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Filozofia miejsca do pracy

Cztowiek potrzebuje oddzielnej przestrzeni do pracy, oddzielnej do spozywania pokarmow,
oddzielnej natomiast do snu i odpoczynku (Buczynska-Garewicz 2006). W dzisiejszym $wiecie jednak
przestrzenie przenikaja si¢ jak nigdy dotad. I nie chodzi juz tylko o prace zdalng, ktora nie posiada
swojego statego miejsca, ale o wszelkiego rodzaju inne czynnosci, jakie robimy, np. piszemy co$ na
klawiaturze, spozywajac jednocze$nie kanapke. Coraz popularniejsze rozwigzania typu open space,
organizuja nie tylko przestrzen pracy, ale tez przestrzen odpoczynku, czy relaksu (POLITYKA
nr 3006). Roéwniez sami pracownicy przestaja trzymac si¢ sztywnych ram pomieszczen, nie zawsze
chetni do spozywania $niadania czy lunchu w kuchni, czgsto przenosza si¢ z positkiem przed

komputer.

Przecigtny cztowiek, zatrudniony na peten etat, spedza w pracy ok. 2000 godzin, co stanowi
blisko 1/4 jego czasu w roku. To sprawia, ze samo miejsce w pracy jest dla nas szczegdlnie wazne,
ajego otoczenie ma na nas silniejszy wplyw, niz nasi znajomi, czy krewni, z ktéorymi spedzamy
zaledwie kilka dni w roku. Cztowiek musi oswoi¢ miejsce pracy, tak jak kazde inne, w ktorym zyje na
co dzien. To znaczy, nada¢ mu swoje znaczenia, spersonalizowa¢ (np. przynoszac zdjecia bliskich, czy
trzymajac swoje przedmioty). W zwiazku z tym, miejsce pracy nie petni tylko roli narzgdzia pracy, ale
posiada cale spektrum funkcji spotecznych, gdzie pojawiajg si¢ rutynowe czynnosci, schematyczne
dzialania, ale tez tworza si¢ relacje ludzi z ludzmi oraz ludzi z przedmiotami. Marc Auge (2013)
istotnie nazwalby przestrzeh pracy miejscem, ktore w przeciwienstwie do nie-miejsc, nie jest
przestrzenig anonimowa. Przyktadem nie-miejsc sa lotniska, dworce, gdzie ludzie po prostu si¢
pojawiaja, nie tworzac zadnych istotnych relacji, czy wig¢zi, ani tozsamoS$ci. Istniejg jako czysta
zbiorowos$¢. W pracy natomiast nie ma o tym mowy, bowiem nawet przy pewnej rotacji pracownikow,
mozemy mowi¢ o wzglednie, ale jednak, stalym zespole, ktorego czlonkéw taczy przynajmniej

wspolny cel dziatania dla przedsigbiorstwa.

Ergonomia

Ergonomia jest nauka o przystosowaniu cztowieka do pracy i pracy do czlowieka. Chodzi tu
o optymalne dostosowywanie narzedzi pracy, urzadzen, maszyn, czy technologii do potrzeb i
wymagan fizjologicznych, psychologicznych i spolecznych jednostki. Otoczenie pracy powinno by¢
uzyteczne dla cztowieka, ale nie powinno czyni¢ szkéd w jego organizmie. Pierwsze wzmianki o

ergonomii pochodza z przetomu XIX i XX w., kiedy to powstata masowa produkcja, ktorej specyfika
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rodzita nowe problemy w miejscach pracy. Zaczg¢to dostrzegad, jak bardzo na efektywno$¢ pracy

cztowieka wptywaja jej warunki, srodowisko, hatas, czy o$wietlenie.

W niniejszym raporcie przedmiotem zainteresowania jest stanowisko komputerowe. Interesuje
nas zatem czg¢$¢ ergonomii, ale niestychanie istotna we wspodtczesnym $wiecie. W miare jak rozwijaty
si¢ nowe technologie, rozwijala si¢ rOdwniez ergonomia stanowisk pracy zwiazanych
z wykorzystywaniem komputerow, czy urzadzen informatycznych. Ergonomia jest o tyle wazna
dziedzing, ze wiedza, jaka przyniosla jest teraz fundamentem pod tworzenie przepisOw zwigzanych

z prawidlowa organizacja bezpiecznego i higienicznego otoczenia pracy.

