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Povzetek Pandemija in ukrepi za preprecevanje Sirjenja bolezni
COVID 19 so pomembno vplivali na podroéje terciarnega
izobrazevanja, saj je Studijski proces dolocen cas potekal na
daljavo. Pojavili so se Stevilni izzivi, ki niso povezani le s
psihofizi¢nimi in psihosocialnimi dejavniki, ampak pogosto tudi
z neustrezno ergonomsko ureditvijo delovnega mesta. Namen
studije je bil analizirati pojavno obliko kostno-misi¢nega
nelagodja med $tudenti zaradi prisilne drze pri pretezno sede¢em
delu. Za raziskavo smo uporabili mednarodno verificiran
vprasalnik CMDQ), ergonomskega oddelka univerze Cornel. V
raziskavi so sodelovali studenti Fakultete za organizacijske vede
in $tudenti Vigje strokovne $ole, Solskega centra Kranj. Studenti
so ocenjevali stopnjo nelagodja v vratu, hrbtenici, ramah, rokah,
zapestjih, bokih, nogah in stopalih. Rezultati studije so pokazali,
da je zaradi Studija na daljavo zgornji del telesa pri studentih kar
3,46 krat bolj obremenjen od spodnjega dela telesa. Studenti
najbolj izrazito nelagodje oz. bolec¢ino obcutijo v vratu ter

spodnjem in zgornjem delu hrbtenice.
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Abstract The pandemic and measures to prevent the spread of
COVID 19 thus have a significant impact on the field of tertiary
education, as the study process took place remotely. They have
thus emerged with a many of challenges that are not only related
to psychophysical and psychosocial factors but often also to
inadequate ergonomic workplace arrangements. The purpose of
the study was to analyze the form of musculoskeletal discomfort
among students who spent most of the day in a sitting position.
For the research, we used the CMDQ internationally verified
questionnaire, the ergonomic department of Cornel University.
In the research participated students comes from the Faculty of
Organizational Sciences and from the Vocational College, Kranj
School Center. Students assessed the degree of discomfort in the
neck, spine, shoulders, arms, wrists, hips, legs, and feet. The
results of the study showed that the upper body of students is
3.46 times more stressed than the lower part due to distance
learning. Students most pronounced discomfort or pain is felt in

the neck and lower and upper spine.
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1 Uvod

O tezavah v zvezi s kostno-misi¢nimi obolenji porocajo priblizno trije od petih
delavcev v EU-28, upostevajo¢ zaposlene v vseh panogah in poklicih (European
Agency for Safety and Health at Work, 2019). Pri opravljanju delovnih nalog se gibi
pogosto ponavljajo kar posledi¢no lahko vodi do pojava bolecine v predelu vratu,
rok in zapestja (Jansen, in drugi, 2012). Neprijeten obcutek bolecine, ki se obi¢ajno
pojavi s stopnjevanjem nelagodja v kostno-misi¢nem sistemu, se lahko pojavlja v
razli¢nih intervalih. Ti se lahko ponavljajo enkrat na teden do veckrat v enem dnevu.
Bolecina je za zaposlenega lahko razli¢no neprijetna in v konéni fazi lahko vpliva na

njegovo ucinkovitost opravljanja dela (Hedge, Morimoto, & McCrobie, 1999).

Rezultati §tudij o moznih $kodljivih uéinkih pisarniskega dela na zdravje zaposlenih
so pokazali, da so bolecine v vratu (Ariens, Van Mechelen, Bongers, Bouter, & Van
der Wal, 2000) in spodnjih okoncinah (Reid, Bush, Cummings, McMullin, &
Durrani, 2010) lahko posledica dolgotrajnega sedenja, bolecine v zgornjih okon¢inah
pa so lahko povezane z uporabo racunalnika (Andersen, Fallentin, Thomsen, &
Mikkelsen, 2011). Tudi rezultati presecne Studije izvedene med zaposlenimi v
kadrovskih oddelkih so pokazali, da slednji najve¢ nelagodja obcutijo v podrocju
hrbta in v predelu zapestja (Balanti¢, Balanti¢, & Jarc Kovaci¢, 2019). Razlogi so
lahko v nepravilni drzi telesa, zato je pomembno, da se delovno okolje uredi v skladu
z ergonomskimi priporocili tako, da se vsa gibanja telesa opravijo v optimalnih
obmodjih (Balanti¢, Polajnar, & Jevsnik, 2016). Opustitev ergonomskih priporocil
za ureditev delovnega okolja obicajno vodi do pojava kostno—misi¢nih obolenj, ki
vplivajo na zdravje delavcev in znatno prispevajo k stroskom, povezanih s

