Ergonomia
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Pracodawco, zastanawiales si¢ kiedys jak zorganizowac¢ stanowisko pracy
wyposazone w monitory ekranowe, aby pracownicy nie odczuwali
negatywnych skutkoéw codziennie wykonywanych czynnosci? Ergonomia
pracy biurowej, to jest odpowiedz na powyzsze pytanie. Przeczytaj!

2>
Ergonomia [gr. ¢érgon ‘dziclo, ‘praca),
nomos ‘prawo’], antropotechnika, nauka o
ii, optymalnym przystosowaniu stanowisk,

procesow i Srodowiska pracy do
mozliwosci  psychofizycznych cziowieka,
tak by nie tylko uchroni¢ jego zycie i
zdrowie, lecz da¢ mu rowniez mozliwosc
jak najlepszego rozwoju  0sobowosci
(https://encyklopedia.pwn.pl/haslo/ergono
mia;3898447).

Monitor ekranowy to urzadzenie do
wyswietlania informacji w trybie
alfanumerycznym lub graficznym,
niezaleznie od metody uzyskiwania
obrazu.

Stanowisko pracy to przestrzen pracy wraz z:

-

¢ L
wyposazeniem podstawowym, AN, = opcjonalnym wyposazeniem
w tym monitorem ekranowym, _ dodatkowym, w tym stacja
klawiaturg, mysza lub innymi krzeslem i stoem, dyskow, drukarka,
urzadzeniami wejsciowymi, skanerem, uchwytem na
oprogramowaniem zZ dokumenty, podnozkiem,

interfejsem dla uzytkownika,
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Wiesz, jak zapewnic

pracownikowi minimalne
wymagania ergonomii, jakie
powinny spelniac stanowiska

pracy wyposazone w

monitory ekranowe? Nie?

Przedstawiamy Ci
podstawowe zasady!

4. Ustawienie monitora

ekranowego oraz
innych clementow
wyposazenia nie
powinno  wymuszac
niewygodnych ruchow
glowy i szyi. Gorna
krawedz monitora
ckranowego powinna
znajdowa¢  si¢  na
wysokosci oczu
pracownika.

7. Konstrukcja klawiatury

1.Wyposazenie stanowiska
pracy oraz SposOb
rozmieszczenia elementow tego
wyposazenia nie moze
powodowa¢ podczas pracy
nadmiernego obcigzenia ukiadu
mic$niowo-szkieletowego i (lub)
wzroku oraz by¢ Zrédlem
zagrozen dla pracownika.

[

3. Monitor e¢kranowy powinien
spehniac nast¢pujace wymagania:

a) znaki na ekraniec powinny byc
wyrazne i czytelne,

b) obraz na ekranic powinien by¢
stabilny, bez migotania lub innych
form niestabilnosci,

C) jaskrawos¢ i kontrast znaku na

ckranic powinny by¢ fatwe do
regulowania w  zaleznosci  od
warunkow oswietlenia  stanowiska
pracy,

d) regulacje ustawienia monitora
powinny  umozliwia¢  pochylenie
ekranu.

6. Ustawienie monitora

powinna umozliwia¢c  ekranowego  wzgledem
uzytkownikowi  przyjecie Zzrodel  swiata  powinno
pozycj, ktora nie ogranicza¢  ol$nienie i

powodowalaby zmeczenia

odbicia swiatla.

micsni konczyn goérnych

podczas pracy.
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2. W przypadku stosowania
systemow przenosnych
przeznaczonych do
uzytkowania na danym
stanowisku pracy co najmnicj

przez potowe dobowego
wymiaru CzZasu pracy,
stanowisko pracy powinno byc¢
wyposazone W  Stacjonarny
monitor ekranowy lub
podstawke Zapewniajaca

ustawienie ekranu tak, aby jego
gorna krawedz znajdowala si¢ na
wysokosci  oczu  pracownika,
oraz w dodatkowa klawiature i

5. Klawiatura oraz mysz
powinny stanowic
osobne elementy
wyposazenia
podstawowego
stanowiska pracy.

8. Powierzchnia
klawiatury powinna by¢
matowa, a znaki na
klawiaturze powinny byc¢
kontrastowe i czytelne.



9. Konstrukcja stolu powinna umozliwia¢
ergonomiczne ustawienie elementow ‘ﬁ[
wyposazenia stanowiska pracy, w tym ‘%’ ‘%"
Zroznicowang wysokosc ustawienia monitora
ckranowego i klawiatury, w szczegolnosci
powinna zapewniac:

a) wystarczajaca powierzchnie, gwarantujaca
latwe  poslugiwanic  sic  clementami
wyposazenia stanowiska pracy i
wykonywanie czynnosci zwigzanych z praca,
b) ustawiecnie klawiatury z zachowaniem
takiej odleglosci od przedniej krawedzi stotu,