Badania nad bezpieczenstwem i higiena pracy

Badania w Polsce zdecydowanie wigcej uwagi poswigcaja warunkom pracy fizycznej, anizeli
umystowej. Sytuacja w polskich przedsiebiorstwach jest zrdznicowana pod wzgledem warunkdéw
pracy. Polska Agencja Rozwoju Przedsigbiorczosci (PARP) w 2005 roku przeprowadzita badanie
warunkow pracy i organizacji dzialan w zakresie bezpieczenstwa i higieny pracy w malych i §rednich
przedsigbiorstwach z sektoré6w budownictwa oraz przemystu chemicznego, produkcji wyrobow
z gumy i tworzyw sztucznych. W raporcie z badania zwrocono uwage, ze wigkszo$¢ polskich
pracodawcow nie zna dostatecznie zasad bezpieczenstwa i higieny pracy. Glowny Urzad Statystyczny
do niedawna zwracal uwage na warunki pracy wytacznie pod katem wypadkéw w pracy. W zesztym
roku natomiast po§wigcono uwage zagadnieniu jakos$ci pracy jako takiej, wskazujac, ze problem jest
istotny spotecznie, na skutek zmian w postrzeganiu pracy i tym, ze sp¢dzamy w niej tak duzo czasu.
Wyrdzniono 31 wskaznikéw wplywajacych na jakos$¢ pracy, jednym z nich jest praca w wymuszonej
pozycji ciala. Problem ten czesciej wystepuje wirdd mezezyzn (25,6%), niz wsrod kobiet (22,2%). Nie
mniej w obu grupach dotyka istotnej czeSci pracownikow. W raporcie nie rozrézniano pozycji
siedzacej oraz stojacej, nie poswigcono tez uwagi na problem pracy z komputerem. Praca
z komputerem przez 8 godzin w ciagu dnia stanowi istotne zagrozenie dla zdrowia, a pracownik
aplikujacy na stanowisko pracy, wymagajacej kontaktu z monitorem, musi podda¢ si¢ badaniu

okulistycznemu.
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Ergotest 2015

Metodyka badania i charakterystyka badanych w praébie

Celem badania Ergotest byta proba diagnozy stanu ergonomicznego miejsc pracy w polskich
przedsigbiorstwach. ChcielisSmy si¢ dowiedzie¢, na ile sa speiniane rekomendacje oraz wymogi
zaro6wno polskiego, jak i europejskiego prawa w zakresie ergonomii miejsca pracy oraz jakie sa

potencjalne zagrozenia.

Badanie zostalo przeprowadzone metoda ilosciowa, technikg CAWI (Computer-Assisted Web
Interview — wspomagany komputerowo wywiad przy pomocy strony WWW). Badanie trwato od
06.06.2014 do 13.04.2015. Najwigkszg zaletg tej techniki badawczej jest catkowite wyeliminowanie
wptywu badacza, przez co respondent ma wigkszg otwarto$¢ w odpowiedziach na pytania i wicksze
poczucie anonimowosci. Ponadto badanie zajmuje stosunkowo niewiele czasu, a jego wyniki sa od
razu zakodowane 1 gotowe do analizy. Kanatlem dotarcia do respondentdéw byta strona

www.ergotest.pl.

W badaniu internetowym w sumie wzigto udzial 1214 osob, 665 kobiet i 549 mezczyzn.
Kobiety stanowily 54,8% populacji badanych. Wsréd badanych znalazto si¢ 9,6% przedstawicieli
instytucji panstwowych, 5,4% pracownikéw polskich firm panstwowych, 49,4% polskich firm
prywatnych, 1,5% pracownikow samorzadowych i 29,5 % samozatrudnionych oraz 4,6%
zatrudnionych w prywatnych firmach z kapitalem zagranicznym. Zdecydowanie najliczniejsza grupa

wsrdd respondentow byty osoby pracujace w firmach do 6 pracownikow.

