V praxi je vsak mozné stretnut sa aj s pripadmi,
ked zamestnanec vykonava pracu zdomu, ale
napriek tomu nejde o domdcku pracu. Zakonnik
prdce jednoznacne uvadza, ¢o sa nepovazuje za
domacku pracu. Je to préca, ktor zamestnanec
vykonava prileZitostne alebo za mimoriadnych
okolnosti so stihlasom zamestnavatela alebo

po dohode s nim, a to doma alebo na inom ako
zvy€ajnom mieste vykonu prdce za predpokladu,
Ze druh prace, ktory zamestnanec vykonava
podla pracovnej zmluvy, to umozniuje. V takom
pripade uz hovorime o prileZitostnej praci zdomu.
Prave ta prichadza do Uvahy ako preventivne
opatrenie zamestnavatela v stvislosti s novym
koronavirusom.



1.2. PRILEZITOSTNA

PRACA Z DOMU
(TZV. DOCASNY HOME OFFICE)

Home office sa v dosledku Sirenia koronavirusu

na Slovensku stal za posledné roky obzvlast
vyuzivanou moznostou. Parlament v stvislosti

s rieSenim dopadov pandémie COVID-19 schvalil aj
zmeny v Zakonniku préce, ktoré sa venuju aj praci
z domu.

Ide o pracu zdomu, ktord, na rozdiel od domackej
prace, nie je pravidelna. Zamestnanec ju vykonava
zdomu iba:

o prilezitostne (napr. dva dni do tyZdna) alebo

¢ pri mimoriadnych okolnostiach (napr. velmi
nepriaznivé pocasie),

a to bud'so suhlasom zamestnévatela alebo
po dohode s nim. Za normalnych okolnosti

zamestnavatel teda nemoze zamestnancovi
jednostranne nariadit (vnutit) home office, ale je
potrebné, aby sa na nom s danym zamestnancom
dohodli.

Moznost prilezitostne pracovat z domu ¢asto
zamestnavatelia ponukaju svojim zamestnancom
ako firemny benefit. Takyto home office méze byt
zakotveny napriklad v kolektivnej zmluve alebo ho
zamestnavatel moéze dohodnut so zamestnancom
individudlne v ramci pracovného pomeru
dodatkom k pracovnej zmluve. V takom pripade
ide o Standardny pracovny pomer vykonavany na
pracovisku (ako miesto vykonu prace je v pracovnej
zmluve uvedené pracovisko zamestndvatela)

s benefitom obcasnej prace zdomu (ako miesto
vykonu prace je v dodatku k pracovnej zmluve
uvedena domacnost zamestnanca). Pri do¢asnom
home office tak dochadza k zmene miesta vykonu
prace zamestnanca.

Vzor tlaciva pre suhlas zamestnavatela s vykonom prace na home office:

VZOR tlaciva pre pracu z domu
alebo iného ako zvyé&ajného miesta vykonu prace

Suhlas zamestnavatela s vykonavanim prace v rezime Home office

Zamestnavatel tymto déva suhlas zamestnancovi:

Osobné ¢islo:

Meno a priezvisko:

Cislo strediska:

Spolo¢nost:

aby v stlade s § 52 ods. 5 Zakonnika prace prilezitostne vykonaval pracu alebo jej cast doma alebo

na inom ako zvy¢ajnom mieste vykonu prace

uviest miesto:

tzv. rezim Home Office, a to v rozsahu a podla podmienok stanovenych v Usmerneni riaditela Gtvaru
Ludské zdroje pre pracu z domu alebo iného ako zvycajného miesta vykonu prace pre obdobie
od xx.xx.xxxx do odvolania. Preradenim zamestnanca na iny utvar tento suhlas zamestnavatela

zanika.

Datum:

Meno a priezvisko veduceho:

podpis veduceho

Zamestnanec:

Osobné ¢islo: | Meno a priezvisko:

Cislo strediska:

tymto prehlasuje, Ze sa oboznamil s obsahom a podmienkami vykonavania prace v reZzime Home
office, ktoré st upravené v Usmerneni riaditela Utvaru Ludské zdroje pre pracu z domu alebo iného

ako zvycajného miesta vykonu prace pre obdobie od xx.xx.xxxx do odvolania ako aj pravidlami
a internymi predpismi zamestnavatela pre bezpe&nost a ochranu zdravia pri préci (,pravidla BOZP*)
a zavazuje sa ich dodrziavat.

Porusenie podmienok rezimu Home office je dévodom na okamzité odvolanie suhlasu

zamestnavatela s Home office pracou a je dévodom na odmietnutie stihlasu s Home office pracou
v budtcnosti.

Samozrejme, takyto spOsob prace je mozné
dohodndt len pri niektorych povolaniach, najma
tych, ktoré si nevyzaduju pritomnost zamestnanca
na pracovisku (napr. pri kanceldrskych

a administrativnych profesiach — novinar,
uctovnik).

S tc¢innostou od 4. aprila 2020 plati, Ze v ¢ase
mimoriadne;j situdcie, nidzového stavu alebo
vynimocného stavu a pocas dvoch mesiacov po
ich odvolani ma zamestnavatel pravo nariadit
zamestnancovi pracu formou home office

za predpokladu, Ze to dohodnuty druh prace
umoznuje (teda aj v pripade, Ze s tym zamestnanec
nesuhlasi). Na druhej strane aj zamestnanec ma
pravo vykondvat pracu zo svojej domécnosti, ak

to dohodnuty druh prace umoZnuje a ak na strane
zamestnavatela nie su vazne prevadzkové dévody,
ktoré by neumoznovali vykon prace zdomacnosti.

