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Ergonomia na stanowisku pracy-
profilaktyka zachowan






Ergonomia

interdyscyplinarna nauka, zajmujgca sie
przystosowaniem narzedzi, maszyn,
srodowiska i warunkow pracy do
autonomicznych 1 psychofizycznych cech |
mozliwosci czlowieka, zapewniajgc sprawne,
wydajne, 1 bezpieczne wykonywanie przez
niego pracy, przy stosunkowo niskim koszcie
biologicznym



0" przystosowania stanowisk
do zasad ergonomii:

I zapewnienie sprawnego, wydajnego
| bezpiecznego wykonywania pracy,
przy stosunkowo niskim koszcie biologicznym.

Skutki nieprzestrzegania zasad ergonomii:

1. Skutki fizjologiczne - sq efektem
np. szkodliwej dla zdrowia pozycji przy pracy,
nadmiernego lub powtarzajacego sie wysilku

2. Skutki psychofizjologiczne - s powodowane
nadmiernym lub zbyt malym obciazeniem
umyslowym, stresem itp., powstajacym
np. przy obsludze, lub nadzorze maszyny
albo urzadzenia



Podstawa prawna

Rozporzadzenie Ministra Pracy i Polityki
Socjalnej z dnia 1 grudnia 1998 r. w
sprawie bezpieczenstwa i higieny pracy
na stanowiskach wyposazonych w
monitory ekranowe (Dz. U. 1998 Nr 148,
poz. 973).



Pracodawca jest obowigzany organizowac
stanowiska pracy z monitorami ekranowymi w
taki sposob, aby spelniaty one minimalne
wymagania bezpieczenstwa 1 higieny pracy
oraz ergonomii (minimalne wymagania zostaty
okreslone w zalaczniku do rozporzadzenia).



Pracodawca jest obowigzany do przeprowadzenia na
stanowiskach pracy, wyposazonych w monitory ekranowe,
oceny warunkow pracy w aspekcie:

J organizacji stanowiska pracy, w tym rozmieszczenia
elementow wyposazenia, w sposob zapewniajacy
spetnienie wymagan bezpieczenstwa i higieny pracy,

d stanu elementéw wyposazenia stanowisk pracy
zapewniajgcego bezpieczenstwo pracy, w tym ochrone
przed porazeniem pragdem elektrycznym,

1 obcigzenia narzadu wzroku oraz uktadu miesniowo
szkieletowego pracownikow,

1 obcigzenia pracownikdéw czynnikami fizycznymi, w tym
szczegoOlnie nieodpowiednim oswietleniem,

1 obcigzenia psychicznego pracownikdw, wynikajgcego ze
sposobu organizacji pracy.



Obowiazki pracodawcy

Pracodawca jest obowigzany zapewnic
pracownikom okulary korygujace wzrok,
zgodnie z zaleceniem lekarza, jezeli wyniki
badan okulistycznych przeprowadzonych w
ramach profilaktycznej opieki zdrowotnej
wykazg potrzebe 1ch stosowania podczas pracy
przy obstudze monitora ekranowego.



Pracodawca jest obowigzany zapewnic
pracownikom:

taczenie przemiennie pracy zwigzanej z obstuga
monitora ekranowego z innymi rodzajami prac
nie obcigzajacymi narzadu wzroku 1
wykonywanymi w innych pozycjach ciala przy
nie przekraczaniu godziny nieprzerwanej pracy
przy obstudze monitora ekranowego lub,

co najmniej Sminutowa przerwe, wliczang do
czasu pracy po kazdej godzinie pracy przy
obstudze monitora ekranowego.



Cybernetyczny uktad cziowiek - praca
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Czynniki ucigzliwe:

dniewlasciwe oswietlenie stanowiska pracy,
Jdmonitor ekranowy

Jdwymuszona pozycja przy pracy,

Jhalas,

Unieprawidlowe rozmieszczenie stanowisk
komputerowych wzgledem siebie,

Uniewlasciwy mikroklimat,

nie ergonomiczne stanowisko pracy (pulpit,
siedzisko),

1Stres.