Respondenci ze wzgledu na rodzaj pracodawcy
N=1214

4,6%

B [nstytucja panstwowa

E Polska firma panstwowa
B Polska firma prywatna

B Pracownik samorzadowy

B Samozatrudnienie

B Zagraniczna firma prywatna
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Ankieta miata swoje dwie S$ciezki. Jedna S$ciezka dotyczyla oséb, ktéore w swojej pracy
korzystaly z komputera stacjonarnego, druga Sciezka dotyczyla pracownikdéw uzytkujacych laptopy.
Cze$¢ pytan w poszczegolnych S$ciezkach nieznacznie si¢ rdznila. Interesujace wydalo sig
zréznicowanie odpowiedzi dla kazdej z grup, w zwiazku z tym sposéb prezentacji danych bedzie si¢
do tego odwotywat. W ankiecie wzielo udzial 811 uzytkownikéw komputera stacjonarnego i 403

osoby korzystajace z komputeréw przenosnych.

Wyniki badan

Komputer i jego otoczenie

Podstawowym pytaniem, jakie zostato postawione respondentom w tym badaniu byto pytanie
o otoczenie ich miejsca pracy. Nieco ponad 40% uzytkownikow laptopow i 39,7% uzytkownikow
komputerdw stacjonarnych pracuje przy stanowisku pracy w wydzielonym miejscu z zachowana
wicksza niz 80 cm odlegtoscia od innych stanowisk. Blisko 1/3 korzystajacych z przeno$nych
komputeréw i ponad 1/3 uzytkownikéw komputeréw stacjonarnych nie posiada wydzielonego

stanowiska pracy.

Jak zorganizowane jest otoczenie stanowiska

komputerowego?
45,0% 41,9% 40,5%
40,0% ST
35,0% [~ 30.6 M
30,0% Tl 241%
25,0%
20,0% * laptop
15,0% N=403
10,0% ¥ komputer stacjonarny
5,0% N=811
0,0% B ook
’ 1
Stanowisko nie  Stanowisko w  Stanowisko w I(ii)l ;r1n4
jest wydzielone, oddzielnym wydzielonym
a odlegtos¢ od pomieszczeniu miejscu,
innych Iub wydzielone  odlegtos¢ od
stanowisk np. boksem, innych
Wynosi mniej szafka stanowisk
niz 80 cm wynosi wigcej
niz 80 cm
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Stanowisko pracy wyposazone w monitor ekranowy powinno by¢ tak usytuowane
W pomieszczeniu, aby zapewniato pracownikowi swobodny dostep do tego stanowiska. Odleglosci
migdzy sgsiednimi monitorami powinny wynosi¢ co najmniej 0,6 m, a migdzy pracownikiem i tytem

sasiedniego monitora - co najmniej 0,8 m.

Blisko co czwarty respondent przyznaje, ze posiada na swoim biurku zbyt mato miejsca na

dokumenty.

Jak zorganizowana jest przestrzen stanowiska komputerowego?
N=1214

¥ Na biurku jest za mato miejsca na sprzet i dokumenty

¥ Na biurku mieszczg si¢ wszystkie sprzgty, pozostaje jeszcze miejsce na dokumenty

Przepisy prawa jasno wskazuja, ze konstrukcja biurka powinna umozliwia¢ dogodne
ustawienie elementdw wyposazenia stanowiska pracy. Szeroko$¢ i glebokos¢ stolu powinna
zapewniaé wystarczajacg powierzchni¢ do tatwego postugiwania si¢ elementami wyposazenia
stanowiska i1 wykonywania zadan zwigzanych z rodzajem pracy, 17% wszystkich uczestnikow
ostatniego badania przyznala, ze nie majg wystarczajaco duzo miejsca na nogi. W lepszej sytuacji
zdaja si¢ by¢ korzystajacy w swojej pracy z komputerow stacjonarnych. Moze to wynikad
z ,,mobilnosci” oséb korzystajacych z laptopéw i z tego, ze nie musza oni tak naprawde pracowac

w jednym ustrukturyzowanym miejscu.
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Czy pod biurkiem jest wystarczajaco duzo miejsca na nogi?
N=1214