ZAPAMATA]JTE SI

Ak pracovna zmluva neobsahuje ustanovenie

0 moznosti vyuZitia home office (napr. v pripade
pandemickej situacie alebo inej mimoriadnej
situacie), je potrebné dojednat zmenu pracovnej
zmluvy v Casti tykajlicej sa miesta vykonu prace,
a to najlepsie formou pisomného dodatku alebo
uzatvorit pisomnt dohodu o vykone prace

z domu. Ak k ich uzavretiu neméze dojst pisomnou
formou (napr. preto, Ze zamestnanec je uz

v domacej karanténe), je mozné takito zmenu
urobit aj elektronicky (e-mailom).

Ak si praca na home office vyZaduje, aby
zamestnanec vykonaval pracovné ¢innosti
prostrednictvom pracovnych prostriedkov,

musi zamestnavatel vykonat opatrenia, aby
pracovny prostriedok poskytnuty zamestnancovi
bol prispdsobeny tak, aby pri jeho pouzivani

bola zaistend bezpecnost a ochrana zdravia
zamestnanca.

Je dolezité poukazat na skutocnost, Ze vsetky vnitorné predpisy zamestnavatela, ktoré
su Uplne alebo s¢asti vydané za ucelom zaistenia bezpecnosti a ochrany zdravia pri praci,
moze zamestnavatel vydat az po predchadzajicom suhlase zéstupcov zamestnancov.
Iba ak u zamestnavatela zastupcovia zamestnancov neposobia, méze tento vnutorné
predpisy na zaistenie BOZP vydat autonémne.

Okrem podmienok BOZP mdze smernica upravovat

aj niektoré dalsie aspekty pracovného pomeru.
Napriklad pracovny ¢as, povinnost byt k dispozicii
zamestnavatelovi, povinnost byt v ur¢itom ¢ase

online alebo zastihnutelny telefonicky, sposob
pridelovania, kontroly a odovzdavania pracovnych
uloh, podmienky stravovania a podobne.
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2. BOZP PRI PRACI
Z DOMU A KONTROLA
ZAMESTNAVATELOM

Voci vSetkym zamestnancom pracujucim

z domu ma zamestnavatel z pohladu bezpec¢nosti
a ochrany zdravia pri préci v zasade rovnaké
povinnosti, ako voci ostatnym zamestnanom,
pracujucim na jeho pracoviskach. Zamestnavatel
ma vsak vyznamne stazend moznost kontroly
zamestnancoyv, i tito dodrZiavaju nim vyZadované
predpisy a zavazné postupy vo vztahu BOZP.
Zaroveri ma zamestnavatel znacne stazenu
moznost $etrenia pricin pracovného drazu
zamestnanca, ak ho tento odmietne vpustit do
svojho obydlia.

Podla Ustavy SR je totiz nedotknutelnost obydlia
zarucena a vstupovat doft mozno len so sthlasom
zamestnanca. A to aj v pripade, ak je doméacnost
uvedena v pracovnej zmluve ako miesto vykonu
prace (domacka praca), ako aj v pripade
kratkodobého vykonu prace zdomacnosti formou
home office. Hoci Ustava SR pripusta urcity zasah
do nedotknutelnosti obydlia, tento mozno dovolit
iba zdkonom a to len vtedy, ked'je to nevyhnutné
na ochranu Zivota, zdravia alebo majetku osob, na

ochranu prav a slobéd inych alebo na odvratenie
zévazného ohrozenia verejného poriadku.

Z aktualnej pravnej Upravy pracovnopravnych
vztahov mozno podla nasho nazoru vyvodit zaver,
Ze ziadny zakon neumoziuje zamestnavatelovi
vstup do obydlia zamestnanca bez jeho sthlasu,

a to ani za Ucelom Setrenia pricin pracovného
Urazu, alebo napriklad za iéelom kontroly
dodrziavania lieCebného rezimu v pripade docasnej
PN zamestnanca.

Z pohladu bezpecnosti prace je vyznamné, ze
uvedené obmedzenie sa nevztahuje na inSpektorov
prace pri vykone inSpekcie. Podla § 2 ods. 2 zakona
¢.125/2006 Z. z. o inspekcii préce, sa indpekcia
prace vykonava:

a. na vsetkych pracoviskach zamestnavatelov
a fyzickych oséb, ktoré su podnikatelmi
a nie s zamestndvatelmi, vratane pracovisk
nachddzajucich sa na sukromnych pozemkoch
a v obydliach fyzickych osob,

b. vo vsetkych priestoroch, v ktorych domacky
zamestnanec vykondva dohodnutt pracu
a v ktorych zamestnanec vykonava pracu
podla dohody o pracach vykondvanych mimo
pracovného pomeru.

Podla § 12 ods. 1 pism. a) je inSpektor prace pri
vykone indpekcie prace opravneny vstupovat

volnhe a kedykolvek do priestorov a na pracoviska
podliehajtice inSpekcii prace.

Z uvedeného mozno odvodit zaver, Ze zamestnanec
by nemal odmietnut povolit vstup indpektorovi
prace do svojho obydlia, ak tento vykonava
inSpekciu prace vdomacnosti zamestnanca.

ODPORUCANIA PRE ZAMESTNAVATELA

» Vyhodnotte rizikd pracovného €asu vo vztahu k nepravidelnému a pruznému
usporiadaniu pracovného casu (online a offline).

e Zabezpecte, aby veduci zamestnanci boli v kontakte so zamestnancami na home
office, aby dochadzalo ku pravidelnej komunikacii ohfadom pridelovania a plnenia

pracovnych uloh.

e Umoznite, aby zamestnanci na home office mohli byt v kontakte s kolegami
prostrednictvom prostriedkov audiovizudlnej komunikacie na dialku; je to prinosom
nielen pre psychohygienu, ale aj pre konstruktivnu diskusiu o pracovnych tlohach.

