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TVZ ZAHTJEV ZA RAD NA 
DALJINU 

Oznaka: OB-0057 

Revizija: 1 Datum: _____._____.202__. 

Stranica 1 od 1 
 

Ime i prezime zaposlenika 
 

Naziv radnog mjesta zaposlenika 
 

Ustrojbena jedinica 
 

Broj mobitela na koji će zaposlenik biti 
dostupan za vrijeme rada na daljinu 

 

 

Molim da mi se odobri obavljanje rada na daljinu u razdoblju _________________________. 

Podnošenjem ovog zahtjeva dajem izjavu: 

- da posjedujem sredstva za rad (mobitel, računalo i dr.) i sve tehničke uvjete potrebne za 
obavljanje rada na daljinu (pristup električnoj energiji, internetu i dr.); 

- da sam upoznat s pravilima zaštite na radu i sigurnosti na radu prilikom obavljanja rada na 
daljinu; 

- da ću odgovorno postupati s podacima kojima raspolažem te ispunjavati sve obveze vezane uz 
informacijsku sigurnost, zaštitu tajnosti podataka i zaštitu osobnih podataka; 

- da sam upoznat s odredbama Pravilnika o radu na daljinu od 15. listopada 2025. godine (KLASA: 
600-12/25-01/02, URBROJ: 251-375-01-25-6) i svim obvezama koje iz njega proizlaze. 

 
U Zagrebu, dana ____. ___________ 20___. godine 

 
________________________ 
(potpis podnositelja zahtjeva) 

 

  
 
 
 

Odobravam /ne odobravam (zaokružiti) rad na daljinu 
 
U slučaju neodobravanja zahtjeva navesti razloge: 

 
 
 

____________________ 
     DEKANICA 

Prof. dr. sc. Jana Žiljak Gršić 
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UPUTA ZA SIGURAN RAD (ADMINISTRATIVNIH RADNIKA)  

– PRILIKOM RADA NA DALJINU 

 

1. OPĆENITO 

Radnici koji rade s računalima izloženi su određenim opasnostima, štetnostima i naporima 

koji mogu utjecati na njihovu sigurnost i zdravlje. 

Molimo Vas da obratite pozornost na mehaničke opasnosti koje nastaju uslijed udaraca 

dijelova tijela o oštre bridove namještaja, pri rukovanju oštrim alatima ili papirom.  

Molimo Vas da obratite pozornost na mogućnost pada u istoj razini zbog oštećenog poda ili 

podnih obloga, te pada s neodgovarajuće odnosno nesigurne stolice.  

Molimo Vas da obratite pozornost da električni uređaji (računalo i pripadajuća oprema) imaju 

ispravna i neoštećena kućišta, te ispravne i neoštećene kablove kako bi izbjegli opasnost od 

direktnog dodira s dijelovima pod naponom ili indirektni dodir zbog kvara uređaja. 

Molimo Vas da obratite pozornost na zagrijavanje računala. Ako je računalo jako zagrijano, 

molimo Vas da ga privremeno isključite iz utičnice. Ako ima tendenciju zagrijavanja ne 

ostavljate ga uključeno bez nadzora i blizini papira te drugih zapaljivih predmeta, kako bi 

izbjegli nastanak požara. 

Izrazito je bitno da obratite pozornost na mogućnost pojave štetnosti u radnom okolišu.  

Ukoliko u prostoru postoje uređaji za zagrijavanje gdje postoji mogućnost pojave opasnih 

plinova, potrebno je primjenjivati sve zakonske odredbe koje se odnose na ovo područje (npr. 

pojava opasnog plina ugljičnog monoksida (CO) koji nastaje nepotpunim izgaranjem u 

zatvorenim prostorima – obavezna kontrola dimovodnih instalacija, plinonepropusnost 

instalacija i servis trošila sukladno zakonskim odredbama).   

 

2. MIKROKLIMATSKI UVJETI 

Molimo Vas da obratite pozornost na mikroklimatske uvjete (temperatura, vlažnost zraka, 

brzina strujanja zraka). 

Idealna temperatura za ugodan rad u zatvorenom prostoru trebala bi biti od 20 – 25 ˚C (ovisno 

o preferencijama radnika), te vlažnost zraka 40 – 60 %. Ukoliko u prostorima postoji klima 

uređaj razlika između vanjske i unutarnje temperature ne bi trebala prelaziti 7 stupnjeva, a 

brzina strujanja zraka posebno kod korištenja klima uređaja ne smije stvarati nelagodu. 
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Molimo Vas da obratite pozornost na vidne napore zbog čega mogu nastati smetnje kao što 

su glavobolja, nadraženost i suhoća očiju, zamagljen vid (koristiti propisana korekcijska 

pomagala i kapi za vlaženje oka ukoliko su propisana od liječnika). 