prezentizmom, absentizmom in zdravljenjem ter zmanjsani produktivnosti.

Pandemija in z njo povezani ukrepi za preprecevanje Sirjenja bolezni covid 19, so v
zadnjih treh $tudijskih letth pomembno vplivali tudi na podrocje terciarnega
izobrazevanja, saj je Studijski proces dolocen cas v celoti potekal na daljavo in se iz
predavalnic in laboratorijev prenesel v »domace« delovno okolje. Ceprav takina
oblika $tudija prinasa dolocene prednosti, saj si Student lahko bolj svobodno
razporeja svoj ¢as namenjen Studiju, drugim dejavnostim ali pocitku pa prinasa tudi
izzive. Raziskave o dozivljanju epidemije covid-19 med $tudenti tako visokosolskih
(Gabrovec, Selak, Crnkovi¢, Cesar, & Sorgo, 2020) kot visjeSolskih zavodov v
Republiki Sloveniji (Skupnost visjih strokovnih $ol Republike Slovenije, 2021)
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namre¢ izpostavljajo povecanje dusevnih stisk med $tudenti. Izzivi niso povezani le
s psihofizi¢nimi in psihosocialnimi dejavniki, ampak pogosto tudi z neustrezno
ergonomsko ureditvijo delovnega mesta, ki pogosto povzroca nelagodje,

preobremenitev ali celo bolezensko stanje v kostno-misi¢nem sistemu.

Namen nase Studije je bil analizirati pojavno obliko kostno-misi¢nega nelagodja med
studenti, ki so v ¢asu Studija na daljavo zaradi uporabe razli¢nih orodij in platform,
preko katerih je potekal izobrazevalni proces, velik del dneva preziveli v sedecem
polozaju in pri tem vecinoma uporabljali racunalnik, tipkovnico, prenosni
racunalnik, druge pametne naprave, si dolocene podatke ro¢no zapisovali in

uporabljali razlicno $tudijsko gradivo.
2 Materiali in metode
2.1 UdelezZenci in delo

K izpolnjevanju anketnega vprasalnika je bilo v $tudijskih letth 2019/2020,
2020/2021 in 2021/2022 povabljenih 250 $tudentov (167 $tudentov Fakultete za
organizacijske vede in 83 studentov Vigje strokovne $ole, Solski center Kranj).

Anketiranje je bilo anonimno.

Za izvedbo raziskave je bila uporabljena statisticna metoda preucevanja rezultatov
spletnega anketnega vprasalnika, ki je bil izdelan z odprtokodnim orodjem 1KA.
Povezava do anketnega vprasalnika je bila objavljena v spletnih ucilnicah studentov.
Na anketni vprasalnik se je skupaj odzvalo 166 studentov starih med 19 in 40 let (83
v Studijskem letu 2019/2020, 25 v $tudijskem letu 2020/2021 in 58 v $tudijskem letu
2021/2022), od katetih pa jih je 149 anketni vprasalnik tudi v celoti izpolnilo (89,8
% v celoti izpolnjenih anket). Skupino anketiranih studentov je predstavljalo 56
zensk (38 %) in 93 moskih (62 %). Zaradi spremljanja izobrazevalnega procesa
(poslusanje, branje, pisanje) in opravljanja Studijskih obveznosti (reSevanje nalog,
izdelava poro¢il, projektnih/seminarskih nalog...) na daljavo je 54 studentov (36 %)
porocalo, da so dnevno presedeli ve¢ kot 6 ur, 46 (31 %) jih je sedelo od 4 do 6 ur,
25 (17 %) pa od 2 do 4 ure. 24 studentov (16 %) pa je navedlo, da so sedeli manj kot
2 uri. Zaradi bole¢in, ki so jih ¢utili pri opravljanju studijskih obveznosti, je 7 (4,7 %)
studentov navedlo, da slednjih niso mogli opravljati oziroma, da so bili zacasno

