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Corona: terug naar het
nieuwe normaal op het werk

Lila Maas preventieadviseur psychosociale aspecten
Nathalie Cock preventieadviseur-ergonoom - Europees Ergonoom



Programma van de

Psychosociale aspecten

* De meest courante klachten hebben betrekking op
psychosociale stress

* Hoe zit het met de collectieve evaluaties van de psyciyg
risico's als “COVID-19” de nieuwe norm wordt? ’

Ergonomieaspecten M
« De meest voorkomende klachten houden verband megu
ergonomie \

* Ergonomieproblemen door mondmaskers
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Welke zijn de meest courante klachten inzake psychosociale stress en
COVID-19?
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5 A’s van het psychosociale welzijn

Arbeidsorganisatie

Psychosociaal

welzijn

Arbeidsomstandigheden




Arbeids-
organisatie

* Bestuurlijke wendbaarheid: in de besluitvormingsprocessen en in
de communicatie van een crisisbeheersingsstrategie.

* Werkprocedures, werkverdeling tussen personen, beheertools,
managementstijl.

* Transparante en duidelijke communicatie door hiérarchische lijn:
verenigend, samenhangend discours en dito informatie.

* Aanpassing van de rol van de manager:
 Management van telewerkers

* Ondersteuning van de hiérarchische lijn
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DGR ITLCI - Ondersteuning van de hiérarchische lijn:

EEUES

e Controle

e Communicatie

e Luisteren

e Continuiteit van de sociale contacten en uitwisselingen met
collega’s:
e Conflicten
* QOordelen
* Afzondering

* Relatie met derden:
* Agressie
* Geweld
» Afzondering / Verlies / Rouw
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Jobinhoud

 Emotionele belasting

* \rees om ziek te worden:
e Voor zichzelf en voor anderen

* Weerslag op privé-leven

* Werkhoeveelheid
 Zingeving / erkenning
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Arbeids-
voorwaarden

e Werkuren

* Behoud van gezond evenwicht werk-privé
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Leef- en
werkomstandig-
heden

Omgeving

Uitrusting

Werkhouding

Technostress: digitale breuk
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Hoe zit het met de collectieve evaluaties van de

psychosociale risico's als “COVID-19” de nieuwe norm
wordt?




Analyse van de psychosociale risico's en Covid-

. 19: CONSTANTEN
Wettelijk Kader

4 N O I
Analyse
Analyse Analyse y
contacten met
vooraf achteraf
derden
- Analyse van het

Nog voordat' Collectief of register van feiten

de incidenten zich
voordoen

Verplicht indien gevraagd k /
<HL

< 1/3 van de werknemers
< controle op het welzijn




Analyse van de psychosociale risico's en Covid-19: CONSTANTEN

Doelstellingen

Informatie verkrijgen ter

verbetering van het Een dynamiek scheppen

voor het beheer van de
psychosociale risico's

welzijn van de
WEGQEINES




Analyse van de psychosociale risico's en Covid-19: CONSTANTEN

Onderzochte categorieén

Leefomstandig-
Jobinhoud heden op het Arbeidsrelaties
werk

Arbeidsorganisatie Arbeidsvoor-
waarden
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Analyse psychosociale risico's en Covid-19:
AANPASSINGEN

Activiteitensector J ‘ Welzijnsindicatorenj

METHODOLOGIE
KWANTITATIEF
KWALITATIEF: met fysieke aanwezigheid of virtueel

FYSIEKE OMGEVING ANALYSE

Barrieregebaren:
- Handen wassen

- Afstand
- Maskers
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Welke zijn de meest courante klachten inzake ergonomie in COVID-19-
tijden?
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Ergonomie: Enkele cijfers over de impact van het

telewerk
» Klachten over het opvoeren van het telewerk

» Toename van musculoskeletale aandoeningen / anatomische
gebieden

* De % verschillen naargelang van de studie, maar de meest
getroffen lichaamszones zijn:
« Onderrug
* Nek
« Schouders




(£

Oorzaken

De toename van musculoskeletale aandoeningen is te wijten aan

» Slechte afstelling werkpost thuis
 Niet-verstelbare stoel
* Te hoge / te lage werktafel
« Tijdelijke situatie die verlengd moest worden

* Te weinig variatie in werkhoudingen
« <verplaatsingen naar vergaderzalen, koffiemachine, printer...
« < verplaatsingen naar het werk, ‘s middags...



