PRACA PRZY KOMPUTERZE

Centralny Instytut Ochrony Pracy - Panstwowy Instytut Badawczy

O czym nalezy wiedzieé
i pamietac

Praca przy komputerze, wykonywana codziennie diuzej niz 4 godziny, moze by¢ uciazliwa, gdyz:

intensywna praca wzrokowa moze powodowac dolegliwosci wzroku, béle gtowy, zmeczenie i

znuzenie,

dlugotrwate unieruchomienie moze by¢ przyczyna dolegliwosci plecéw, barkéw, kregostupa,

sptycenia oddechu, spowolnienia krazenia,
zwlaszcza w obrebie ndg,

zta organizacja pracy, szybkie tempo, presja terminéw, odosobnienie podczas pracy, zte

oprogramowanie, brak wsparcia w trudnych sytuacjach,

moga powodowac stres prowadzacy do zmeczenia, znuzenia, frustracji, wypalenia zawodowego.

O czy

Praca
moze

Sprawdz, czy twoje stanowisko pracy z komputerem jest ergonomiczne ?...
m nalezy wiedziec¢ i pamietac
przy komputerze, wykonywana codziennie dtuzej niz 4 godziny,

by¢ ucigzliwa, gdyz:

intensywna praca wzrokowa moze powodowac dolegliwosci wzroku, béle gtowy, zmeczenie i

znuzenie,

dtugotrwate unieruchomienie moze by¢ przyczyna dolegliwosci plecow, barkéw, kregostupa,

sptycenia oddechu, spowolnienia krazenia,

ZW

taszcza w obrebie ndg,
zta organizacja pracy, szybkie tempo, presja terminéw, odosobnienie podczas pracy, zte

oprogramowanie, brak wsparcia w trudnych sytuacjach,

mogg powodowac stres prowadzacy do zmeczenia, znuzenia, frustracji, wypalenia zawodowego.

Jezeli:

odczuwasz po pracy bdle gtowy, dolegliwosci oczu (pieczenie, zawienie itp.) - zwrd¢ szczegdlng

uwage na oswietlenie pomieszczenia
i dokumentéw, kontrasty i odbicia na ekranie, odlegtos¢ i kat, pod jakim obserwujesz ekran
komputera,

ZW

odczuwasz bole plecow, kregostupa, dretwienie ndg - zwrd¢ uwage na swoje stanowisko,
taszcza na wysokos$¢ siedziska, odchylenie

oparcia oraz podnozek,



i odczuwasz napiecie psychiczne, zmeczenie - zwré¢ uwage na organizacje swojej pracy, tempo,
presje czasu, stosunki w zespole.

Aby zmniejszy¢ ucigzliwos¢ pracy, nalezy:

krok 1

. przejrzec trojkolorowa liste kontrolng; stuzy ona do okreslenia problemu, jego analizy i oceny

wedtug zataczonego klucza,

. przejrzec rysunki, ktore pokazujg prawidtowe rozwigzania (nieprawidtowe - przekreslone),
krok 2

. sprawdzi¢ swoje stanowisko i organizacje pracy, poréwnac z proponowanymi rozwigzaniami,
krok 3

. poprawi¢ wszystkie elementy stanowiska i organizacji mozliwe do zmiany we wiasnym zakresie,

. zgtosi¢ przetozonemu problemy, ktérych nie mozna rozwigza¢ samemu.

Klucz do oceny ergonomicznej

Warunki pracy nie sg Warunki pracy sg

Warunki pracy sa do
pracy sa optymalne nieodpowiednie

zaakceptowania

Czynniki ucigzliwe powoduja
dyskomfort, béle miesniowo-
szkieletowe, w tym kregostupa

. . oraz nadmierne zmeczenie i
. i Potrzebna jest analiza, ocena
powinno powodowac . stres.
problemu i poprawa, zwtaszcza w
zakresie regulacji wysokosci
siedziska, oswietlenia, tempa
pracy, czestosci i czasu trwania

czynnosci oraz przerw w pracy.

Obcigzenie w zakresie ucigzliwego
L . czynnika moze powodowac
Obcigzenie w zakresie

. ) ) nadmierne zmeczenie i stres.
analizowanego czynnika nie

dyskomfortu, nadmiernego
zmeczenia, stresu.

Konieczna jest szczegoétowa
analiza czynnikdéw ucigzliwych
Nie ma potrzeby zmian. oraz wprowadzenie zmian.

Problemy nalezy zgtosic¢

przetozonemu.