Na kazdego pracownika
W pomieszczeniu

Z komputerami

powinno przypadac:

0 minimum 13 m3
wolnego wnetrza,

0 minimum 2 m? wolne;
powierzchni podtogi.

Oswietlenie powinno
zapewnia¢ komfort
pracy wzrokowej.




Ustawienie sprzetu wzgledém oswieflenia
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Dlaczego warto zadbac o dobre scanowisko pracy?




Pobudzenie innowacyjnosci
Wzrost skupienia w pracy
Utrzymanie dobrego zdrowia

Poprawa nastroju



Zgodnie z norma PN-EN 12464-1 "Swiatlo i o$wietlenie. O$wietlenie
miejsc pracy. Migjsca pracy we wnetrzach", wymagany minimalny poziom
natezenia oswietlenia dla stanowisk pracy w biurach wynosi:

500 Ix — 700 Ix - pisanie reczne, obslugiwanie klawiatury, czytanie,

przetwarzania danych, stanowiska komputerowe, pokoje spotkan, sale
konferencyjne.

300 IX - recepcje, segregowanie dokumentow, kopiowanie.

200 Ix - archiwa, magazyny.
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Odpowiednie oswietlenie stanowiska zapewniaja
trzy zrodla Swiatla:

JOswietlenie dzienne ( reg. zaluzjami)
JOswietlenie ogdlne
JPunktowe stanowiska
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40-100 cm

40-50 cm
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MONITOR




a
d
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Znaki na ekranie powinny by¢ wyrazne 1 czytelne,
Obraz na ekranie powinien by¢ stabilny, bez tetnienia lub innych form
niestabilnosci.

Jaskrawos¢ 1 kontrast znaku na ekranie powinny by¢ tatwe do regulowania
w zaleznosci od warunkow oswietlenia stanowiska pracy.

Regulacje ustawienia monitora powinny umozliwia¢ pochylenie ekranu co
najmniej 20° do tylu i 5° do przodu oraz obrét wokot whasnej osi co
najmniej 0 120° po 60° w obu kierunkach.

Ekran powinien by¢ pokryty warstwg antyodbiciowg lub wyposazony w
odpowiedni filtr.



Umiejscowienie monitora

Gorna krawedz monitora powinna znajdowac si¢ na wysokosci oczu
operatora ( w pozycji siedzacej), lub nize;.

Monitor powinien znajdowac si¢ pomiedzy oprawami oswietleniowymi 1
sta¢ bokiem do okien.

Nie ustawiamy monitora na tle okna, naprzeciw okna ani na tle innych
jaskrawych obiektow.

Odlegtos¢ pomiedzy tytem monitora a osobg pracujacg obok powinna byc¢
w granicach 80 cm.

Odlegtos¢ ekranu od oczu 1,5 — 2 przekagtne monitora



SYNDROM CVS (Computer Vision Syndrome) - ztozony zespot problemow
dotyczacy oczu i widzenia, powiazany z praca w blizy (bliskiej odlegtosci)
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U Lzawienie, przekrwienie spojowek
4 Ciezkos¢ powick

1 Uczucie pieczenia

U Spadek ostrosci widzenia

U Podwojne widzenie

1 Rozmazywanie si¢ obrazu

U Bol glowy, pogorszenie koncentracji



_ ZASADY HIGIENY WZROKU
40-75 cm
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Nie pracujemy przy komputerze bez okularéw
korekcyjnych (soczewek kontaktowych),

jeslinasz uklad wzrokowy ma wady nabyte
lub wrodzone.

Nie pracujemy w warunkach prowadzacych do
wysychania galki oczne;.

( przy komputerze mrugamy 2 razy rzadziej, co
naraza oczy na szybsze wysychanie).