100%
80%
60% B Tak

¥ Nie

40%

20%

0%
komputer laptop ogolem
stacjonarny

Brak miejsca na nogi moze by¢ czgSciowo powodowany przez niedostateczne dostosowanie
siedziska do indywidualnych potrzeb fizycznych pracownika. Oprocz dolegliwo$ci zwiazanych
z kregostupem, do jakich moze doprowadzi¢ niedostateczna ilo§¢ miejsca na nogi, moze dochodzi¢ do

zaburzen krazenia obwodowego, a w przypadku m¢zczyzn nawet do impotencji.
Troche lepiej sytuacja wyglada w przypadku dostgpu do $wiatla naturalnego. Zdecydowana

wigkszo$¢ respondentéw (91,5%) ma do niego dostep, a 8,5% go nie posiada.
e p g ep g p

Czy w pomieszczeniu jest doplyw Swiatla naturalnego?
N=1214

B Nie HTak
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Najwigkszym zagrozeniem wynikajacym z braku dostepu do $wiatla naturalnego jest
zaburzenie widzenia. OczywisScie prawo dopuszcza sytuacje braku o$wietlenia dziennego
W pomieszczeniu pracy. Zamiast niego, pracodawca musi zapewni¢ o$wietlenie elektryczne oraz
uzyska¢ zgod¢ wilasciwego panstwowego wojewodzkiego inspektora sanitarnego wydang

W porozumieniu z okrggowym inspektorem pracy.

Ustawienie monitora wzgledem okna nieco réznicuje odpowiedzi. Zdecydowanie najwigcej
respondentéw pracuje, majac okno z boku monitora. Przy czym w przypadku uzytkownikow laptopdw
ta przewaga jest bardziej widoczna. Respondenci najrzadziej wskazywali usytuowanie okna na wprost
monitora/ laptopa. Umiejscowienie monitora/ ekranu podyktowane jest zazwyczaj wzgledami czysto
praktycznymi. Swiatlo padajace na monitor utrudnia widoczno$é obrazu. Osoby pracujace na
laptopach rzadziej wskazywaty te odpowiedz, anizeli osoby korzystajace z komputeréw stacjonarnych.
Warto tez pamigtad, ze sytuacja, kiedy to monitor/ ekran miesci si¢ na wprost okna - czyli §wiatto pada

na uzytkownika lub tez okno miesci si¢ przed monitorem — $wiatto odbija si¢ od ekranu, moze

prowadzi¢ do zaburzenia widzenia.

Jak umieszczony jest monitor/laptop w stosunku do okna?

100% -
90% -
80%
70%
60% -
50% -
40% -
30% -
20% -
10% -

0% - - -
komputer laptop ogolem
stacjonarny N=403 N=1214
N=811

¥ Okno za monitorem
¥ Okno z boku

¥ Okno na wprost monitora

Uzytkownikom laptopow zadano dodatkowe dwa pytania. Ponad polowa respondentow
wskazata, ze korzysta z narzedzi ulatwiajacych pracg na stacjonarnym stanowisku pracy — myszy

1 klawiatury podiaczonych zewng¢trznie.
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Jak zorganizowane jest Twoje stacjonarne stanowisko pracy z
laptopem?
N=403

BKorzystam z zewngtrznej myszy i klawiatury

B XKorzystam z touchpada i klawiatury laptopa

Jedynie 12% respondentéw korzysta z zewnetrznego monitora, a niespetna 1/4 badanych
uzywa odpowiedniej podstawy w pracy na komputerze przeno$nym. Pracodawca powinien zapewnié
mozliwo$¢ zroéznicowania wysoko$¢ ustawienia wysokosci i klawiatury. W tym wypadku, jesli
mowimy o laptopie — mamy tu na mysli potrzebg rozmieszczenia dodatkowych elementéw (monitor,

klawiatura, mysz), w tak, aby ich ustawienie bylo zgodne z ergonomicznymi potrzebami pracownika.

Z jakiego korzystasz monitora na stacjonarnym stanowisku
pracy z laptopem?