Ergonomie van
g de werkpost

ki In een hoek van minstens 80° staan.

Het bureaublad moet even hoog liggen als mifjn Als de stoel een actief

dhbogmhammd(mnm kantelmechanjs:
Indien nodig gebruik ik een VOBlSIELN als het heeft, stel ik die af in

bureaublad niet verstelbaar Is. functie van mijn gewicht.

1

L.

Mijn toetsenbord staat op
15 cm afstand voor mij,
ik klap de voetjes ervan
in en plaats min muls
naast het tostsenbord in
het verlengde van min

. atal MmN rugleuning
e =5 ' schouder.

zodankg af dat dig mijn
gnderrud gnderstaunt in het
nolle deel van de rug.




TRUCS ET ASTUCES

POUR UNE BONNE INSTALLATION AU DOMICILE, TRUCS ET ASTUCES

POUR UNE BONNE INSTALLATION AU DOMICILE,

SANS DOULEUR ET SANS STRESS !

SANS DOULEUR ET SANS STRESS!

o JE GARDE LE CONTACT AVEC MON ENTREPRISE

Al =
2

.

BON TRAVAIL ! @

JE FAIS EN SORTE DE NE PAS ETRE EBLOUI
ET JE REPOSE MES YEUX

BON TRAVAIL!
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https://gcloudbelgium.sharepoint.com/sites/BOSAknow/Intranet/FR/Pages/Vertaling.aspx
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Tips en tricks

» Videoconferenties vervangen door telefoongesprekken rechtop
= Af en toe rechtstaand werken (lezen, schermwerk,...)

= VVerplaatsingstijden naar het werk vervangen door een
lichamelijke activiteit (lopen, stappen, fithess...)

» Timer instellen om zichzelf te verplichten om te bewegen (/307), ‘s
middags of tijJdens de pauzes gaan wandelen

* Om de 30’ stretchoefeningen doen
= Niet aan je bureau eten



Stretchoefeningen
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Teletravall

GARDER FORME ET MORAL PENDANT LE CONFINEMENT,

C'EST POSSIBLE !

SUIVEZ LES CONSEILS DE NOS EXPERTS POUR PRENDRE SOIN DE VOUS ET DEVOS
PROCHES PENDANT TOUTE LA DUREE DU CONFINEMENT.

Suivez un rythme de travail comme au burssu. Le
matin, préparsz-wius comime & vous partier au trevail. Bt
le air, faites comme & vous quittisz le bursau, Steignez
watre ordinateur, passsr 4 autrs choss.

Planifisz votre jounésa de trawal en tenant compte des
circonstances. Ma vous mettez pas d'objectife imSalistes.
Vious dever garder da I'énergie pour la reprise Scono-
migue.

Trevallez dens un espace ordonné qui n'est pas, =i
poeaible, votre espece de vie habitusl afin de séparer vis
profeszionnale at vie privas,

&: Sinstaller confortablement

Créaz-wous un espace da trevail confortable et bien
éclairé par |a lumigre dejour.

ratalez votre poste perpendiculairement aux fendtres
afin de na pes &tre Ebloul par |a miére extérisunes ou
d'avor des reflsts dane son &cran.

Choisisze ke sidgge le plus adapté, Pazer Bu bascin un
coumsin sur |'assizs etiou dans le dos pour Btre droit st
&tra & bonne hauteur par rapport & la tabla,

Ltiliesr dea bloca de fallea pour y plecer votrs laptop st
connectez-y un clavier et une sourie edemes.