nezmozni za delo. Kot najpogosteje omenjeni vzrok za izostanek od $tudijskih
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obveznosti, je 5 (3,4 %) Studentov izpostavilo bole¢ine v vratu. Med drugimi
najpogostej$imi vzroki pa so navedli bolecine v spodnjem delu hrbtenice in

zgornjem delu hrbtenice.
2.2 Merilne metode

Razsirjenost kostno-misi¢nega nelagodja smo dolo¢ili z uporabo standardiziranega
vprasalnika Univerze Cornell, imenovanega Cornell Musculoskeletal Discomfort
Quetionnarie (CMDQ) (Hedge, Morimoto, & McCrobie, 1999). Vprasalnik CMDQ,
ki smo ga poimenovali "Ocena vpliva boleéine na delo (OVBD)"je bil uporabljen ze
v mnogih studijah (Ghorbanali, 2015; Kreuzfeld, Seibt, Kumar, Rieger, & Stoll,
2016), sami pa smo ga prevedli in preoblikovali za potrebe nase predhodne $tudije,
ki se je osredotocala na analizo kostno-misicnega nelagodja zaposlenih v kadrovskih
oddelkih. Izvorno obliko vprasalnika smo za lazje sledenje matriki vprasanj
preoblikovali v razli¢no obarvana polja. Vprasalnik OVBD (slika 1) obsega 220 polj.
Ta so v prvem sklopu razdeljena v 20 telesnih topografskih obmo¢ij (vrat, desna in
leva rama, zgornji del hrbtenice, desna in leva nadlaket, spodnji del hrbtenice, desna
in leva podlaket, desno in levo zapestje, medenica, desna in leva stegnenica, desno
in levo koleno, desna in leva golenica ter desno in levo stopalo). V drugem sklopu
vprasalnik vkljucuje tri podsklope. Prvi podsklop govori o frekvenci ponavljanja
obcutka nelagodja v predhodnem delovnem tednu in ponuja izbor med petimi
odgovori: nikoli, 1 - 2 krat v tednu, 3 - 4 krat v tednu, 1 krat vsak dan in veckrat
dnevno. Drugi podsklop ponuja izbiro med tremi nivoji nelagodja, ki ga je povzrocila
bolec¢ina v predhodnem delovnem tednu (rahlo neprijetno, zmerno neptijetno in
zelo neprijetno). Tretji podsklop pa vpliv zaznane bole¢ine na sposobnost za

opravljanje aktualnega dela (ni vpliva, rahlo motec, trajno motec).

Metodologija predvideva obtezitev posameznih odgovorov in koncéno vrednotenje
z mnozenjem dobljenih rezultatov. Mi smo tudi v tokratni studiji uporabili originalno
verzijo obtezitve odgovorov (Balanti¢, Balanti¢, & Jarc Kovaci¢, 2019). Vprasalnik
OVBD smo dopolnili $e z vprasanji, ki so se navezovali na demografske znacilnosti
anketirancev (spol, starost, ¢as sedenja na »domacem« delovnem mestu, dominantna
roka, izostanek od Studijskega procesa in samoocena vzroka za izostanek od

studijskega procesa).
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2.3 Omejitve