Korzystam z N=403
zewnetrznego
monitora Korzystam z
12,2% ekranu laptopa na
odpowiedniej
podstawie
22,8%

Zgodnie z zaleceniami, w razie potrzeby wynikajacej z indywidualnych cech
antropometrycznych pracownika, powinna by¢ uzyta oddzielna podstawa monitora lub regulowany

stot. Jesli chodzi o umieszczenie monitora wzgledem pracujacego, to odpowiedzi w poszczegdlnych
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grupach respondentdw sa mocno zré6znicowane.

W przypadku os6b uzytkujacych laptopy ponad polowa obserwuje ekran komputera pod
katem 38° w dot od poziomej linii przechodzacej przez oko. Ponad 1/3 z kolei widzi ekran centralnie,
majac jego gorng krawedz powyzej linii wzroku. Sytuacja w przypadku pracujacych na komputerach
stacjonarnych jest odwrotna. Taki rozklad odpowiedzi moze (cho¢ nie musi) wynika¢ z samej
specyfiki budowy sprzetu komputerowego, roznej w przypadku laptopéw 1 komputeréw stacjonarnych
(w tym wypadku laptopow). Wczesniejsze odpowiedzi dotyczace korzystania z zewnetrznego
monitora w pracy na laptopie (a wlasciwie jego braku w wigkszosci respondentéw) moze rowniez po
czeSci wyjasnia¢ rozklad odpowiedzi na pytanie o jego usytuowanie wsrdod uzytkownikow

komputeréw przenosnych.

Jak umieszczony jest monitor?

d

o ¥ Jest umieszczony centralnie, gorna
I?E; ;ﬂ krawedz ekranu powyzej linii

wzroku

¥ Jest umieszczony pod katem z
laptop lewej lub prawej strony
N=403

= Srodek monitora jest

komputer obserwowany pod katem 38° w
stacjonarny dot od poziomej linii
N=811 przechodzacej przez oko

0% 20%  40%  60%  80%  100%

Nalezy zwroci¢ uwage, ze samym pracownikom bgdacym w oderwaniu od swojego miejsca
pracy (a cze$¢ z badanych mogta przeciez wypetnia¢ ankiet¢ w domowym otoczeniu), jest bardzo
trudno wskaza¢ doktadne pomiary usytuowania monitora wzgledem siebie podczas pracy. Prawidlowe
jest w tym wypadku ustawienia monitora tak, aby §rodek monitora obserwowany byt pod katem 38°

w dot od poziomej linii przechodzacej przez oko.

Nieco ponad polowa uzytkownikéw komputera stacjonarnego i blisko potowa uzytkownikéw
laptopow ma dostep do monitora na wyciagniecie reki. Ta odpowiedz na pytanie o odleglo$¢ monitora
od osoby piszacej, wybierana byla najcz¢séciej. Blisko 1/3 korzystajacych z komputeréw stacjonarnych

znajduje si¢ w odleglosci wigkszej, niz wyciagnigta rgka od monitora, a nieco ponad 15% - mniejsze;.
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W przypadku korzystajacych z laptopow — rozklad tych dwoch odpowiedzi jest niemalze odwrotny.
Tutaj réwniez mozemy odwotywac si¢ do technicznych wlasciwosci sprzetu komputerowego, réwniez
odpowiedzi sg zbiezne z odpowiedziami na poprzednie pytania. Zgodnie z przepisami, odlegtos¢ oczu

pracownika od ekranu monitora powinna wynosi¢ od 400 do 750 mm.

Nieco ponad 1/3 respondentéw pracujaca na komputerze stacjonarnym korzysta z klawiatury
umiejscowionej w stosunku pod katem do siebie do monitora. Zdecydowana wickszo$¢ pracuje na
klawiaturze umiejscowione na wprost monitora. W przypadku uzytkownikéw laptopa widaé nieco
inny rozktad, 1/4 do 3/4. Przy czym tendencja jest taka sama, jak wsrod uzytkownikow komputerow
stacjonarnych. Prawidtowo, wysoko$¢ stotu oraz siedziska krzesta powinna by¢ taka, aby zapewniata:
naturalne potozenie konczyn goérnych przy obstudze klawiatury, z zachowaniem co najmniej kata

prostego migdzy ramieniem i przedramieniem.