Evitez de travailer dans votre fauteuil

Garder votre agenda & jour avec voa tBoches & sccomplin
Communiqusz voe daponibilitéa,

Afin d'éviter les malenterdus, mettez-vous d'accord
avec votre resporsable surles cbjectifz, les consignes,
les plages horaires, les contraintas familiales, I'avance-
ment dea tiches, la gestion des deadines, lee cutils & uti-
lizer, les procédures & suivre =t |2 pertags de documants,
Liilieez o= bons moyens de communication. Le mai
pour une synithéas, un document ; la téképhone pour
a'sjuster ; la visio-conférence pour faire un point colectif.
Gardez un contact avec les collégues. Un borjour le
matin via la messageris instantands, un groups de dascus-
gion d'équips pour partager sur voe sujste d'echualits,
Si vous gérer des personnes, estez disponible pour
wotre Squipe.

Une Widéo pour am woine A travall
o

Srarréter et bouger

Accordsr-vous une pause toutes lee heuras | levaz-vous,
allez bairs un veme d'sau, déplacez-wous, changsr de
pigce.

Lea mouvements favorisent une meilleure circulation,
amélicrent watre humeaur et vatre productivits, Feites
quelques exercices de stretching, id2alement debout
pour varier de la posiion sseiss prolongss.

DCia nombrews sites internat proposent par aileurs ds
petite programmeas Jd'exercices.

Franez |'ar réguligremeant eslon les directives de confine-
ment pammissa.

Adrez au minimum 3 fois par jour en général en r&ali-
sant une ciculetion d'er euffieants comme ouwerir grand
lea fanétree minsi qua les portse afin de créer un courant
d'air pendant 5 & 10 minutes. Adrsr dgalement si vous
remarquez que vos fenétres sont ambudas, signa d'un
eoucds o' humidits,

Evitez d'aérer en permanence en hiver afin d'éviter dea
déperdtions de chaleur &t I'epparition de conderaation
favoriaant ke dévsloppement de moiaizsursa.

Adrez pendant et aprés avoir dépoussiérs, aspiré

ou nettoyé ou aprés I'uiilisstion de produte d'entretien,
d'hulee essentislles ou autrea produites

Evitsz de retravailler juste aprés avoir nettoys avec
des produits d'entratien.

Evitez de fumer et d'utiliser des parfums d'intérieur ou
autre praduit odorant dars votre sspece de travail.

En cas d'allergies, dans le meeurs du poasible, éviter da
travailler dans une pidcs avec de la moqustts posds au
=0l (allergies). Sice n'est pas poasible, passar |'aspirsteur
&l fin de votre joumée de travail.

Pour les allergies aw pollens, renssignez-vous sur s
site sunvant : httpe:Vairsleny sciensano ket Adnez bris-
wemant esulement pendant la saison des pollens (concen-
tration de pollens phus Sevéd). Vous pouvez adner plus
longuament pendant les pricdes pluvisuses (concentra-
tion de pollens tréa bas).

Videz quotidiennement votre corbeille (surtout =i slls
comports des restes de naurriture).

Lisez I'étiquette des produits st suivez toujours lea
instructiona/précautions pour manipuler les produits.
d'entretien, déasinfectants et autres produits et pour vous
protéger.

