
Ergonomia na stanowisku pracy-

profilaktyka zachowań





Ergonomia 

interdyscyplinarna nauka, zajmująca się 
przystosowaniem narzędzi, maszyn, 

środowiska i warunków pracy do 
autonomicznych i psychofizycznych cech i 

możliwości człowieka, zapewniając sprawne, 
wydajne, i bezpieczne wykonywanie przez 

niego pracy, przy stosunkowo niskim koszcie 
biologicznym





Podstawa prawna



Pracodawca jest obowiązany organizować 

stanowiska pracy z monitorami ekranowymi w 

taki sposób, aby spełniały one minimalne 

wymagania bezpieczeństwa i higieny pracy 

oraz ergonomii (minimalne wymagania zostały 

określone w załączniku do rozporządzenia).



Pracodawca jest obowiązany do przeprowadzenia na 
stanowiskach pracy, wyposażonych w monitory ekranowe, 
oceny warunków pracy w aspekcie:

 organizacji stanowiska pracy, w tym rozmieszczenia 
elementów wyposażenia, w sposób zapewniający 
spełnienie wymagao bezpieczeostwa i higieny pracy,

 stanu elementów wyposażenia stanowisk pracy 
zapewniającego bezpieczeostwo pracy, w tym ochronę 
przed porażeniem prądem elektrycznym,

 obciążenia narządu wzroku oraz układu mięśniowo
szkieletowego pracowników,

 obciążenia pracowników czynnikami fizycznymi, w tym
szczególnie nieodpowiednim oświetleniem,

 obciążenia psychicznego pracowników, wynikającego ze
sposobu organizacji pracy.



Obowiązki pracodawcy

Pracodawca jest obowiązany zapewnić 

pracownikom okulary korygujące wzrok, 

zgodnie z zaleceniem lekarza, jeżeli wyniki 

badań okulistycznych przeprowadzonych w 

ramach profilaktycznej opieki zdrowotnej 

wykażą potrzebę ich stosowania podczas pracy 

przy obsłudze monitora ekranowego.



Pracodawca jest obowiązany zapewnić 
pracownikom:

łączenie przemiennie pracy związanej z obsługą 
monitora ekranowego z innymi rodzajami prac 
nie obciążającymi narządu wzroku i 
wykonywanymi w innych pozycjach ciała przy 
nie przekraczaniu godziny nieprzerwanej pracy 
przy obsłudze monitora ekranowego lub,

co najmniej 5minutową przerwę, wliczaną do 
czasu pracy po każdej godzinie pracy przy 
obsłudze monitora ekranowego.







Czynniki uciążliwe:

niewłaściwe oświetlenie stanowiska pracy,

monitor ekranowy

wymuszona pozycja przy pracy,

hałas,

nieprawidłowe rozmieszczenie stanowisk 
komputerowych względem siebie,

niewłaściwy mikroklimat,

nie ergonomiczne stanowisko pracy (pulpit, 
siedzisko),

Stres.









Pobudzenie innowacyjności

Wzrost skupienia w pracy

Utrzymanie dobrego zdrowia

Poprawa nastroju



Zgodnie z normą PN-EN 12464-1 "Światło i oświetlenie. Oświetlenie 

miejsc pracy. Miejsca pracy we wnętrzach", wymagany minimalny poziom 

natężenia oświetlenia dla stanowisk pracy w biurach wynosi:

500 lx – 700 lx - pisanie ręczne, obsługiwanie klawiatury, czytanie, 

przetwarzania danych, stanowiska komputerowe, pokoje spotkań, sale 

konferencyjne.

300 lx - recepcje, segregowanie dokumentów, kopiowanie. 

200 lx - archiwa, magazyny. 
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Odpowiednie oświetlenie stanowiska zapewniają 

trzy źródła światła:

Oświetlenie dzienne ( reg. żaluzjami)

Oświetlenie ogólne

Punktowe stanowiska
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MONITOR



 Znaki na ekranie powinny być wyraźne i czytelne,

 Obraz na ekranie powinien być stabilny, bez tętnienia lub innych form 

niestabilności.

 Jaskrawość i kontrast znaku na ekranie powinny być łatwe do regulowania 

w zależności od warunków oświetlenia stanowiska pracy.

 Regulacje ustawienia monitora powinny umożliwiać pochylenie ekranu co 

najmniej  20° do tyłu i 5° do przodu oraz obrót wokół własnej osi co 

najmniej o 120° po 60° w obu kierunkach.

 Ekran powinien być pokryty warstwą antyodbiciową lub wyposażony w 

odpowiedni filtr.



Umiejscowienie monitora

 Górna krawędź monitora powinna znajdować się na wysokości oczu 

operatora ( w pozycji siedzącej), lub niżej.

 Monitor powinien znajdować się pomiędzy oprawami oświetleniowymi i 

stać bokiem do okien.

 Nie ustawiamy monitora na tle okna, naprzeciw okna ani na tle innych 

jaskrawych obiektów.

 Odległość pomiędzy tyłem monitora a osobą pracującą obok powinna być 

w granicach 80 cm. 

