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HYRJE

Né epokén moderne, pérdorimi i pajisjeve me ekran shfaqés éshté béré njé pjesé e
pandashme e jetés soné té pérditshme, si né ambientet e punés ashtu edhe né ato
personale. Megjithaté, pérdorimi i zgjatur i kétyre pajisjeve mund té keté pasoja
negative pér shéndetin dhe mirégenien e punonjésve. Prandaj, éshté thelbésore qé
organizatat té zbatojné masa mbrojtése dhe té krijojné njé ambient pune ergonomik dhe
té sigurteé.

Pérmes kétij udhézuesi, ne synojmé té rrisim ndérgjegjésimin mbi réndésiné e sigurisé dhe shéndetit
né puné, si dhe té ofrojmé mjete praktike pér té siguruar gé té gjithé punonjésit té ndihen té mbrojtur
dhe té shéndetshém gjaté oréve té tyre té punés. Ky udhézues shérben si njé burim i vlefshém pér té
gjithé punonjésit, menaxherét dhe profesionistét e sigurisé dhe shéndetit né puné, duke i inkurajuar
ata té adaptojné praktika té sigurta dhe té géndrueshme.

Qéllimi i tij éshté té sigurojé kushte optimale pér punég, té cilat jo vetém qé do té pérmirésojné
performancén e punonjésve, por gjithashtu do té reduktojné rreziget e mundshme pér shéndetin, sic
jané lodhja vizuale, shgetésimet muskulore dhe problemet e tjera té lidhura me géndrimin e gjaté né
pozita jo té favorshme.

Ku géndron problemi? Problemet gé lidhen me punén me pajisje me ekran shfagés pérfshijné:
Lodhja vizuale: Shikimi i zgjatur né ekran mund té shkaktojé lodhje té syve, dhimbje koke dhe
pérkegésim té shikimit.

Dhimbjet fizike: Pozitat e gabuara mund té shkaktojné dhimbje né qgafé, shpiné dhe supe. Mjedisi i
punés jo i pérshtatshém gjithashtu ndikon negativisht.

Stresi dhe ankthi: Puna e vazhdueshme me teknologjiné dhe presioni pér performancé mund té
shkaktojé stres dhe ankth.

Problemet me pérgendrimin: Shumé shpérgendrime, si njoftimet dhe telefonatat, mund té ndikojné
né humbjen e fokusit dhe produktivitetit.

Problemet me shéndetin mendor: Izolimi dhe mungesa e interaksionit social mund té ¢ojné né ndjenja
vetmie dhe depresioni.

Té gjitha kéto probleme kérkojné vémendje dhe masa té pérshtatshme pér té pérmirésuar kushtet e
punés dhe mirégenien.




FUSHEVEPRIMI DHE QELLIMI

Qéllimi i kétij udhézuesi éshté té ofrojé njé mjedis té suksesshém dhe produktiv né
vendin e punés. Ky udhézues éshté i vlefshém pér té gjitha vendet e punés dhe pér té
gjithé punonjésit qé pérdorin pajisje me ekran shfagés né detyrat e tyre té pérditshme.

Ky udhézues gjithashtu ofron késhilla pér detyrimet e punédhénésit i cili duhet té analizoj vendet
individuale té punés pér té vlerésuar kushtet e sigurisé dhe shéndetit pér té punésuarit, vecanérisht
lidhur me risqet e mundshme pér shikimin, lodhjen fizike dhe mendore. Ky material mund té shérbejé
si njé standard referimi pér praktikat e pranueshme pér punén me ekran shfagés nga piképamja e
sigurisé dhe shéndetit né puné né ményre gé elementet e nevojshme té pajisjeve me ekran shfaqgés té
jené té pranishém né vendin individual té punés.

ZVOGELIMI OSE ELIMINIMI | RISQEVE TE PUNES
ME PAJISJE ME EKRAN SHFAQES

Kur béhet fjalé pér zvogélimin ose eliminimin e risqeve, atéheré zgjidhja éshté tek
ndryshimi. Gjithashtu zvogélimi ose eleminimi i rrezigeve té punés me pajisje me ekran
shfaqés éshté thelbésor pér ruajtjen e sigurisé dhe shéndetit té punonjésve, dhe té krijoj
njé mjedis té sigurt té punés.