Evitez les mélanges des produits &t méfisr-vous des
recattes maison afin d'édter un eccident domestique.
Dépoussiérez, aspirez ot nettoyez réguliéremeant votre
especa de traval. N'oublis pas de nettoyer lee sureces
de contact iguigrement touchésa poignées de porte,
poignésa d'ammicirs, intsmupteurs, robinets, etc). Me
déainfectsz que si néceasair, par exempls, ai vous &tea
malade, si vous avar un doute ou i guelgu'un de votre
entourege | 'ast,

Mettoyez régulidrement vos équipements de travail st
autres (tElécommands, ordinateur porteble, clavier, souris,
&cran, stc.). Veiller toujours & débrancher les apparseis
Eactriques avant de lee nettoyer. Utilisez dane ca cas des
produits de nettoyage spEcialemant congus pour le maté-
riel informatique &t suivez les instructione d'utiisation. En
cas d'utlisation de lingettes netboyantas/déainfectantss,
les jeter, comme vos mouchoire, dana una poubelea
farméa.

Evitez de laisser trainer des cébles électriques au sol.
Prenaz-esoin de caux-ci, &ditez de lee plier ou da lea pincer
EVBC Une porte par sxsmple.

Vellez & utiiesr du maténiel électrique en bon état (fils,
chbles, rallongas, etc.). Ltilssz des bloce multiprisss, de
préférance éguipsa d'un systéma de coupe-cincuit, st &vi-
tez da les surcharger ou de rédissr dee monteges antre
Plusieurs blocs st rallonges.

S'informer

Fé&duisez ke temps que vous et wotrs famile passsz 4
regarder ou écouter les médiza. Cala imitera mquigtuds,
streas, agitation.

Irfarmez-vous sur ke SOVID-19 auprés de sources
alres” pour &viter lea faks news.

Boire, manger, dofmir

M'oublisz psa de wous hydrater, 1,5 itre par jour

Evitz de grigroter tout au lomg de la journéa. Priviligiss
ure alimentation saine composde de repes Squiibréa.
Me réglige pas la rythme révsil-sommeil avec dee
heures de sommel de qualits st an sufiisance.

& ‘D sourmas dinformation febles
Lo =fia g NOMS ripwawmewho imifrhaakh-
unmmﬂmwmmmmw

Ll g CONSACTER &L SONDMavifLes SUr otk S5 Wit it DeslEatia-i

s SPAT & A5 pracaution

i *Das sources dnfomaton flabkes
GS] L she da FOME e Mo dnl inhealth-lopiosooronavi ne/oonnains

L she Coronavius du EFF Eamid publiqua hitp <] rifo-cororawinus bedt!

O

L paga COMEa0nEs AU SONSAIANE: 5.8 Mot Sha wab p: -l haha &

5-Co- 10- Sy mTiC a2t de-pracairion
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Telewerk

FYSIEK EN MENTAAL IN VORM BLIJVEN TIJDENS DE QUARANTAINE,

HET KAN!

VOLG HET ADVIES VAN ONZE EXPERTS OM JEZELF EN JE NAASTEN IN VORMTE HOUDEN TUDENS DE
QUARANTAINEPERIODE.

% Je werk goed indelen

‘ol hetrefide werkritme als op kantoor. Bareid je 's
ochtends voor gsof je naar kantoor vertrekt. En dos ‘s
avonds alsof je het kantoor verlaat, achakel je computer
it &n dos anders dingen.

Plan jewerkdag en hou rekening met de omstandighs-
den. Stel jaref geen onreslistische doelstelingen. Je
spaart beter nog wat ensrgie voor het moment dat de
economie hermeamt.

Werk in een nette ruimte die, als het enigazins kan, nist
tot jo gebruikelije leefuimie behoort om je barnepsleven
van je privéleven te scheiden.

Werk jo agenda bij met de taken dis je moet uivoeren.
Geaf jo beschikbaarheden door.

Cm misverstandan te vermiden mask je bast duidelijke
afspraken met je verantwoordelijke over doalstelin-
gen, nchijnen, vumegelngen, familiske verplichtingen,
vordaring van het werk, beheer van deadines, te ge-
bruiken tools, te volgen procedures en het delen van
documenten. Gebruik de juiste communicstiemiddeben.
Mail woor een aynthess of een document; telefoon om af
te stemmen; wideoconferentie om collectief een stand van
zeken op te maken. Behouwd het contact met collega’s.
Groet een colega 's ochiends via instent messaging, start
an groepsgesprek om te praten over de leatste onbwic-
ksiingen in pouss domesin. ..