¢ Prizavedeni home office zabezpecte, aby zamestnanci rotovali —t.j. aby bol umozneny
aj vykon z ich bezného pracoviska za Gcelom zaistenia psychohygieny prostrednictvom

striedania pracovného prostredia.
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3. PRACAZDOMU _
A ZODPOVEDNOST
ZAMESTNAVATELA
ZA DODRZIAVANIE
ZASAD BOZP

Ako sme uz uviedli vyssie, zamestndvatel
zodpoveda za bezpecnost a ochranu zdravia pri
praci svojich zamestnancov bez ohladu na to, ¢i
vykondvaju pracu zdomu alebo na pracoviskach
zamestnavatela. Uréity rozdiel mozno badat

v zodpovednosti zamestnavatela za pracovisko
pri praci vykondvanej formou home office.

Pri sucasnej legislativnej Uprave zamestnavatel
pri nariadeni alebo umozneni prace formou

home office nie je zodpovedny za stav pracoviska,
na ktorom bude zamestnanec plnit pracovné
ulohy — uvedené sa vztahuije aj na stav a reviziu
elektrickej instalacie, vykurovacich zariadeni
ainého energetického vybavenia priestoru.
Zéroven zamestnavatel nevie priamo ovplyvnit
plnenie ergonomickych poziadaviek na pracovisku
v domacnosti. Jeho povinnostou je poskytnut

zamestnancovi pokyny na bezpec¢nu pracu na
pracovisku so zobrazovacou jednotkou. Za ucelom
dosiahnutia alebo zvysenia Urovne BOZP mébze
poskytnut zamestnancovi ergonomické vybavenie
pracoviska alebo sa s nim dohodnut, Zze bude
pouZivat svoje vyhovuijlce vybavenie (stél, stoli¢ku
apod.)

3.1 PRIKLADY POVINNOSTI
ZAMESTNAVATELA
VO VZTAHU K BOZP

Nizsie uvadzame niektoré priklady povinnosti
zamestnavatela vo vztahu k BOZP a to bez rozdielu,
¢i zamestnanci vykonavaju pracu formou domacej
prace alebo formou home office.

1. Zamestnavatel nemdze opomenut svoju
povinnost vykonavat oboznamovanie
zamestnancov podla § 7 zdkona ¢. 124/2006 Z. z.
0 bezpecnosti a ochrane zdravia pri praci a podla
§ 47 ods. 2 Zakonnika prace.

2. Ak zamestnanec vykonava pracu

prostrednictvom pridelenych pracovnych
prostriedkov, je zamestnavatel povinny
zabezpedit, aby boli na vykonavanu pracu
vhodné a spifiali véetky poZiadavky uvedené
v nariadenim vlady SR ¢. 392/006 Z. z.

o minimalnych bezpecnostnych a zdravotnych
poziadavkach pri pouZzivani pracovnych
prostriedkov.

3. Ak je pridelenym pracovnym prostriedkom

notebook alebo osobny pocitac, tento by mal
splriat aj poZiadavky definované nariadenim
vlady SR €. 276/2006 Z. z. 0 minimalnych

ZHRNUTIE

bezpecnostnych a zdravotnych poZziadavkach pri
praci so zobrazovacimi jednotkami, napriklad:

a. jas obrazovky alebo kontrast jasu medzi
znakmi a pozadim musi byt lahko
a v pozadovanom rozsahu regulovatelny,

b. klavesnica musi byt od zobrazovacej
jednotky oddelena a musi zodpovedat
ergonomickym zasadam (vyska, sklon,
tvarovanie).

4. Pred zaradenim zamestnancov na pracu so
zobrazovacou jednotkou je zamestnavatel
povinny ich zaskolit.

5. Zamestnavatel by mal zabezpedit pravidelné
prerusovanie prace so zobrazovacou jednotkou
najneskor po Styroch hodinach nepretrzitej
prace, a to aj pri praci zdomu.

¢ Home office sa riadi pravidlami dohodnutymi v pracovnej zmluve, v internom predpise
alebo v dodatku k pracovnej zmluve, pripadne v e-maili.

o Za normalnych okolnosti nemoze zamestnavatel home office jednostranne
zamestnancovi nariadit (vyZzaduje sa dohoda).

e V pripade mimoriadnej situdcie, nidzového stavu alebo vynimoc¢ného stavu a pocas
dvoch mesiacov po ich odvolani méZe zamestnavatel nariadit zamestnancovi pracu
formou home office (ak to dohodnuty druh prace umoznuije).

e Zamestnavatel je voéi zamestnancovi pracujicemu z domu povinny dodrziavat BOZP.

e Zamestnanec ma ndrok na bezni odmenu za précu.

o Ak zamestnanec odpracoval viac ako Styri hodiny denne, ma narok na stravné.
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4. ERGONOMIA ALEBO
CO SA SKRYVA POD
POJMOM ERGONOMIA

Pri nastaveni vhodnych podmienok prace zdomu
netreba ¢akat na zakonné regulécie. S vytvorenim
takého pracovného prostredia, ktoré bude svojim
materialno-technickym vybavenim a priestorovym
usporiadanim vytvarat ¢o najvhodnejsie
podmienky pre pracujuceho ¢loveka, pomaha
vedna disciplina nazyvana ergonémia. Pri jej
uplatneni v praxi mozno o¢akavat:

o zlepsenie psychického stavu pracovnika,
e zvysenie pracovného vykonu,
e zniZzenie mnozstva chyb pri praci,

¢ zniZenie praceneschopnosti zamestnancov
a chorob z povolania,

e minimalizaciu prejavov psychickej a fyzickej
unavy.

Ergondmia je vedecka disciplina, ktord skima
sulad medzi potrebami ¢loveka a prispdsobenim
pracovného prostredia tymto potrebam. Nie je
vobec jednoduché spravne rozmiestnit zariadenie
v pracovnom prostredi tak, aby boli zabezpecené

optimalne podmienky pre vsetkych. Ergondmia
je konfrontovana viacerymi rusivymi elementmi,
akymi moze byt hluk, osvetlenie, prasnost, zI4
dispozicia, farby alebo dokonca aj stres

z prostredia.