10. Pracownik powinien mie¢ zapewniong
odpowiednia przestrzen do umieszczenia
nog pod blatem stolu oraz do przyjecia
wygodnej pozycji i mozliwosci jej zmiany

podczas pracy.
ktora umozliwia podparcic dla rak i
przedramion z zachowaniem co najmniej 11. Powierzchnia blatu stotu
kata prostego miedzy ramieniem i powinna by¢ matowa.
przedramieniem, 12. Krzeslo stanowigce  wyposazenie

¢) ustawienie elementow wyposazenia w
odpowiedniej odleglosci od pracownika, bez
koniecznosci przyjmowania wymuszonych

stanowiska pracy powinno posiadac:
a) dostateczng stabilnos¢ przez wyposazenie
go w podstawe co najmnigj picciopodporowa

POZYCiL z kotkami jezdnymi,

13. Mechanizmy regulacji b) regulacjc wysokosci siedziska, regulacje
wysokosci siedziska i pochylenia wysokosci  oparcia odcinka ledzwiowego
oparcia powinny by¢ latwo kregostupa, regulacje kata pochylenia oparcia
dostepne i proste w obstudze oraz oraz odpowiednie wymiary oparcia i siedziska,
tak usytuowane, aby regulacje zapewnhniajace  wygodnga pozycjc ciala i
mozna bylo wykonywac¢ w pozycji swobodg¢ ruchow,

siedzace;j. ¢) wyprofilowanie siedziska i oparcia

odpowiedniec do naturalnego  wygiccia
kregostupa i ud,
d) mozliwos¢ obrotu wokol osi pionowej o

14. Jezeli przy pracy istnieje koniecznosc¢
korzystania z dokumentow, na zyczenie

pracownika stanowisko pracy nalezy 360°

wyposazy¢ w uchwyt na dokumenty, ¢) regulowane podlokietniki.

posiadajacy regulacje ustawienia

Wysokos'u, pochylenia oraz odleglosci od 15. Na Zyczenie pracownika
pracownika.

stanowisko  pracy nalezy

16. Stanowisko pracy powinno byc¢ tak o .
wyposazy¢ w podnozek.

zaprojektowane, aby pracownik mial
zapewniong dostateczng przestrzen
pracy, pozwalajaca na umieszczenie
wszystkich elementow obstugiwanych
recznie w zasiegu konczyn gornych.
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17. Stanowisko pracy powinno
by¢ tak usytuowane w
pomieszczeniu, aby pracownik
mial do niego swobodny
dostep.

18. Oswietlenic powinno zapewnia¢ komfort pracy
wzrokowej, w szczegolnosci:

a) oswietlenie na poszczegolnych stanowiskach pracy
powinno by¢ dostosowane do rodzaju wykonywanych
prac,

b) nalezy ograniczyc olsnienie bezposrednie od opraw,
okien, przezroczystych lub polprzezroczystych scian
albo jasnych plaszczyzn pomieszczenia oraz ol$nienie
odbiciowe od monitora ekranowego, w szczegolnosci
przez stosowanie odpowiednich opraw oswictleniowych,

instalowanie  urzadzen  eliminujacych  nadmierne
operowanie promieni stonecznych padajacych na

stanowisko pracy.
19. Dopuszcza si¢ stosowanie

opraw oswietlenia miejscowego,
pod warunkiem ze be¢day to
oprawy niecpowodujace
ol$nienia.

Zapoznales si¢ z
rozporzadzeniem
Ministra Pracy i Polityki
Socjalnej z dnia 1 grudnia
1998 r. W sprawie
‘=~ bezpieczenstwa i higieny

pracy na stanowiskach
wyposazonych w
monitory ekranowe?

*Nie dotyczy: kabin kierowcow oraz kabin
sterowniczych maszyn i pojazdow, systemow
komputerowych na pokiadach srodkow
transportu, systeméw komputerowych
przeznaczonych glownie do uzytku
publicznego, systemow przenosnych
nieprzeznaczonych do uzytkowania na danym
stanowisku pracy co najmnicj przez polowe
dobowego wymiaru czasu pracy, kalkulatorow,
kas rejestrujacych i innych urzadzen z matymi
ekranami do prezentacji danych lub wynikow
pomiarow, maszyn do pisania z wy$wietlaczem
ekranowym.
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