Alz je verantwoordslif bent voor mensen, blijf dan
beschikbaar voor je team.

&acunnmm

Creder een comfortabele en goed vedichts ruimbs (met
daghichi] voor jezelf.

Installear je werkpost loodrecht op de vensters, zodat je
miat verblind wordt door het buitenlicht of weerspiegeling
krijgt in je scherm.

Kias de best sangepaste stosl. Leg indien nodig sen
ku=sen op het zibdek enfof op de rugleuning om rechi te
zitten en op da justs hoogte tegenover de tafiel.

Gebruik schrifiolokéen om onder je laptop te leggen en
werk met een exdern toetzenbord en een exteme mus.
ermijd om in de zetal te werken.

Emlrrqgcmlev.eﬂmtmedlmanmw
o

Forg dat je elk uur een pauze inlast: ste even op, ga een
glas water drinken, beweeg, ga nasr een andere kamer.
Bewegen zorgt voor 2en beters bloedsomioop, verbetert
je humeur en je productiviteit. Doe enkele stretchoefa-
nimgen, kefat rechtsteand om af te wissslen na het lange
zZitten.

Je vindt nu trouwens vels websites die allerhande cefen-
sessies ter beschikking stelen.

Ga regeimatig een luchtje scheppen binnen de tosges-
tane richifjnen.

Beperk de tijd waarn jj en je famile de verschilende
mediakanalen bekijken of beluisteren. Fo houd je ook de
bezorgdheid, stress en onrust binnen de perken.
Biijf op de hoogte ven het nieuss rond COVID-19 via
betrovwbars bronnen® om fake news te vermijden.

‘ergest niet regelmatig te drinken, 1,5 Rer per dag.
‘ermijd om de hele dag te lnabbelen. Gesf de voorkeur
aan gezonda voeding en everwichtige maaltjden. Hou je
aan het slaap-waakritme met voldosnde unen slasp ven
goede kyvaltet.

*  Borouwbass nirmatbeonnan
Do watsie van da WHC Nt Ywweswho ribhoal - Sopicécororeninsy’
D wathie cvar hat Cosmnasn. s e e FOD Wolesgurohioie e i i ororan:

LG
130 Py TV il CoFTnaviLE O s Webse: I e, 0o T KN Ao ML DT 1 o o VO R e akn

Les 3 derniers paragraphes sont partis a la traduction,
on vous les fournira la semaine prochaine
>|| nous est impossible de traduire des images non ¢
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De ergonomie van morgen

= Analyses van werkposten bij de mensen thuis
« Gepersonaliseerde adviezen

* Ergonomische adviezen / tips per videoconferentie

* Ergonomische analyses in het kader van
werkplekaanpassingen of ontwerpprojecten
« Begrip van social distancing
« Begrip van “contactloos”



De maskers moeten gebruikt
worden in aanvulling op andere
hygiéne- en social distancing
maatregelen, ...
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De ergonomie van mondmaskers

3 soorten maskers:

Ze bieden allemaal bescherming tegen spatten EN ze
voorkomen dat onze handen in contact komen met onze mond of

Nneus.

= Alternatief mondmasker (voor het grote publiek): biedt een

eenvouc
draagtijo

droogtijo

Ige bescherming, zonder filter. Huisgemaakt, maximale
3-4 uren, wastemperatuur 60°, wastijd min. 30 min. en
< 2 uur. Van categorie 1 (filteren minstens 90% van de

circulerende partikels) of categorie 2 (filteren minstens 70% van
de circulerende partikels).