Pavarésisht nése punoni né shtépiné tuaj apo né zyrén tuaj, duhet zbatuar disa strategji né ményre qé
té zvogéloni risget e mundshme lidhur me punén me pajisje me ekran shfaqés, duke kontribuar né njé
ambient mé té shéndetshém dhe produktiv. Disa strategji té efektshme jané:

- ERGONOMIA E AMBIENTIT TE PUNES : Pajisjet e punés té jené ergonomike dhe té siguroheni
gé ekrani té jeté né nivel té syve dhe né distancé té pérshtatshme;

* MENAXHIMI | NDRICIMIT: Té pérdoret drité adekuate dhe jo ndrigcim i drejtépérdrejté mbi
ekran, dhe té pérdoren filtra té ekranit pér té reduktuar reflektimin dhe ndrigimin e tepért;

*  PAUZAT DHE USHTRIMET: Punonjésit duhet té béjné pushime té rregullta ose té ndryshojné
detyrat pér té shmangur periudhat e gjata té pérdorimit té vazhdueshém té ekranit. Té béjné
pauza té rregullta si¢c éshté metoda 20-20-20, (shikimi larg ¢do 20 minuta né dicka 20 metra larg
pér 20 sekonda) dhe té béjmé ushtrime té thjeshta pér té lehtésuar tensionin;



ORGANIZIMI | AMBIENTIT TE PUNES:
Vendii punés duhet té organizohet né njé

ményré gqé té mundésojé géndrim té
miré, me ndricim dhe ndenjése adekuate
gé minimizon tendosjen. Té keni hapésiré
té mjaftueshme pér lévizje dhe qasje té

lehté né pajisje dhe organizimin e

tavolinés né ményré gé té shmangni
stresin dhe lodhjen;

TRAINIMI DHE EDUKIMI: Té ofrohen
trajnime pér vendet individuale té punés
pérpara fillimit té punés dhe sa heré qgé
keni ndryshime né vendin individual té
punés. Trajnimet fokusohen né praktikat e mira dhe ergonomike pérmes sé cilave informohen

punonjésit pér rreziget e mundshme dhe ményrat pér t'i shmangur ato;

- MONITORIMI DHE VLERESIMI: Punédhénésit duhet té vlerésojné risqget qé lidhen me
pérdorimin e ekranit, té tilla si géndrimi i dobét, lévizjet e pérséritura dhe ndrigimi i
pamjaftueshém, dhe té zbatojné masa parandaluese.

* Té béhen vlerésime té rregullta té riskut pér té identifikuar problemet potenciale, né vendet
individuale té punés, vecanérisht lidhur me risqet e mundshme pér shikimin, lodhjen fizike dhe
mendore.

LEGJISLACIONI LIDHUR ME PUNEN ME PAISJE ME
EKRAN SHFAQES

Legjislacioni i méposhtém zbatohet dhe duhet té merret parasysh kur planifikoni ¢do lloj
aktiviteti té punés me pajisje me ekran shfaqgés:

* Rregullorja e MPMS-sé Nr. 06/2016 pér kérkesat minimale té sigurisé dhe shéndetit pér
punén me pajisje me ekran shfaqés, né té cilén éshté transpozuar Direktiva e BE-sé
90/270/KEE e datés 29 maj 1990. Linku: https://gzk.rks-gov.net/ActDetail.aspx?ActID=13233;

Ligji Nr. 04/L-161 Pér Siguriné dhe Shéndetin né Puné 2013.



https://gzk.rks-gov.net/ActDetail.aspx?ActID=13233

Mbikqyrja shéndetésore pér puné me pajisje me ekran shfaqgés

Mbikqyrja shéndetésore pér punén me pajisje me ekran shfagés éshté thelbésore pér té
parandaluar problemet shéndetésore dhe pér té siguruar njé ambient té sigurt né vendin e
punés. Punédhénésit duhet té ofrojné kontrolle shéndetésore, veganérisht pér punétorét gé
pérdorin ekranet shfagése pér periudha té gjata.