Roéznice w rozkladzie odpowiedzi pojawiajg si¢ w tych dwdch grupach réwniez przy pytaniu
o wysokos$¢ umieszczenia klawiatury. W obu przypadkach wigkszo§¢ oséb pracuje na klawiaturze
umiejscowionej na poziomie tokcia lub nieco ponizej. Przy czym wsrod pracownikdéw na komputerach

stacjonarnych jest to ponad 2/3 oséb, wsrod pracownikow uzytkujacych komputery przenosnie ponad

potowa.

Na odlegtos¢ mniejsza niz wyciagnietej reki 15,3% 37,2% 22,6%
Na odlegtos¢ wigksza niz wyciagnigtej reki 32,2% 14,2% 26,2%
Na odlegtos¢ wyciagnietej reki 52,5% 48,6% 51,2%
Na wprost monitora, w jednej linii z osobg piszaca 65,9% 74,9% 70,6%
Pod katem w stosunku do monitora lub osoby piszace;j 34,1% 25.1% 29.4%
Na poziomie tokcia lub nieco ponizej 68,4% 59,1% 63,6%
Powyzej poziomu lokcia 31,6% 40,9% 36,4%
Sg oparte na krawedzi biurka 58,1% 62,8% 59,7%
Sg oparte na podktadce np. zelowej 23,8% 17,4% 21,7%
Sg zawieszone w powietrzu 18,1% 19,8% 18,6%
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Ustawienie klawiatury powinno by¢ z zachowaniem odleglosci nie mniejszej niz 100 mm
miedzy klawiaturg a przednia krawedzia stolu, elementy wyposazenia powinny znajdowaé si¢

w odpowiedniej odlegtoséci od pracownika, bez koniecznosci przyjmowania wymuszonych pozycji.

W obu grupach nadgarstki podczas pisania na klawiaturze sg oparte o krawegdz biurka. Osoby
pracujace na komputerach stacjonarnych czesciej korzystaja z podktadek, np. zelowych, przy czym nie
jest to znaczaca roznica w odpowiedziach. Podobne czgéci grup — niespetna 1/5 trzyma nadgarstki

zawieszone w powietrzu podczas pisania.

W przypadku niewlasciwego umieszczenia klawiatury — np. pod katem do osoby piszacej,
w przypadku dlugotrwatego utrzymywania tej samej pozycji ciala, istnieje zagrozenie urazem tzw.

RSI (ang. Repetitive Strain Injury) — chronicznego przecigzenia migsien lub $ciggien.

Mniej niz potowa ankietowanych (43,9%) korzysta z komputera podczas swoich podrozy
shuzbowych. Ci, ktorzy to robia w zdecydowanej wigkszo$ci pracuja na nim, trzymajac go na
kolanach. Me¢zczyzni nieco rzadziej trzymaja laptopa na kolanach, niz kobiety. By¢ moze dlatego, ze
sporo kampanii spotecznych, m.in. dotyczacych walki z nieptodnoscia — zwraca uwagg na ten aspekt.

W zwiazku z czym, me¢zczyzni maja szans¢ by¢ lepiej wyedukowani w tym obszarze.

Czy w czasie podrozy stuzbowych (np. w pociagu, samolocie)
uzywasz specjalnej podkladki umozliwiajacej umieszczenie laptopa
na kolanach?

N=533

100%
80% W NIE

60% ETAK

40%

20%

0%
Mezczyzni Kobiety Ogolem

Przypominajac, ze kazde siedzisko powinno mie¢ mozliwos$¢ regulacji w miejscu pracy, warto
zauwazy¢, ze ponad 1/4 respondentéw pracujacych na komputerach stacjonarnych i blisko 1/3

uzytkownikow laptopow takiej mozliwos$ci nie ma. Krzesto stanowigce wyposazenie stanowiska pracy
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powinno posiada¢: regulacj¢ wysokosci siedziska w zakresie 500 mm, liczac od podtogi.

Czy jest mozliwa regulacja wysokosci siedziska?

B Nie ®Tak

komputer stacjonarny laptop ogbtem
N=811 N=403 N=1214

Mozliwos$¢ regulacji oparcia krzesta, zarowno w zakresie odchylenia, jak i wysoko$ci posiada
jedynie ponad 40% respondentow. Dla 35% respondentow regulacja oparcia w ogodle nie jest mozliwa,

co oznacza, ze takie miejsce pracy w nawet najmniejszym stopniu nie spelnia zasad ergonomii.