4.1 OPLATIiSA MYSLIET
ERGONOMICKY

svojho diia v pracovnom prostredi, preto je
velmi dolezité, aby sa tam citili prijemne

a vedeli do prostredia l'ahko zapadnut

a splynut s nim. Sprévne nastavené pracovné
prostredie prindsa hned'niekolko benefitov

v podobe zvysenia bezpecnosti a komfortu
zamestnancov, a tym prispieva k zlepseniu ich
sebarealizacie a rozvoju firmy.

Zamestnavatelia sa ¢asto dopustaju chyby,
Ze nemyslia v prvom rade na zdravie svojich
zamestnancov, ale beru do tvahy skor
ekonomické faktory ako tie ergonomické.

V dnesnych povolaniach je velmi ¢asta prave
praca na pocitadi, pri ktorom dokazeme stravit
aj dIhé hodiny v nezmenenej polohe. Mozno

aj z tohto dovodu sa najcastejSou pricinou
praceneschopnosti stali najma choroby
vyplyvajuce z bolesti chrbta, tinavy svalstva
alebo zrakové problémy.

Videdlnom kanceldrskom prostredi by ste

sa nemali vy prispdsobovat zariadeniu, ale
zariadenie by sa malo prispdsobovat vam. Jednou
z dolezitych podmienok prijemného pracovného
prostredia je umoznenie pohodlia, a to tak, aby
ste sa citili komfortne a mali vytvorené optimalne
pracovné podmienky.

4.2 AKO MYSLIET
ERGONOMICKY?

Spravna vyska kancelarskeho stola je dosiahnut3,
ak su vase lakte pocas sedu vo vyske stola. Usi,
ramena a boky by ste mali mat simerné pozdfz
jednej osi. Lakte by ste mali drzat pozdf? tela

a ruka ma byt polozena na stole tak, aby sa vytvaral
90-stupriovy uhol. Chodidla by sa mali celou svojou
plochou dotykat zeme a lytko so stehnom maju
pod kolenom vytvérat 90-stupriovy uhol.

Nestarite sa viak sochou. Nezabldajte menit
polohy pocas prace aspori v 60-minttovych
intervaloch. Myslite ergonomicky a medzi kazdym
intervalom si spravte 5-minutovu rozcvicku,
ktora vdm poméze trochu natiahnut svalstvo

a rozprudit krv v Zilach. Striedanim poléh vsak

nemame na mysli iba obycajné natiahnutie n6h
pod stolom.

Dnesny trh so zariadenim do kanceldrii ponuka
Siroké spektrum moZznosti. Uz ddvno nie je
pravidlom, Ze st6l ma byt nudny a jeho jedinou
funkciou je pevne stat na mieste. Stavte na
vyskovo nastavitelné stoly, ktoré vam umoznuju
striedat polohu zo sedu do stoja. Vd'aka moznosti
individudlneho nastavenia vysky sa prisposobia
kazdému podla jeho predstav. Telo sa vam za to
neskor podakuje.

Tip: Ak sa vdm vyskovo nastavitelné stoly zdaju
nedostupné, trh ponuka aj vyskovo nastavitelné
stojany na notebooky. Je Gplne jedno, ako sa
dopracujete k stojacej polohe — dolezité je, aby ste
cely cas nesedeli.

Odporucame zamysliet sa aj nad rozmiestnenim
kanceldrskeho ndbytku. Umiestnenie potrebnych
kancelarskych skriri ¢o najblizSie k stolom méze
byt sice praktické, ale z pohladu ergonémie je to
neefektivne. Ak kancelarsky nabytok rozmiestnite
po miestnosti aspor na 1 meter od vas, budete
mat obcas dovod postavit sa spoza stola.

Spravne drZanie tela za stolom, najma pri praci,
je vel'mi dolezité. Pokial nedodrziavate zakladné
ergonomické principy pocas prace, zdravotné
problémy sa skor ¢i neskor ohlasia. Klasické
kancelarske stolicky, pri ktorych si dokazete
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nastavit maximalne vysku, si uz dnes prezitkom.
Urtite odporiéame nahradit takéto stolicky za
ergonomické, ktoré samé nutia sediaceho drzat si
spravnu poziciu. Povazuijte to za investiciu do vasho
zdravia.

Tip: LacnejSou alternativou na trhu st oblubené
fit lopty, ktoré pocas sedenia nutia neustale
drzat balans. Okrem toho na trhu je mnozstvo
cenovo dostupnych ergonomickych pomocok,
ako su podlozky pod nohy, drziaky na dokumenty,
chranice na monitory a podobne.

4.3 ERGONOMIA
PRACOVISKA

Ergonomické vybavenie kancelarie by malo byt
jednoznacnou prioritou v rdmci investicii do
rozvoja firmy. Zamestnancov urcite povazujeme

ZHRNUTIE

za ten najdolezitejsi kapitdl firmy, do ktorého je
potrebné investovat. Preto je ddlezité uvazovat
o kvalitnom vybaveni, ktoré bude poskytovat
potrebny komfort pocas prace. Takato investicia
sa neskor urcite vrati v kvalite odvedenej prace
vdacnych a spokojnych zamestnancov.

Trend v zariadovani kancelarii dnes uz neudava
ekonomicky princip. Zamestnavatelia sa snazia
investovat do vysoko kvalitnych materialov

s predpokladom dlh3ej Zivotnosti.

Mnoho studii uz preukdzalo, Ze ak sa
zamestnanec citi komfortne na pracovisku,
dosahuje aj lepsie pracovné vykony.

DodrZiavanie zakladnych ergonomickych
principov by preto malo byt alfou a omegou
pre kazdého, nielen pre tych, ktori travia vela
Casu v pracovnom prostredi. Ludia si mnohokrat
neuvedomuju hrozbu zdravotnych rizik, ktoré
ich méZu postihnut. Netreba pracovat na ukor
zdravia, je potrebné zacat mysliet ergonomicky.