* Mbrojtja e syve dhe e shikimit té punésuaréve, ku
punédhénési iu siguron té punésuaréve testim té
pérshtatshém té syve dhe shikimit nga njé specialist
i fushés, pérpara fillimit té punés me ekran shfagés,
pastaj né intervale té rregullta minimum njé (1)
heré né tri (3) vite dhe nése paragesin véshtirési té
shikimit gé mund té jené pér shkak té punés me
ekran shfagés;

*  Punédhénési siguron ekzaminimin oftalmologjik

pér punonjésin kur rezultatet e testit tregojné se
éshté e nevojshme. Nése rezultatet e ekzaminimit
tregojné se éshté e nevojshme dhe nése pajisjet
korrigjuese pér pérdorim normal nuk mund té
pérdoren, punédhénési pajis té punésuarin me pajisje korrigjuese speciale té

-

pérshtatshme pér puné;

S :

* Nése punonjési paraget ndonjé problem shéndetésor né lidhje me punén me ekran

shfagés punédhénési siguron ekzaminimin shéndetésor té sistemit muskulo — skeletor
neurologjik dhe té venave.
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distanca optimale e té pamurit ndérmjet syrit dhe ekranit té jeté
500-700mm, pra distanca e té€ pamurit nuk duhet té jeté mé e vogél se 400mm;

Tastiera dhe miu: Duhet té jené té rregullueshme dhe té ndara nga ekrani né ményré qé punonjési té
gjejé pozicion té rehatshém né puné duke shmangur lodhjen né krahé dhe duar; Vendosja duhet té
béhet né pozicionet natyrale té kygit té dorés dhe duhet té sigurohen mbéshtetése kycesh pér té
parandaluar tendosjen.

Tryeza e punés ose platforma e punés: duhet té jeté njé sipérfage e mjaftueshme, me reflektim té
ulét, vendosje e pérshtatshme e ekranit, tastierés dhe pajisjeve tjera, duhet té keté hapésiré té
mjaftueshme pér punonjésin; Mbajtésja e dokumenteve duhet té jeté e géndrueshme dhe e
pérshtatshme dhe té pozicionohet né ményré gé té minimizojé nevojén pér lévizje té parehatshme té
kokés dhe syve.

Karriga e punés: Duhet té jeté e gqéndrueshme dhe té keté lirshméri |évizjeje dhe pozicion té
rehatshém, té keté lartési té ndryshueshme prej 400 deri 520mm, thellési prej 350 deri 500mm dhe
gjérési rreth 480mm, mbéshtetésja e krahéve me lartesi 270mm, gjerési minimale prej 70mm dhe
distancé ndérmjet vendeve pér ¢lodhjen e krahéve prej 500mm. Mbéshtetésja pér kémbet té keté



lartési dhe pjerrési té ndryshueshme nga 5° deri 15° gjatési minimale prej 450mm, gjérési minimale
prej 300mm dhe sipérfaqge jo rreshqitése.

Mjedisi gjaté punés me ekran shfagés duhet té jeté si né vijim:

Ndrigcimi: Ndrigcimi i zyrés duhet té jeté i mjaftueshém pér té parandaluar ndrigcimin e ekranit. Ndrigimi
i ambientit duhet té sigurohet pér zonat me drité natyrale té pamjaftueshme. Ndri¢cimi né mjedisin e
punés duhet té jeté midis 300 dhe 700 luks. Duhet té keté njé kontrast té pérshtatshém midis ekranit
dhe sfondit, duke marré parasysh llojin e punés dhe nevojat vizuale té pérdoruesit.

Parandalimi i Shkélgimit dhe Reflektimeve: Shkélgimi dhe reflektimet qé mund té pengojné shikimin
né ekran ose pajisje té tjera duhet té shmangen pérmes pérshtatjes sé vendit té punés dhe pozicionit
té burimeve artificiale té drités.

Projektimi i Vendeve té Punés: Vendet individuale té punés duhet té projektohen qé burimet e drités,
si dritaret dhe sipérfaget e tejdukshme, té mos shkaktojné shkélgim verbues ose reflektime qé
shpérgendrojné shikimin.

Mbulimi i Dritareve: Dritaret duhet té kené sisteme mbulimi té pérshtatshme pér té zbutur dritén e
diellit gé bie mbi vendin e punés.

Zhurma: Zhurma e prodhuar nga pajisjet nuk duhet té kalojé 60 dB né vendin individual té punés pér
té shmangur shpérgendrimin dhe pér té lehtésuar komunikimin, ajo duhet té kontrollohet, pér té
shmangur shgetésimet pér pérdoruesin.