Pracujemy nastanowiskach ergonomicznych:

Zapewniajac optymalne warunki pracy.

Systematyczne przeprowadzanie ¢wiczen
rozluzniajace migsnie oczu, prowadzace do
relaksu, 1 odpoczynku uktadu wzrokowego.



SR Wb N

Cwiczenia dla zmeczonych gatek ocznych

Ruchy galek ocznych w plaszczyinie pionowej.
Ruchy galek ocznych w plaszczyinie poziomej.
Ruchy galek ocznych po okregu.

Kreslenie,, osemek w powietrzu”.

Zmiana obserwowanych obiekiow.

Palming czyli spogladanie w ciemnosc.
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,Biurowy przysiad”




,Biurowa Pozycja Medrca”




KLAWIATU RA

Klawiatura powinna byc umieszczona na wysokosci fokcia.

B Odlegtosc miedzy Klawiatura a przednia krawedzia stotu nie powinna by
-1 mniejsza niz 10 cm.

Klawiatura powinna byc usytuowang w linii srodkowej ciafa operatora.

Rece podczas pisania na klawiaturze powinny byc swobodne




»Przeciagnij sie”




Jesli klawiatura jest wyzej] wowczas powinno si¢ stosowa¢ wsporniki
nadgarstkowe do klawiatury.

W zachowaniu wilasciwej pozycji pracy mogg pomaga¢ wyprofilowane tak aby
dtonie lezaly na klawiaturze w sposob naturalny , klawiatury ergonomiczne.




MYSZ

Cata dton od kciuka po konce palcow
powinna leze¢ wygodnie na myszy.

Czes¢ myszki, na ktorej lezy reka winna by¢
wypukta, a przednia cz¢S¢ musi by¢ nizsza
od tylne;j.

Osoby redagujace teksty oraz internauci
winni kupowac¢ myszki z rolkg przewijajaca
tekst.

Mysz powinna znajdowac si¢ w poblizu
klawiatury, tak aby po nig nie siegac na
dalsza odlegltosc.



Biurko




Szerokos¢ 1 glebokos¢ stotu powinna zapewniac:

O wystarczajaca powierzchnie do tatwego postugiwania si¢ elementami
wyposazenia stanowiska 1 wykonywania czynnosci zwigzanych z rodzajem

pracy,
O ustawienie klawiatury z zachowaniem odleglosci nie mniejszej niz 100 mm
miedzy klawiatura a przednig krawedzig stotu,

 ustawienie elementéw wyposazenia w odpowiedniej odleglosci od
pracownika, to jest w zasiegu jego konczyn gornych, bez koniecznosci
przyjmowania wymuszonych pozycji.

Wysokos¢ stotu oraz siedziska krzesta powinna by¢ taka, aby zapewniata:

[ naturalne potozenie konczyn gornych przy obstudze klawiatury, z
zachowaniem co najmniej kata prostego migdzy ramieniem 1
przedramieniem,

O odpowiednig przestrzen do umieszczenia nég pod blatem stotu.
O powierzchnia blatu stotu powinna by¢ matowa, najlepiej barwy jasne;j.



Krzesto biurowe

Profil ledzviowy

Podbokietniki regulowane o regulowane] wysokosci

w trzech plaszczyznach (3D)

Doskonaty profil siedziska
o regulovwanej giebokosci

Ergonomiczny, synchroniczny
T’ mechanizm, nieustanne podparcie

Niezwykle trwata, a zarazem dia plecow

A ~ — NP
elegancka podstawa jezdna e ‘\\‘
5 ;
‘ K&ka "miekkie" do parkistow
w standardzie

B



Krzesto powinno posiadac:

d

d

dostateczng stabilnos¢, przez wyposazenie go w podstawe co najmniej
pieciopodporowg z kotkami jezdnymi,