5. ERGONOMIA A PRACA
S POCITACOM

Pri dosahovani ergonomicky vyhovujiceho
pracoviska je potrebné zohladnit tzv. 3 piliere
zdravotne vyhovujlceho pracoviska:

zobrazovacej jednotky, klavesnice, dokumentov
a dalSich suvisiacich zariadeni.

e Mysliet ergonomicky znamena prispdsobit prostredie potrebam fudi, nie [udi prostrediu.
® Pocas prdce striedajte polohy, najma pri sedavej praci.
* Pracujte vintervaloch a robte si medzi nimi prestavku, aby ste si natiahli svalstvo.

¢ Investujte do kvalitného kancelarskeho zariadenia, ktoré dokaze zabezpecit komfort pri

1. pracovny stdl, '

2. sedenie,

3. pracu s ergonomicky vhodnym pocitacom a jeho
komponentami.

préci.

5.1 PRACOVNY STOL

Pri volbe pracovného stola hra neodmyslitelnu
Ulohu jeho velkost. Idedlny pracovny stdl je taky,
na ktory sa zmestia vsetky pristroje, nastroje

a pomocky potrebné pri praci, pricom budd
umiestnené do vzdialenosti dosahu ruky a zdroven
nebude stol posobit preplnenym dojmom.

Legislativne stanovené rozmery pracovného stola
pri praci s pocitacom su uvedené v nariadeni
vlady ¢. 276/2006 Z. z. Podla tejto vyhlasky doska
pracovného stola alebo pracovna plocha musi mat
dfzku najmenej 1 200 mm a $irku najmenej

750 mm, povrch s nizkou svetelnou odrazivostou

a musi umoznit variabilné usporiadanie

5.2 PRACOVNA STOLICKA

Pocas sedenia musia byt nohy opreté pevne

o podlahu a v priestore pod stolom nesmu byt
umiestnené Ziadne predmety, ktoré by branili
volnému pohybu a striedaniu polohy tela a n6h

pri sedeni. Ergonomicky vhodna pracovna stolicka
by mala byt vyskovo nastavitelnd, s moznostou
nastavit sklon a vysku operadla podla poZiadaviek
jednotlivca. NV &. 276/2006 Z. z. definuje presné
rozmedzie nastavenia vysky sedadla, a to v rozsahu
od 400 do 520 mm.
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Operadlo stoli¢cky by malo byt nastavitelné tak, aby
prirodzene kopirovalo krivku spodnej ¢asti chrbtice
a nepresahovalo dolny okraj lopatiek. Pri
dlhodobom sedeni vybavte priestor pracoviska
podlozkou pod nohy s nastavitelnym sklonom

a neklzkym materialom. Toto opatrenie je
stanovené aj v nariadeni vlady, ktoré jasne definuje
aj rozmery tejto podlozky, s minimalnou dizkou
450 mm a Sirkou 300 mm.

\\//! /I .ﬂ.

5.3 ERGONOMICKY
VHODNY POCITAC
A JEHO KOMPONENTY

Ak sa cez optiku ergonémie pozrieme na pracu
s pocitacom, tak su dolezité nasledovné oblasti:

® pouzivanie pocitacovej mysi,
e ergonomicka klavesnica,
® monitor.

PoZiadavky na pocitacovi mys nie su stanovené
v Nariadeni vlady €. 276/2006 Z. z., no pri volbe
vyhovuijticej pocitacovej mysi je rozhodujtica
jej velkost a tvar. Pri praci s pevne umiestnenym
pocitacova mys moéze pri dlhsom pouzivani
spdsobovat neprijemné bolesti ruky a zapastia.
Délefité viak je, aby velkost mysi nebola
mensia neZ je velkost dlane. Zabrani sa tak
neprirodzenému skrdcaniu dlane a prstov. Tvar
mysi si zas treba zvolit tak, aby zapastie nebolo
prili§ nadvihnuté, prsty skréené a aby mys sedela
spravne v dlani. Prstami by sme mali dosiahnut na
vsetky tlacidla pohodine bez toho, aby sa dlan po
myske posuvala.

Do skupiny ergonomickych mysi patria tzv.
vertikdlne mysi. Pouzivanie vertikalnych mysi
znizuje tlak na zapastie, pomaha dosiahnut
komfortnejsiu pracovnu polohu a zniZuje svalové
napdtie v zapasti. ZniZuje sa tym riziko vzniku
syndromu karpalneho tunela, ktory patri medzi
jednu z najcastejsich chordb z povolania.

Ergonomicka klavesnica je klavesnica

s rozdelenymi a ¢asto i tvarovanymi polami
klaves, ktoré podporuju prirodzené drzanie ruky
viac, nez standardné ploché klavesnice. Tie nutia
pouzivatela drzat obidve ruky rovnobezne, ¢o
pretoZe rozmery klavesnic s omnoho mensie nez
je Sirka ramien. Idealny je zaobleny tvar klavesnice
pri pisani vsetkymi desiatimi prstami.

Na rozdiel od pocitacovej mysi, pri kldvesnici
legislativne poZiadavky definuju jej umiestnenie
v ramci pracovného stola, kedy priestor pred
klavesnicou musi byt dostatocne velky, aby
poskytol oporu pre ruky a predlaktia. Povrch
klavesnice podla legislativy musi byt matny,
zamedzujuci vznik odrazu svetla.

Okrem zataZze na chrbticu, spésobuje préaca

s pocitatom znacnu zataz na zrak zamestnanca,
ktora sa prejavuje bolestou hlavy a celkovou
Unavou. Délezity je preto aj monitor. Okolité svetlo,
ktoré dopada na monitor sposobuje neziaduce
odrazy. Tie rozmazavaju obraz na monitore

a poutzivatela nutia Zmurit oci a zaostrovat zrak.
Monitor, by preto nemal byt umiestneny pred
okno. Idedlne je ho umiestnit pred stenu. Tuto
poZiadavku stanovuje aj nariadenie vlady.

Pocitatovy monitor musi poskytovat dostatoéne
velku plochu a zodpovedajtce rozliSenie obrazovky
pre zachovanie zrakovej pohody zamestnanca.
Napriklad pri velkosti uhlopriecky 24 palcov sa
Standardne voli rozlisenie 1920x1200 pixelov.