Czy mozliwa jest regulacja oparcia krzesta?
N=1214

B Mozliwa jest regulacja
odchylenia i wysokosci oparcia

¥ Regulacja oparcia nie jest
mozliwa

" Regulowana jest tylko wysokos¢

B Regulowane jest tylko
odchylenie
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Krzesto powinno posiada¢ regulacje wysokosci oparcia oraz regulacj¢ pochylenia oparcia
w zakresie: 5 stopni do przodu i 30 stopni do tytu, a sam mechanizm regulacji powinien by¢ prosty,

sama regulacja powinna by¢ mozliwa do wykonania z pozycji siedzace;.

Sytuacja wyglada znacznie gorzej, kiedy przyjrzymy si¢ korzystaniu z podnézka. Okazuje sig,
ze jedynie 1/3 ankietowanych moze w razie potrzeby z takiego podnoézka skorzystaé. Nieco ponad
polowa respondentéw nie ma w ogdle mozliwosci jego umieszczenia. Dla co piagtego respondenta rolg

podnézka spetniajg przypadkowe przedmioty.

Czy mozliwe jest korzystanie z podnozka?
N=1214

¥ Brak podnézka lub brak
mozliwos$ci jego umieszczenia

B Jest mozliwe korzystanie w razie
potrzeby

¥ Rol¢ podndzka spetniaja
przypadkowe przedmioty

Na zyczenie pracownika, a takze gdy wysoko$¢ krzesta uniemozliwia pracownikowi plaskie,

spoczynkowe ustawienie stop na podlodze, stanowisko pracy nalezy wyposazy¢ w podndzek.

Jedynie blisko 1/4 ankietowanych ma mozliwo$¢ oparcia przedramion o regulowane
podtokietniki w czasie pisania. Podobna czg$¢ respondentdw utrzymuje je zawieszone w powietrzu.

Ponad potowa opiera je o blat lub podtokietniki bez mozliwos$ci regulacji.
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W jakiej pozycji znajduja si¢ przedramiona w czasie pisania?
N=1213

B S3 oparte o blat lub oparte na
podiokietnikach bez mozliwosci
regulacji

¥ Sa oparte o regulowane
podiokietniki

E Zawieszone w powietrzu

Zawieszenie przedramion w powietrzu, a takze cze¢§ciowo opieranie ich jedynie o blat moze
powodowal tzw. zespdl ciesni nadgarstka. Objawia si¢ poczatkowo sporadycznym dretwieniem

i bélem palcéw.

Dolegliwosci zwiazane z praca z komputerem

O ile poprzednie pytania i poruszane zagadnienia odnosity si¢ spetniania, badz nie wymogow
ergonomii przez dane stanowisko pracy, tak w tym podrozdziale dotykamy juz konkretnych
probleméw czy dolegliwosci zwigzanych z praca przed komputerem, ktéore moga by¢ skutkiem
nieprawidlowo$ci w organizacji stanowiska pracy. Podrozdziat ten méwi nam zatem o skutkach braku

przestrzegania ergonomii, jakie juz teraz dotykaja naszych respondentow.

Respondentom postawiono pytania dotyczace czterech grup narzadéw: narzadu wzroku,

plecéw i szyi, ndg oraz rak.

Boéle oczu czesto lub zawsze przy pracy z komputerem dotykaja ponad 1/4 respondentoéw
korzystajacych z komputera stacjonarnego i niespetna 1/4 uzytkownikoéw laptopow. Podobna czgsé
badanych skazuje na dokuczliwo$¢ suchosci i pieczenia pod powiekami. Nieco mniej wskazuje
problemy z zaburzeniami ostro$ci widzenia, cho¢ caly czas mamy tutaj do czynienia z co pigtym

badanym.
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Czesto 232% 19,7% | 22,0% 18,7% 16,7% | 18,1% 21,5% 20,0% | 21,0%
Nigdy 25,7% 22,7% | 24,8% 37,6% 38,4% | 37.8% 37,7% 36,7% | 37.4%
Rzadko 45,4% 53,6% | 48,1% 39,6% 412% | 40,1% 36,5% 393% | 37,5%
Zawsze 5,7% 4.0% | 5,1% 4,1% 3.7% | 4,0% 4,3% 40% | 41%