 Odległość ekranu od oczu 1,5 – 2 przekątne monitora
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 Łzawienie, przekrwienie spojówek

 Ciężkość powiek

 Uczucie pieczenia

 Spadek ostrości widzenia

 Podwójne widzenie

 Rozmazywanie się obrazu

 Ból głowy, pogorszenie koncentracji
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„Biurowy przysiad”



„Biurowa Pozycja Mędrca”



KLAWIATURA



„Przeciągnij się”



Jeśli klawiatura jest wyżej wówczas powinno się stosować wsporniki 

nadgarstkowe do klawiatury.

W zachowaniu właściwej pozycji pracy mogą pomagać wyprofilowane tak aby 

dłonie leżały na klawiaturze w sposób naturalny , klawiatury ergonomiczne.



MYSZ • Cała dłoń od kciuka po końce palców 

powinna leżeć wygodnie na myszy.

• Część myszki, na której leży ręka winna być 

wypukła, a przednia część musi być niższa 

od tylnej.

• Osoby redagujące teksty oraz internauci 

winni kupować myszki z rolką przewijająca 

tekst.

• Mysz powinna znajdować się w pobliżu 

klawiatury, tak aby po nią nie sięgać na 

dalszą odległość.



Biurko



Szerokość i głębokość stołu powinna zapewniać:

 wystarczającą powierzchnię do łatwego posługiwania się elementami 

wyposażenia stanowiska i wykonywania czynności związanych z rodzajem 

pracy,

 ustawienie klawiatury z zachowaniem odległości nie mniejszej niż 100 mm 

między klawiatura a przednią krawędzią stołu,

 ustawienie elementów wyposażenia w odpowiedniej odległości od 

pracownika, to jest w zasięgu jego kończyn górnych, bez konieczności 

przyjmowania wymuszonych pozycji.

Wysokość stołu oraz siedziska krzesła powinna być taka, aby zapewniała:

 naturalne położenie kończyn górnych przy obsłudze klawiatury, z 

zachowaniem co najmniej kata prostego między ramieniem i 

przedramieniem,

 odpowiednią przestrzeń do umieszczenia nóg pod blatem stołu.

 powierzchnia blatu stołu powinna być matowa, najlepiej barwy jasnej.



Krzesło biurowe



Krzesło powinno posiadać:

 dostateczną stabilność, przez wyposażenie go w podstawę co najmniej 

pięciopodporową z kółkami jezdnymi,

 Wymiary oparcia i siedziska, zapewniające wygodną pozycję ciała i 

swobodę ruchów,

 Regulację wysokości siedziska w zakresie 400-500 mm, licząc od podłogi, 

 Regulację wysokości oparcia oraz regulację pochylenia oparcia w zakresie 

5°do przodu i 30° do tyłu,

 Wyprofilowanie płyty siedziska i oparcia odpowiednie do naturalnego 

wygięcia kręgosłupa i odcinka udowego kończyn dolnych, możliwość 

obrotu wokół osi pionowej o 360°,

 Podłokietniki,

 Mechanizmy regulacji – łatwo dostępne i proste w obsłudze oraz tak 

usytuowane, aby regulację można było wykonywać w pozycji siedzącej.



Pozostałe elementy

 Uchwyt na dokument,

 Podnóżek,

 Oprogramowanie powinno odpowiadać zadaniu przewidzianemu do 

wykonywania,

 Wilgotność względna powietrza w pomieszczeniach przeznaczonych do 

pracy z monitorami ekranowymi nie powinna być mniejsza niż 40%,

 Wymagania dotyczące najwyższych dopuszczalnych stężeń i natężeń 

czynników szkodliwych dla zdrowia w środowisku pracy, w tym dotyczące 

poziomu hałasu oraz promieniowania, określają odrębne przepisy i Polskie 

Normy.



Biurka regulowane





Krzesło siodłowe S1 - bardzo dobra ergonomia + super jakośd + 
bardzo dobra postawa w pracy



Fotel biurowy



Fotel– dobra ergonomia i wygoda 
Mechanizm odchylania synchron - pozwala 

zatrzymad oparcie 
w jednej z czterech pozycji lub swobodnie bujad 

się w fotelu





ERGOAKCESORIA W BIURZE –
PROPOZYCJE 

MYSZ



Podnóżek



PODSTAWA NA DOKUMENTY



PODSTAWA NA LAPTOPA





STANOWISKO PRACY Z LAPTOPEM – PRACOWNIK UTRZYMUJE POZYCJĘ 
CIAŁA TAKĄ SAMĄ JAK PODCZAS PRACY Z KOMPUTEREM 

STACJONARNYM.







Co powoduje praca przy monitorze ekranowym?

Statyczne obciążenie mięśni stabilizujących 

kręgosłup w pozycji siedzącej.

Statyczne obciążenie mięśni karku obsługujących 

klawiaturę.

Statyczne obciążenie mięśni karku utrzymujących 

głowę podczas obserwacji monitora, dokumentów i 

klawiatury.

Intensywna praca wzrokowa może powodować 

dolegliwości wzroku, bóle głowy, zmęczenie i 

znużenie.





Przerwy na odpoczynek
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Dziękuję za uwagę