Monitor musi byt umiestneny vo vyske oci
pracovnika opretého o stolicku a mat lahko
otoény podstavec s moznostou horizontalneho

a vertikalneho natacania. DolezZit4 je vlastnost
nastavenia monitora smerom nadol, aby bolo
mozné obrazovku v pripade potreby spustit aZ na
uroven dosky stola.

Legislativa stanovuje tzv. optimdlnu pozorovaciu
vzdialenost medzi okom zamestnanca

a sledovanym detailom na obrazovke. touchpadu pri dlhodobej praci na notebooku sa
Zjednodusene povedané, ide o vzdialenost medzi vsak neodporuca.

ocami a obrazovkou monitora, ktord ma byt medzi ©
500 mm a 700 mm. Pozorovacia vzdialenost vsak P: b i
nesmie byt mensia ako 400 mm. U

5.4 ERGONOMIA A PRACA \ih. \

S NOTEBOOKOM )
ﬂ °
‘L \

KedZe vacsina ,home office zamestnancov”
Ak pouZivame notebooky ako také, bez

pouZziva pri praci notebooky, je dobré okrem
uz spominanych pravidiel pamatat na Specifikd

klavesnice, mysi, stojana, nie je mozné zabezpecit
ergonomicky zdravu pracu. Ked' vsak nemame

prace s notebookom. K najdolezitejsim castiam
notebooku z hladiska ergondmie a nespravneho
pouZivania patri klavesnica a touchpad.

Vel'kost klaves by mala byt v idealnom pripade
Standardna, o pri praci s mininotebookmi nie je

mozné dodrZat. NajcastejSie pouZivané tlacidla, by mosnost pracovat inak ne s notebookom, je dobré

mali byt €o najdostupnejsie umiestnené. Idedlnym  (okrem dodrsiavania spominanych vieobecnych
prikladom je ¢asto maly rozmer najpouzivanejSieho  pravidiel) zaobstarat si:

tlacidla Enter. Dal$im podstatnym faktorom
pi komfortnom pouzivani klavesov je zdvih

jednotlivych kléves. Idedlny zdvih kldves by mal byt e externt klavesnicu (idedlne ergonomicku),
3 mm (pricom notebooky maju ¢asto zdvih pod

2 mm), pri zachovani dostato¢ne velkého tvaru

klaves. Pri touchpade je rozhodujucim faktorom

e pocitacovi mys s podlozkou,

e umiestnit displej notebooku na uroveri odi,
Co zaistime kupou stojana na notebook,

jeho optimalny rozmer a citlivost. Pouzivanie ¢ ergonomicku stoli¢ku a pracovat vylu¢ne na nej.

ZHRNUTIE

¢ Pri rozmiestneni vypoctovej techniky zohladnite, Ze priestor pred klavesnicou musi byt
dostatocne velky, aby poskytol oporu pre ruky a predlaktia (bod 2 ¢ast C. €l. I. prilohy
¢. 1NV SR¢. 276/2006 Z. z.).

e Doska pracovného stola musi mat dostatoéné rozmery (dizka minimalne 1 200 mm
a Sirka minimalne 750 mm) a musi umoznit variabilné rozmiestnenie zobrazovacej
jednotky, kldvesnice, dokumentov, a pod. (bod 1 ¢ast D. ¢l. I. prilohy €. 1 NV SR
¢.276/2006 Z. z.).

¢ Pracovné sedadlo musi byt upravené tak, aby zabezpecovalo zamestnancovi stabilitu,
pohodInu pracovnu polohu a volnost pohybov (bod 1 ¢ast E. ¢l. I. prilohy €. 1 NV SR
¢.276/2006 Z. z.).

¢ Celkové osvetlenie pracovného priestoru, ako aj mieste osvetlenie musia zabezpecit
vhodny kontrast medzi obrazovkou a jej pozadim, pricom vhodnym usporiadanim
pracoviska je potrebné predchadzat rusivym jasom a odrazom svetla na obrazovke
alebo na inych zariadeniach (¢ast B. ¢l. II. prilohy ¢. 1 NV SR €. 276/2006 Z. z.).

¢ Vrchnd hrana obrazovky (monitora, ako aj notebooku) ma byt vo vyske oci (podlozenie
alebo nastavenie vysky obrazovky).

¢ Pravidelne prerusujte svoju pracu, prejdite sa a ponatahujte sa.

» Najdite rovnovahu medzi pracovnym a stikromnym Zivotom, urcte si hranice a spravne
si rozvrhnite ¢as na pracu.

e Zamerajte sa na produktivitu — stanovte si priestor na plnenie pracovnych uloh
a snazte sa eliminovat rusivé vplyvy a veci, ktoré vas mézu pri praci rozptylovat.
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6. REZIM ODPOCINKU

V zdujme prevencie subjektivnych tazkosti (inava
oci a iné zrakové poruchy, nepriaznivé reakcie
podporno-pohybovej sistavy, zvysend psychicka
pracovna zétaz) je potrebné zabezpelit primerany
rezim prace a odpocinku. Osobitny rezim prace
nie je potrebné upravovat tam, kde su prace so
zobrazovacou jednotkou (dalej ako ZJ) striedané

a prerusované inymi ¢innostami, ale je potrebné ho
zavadzat tam, kde této praca so Z) ma nepretrzity
charakter a trva polovicu, alebo prevaznu ¢ast
pracovnej zmeny.

Pri organizovani rezimu prace a odpocinku je
potrebné respektovat nasledovné zdsady:

1. Ak to dovoluje charakter prace mozno realizovat
prerusenia prace so ZJ vykonavanim inych
c¢innosti.

2. Prerusenie prace je vhodné poskytovat
zamestnancom okrem zakonom stanovenej

povinnej 30 minutovej prestavky po 4 hodinach
prace, bez ich nadpracovania.