Wymiary oparcia 1 siedziska, zapewniajagce wygodng pozycje ciata i
swobode ruchow,

Regulacje wysokosci siedziska w zakresie 400-500 mm, liczac od podtogi,

Regulacje wysokosci oparcia oraz regulacje pochylenia oparcia w zakresie
5°do przodu i1 30° do tyhu,

Wyprofilowanie ptyty siedziska 1 oparcia odpowiednie do naturalnego
wygiecia kregostupa 1 odcinka udowego konczyn dolnych, mozliwos¢
obrotu wokot osi pionowej o0 360°,

Podlokietniki,

Mechanizmy regulacji — fatwo dostgpne i proste w obstudze oraz tak
usytuowane, aby regulacje mozna byto wykonywac¢ w pozycji siedzace;.



OO0

Pozostate elementy

Uchwyt na dokument,

Podnozek,

Oprogramowanie powinno odpowiada¢ zadaniu przewidzianemu do
wykonywania,

Wilgotnos¢ wzgledna powietrza w pomieszczeniach przeznaczonych do
pracy z monitorami ekranowymi nie powinna by¢ mniejsza niz 40%,
Wymagania dotyczace najwyzszych dopuszczalnych stezen 1 natgzen
czynnikoéw szkodliwych dla zdrowia w srodowisku pracy, w tym dotyczace

poziomu hatasu oraz promieniowania, okreslajg odrebne przepisy 1 Polskie
Normy.



Biurka regulowane






Krzesto siodtowe S1 - bardzo dobra ergonomia + super jakos¢ +
bardzo dobra postawa w pracy




Fotel biurowy




Fotel- dobra ergonomia i wygoda
Mechanizm odchylania synchron - pozwala
zatrzymac oparcie
w jednej z czterech pozycji lub swobodnie bujac
sie w fotelu







ERGOAKCESORIA W BIURZE -
PROPOZYCJE
MYSZ




Podndzek




PODSTAWA NA DOKUMENTY




PODSTAWA NA LAPTOPA







STANOWISKO PRACY Z LAPTOPEM — PRACOWNIK UTRZYMUIJE POZYCIE
CIAtA TAKA SAMA JAK PODCZAS PRACY Z KOMPUTEREM
STACJONARNYM.










Co powoduje praca przy monitorze ekranowym?

 Statyczne obcigzenie miesni stabilizujacych
kregostup w pozycji siedzace;.

1 Statyczne obcigzenie miesni karku obstugujacych
klawiature.

[ Statyczne obcigzenie miesni karku utrzymujacych
gtowe podczas obserwacjlt monitora, dokumentow 1
Klawiatury.

 Intensywna praca wzrokowa moze powodowac
dolegliwosci wzroku, bole gtowy, zmeczenie 1
znuzenie.






Przerwy na odpoczynek

Podstawowym sposobem zapobiegania powstawaniu zmeczenia oraz
niekorzystnym nastepstwom zdrowotnym czynnikow decydujacych o jej
uciazliwosci, jest wprowadzenie odpowiednich przerw.

Optymaina sytuacja jest wowczas, gdy pracownik sam moze regulowac sobie
tempo pracy i robi¢ sobie przerwe, gdy odczuwa zmeczenie.

Diugosc przerw i ich czestotliwoSé powinny by¢ dostosowane do rodzaju pracy
I jej cleZKoscl.




Przy ich wprowadzaniu nalezy kierowac sie zasadami:

dodatkowe przerwy, poza requlaminowa, wskazane sa wowczas, gdy wystepuje
jakikolwiek czynnik obciazajacy z natezeniem wiekszym niz Srednie - czyli
wowczas, gdy praca jest uciazliwa,

im ciezsza fizycznie | bardziej uciazliwa praca tym wczesniej po jej rozpoczeciu
powinna wystapic pierwsza przerwa,

duze tempo pracy powinno skfaniac do czestszych przerw.