Molimo Vas da obratite pozornost da zbog dugotrajnog nefiziološkog i prisilnog položaja 

tijela na radu može doći do napora vratnih mišića, a zbog neodgovarajućeg korištenja 

tipkovnice i miša do opterećenja ručnog zgloba.  

 

Mjesto i način rada prilagodite na način da psihofiziološki napori u što manjoj mjeri uzrokuju 

stres. 

 

3. RAD S RAČUNALOM 

Ukoliko je moguće rad s računalom periodički izmjenjujte sa drugim aktivnostima.  

Ako tijekom radnog procesa ne postoji mogućnost da se rad s računalom izmjenjuje s drugim 

aktivnostima, prekinite rad svakih sat vremena u trajanju od najmanje 5 minuta, kako bi 

smanjili  vidne i statodinamičke napore, odmorili oči i rasteretili sustav za kretanje. 

 

Molimo Vas da obratite pozornost  na udaljenost zaslona od očiju na način da ne bude manja 

od 50 cm, ali opet ne tolika da bi vam stvarala teškoće pri čitanju podataka sa zaslona. 

Molimo Vas da obratite pozornost  da slika na zaslonu bude stabilna, bez treperenja ili 

drugih oblika nestabilnosti. 

Molimo Vas da obratite pozornost da na zaslonu nema odsjaja, jer on smanjuje čitljivost 

znakova i uzrokuje zamor očiju. Zaslon mora biti čist, kako bi slika na zaslonu bila jasna, a 

tekst čitljiv.  

Zaslon mora biti pomičan, tako da radnik njegov smjer i nagib može prilagoditi ergonomskim 

zahtjevima rada.  

Osvijetljenost i kontrast na zaslonu moraju biti podesivi, tako da ih radnik bez teškoća može 

prilagođavati stanju u radnoj okolini. 
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Ako rad na računalu obavljate u sjedećem položaju, što je najčešći slučaj, odaberite pravilnu 

visinu stola koja uobičajeno treba iznositi oko 70 cm od poda. Koristite tijekom rada samo 

čvrste i stabilne radne stolice pune ergonomske izvedbe u skladu s propisanim zahtjevima. 

 

Ako rad na računalu obavljate u stojećem položaju, visina radnog stola mora iznositi oko 105 

cm od poda, odnosno od 95 do 118 cm, ovisno o visini radnika. 

 

4. VJEŽBE RASTEREČENJA 

Rad s računalom ne smije uzrokovati umor, neugodu i bol.  

 

Ukoliko ste u mogućnosti često mijenjajte položaj tijela, smanjite ponavljajuće pokrete na 

najmanju moguću mjeru i prekinite rad s računalom prije pojave umora.  

 

Ako tijekom radnog procesa ne postoji mogućnost da se rad s računalom izmjenjuje s drugim 

aktivnostima, prekinite rad svakih sat vremena u trajanju od najmanje 5 minuta, kako bi 

smanjili  vidne i statodinamičke napore, odmorili oči i rasteretili sustav za kretanje. 

 

To se najbolje postiže vježbama rasterećenja, opuštanja i istezanja. 

 

Provođenje vježbi ne smije uzrokovati bol. Ako vam se pri izvođenju vježbi javlja bol ili ako pri 

radu s računalom imate bolove u vratu, leđima i rukama, javite se liječniku.  

U nastavku je prikazano nekoliko vježbi za svaki segment sustava za kretanje koji je opterećen 

pri radu s računalom. Iz svake skupine izaberite vježbe koje vam najbolje odgovaraju i redovito 

ih provodite. Vježbajte redovito, polako, pažljivo i bez trzaja. 

Preporučuje se svaki položaj zadržati nekoliko sekundi, a svaku vježbu ponoviti nekoliko puta. 
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Uputu izradio: 

Hrvoje Volarić, mag. ing. sec. 

Stručnjak zaštite na radu II. stupnja 

 

______________________________ 

 

Uputu preuzeo: 

Ime i prezime radnika (čitko) i datum preuzimanja upute 

 

_____________________________________________ 

 

 

 

Uputa izrađena, 24.04.2025. 
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