Temperatura: Pajisjet nuk duhet té prodhojné nxetési té tepért gé mund té shkaktojé parehati pér

operatorin ose pérdoruesin. Temperatura optimale duhet té jeté midis 22-27 °C, ndérsa temperatura e
pranueshme éshté 18-30 °C.



Rrezatimi: Me pérjashtim té pjesés sé dukshme té spektrit elektromagnetik, nivelet e rrezatimit duhet
té jené té papérfillshme nga piképamija e sigurisé dhe shéndetit té punonjésve.

Lagéshtia: Niveli i lagéshtisé duhet té mbahet ndérmjet 30% dhe 70% pér té siguruar njé mjedis té
rehatshém pune.




SEMUNDIJET QE LIDHEN ME PUNEN ME PAIJISJE
ME EKRAN SHFAQES

Sémundjet gé lidhen me pérdorimin e pajisjeve me ekran shfagés shpesh ndodhin pér
shkak té kushteve té papérshtatshme té punés dhe pérdorimit té zgjatur té ekranit.
Problemet shéndetésore gé rezultojné nga pasojat negative té punés me ekran shfagés
nuk jané evidente qé né fillim, ato shfagen pas disa vitesh. Ja disa nga kéto probleme:

LODHJA E SYVE

Simptomat: Djegie, ndjesi té thaté né sy, shqetésim ose pagartési vizuale.

Shkaget: Pérdorimi i gjaté i ekranit pa pushime té mjaftueshme.

PROBLEMET ME SHPINEN DHE QAFEN

Simptomat: Dhimbje né shpiné, qafé dhe supe.

Shkaqet: Pozita e papérshtatshme, karrige jo ergonomike dhe mungesa e mbéshtetjes.
TENSIONI | MUSKUJVE

Simptomat: Tension dhe dhimbje né duar, krah dhe shpatulla.

Shkaqet: Pérdorimi i tepért té tastierés dhe mausit pa mbéshtetje té duhur.

TENSIONI PSIKOLOGIJIK DHE STRESI

Simptomat: Ndjenja e lodhjes, nervozizmi dhe ankthi.

Shkaqet: Ngarkesa e larté e punés dhe mungesa e pushimeve.

RREZIKU | AKSIDENTEVE FIZIKE

Simptomat: Rénie, goditje ose Iéndime té tjera.

Shkaqget: Ambient pune té paorganizuar, si kabllo té papastérta ose objekte té tjera né rrugé.
DEMTIMI | SHENDETIT MENDOR

Simptomat: Ndjenja e depresionit dhe lodhjes mentale.

Shkaqet: Puna e gjaté me ekran dhe mungesa e aktivitetit fizik.

PROBLEMET ME LEKUREN

Simptomat: Démtim né |ékuré pér shkak té ndjeshmérisé ndaj ndricimit té ekranit.

Shkaqet: Ekspozimi i gjaté ndaj ekranit dhe ndricimit té forté.
AKSIDENTET PER SHKAK TE PAJISJEVE
Simptomat: Démtim pér shkak té pérdorimit té papérshtatshém té pajisjeve.

Shkaqet: Pajisje té prishura ose qé nuk pérdoren si¢c duhet



SI TE MENJANOHEN LENDIMET NGA PUNA ME

PAJISJE ME EKRAN SHFAQES

Puna me ekran shfagés mund té shogérohet me dhimbje té gafés, shpatullave, shpinés,
krahut, lodhje dhe lodhje té syve. Pra puna me pajisje me ekran shfagés ka treguar qé
tek pérdoruesit shfagin shenja té ¢’regullimeve té gjymtyréve té sipérmé.

Punédhénési éshté i detyruar ligjérisht té
mbrojé punonjésit e tyre nga risqet e
mundshme nga puna me paisje me ekran

shfaqgés.

*  Punédhénési analizon vendet
individuale té punés lidhur me risget
e mundshme pér shikim, lodhjen
fizike dhe mendore.

*  Punédhénesi merr masa pér té
korigjuar kushtet e puné dhe pér té
zvogluar ose eliminuar risget.

*  Punédhénesi planifikon punén né
ményré té tillé gé puna me ekran
shfaqgés té ndérpritet rregullisht.

Filloni duke béré rregullime pér té
pérmirésuar géndrimin tua;j.

Shmangni periudhat e gjata té aktivitetit
me ekran shfagés.