Koniecznos¢ wprowadzania przerw mozna ocenic sledzac zmiany wydajnosci
pracy (czas wykonania czynnoéci, liczba popetnianych btedéw)




M Proponowane rozwigzanie &
Wyposazenie stanowiska pracy w biurko o regulowanej wysokosci.
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Przystosowanie stanowisk pracy dla osob 7 roZnymi rodzajami
niepelnosprawnosci



Niepefnosprawnosé a zdolnosé do wykonywania pracy

Niepelnosprawnosc to wynikajace z uszkodzenia1
uposledzenia funkcji organizmu, ograniczenie lub
brak zdolnosci do wykonywania czynnosci

( pracy) w sposob lub w zakresie uwazanym za
normalny dla czlowieka.

(WHO 2001)



OBOWIAZKIPRACODAWCY

Rozporzadzenie MPiPS w sprawie ogolnych przepisow bezpieczenstwa i
higieny pracy.

Pracodawca zatrudniajacy pracownikow niepelnosprawnych powinien
zapewnic¢ dostosowanie stanowisk pracy oraz dojs¢ donich —do potrzeb 1
mozliwosci tych pracownikoéw, wynikajacych ze zmniejszonej sprawnosci.

Ustawa o rehabilitacjizawodowej i spolecznej: pracodawcajest obowigzany
zapewnic niezbedne racjonalne usprawnienia dlaniepelnosprawnego
pracownika.

Niezbedneracjonalne usprawnienia polegajana przeprowadzeniu
koniecznych w konkretnej sytuacji zmian lub dostosowan do szczegdlnych,
zgloszonych pracodawcy potrzeb wynikajacych zniepelnosprawnosci.

Kodeks Pracy: pracownicy powinni by¢ rowno traktowani w zakresie
nawigzaniairozwigzania stosunku pracy, warunkow zatrudnienia,
awansowania oraz dost¢pu do szkolenia w celu podnoszenia kwalifikacji
zawodowych, w szczegolnosci bez wzgledu na niepelnosprawnosc..




W ,.Ramowych wytycznych” znajdujg si¢ informacje
dotyczace mozliwosci dostosowania srodowiska pracy
do 0sob z niepelnosprawnosciama :

» ukiadu ruchu

» wzroku (osoby niewidome 1 stabowidzace)

» stuchu (osoby gluche 1 slabostyszace)

» psychiczng wynikajaca z chorob psychicznych oraz
wynikajaca z zaburzen ze spektrum autyzmu

» intelektualna

» 1nna (np. wynikajaca z chorob ukladow krazenia,
oddechowego. nerwowego, pokarmowego, moczowo-
plciowego).



W Ramowych wytycznych zostaty uwzglednione nastepujgce aspekty
srodowiska pracy:

» przystosowanie architektoniczne
» oswietlenie i sygnalizacja wizualna
» akustyka pomieszczen i sygnalizacja dzwiekowa

» pola i promieniowanie elektromagnetyczne —
obcigzenie fizyczne pracownika oraz przestrzenna
organizacja stanowiska pracy

» bezpieczenstwo uzytkowania maszyni urzadzen
» mikroklimat

» czynniki chemiczne

» psychospoteczne warunki pracy.



Ramowe wytyczne sg przeznaczone do ksztaltowania1
wspierania do warunkow pracy 1 zycia osob
niepelnosprawnych przez:

» pracodawcow, pracownikow stuzby bhp,

» Architektow,

» doradcow zawodowych,

» Lekarzy medycyny pracy,

» Inspektorow pracy, inspektorow sanitarnych,

» Bezposrednio osoby niepelnosprawne.