Sprawdz,
czy twoje stanowisko pracy z komputerem jest ergonomiczne

Ergonomiczne, wydzielone stanowisko komputerowe z przestrzenig na
prace bez komputera

Wariantowe uktady pulpitow umozliwiajg zachowanie kata obserwacji i
potozenia klawiatury wzgledem przedramienia

regulacia 60-74 cm

Czy aranzacja stanowiska Stanowisko w oddzielnym Stanowisko w Stanowisko nie jest
umozliwia koncentracje pomieszczeniu lub wydzielonym miejscu, wydzielone, zbyt blisko
uwagi? wydzielone zbyt blisko innych innych - mniej niz 1 m
Czy jest wystarczajacg ilos¢  Jest miejsce na sprzet i Za mato miejsca na  Za mato miejsca na sprzet
miejsca na biurku? dokumenty dokumenty i dokumenty

Czy dokumenty wpisywane S umieszczone na linii  Sg umieszczone z boku  Ich Sledzenie powoduje



do komputera sg
umieszczone wygodnie?

Czy monitor jest
odpowiednio umieszczony?

Czy klawiatura jest
umieszczona prawidtowo?

Czy przedmioty czesto
uzywane w pracy sg tatwo
dostepne?

Czy nadgarstki moga by¢
podparte przy klawiaturze?

wzroku na specjalnej
podpdrce
Jest umieszczony
centralnie, ponizej linii
wzroku

Jest potozona centralnie,
na poziomie tokcia

Sa w zasiegu reki

Moga by¢ oparte na
wsporniku
nadgarstkowym

Dostateczna przestrzen dla nég.

monitora na linii skrecenie gtowy i
wzroku przenoszenie wzroku

Jest umieszczony

. Obserwacja wymusza
centralnie, ale zbyt

skrecong pozycje ciata

wysoko
Jest potozona Z braku miejsca jest
centralnie, ale powyzej umieszczona z boku
tokcia monitora

Dostep wymaga

Sg poza zasiegiem reki
ap &9 ¢ pochylania i skretu tutowia

Moga by¢ oparte na Nie ma miejsca na
brzegu stotu podparcie

Mozliwos¢ regulacji siedziska to jeden z wazniejszych
elementéw dobrego stanowiska pracy z komputerem



standard

Czy jest mozliwa Regulacja jest mozliwa, .
. , . . Regulacja wymaga N
regulacja wysokosci dostepna z pozycji . o Brak regulacji
) ) ] ] wstania z siedziska
siedziska? siedzacej
Czy mozna regulowac Mozliwa jest regulacja Regulowane jest tylko .
. . L. . L, Brak regulacji
oparcie? odchylenia i wysokosci odchylenie lub wysokos¢
. . Jest mozliwe na Jest mozliwe na
Czy jest mozliwe L L o,
. ) podiokietniku z podtokietniku bez Brak podtokietnikow
podparcie przedramion? . L. B .
regulacjg wysokosci regulacji wysokosci
Niezbyt stabilne, np.
Czy siedzisko jest Jest stabilne, ma 5 Y . P Niestabilne, ma luzy, ma
; , wystepuja luzy
stabilne? podpor . . T tytko 4 podpory
montazowe i zaciecia
. . Jest mozliwe . . Brak podndzka lub nawet
Czy jest mozliwe . . Role podndzka spetniaja, L
. . korzystanie w razie . brak mozliwosci jego
korzystanie z podnézka? przypadkowe przedmioty . .
potrzeby umieszczenia

Czy odczuwasz ucisk na . .

i . Nie odczuwam, jesli
uda przez krawedz Nie odczuwam ,. Stale odczuwam
korzystam z podndzka

krzesta?
Czy masz pod biurkiem Brakuje miejsca na .

. . . . ] Jest zbyt mato miejsca, np.
dostatecznie duzo Wystarczajaco duzo swobodng zmiane

. . L, biurko za niskie
miejsca na nogi? pozycji nég



Praca w napieciu
to wiecej btedéw i stres

Przyktadowe ¢wiczenia relaksacyjne

Czy zadania, jakie masz do
wykonania, sg zréznicowane?

Czy masz wptyw na organizacje
swojej pracy?

Czy czesto pracujesz pod presjq
narzuconych terminéw wykonania
zadan?

Sg réznorodne

Mam wptyw

Bardzo rzadko

Czy stosujesz chwilowe przerwy na
odpoczynek wzroku i zmiane
pozycji?

Czy sa problemy w kontaktach
miedzy pracownikami?

W miare potrzeby

Brak probleméw
Mam poczucie
uznania i mozliwosci
rozwoju

Czy masz poczucie uznania dla
swojej pracy?

Czasem zmieniajq sie Sq rutynowe

Czasem moge mie¢ wptyw Nigdy nie mam wptywu

Czasem Zwykle
Tempo pracy nie
pozwala na chwilowe
przerwy

Nie zawsze jest czas na
przerwy

Wystepujq w okresach
ystepuja w Sa konflikty
wytezonej pracy
Odczuwam brak
uznania, zagrozenie

utratg pracy

Mam poczucie uznania, ale
niepewnos$¢ zatrudnienia



Czasem, gdy odczuwam bodl,
np. nadgarstkéow lub Nie stosuje
kregostupa

Czy stosujesz ¢wiczenia Czesto, np. po kazdej
relaksacyjne? godzinie pracy

Przyktady organizacji przestrzennej i uktadéw stanowisk komputerowych