Studija ne ocenjuje psihofizi¢nih in psihosocialnih dejavnikov, ki lahko vplivajo na
osnovno oceno nelagodja, ampak se osredotoca le na dejavnike fizicnega tveganja za
pojav kostno-misicnega nelagodja med studenti. Raziskavo smo izvedli ob
predpostavki, da so Studenti vecino ¢asa v dnevu, ki so ga namenili $tudiju na daljavo,
opravili v sedecem polozaju. V Studijo je bilo zajetih relativno majhno Stevilo
studentov, zato rezultata ne moremo posplositi na celo populacijo Studentov.
Vprasalnik so isti Studenti reSevali le enkrat. Rezultati studij drugih avtorjev so
namre¢ pokazali, da so razlike v veckratnih kontrolnih ponovitvah anketiranja

minimalne in zanematljive (Gilad, 1995).
3 Rezultati

Telesne segmente, ki so pri Studentih sistemsko najbolj obremenjeni razberemo iz

podrobne analize sumarnih rezultatov, ki jih prikazuje slika 2.

Analiza sumarnih rezultatov uposteva vse tri sklope ocenjevanja z vsemi dolo¢enimi
utezmi in zmnozki ocen po posameznih sklopih, upostevajo¢ podatke vseh treh
studijskih let.

Najbolj izpostavljeno telesno topografsko obmocje je vrat, saj 102 Studenta od
skupaj 149 (68,5 %) navaja bolecine v vratu. Med njimi ¢uti bolec¢ine 61 Studentov
(40,9 %) 1- 2 krat v tednu, 18 studentov (12,1 %) 3 - 4 krat v tednu, 4 studenti (8,7
%) vsak dan. 10 $tudentov (6,7 %) pa se z bole¢inami v vratu sooca celo veckrat
dnevno. Zelo izrazit vpliv bolecine se izkazuje tudi v spodnjem delu hrbtenice, kjer
pojav bolecine potrjuje 100 studentov (67,1 %). Med njimi je 57 (38,3 %) takih, ki
ima bolecine 1- 2 krat v tednu, 24 (16,1 %) 3 - 4 krat v tednu, 13 (8,7 %) bolecine
cutijo vsak dan, ostalih 6 (4,0 %) pa bolecine cutijo celo veckrat v enem dnevu.
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Delez baledine (%)

Lokacija bole&ine

Slika 2: Ocena vpliva bolecine na delo

Podobna slika se pojavi tudi pri zgornjem delu hrbtenice, kjer pojavnost bolecine
izraza 75 Studentov (50,3 %). Med izraziti vpliv bolecine na opravljanje studijskih

obveznosti delo lahko pristevamo tudi bolecine v levem kolenu in desnem zapestju.
4 Razprava

Iz Studije lahko povzamemo, da je zgornji del telesa (vrat, rame, zgornji del
hrbtenice, spodnji del hrbtenice, nadlaket, podlaket in zapestje) pri Studentih zaradi
studija na daljavo kar 3,46 krat bolj obremenjen od spodnjega dela telesa (medenica,
stegnenica, koleno, golenica in stopalo). 1z analize sumarnih rezultatov izhaja, da sta

telesna segmenta, kjer se bolecina sploh ne pojavi najveckrat leva in desna golenica.

Redko izrazena pa je tudi bolecina v levem in desnem stopalu, desni in levi nadlakti,
levi stegnenici, levi podlakti, levi nadlakti, desni stegnenici in desni podlakti. V
preostalih telesnih segmentih pa delez bolecine postaja vse pogosteje zaznan in se
naras¢ajoce stopnjuje v levem zapestju, levi rami, medenici, desni rami, desnem
kolenu, nato se koncentrira v zgornjem in spodnjem delu hrbtenice. Bolecina je
najbolj izrazita v vratu. Pri telesnih segmentih, kjer Studenti zaznavajo najbolj izrazito
bolecino, je potrebno izpostaviti tudi nivoje nelagodja, ki ga je povzrocila bolecina v
predhodnem delovnem tednu in v kaks$ni meri zaznana bolecina vpliva na