Y &

S A
e -
A “
pY &
»

@

)
€50 LpN
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De ergonomie van mondmaskers

* Medische of chirurgische maskers: ze voorkomen dat de spatten die
door de drager worden uitgestoten terechtkomen in de omgeving,
beschermen tegen spatten van de persoon rechtover (druppeltjes,
bloedspatten of lichaamsvloeistoffen) en ze filteren microben. Van
Type |, Il of Il R en hebben 3 of 4 plooien. Eenmalig gebruik. Moeten
verwisseld worden om de 4 uur. Beschermen niet tegen het
Inademen van minuscule deeltjes in de lucht.

» Ademhalingsmaskers, ook wel FFP genoemd (PBM): ze voorkomen
spatten en beschermen je tegen spatten van buitenaf en tegen
minuscule deeltjes die in de lucht circuleren. Aerosolfiltratie tussen
80 % (FFP1) en 99% (FFP3). Eenmalig gebruik, kunnen tussen 4 en

8 uur lang gedragen worden
Q)
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De ergonomie van mondmaskers
Verschillende “modellen/types

KA

N
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De ergonomie van mondmaskers

= Vaststelling
» Verwondingen aan neus en oren
» Te groot of te klein
» Onvoldoende comfort (materiaalkeuze, stroefheid, ...)
» Allergie, huidirritatie
» Aangedampte brilglazen
» Moeizaam ademen
» Moeite om te spreken en om anderen te begrijpen
> Lelijk
» Niet geschikt voor iedereen (doven en slechthorenden): voor hen is er
masker met clear window / zichtbare uitdrukking.
» Gevoel van ongemak (bij warm weer)
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De ergonomie van mondmaskers

= Om "ergonomisch" te zijn moet het zich aanpassen aan alle
gelaatsmorfologieén

* Het masker moet comfortabel zijn om lang en correct gedragen
te worden

» Gebruik van het masker: draag het masker niet onder de neus
of in de nek: risico op besmetting via het masker

= Sneller dan anders een nieuw masker aandoen wanneer het
vuil, nat of beschadigd raakt.
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De ergonomie van mondmaskers

= Oplossingen
» Keuze modellen: aangepast aan vorm en grootte gezicht

* Met verstelsysteem ter hoogte van de neus (metalen neusknijper binnenin)
« Met knoopriempjes of verstelbare elastische banden

» Keuze maat van het model (S-M-L)
» Keuze van “ademend materiaal” (katoen ><keukenpapier)
» Kiezen voor lichtgekleurde stoffen

» Tips tegen aandampen
« Papieren zakdoek in de lengte gevouwen
« Plak het masker op de neusbrug met medische tape
« Was de brilglazen met zeepsop of met een anticondensspray



Dragen van het mondmasker: algemene

aanbevelingen

= Alvorens te werken in een warme omgeving
» Het gezicht reinigen
» Vermijd cremes of lotions die de porién kunnen blokkeren (bijvoorbeeld
foundation).
* Tijdens
» Voorhoofd en nek afkoelen
= Na
» Gezicht reinigen
» Wrijf vochtinbrengende creme op de huid
» Was herbruikbare maskers met warm water en zeep na elk gebruik.

* Maatregelen binnen de organisatie

» Aanpassen van werkuren, beperken van fysieke arbeid, meer pauzes, goed
drinken, goed verluchten...

Bron: irsst.qc.ca, INRS
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https://www.irsst.qc.ca/covid-19/avis-irsst/id/2729/y-a-t-il-un-risque-a-porter-un-masque-en-contexte-de-chaleur-en-milieu-de-travail

Dragen van het mondmasker: algemene

aanbevelingen

= Om te vermijden dat je stem vermoeid raakt

» Ga er niet van uit dat men je niet begrijpt, probeer je stem niet te
verheffen (hoe scheller je spreekt, hoe vermoeiender)

» Trager spreken

» Micropauzes inlassen
» Diep ademhalen

» Regelmatig drinken

= En vooral

» Verander van model als je huidige masker niet correct kan gedragen
worden zonder hinder

(£
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