Pérdorni té gjitha pajisjet personale
mbrojtése té ofruara.

Ecni pérreth dhe largohuni nga tavolina
juaj.

Merrni pushime té shkurtra e té
shpeshta larg ekranit tua;.

Organizoni teste té rregullta té syve.
Njoftoni menaxherin tuaj menjéheré pér
cfarédo shgetésime.




AUDITIMET

Punédhénési duhet té keté auditime té brendshme/veté-inspektime sipas listés sé sugjeruar né Shtojcé.
Kjo do t'u mundésojé atyre qé té&€ menaxhojné né ményré efektive shéndetin dhe siguriné dhe gjithashtu
t'i pérgatisé ata pér ¢do auditim té jashtém si¢ jané Rregullatori (Inspektorati i Punés ) dhe Certifikimi,
nése ka té tilla.

VEREJTJET PERFUNDIMTARE

Punédhénésit jané pérgjegjés pér vlerésimin e rregullt té efektivitetit t&€ masave né fuqi, rregullimin e
mjeteve té punés dhe pérditésimin e programeve té trajnimit pér té adresuar ¢do rrezik té ri ose ankesé
té punétoréve. Ky manual ofron udhézimet e nevojshme pér té siguruar qé pérdorimi i ekraneve
shfagése né mjediset e punés éshté né pérputhje me standardet ndérkombétare dhe vendore, duke
mbrojtur punétorét nga rreziget e shéndetit fizik dhe mendor.

Mbani mend: Ndjekja e udhézimeve té mésipérme do té zvogéloj rreziget nga puna me ekran shfagés.

SHTOIJCA 1: SHEMBUJ TE FAKTOREVE TE
RREZIKUT PER PUNEN ME EKRAN SHFAQES

Si pjesé e procesit té vlerésimit té riskut pér punén me ekran shqgafés, do té jeté e nevojshme té identifikohen
faktorét e rrezikut gé jané té réndésishém pér njé detyré té vecanté. Kjo listé kontrolli éshté njé rikujtim (aide-
memoire) i dobishém pér té identifikuar faktorét e rrezikut si pjesé e procesit té vlerésimit té riskut. Informacioni
i mbledhur mé pas mund té pérdoret pér té identifikuar se ¢faré pérmirésimesh mund té vendosen pér té
ménjanuar ose zvogéluar punén me ekran shfagés.

FAKTORET E RREZIKUT PO JO KOMENT

A éshté béré vlerésimi i riskut pér punétorét qé punojné me
pajisjet me ekran shfagés?

A éshté planifikuar procesi i punés pér té siguruar pauza té
mjaftueshme ose ndryshim né aktivitet?




A éshté ofruar informacion dhe trajnim i mjaftueshém pér té
punésuarit né lidhje me rreziget dhe masat parandaluese?

A ka pasur konsultime me té punésuarit (dhe pérfagésuesit e
tyre) né lidhje me punén me pajisje me ekran shfagés?

A jané marré parasysh aspektet shéndetésore dhe té sigurisé sé
softuerit?

A éshté ofruar mbikéqyrja shéndetésore pér té punésuarit, dhe
nése éshté e nevojshme edhe ekzaminime shtesé dhe masa
korrigjuese?

A jané siguruar masa té vecanta korrigjuese dhe ekzaminime
shtesé né rast té problemeve shéndetésore?

A ka hapésiré té mjaftueshme pér vendet e punés?

A éshté e mjaftueshme cilésia e figurés té ekraneve té
pérdorura?

A jané ekranet lehtésisht té rregullushme pér nevojat e té
punésuarve?

A éshté e mjaftueshme cilésia e tastierave?

A jané vendndodhjet e tastierave lehtésisht té rregullueshme
pér nevojat e té punésuaréve?

A jané tavolinat e punés té pérdorura té pérshtatshme pér puné
me pajisjet me ekran?

A jané karriget e punés té pérshtatshme pér puné me pajisjet
me ekran?

A ka ndricim té mjaftueshém né secilin vend pune?

A ka roleta (sistem té pérshtatshém mbulimi) té dritareve pér té

gjitha dritaret?

A éshté i ulét niveli i zhurmés?

A ka mikroklimé optimale né té gjitha vendet e punés?

Nése jané té nevojshme, a jané siguruar produktet ergonomike
pér vendet e punés?