sposobnost za delo. Podatki kazejo, da je kar 58, 8 % studentov, ki so v preteklem
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tednu prepoznali bolec¢ino v vratu, le-to opredelilo kot rahlo neprijetno, 34,3 % kot
zmerno neprijetno, 6,9 % pa kot zelo neprijetno. Ob tem jih 68,3 % navaja, da je bil
vpliv bolec¢ine na delo rahlo mote¢. Ve¢ kot polovica studentov rahlo do zmerno
neprijetnost bole¢ine in njen rahlo do trajno mote¢ vpliv na delo izraza tudi za
zgornji in spodnji del hrbtenice, levo koleno in desno zapestje. Kar 53 od skupaj 54
studentov (98,1 %), opredeljuje bolec¢ino kot rahlo do zmerno neprijetno. Med
telesnimi segmenti, kjer Studenti zaznavajo bolec¢ino velja izpostaviti tudi desno
ramo, ki jo izpostavlja kar 63 od skupaj 149 Studentov (42,3 %), od katerih jih 19
(30,2 %) bolecino cuti kot zmerno neprijetno, 5 (7,9 %) pa kot zelo neprijetno in
ima prti 41 (65,1 %) rahlo do trajno mote¢ vpliv na delo. Rezultat ne preseneca, saj
sta pri desnicarju desna roka in desna rama bolj okrepljeni, leva rama pa bolj sibka

in tako bolj dovzetna za poskodbe.
5 Zakljucek

Studija je za obdobje trajanja izobrazevalnega procesa na daljavo izpostavila obmodja
telesnih segmentov, kjer studenti zaznavajo bolecino ter oceno njihovega vpliva na
studijske obveznosti studentov. Za natanénejse opredelitve vzrokov za dobljene
rezultate bi bilo v $tudijo potrebno vkljuciti e rezultate katere od standardnih
ergonomskih ocen (OWAS, RULA ali REBA). Podrobneje bi bilo potrebno
opredeliti tudi pripomocke, ki jih $tudent pri Studiju na daljavo najve¢ uporablja
(osebni racunalnik, prenosni racunalnik, tablico, mobilni telefon) ter vprasalnik
dopolniti z vprasanjem, ali so Studenti v obdobju $tudija na daljavo, pozornost
namenili temu, da bi delo od doma potekalo udobno ter, ali so pri opravljanju

studijskih obveznosti od doma skrbeli za svoje zdravije in dobro pocutje.

Glede na spreminjajoée in Se vedno negotovo epidemiolosko sliko, lahko
pricakujemo, da se bomo tudi v prihodnosti na podrocju izobrazevanja spopadali z
izzivi dela na daljavo. Najverjetneje bo najbolj aktualna oblika dela t.i. hibridni
model. Ta model bo verjetno predvideval del izvedbe pedagoskega procesa na
sedezu izobrazevalne organizacije, del pa od doma. Da bi izobrazevalni proces na
daljavo potekal u¢inkovito in brez nepotrebnih bolecin zaradi neustreznih telesnih
polozajev, bi bilo potrebno $tudente seznaniti in pouciti o ukrepih za ureditev
delovnega okolja, ki sledijo ergonomskim priporoc¢ilom (Balanti¢, Polajnar, &
Jevsnik, 2016). Na prvem mestu velja izpostaviti pravilno nastavitev nivoja sedne

povisine in uvedbo dinamicnega delovnega mesta, ki omogoca nastavitev visine
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delovne povrsine. Zal so ti ergonomski ukrepi praviloma povezanimi z dodatnimi
stroski, zato je med ukrepe potrebno vkljuciti tudi prakticne nasvete, s katerimi
ergonomskimi pripomocki lahko opremijo in/ali prilagodijo svoje domace delovno
mesto (ergonomski nasveti za pravilno uporabo monitorja, varno in udobno
uporabo tipkovnice, udobno sedenje, razporeditev pohistva, osvetljenost delovne
povtsine, prezracevanje ...). V ta namen predlagamo pripravo ustreznih gradiv za
varno delo od doma, podkreplienih s primeri dobrih praks. Studentom bi bila
priporocila lahko dostopna v obliki posnetih predavanj ali spletnih seminarjev.
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