Pracodawca chee zatrudnié osobg Osoba niepetnosprawna
J chce podjaé prace

_ niepefnosprawny na okrelonym stanowisku
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Okredl zawdd (2 grup wymienionych w tabeli Ocer umiejetnodd, kwakfikacje |
1.) odpowiadajacy wymaganiom pracy na tym KROK motliwosd psychofizyczne osoby

stanowisku 1 niepelnosprawne]
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Zalozenia projektowe

» Zapewnienie wsparcia dzialan wszystkich os6b zaangazowanych w proces
zatrudnienia osoby niepelnosprawne;.

#» Podejscie uwzgledniajace indywidualne potrzeby poszczegdlnych osob
niepelnosprawnych.



Przystosowanie architektoniczne

— Strefa zewnetrzna
Strefa zewnetrzna miejska
Strefa zewnetrzna w bezpoirednim sqsiedztwie zaktadu pracy
Strefa zewnetrzna bezposredniego wejscia do budynku
Strefa wewnetrzna

Strefa wejscia do budynku

Strefa komunikacji wewnetrznej pcrz:'ﬂmej

Strefa komunikacji wewnetrznej pionowej

- Stanowiska pracy i pomieszczenia towarzyszgce

Strefa stanowiska pracy
Strefa sanitarno = socjalna
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Strefa obstfugi pomocniczej




Przystosowanie w zakresie oceny jakosci oswietlenia i
sygnalizacjiwzrokowej

» oswietlenie w Srodowisku pracy
» Sygnalizacja wizualna

» Sprzet wspomagajacy prace osob stabowidzgcychi
niewidomych

» Znaki bezpieczenstwa oraz informacji publicznej




Kontrastowo oznakowane
elementy
wyposaZenia stanowisk pracy




Dobra praktyka dotyczy niepetnosprawnosci:

uktadu ruchu: konczyny gorne koriczyny dolne Inne
X | wazroku: 0soby niewidome X | osoby stabowidzace
stuchu: osoby gtuche 0soby stabostyszace

wynikajacej z chordb psychicznych

wynikajacej z zaburzen ze spektrum autyzmu

intelektualnej

uktadowej




Problem

Trudnosci w lokalizacji znajdujacych sig w pomieszczeniu mebli
oraz wyposazenia stanowiska pracy na tle otoczenia spowodowane
zastosowaniem zbyt mato kontrastowych barw tego wyposazenia
wzgledem otoczenia.

Osoby stabowidzace maja problem z rozpoznaniem siedziska
krzesla, blatow biurek lub stolowna tle podlogi, szafek 1 regalow
na tle sciany, segregatorow, dokumentow 1 drobnego wyposazenia
biurowego czy innych przedmiotow pracy wzrokowej, co
powoduje duzy dyskomfort psychiczny 1 wydluzenie czasu na
szukanie roznych przedmiotow pracy.



Opis dobrej praktyki

Umozliwienie fatwej i szybkie] identyfikacji wzrokowe) przez
zastosowanie kontrastowych elementow wyposazenia
pomieszczeniaistanowiska pracy o kontrastowych barwach
wzgledem otoczenia, takich jak: obramowania szafi regatow,
powierzchnisiedziska krzesta i blatu stotu, roznobarwnych
segregatorow i teczek — przypisujac okreslonej barwie konkretng
tematyke dokumentow, roznobarwnych spinaczy, diugopisow,
nozyczek czy wyposazenie stanowiska w hali produkcyjnejw
roznobarwne koszyki, torby lub inne pojemniki na sktadowane
czescilub materiaty. W przypadku braku kontrastu barwy siedziska
krzesta wzgledem podtogi mozna zastosowac poduszke o
kontrastowej barwie, naktadang na siedzisko.



Efekty

Ulatwione rozroznianie elementow wyposazenia
stanowisk pracy i odroznianie ich od tla oraz
krawedzi mebli i przedmiotow pracy wzrokowej,a w
konsekwencji sprawne znich korzystanie przez
pracownikow slabowidzacych. Zwiekszony komfort
1 bezpieczenstwo pracy (pewnosc korzystania z
wyposazenia).









Dzickuje za uwage