3. Maximalna Cistd denna doba prace so ZJ by
nemala prekracovat 4 hodiny, pricom maximalna
doba préce so ZJ bez prerusenia by nemala trvat
u intenzivnej zrakovej ¢innosti viac ako 1 hodinu
a zrakovej ¢innosti inej povahy 2 hod.

4. Dizka prestavky na zotavenie md trvat podla
intenzity préace a velkosti pracovnej zataze
10— 15 minut. Z hladiska zrakovych tazkosti st
vyhodnejsie kratsie a CastejSie prerusenia prace,
napr. 5 minut.

5. Prerusenie prace je potrebné vyuzivat dosledne
na relaxaciu zataZovych orgdnov pomocou
vhodnych, nenarocnych uvoltiovacich cvikov
priamo na pracovisku, alebo v jeho blizkosti.

7. TIPY NA PRACU
Z DOMU V SULADE
S ERGONOMICKYMI
PRINCIPMI

Zakladom k vytvoreniu zdravého pracovného prinasame 7 tipov, ktorych dodrZiavanie
prostredia pri praci s pocitacom je doraz na tri priblizi vaSe domdce pracovisko ergonomickym
piliere — pracovny stol, stolicka a ergonomicky Standardom.

vhodny pocita¢ a jeho komponenty. Na zaver

. PouZivajte dostatocne velky pracovny stol.

. Umiestnujte vSetky dolezité predmety na dosah vasej ruky.

. Pri dlhsom sedeni pouzivajte podlozku pod nohy.

. PouZivajte vertikalnu mys.

. Pri ktipe klavesnice dbajte na jej tvar, idealna je klavesnica so zaoblenym tvarom.

. Neumiestriujte monitor oproti oknu.

N o u A W N R

. Monitor nastavte do vysky oci, aby ste predisli ohybaniu chrbtice.
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OTAZKY
A ODPOVEDE

1. KTORY PRAVNY PREDPIS
UPRAVUJE HOME OFFICE?

Domadcka praca (trvaly home office) sa riadi
ustanoveniami Zakonnika prace (§ 52) a pravidlami
dohodnutymi v pracovnej zmluve. Tu je vsak
potrebné upozornit, Ze tento paragraf sa venuje
home office v zmysle nie prilezitostného home
office alebo home office v mimoriadnej situdcii
(napr. pri pandémii koronavirusu). Predmetné
ustanovenie definuje home office ako pracovny
pomer zamestnanca, ktory vykondva pracu pre
zamestnavatela podla podmienok dohodnutych

v pracovnej zmluve doma alebo na inom
dohodnutom mieste (dalej len ,,domacka praca“)
alebo vykondva pracu pre zamestnavatela podla
podmienok dohodnutych v pracovnej zmluve
doma alebo na inom dohodnutom mieste

s pouzitim informacnych technoldgii (dalej len
Ltelepraca“) v pracovnom case, ktory si sam
rozvrhuje. To znamenag, Ze § 52 neriesi home office,
ktory ma zamestnanec prilezitostne (docasne),
napriklad ako benefit dva dni v tyzdni.

2. MA ZAMESTNAVATEL
ESTE NEJAKE POVINNOSTI
VYPLYVAJUCE Z §52 ZAKONNIKA
PRACE VOCI ZAMESTNANCOVI?

Ano, pri trvalom home office je zamestnavatel
povinny zabezpecit opatrenia, aby sa predchadzalo
izolacii prisluSného zamestnanca. Zamestnanec

ma pravo sa stretavat s ostatnymi zamestnancami.
Dalej zamestnanec nesmie byt znevyhodriovany

Vv porovnani s porovnatelnymi zamestnancami,
ktori pracuju na pracovisku.

3. AKY JE ROZDIEL MEDZI
TRVALYM HOME OFFICE
A DOCASNYM HOME OFFICE?

Ako bolo uvedené vyssie, Zakonnik prace v §52
ustanovuje podmienky iba pre trvaly home office.
Trvaly home office znameng, velmi zjednodusene
povedané, Zze zamestnanec cely vykon prace
odpracuje doma (alebo na inom dohodnutom

mieste). Doc¢asny home office nie je upraveny
uvedenym paragrafom a na rozdiel od trvalého
home office ide o pracu z domu iba prilezitostne
(napriklad raz do tyzdna) alebo pri mimoriadnych
okolnostiach (napr. momentalne uplatriované

v Case pandémie koronavirusu).

4. PLATIA PREDOCASNY
HOME OFFICE NEJAKE
SPECIALNE PODMIENKY?

Pri do¢asnom home office, teda pri prilezitostnej
praci zdomu plati, Ze musi nastat dohoda medzi
zamestnavatelom a zamestnancom.
Zamestnavatel nemoze docasny home office
jednostranne nariadit zamestnancovi. Takdto
dohodu je vhodné ukotvit v pracovnej zmluve
alebo internom predpise zamestnavatela.
Vynimka nastala novelizaciou Zakonnika prace zo
4. aprila 2020, ked'boli prijaté ustanovenia platné
v Case mimoriadne;j situdcie, nudzového stavu
alebo vynimocného stavu. V uvedenom ¢ase ma
zamestnavatel pravo nariadit zamestnancovi
docasny home office bez vzajomnej dohody,

ak to umozniuje charakter prace.

5. AKOJETO S PRAVIDLAMI
BEZPECNOSTI A OCHRANY
ZDRAVIA PRI PRACI (BOZP)
V PRIPADE HOME OFFICE?

Tu je dolezité upozornit, Ze aj ked' zamestnanec
pracuje v ramci home office, platia na neho
rovnaké pravidla BOZP ako pre zamestnancov
na pracovisku. Zamestnavatel ma povinnost
dodrziavat BOZP pri home office rovnako ako
v ramci pracoviska.

6. COVPRIPADE, AK JE
ZAMESTNANEC PRACUJUCI
V RAMCI HOME OFFICE DOCASNE
PRACENESCHOPNY?

Aj v tomto pripade sa na zamestnanca nahliada
rovnako ako na iného zamestnanca pracujiceho na
pracovisku. To znamend, Ze ma narok na nahradu
mzdy zo strany zamestnavatela pocas prvych
desiatich dni do¢asnej praceneschopnosti a od
jedenasteho dria ma narok na nemocensku davku,
ktort mu vyplaca Socialna poistovna.

7. AKO MOZE ZAMESTNAVATEL
KONTROLOVAT ZAMESTNANCA
PRI PRACI Z DOMU?

Je nepochybné, Ze pri home office nema
zamestnavatel' moznost uplatriovat kontrolné
nastroje, ktoré zvycajne uplatnuje voci
zamestnancom na pracovisku. Napriek tomu
by mal aspori ¢iastocne dohliadat nad pracou
zamestnanca z domu. Vhodnym rieSenim je
napriklad zasielanie denného vykazu zo strany
zamestnanca do konkrétnej hodiny urcenej
zamestnavatelom.

8. STRAVOVANIE A HOME OFFICE
- AKO JETO SO ZABEZPECENIM
STRAVOVANIA PRI PRACI Z DOMU?

Zakonnik prace (§ 152 ods. 2) ustanovuje, Ze narok
na poskytnutie stravy ma zamestnanec, ktory

Vv ramci pracovnej zmeny vykondva pracu viac ako
Styri hodiny. Zamestnavatel poskytne financny
prispevok na stravovanie aj zamestnancovi pri
vykone domackej prace, ak mu nezabezpedi jedno
teplé hlavné jedlo vratane vhodného nédpoja alebo
ak by bolo zabezpecenie stravovania jedlom bolo
Vv rozpore s povahou vykonavanej domdckej prace
(§ 152 ods. 7).
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INSPEKTORAT PRACE

Narodny inSpektorat prace (NIP) je podla § 5
ods.1 zdkona €. 125/2006 Z. z. o in$pekcii prace

a ozmene a doplneni zdkona ¢. 82/2005 Z. z.

o nelegalnej praci a nelegdlnom zamestndvani

a o zmene a doplneni niektorych zakonov v zneni
neskorsich predpisov organ Statnej spravy

v oblasti inSpekcie prace so sidlom v Kosiciach.
NIP riadi a usmerriuje inSpekciu prace na
Slovensku. InSpekcia prace u zamestnavatelov
dozerd nad dodrZiavanim pracovnopravnych
predpisov, predpisov o bezpecnosti a ochrane
zdravia pri prdaci, dodrZiavanim predpisov z oblasti
socialnej legislativy v doprave a dodrziavanim
zakazu nelegalneho zamestndvania a nelegalnej

prace. Vysetruje tiez okolnosti pracovnych Urazov.

InSpekcia prace sa ako sucast verejnej spravy
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usiluje plnohodnotne plnit svoje Ulohy, medzi
ktoré patri aj propagacia a medializacia svojej
¢innosti a zvySovanie povedomia zamestnavatelov,
zamestnancov ako aj Sirokej verejnosti v oblasti
ochrany prace prostrednictvom réznych nastrojov
na zvySovanie prevencie a osvety. V ramci

Sirenia prevencie a osvety v oblasti bezpecnosti

a ochrany zdravia pri praci a dalSich oblasti
zameranych na ochranu prace spolupracuje

NIP so zamestnavatelmi, zamestnancami ako

aj odbornymi a zdujmovymi zdruZeniami pri
identifikovani tém a konkrétnych aktivit a naslednej
priprave a realizovani spoloc¢nych cielov, vytvarani
propagacnych materidlov ako aj zabezpeceni ich
naslednej distribucie.

Slovnaft

MEMBER OF MOL GROUP

SLOVNAFT, a.s.

Skupina SLOVNAFT je integrovanou rafinérskou

a petrochemickou skupinou. Klti¢ovou spolo¢nostou
skupiny je SLOVNAFT, a.s., ktora sa zaobera najma
spracovanim ropy v jednej z najkomplexnejsich
europskych rafinérii a velkoobchodnym

a maloobchodnym predajom pohonnych hmot.
Slovnaft prevadzkuje najvacsiu siet ¢erpacich
stanic v SR. Spolo¢nost patri na Slovensku

k lidrom v oblasti CSR a firemnej filantropie,
vyznamne podporuje Sport, kultiru, vzdelavanie,
mladez a revitalizaciu Zivotného prostredia.
Magazin Forbes zaradil znacku Slovnaft medzi
najhodnotnejsie slovenské znacky. Skupina
SLOVNAFT je ¢lenom medzinarodnej Skupiny MOL.

Zivot a zdravie nasich zamestnancov je pre nas

tou najvyssou hodnotou. Aj z tohto dévodu sa
neustale snazime o zvySovanie Urovne bezpecnosti
a ochrany zdravia pri praci zamestnancov

a dodévatelov. Spoloénost systematicky riadi

a kontroluje svoje rizika a kladie déraz na
preventivne opatrenia. Realizaciou pravidelnych
kontrol na pracoviskach a zvySovanim

povedomia zamestnancov prostrednictvom
Skoleni v zriadenom Tréningovom centre

a realizovanim workshopov predchadza vzniku
neziaducich udalosti. Trvalé zlepSovanie Grovne
bezpecnosti na pracoviskach spolo¢nost
deklaruje implementovanym systémom
manazérstva BOZP podla medzinarodnej normy
ISO 45001:2018. Spolo¢nost SLOVNAFT, a.s. sa
snaZi byt predovsetkym bezpeénym podnikom,
nielen v zmysle zaistenia BOZP a bezpecnosti
technickych zariadeni, ale tieZ po stranke zaistenia
zdravych podmienok na pracovisku, protipoZiarnej
bezpecnosti, dodrzZiavania vSeobecne zavaznych
pravnych predpisov a rozhodnuti spravnych
organov vo veciach Zivotného prostredia.

23