Wzrok w pracy z komputerem jest narazony na dolegliwosci, czy tez pogorszenie ogdlnego

stanu. Pomimo, ze firmy produkujace sprzgt stosuja coraz bardziej zaawansowane rozwigzania

ochronne, spedzajac codziennie 8 godzin przed komputerem w pracy, oprocz tego kilka jeszcze

w domu, nie jesteSmy w stanie unikna¢ zagrozenia.

Czestsza dolegliwo$cia jaka pojawia si¢ wérdd respondentow sa bole plecow. Szczegodlnie

cierpig na nie osoby uzytkujace komputery przenosne.

Czesto (kilka razy w tygodniu) 27,9% 29,4% 28,4% 21,8% 22,7% 22,1%
Nigdy 21,7% 18,7% 20,7% 30,0% 24,4% 28,1%
Rzadko (1-2 razy w miesigcu lub rzadziej) 41,9% 40,9% 41,6% 40,4% 45,7% 42,2%

Zawsze io iraci z komiuterem 8,5% 11,0% 9,3% 7,8% 7,2% 7,6%

W tym miejscu nalezy odwolaé si¢ do funkcji jakie pelni komputer przenos$ny. Z zatozenia jest

on przeznaczony do pracy w ruchu, przemieszczania si¢ ze swoimi zadaniami z miejsca do innego
miejsca. Przy wielu zaletach, jakie posiada takie rozwigzanie, nalezy u$wiadomié¢ sobie jego
zagrozenia. Sztywne stanowisko pracy w postaci komputera stacjonarnego, dyscyplinuje nas do pracy
przy biurku w konkretnej postawie. Komputer przeno$ny juz tych funkcji nie spelnia. Mozemy na nim
pracowaé w kazdej pozycji, co powoduje czgsto rozprezenie w utrzymywaniu prawidtowych dla
naszego ciata postaw. To wlasnie moze ttumaczy¢ wigksze narazenie uzytkownikoéw laptopdéw na bole
plecéw 1 szyi — cho¢ w przypadku bolow szyi — nie odnotowaliSmy znaczacej rdznicy pomiedzy

grupami uzytkujacymi inny rodzaj sprzg¢tu informatycznego.

Bole rak towarzysza naszym respondentem zdecydowanie najrzadziej spos$rod wszystkich

wymienionych, co nie oznacza, ze problem nie wystepuje.
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Czesto 15,3% 13,2% 14,6% 12,5% 11,7% 12,2%
Nigdy 49,9% 54,6% 51,5% 54,0% 59,1% 55,7%
Rzadko 30,4% 29,4% 30,0% 31,2% 27,7% 30,0%
Zawsze

Czesto 14,4% 10,2% 13,1% 10,0% 6,5% 8,8%
Nigdy 55,0% 60,1% 56,7% 64,1% 71,8% 66,7%
Rzadko 27,8% 27,4% 27,6% 23,7% 20,2% 22,5%

Uzytkownicy komputeréw stacjonarnych czg$ciej skarza si¢ na bodle rak, anizeli osoby
korzystajace z komputeréw przenosnych. Najbardziej narazone na boél zdaja si¢ w obu przypadkach

by¢ nadgarstki, najrzadziej pojawia si¢ drgtwienie i mrowienie ramion.

Problemy dotyczace ndg znacznie czeSciej dotykaja uzytkownikéw komputerow

stacjonarnych. Najczeséciej wystepujacym problem zwigzanym z narzadami ndg jest towarzyszace

uczucie mrowienia w stopach. Najrzadziej u danych 0so6b pojawia si¢ opuchlizna nog.

Czgsto 16,8% 12,5% 15,4% 13,4% 9,0% | 12,0% 10,7% 82% | 9,8%
Nigdy 47,6% 53,4% 49,5% 57,5% 62,8% | 59,2% 67,3% 72,3% | 69,0%
Rzadko 32,6% 32,4% 32,5% 26,8% 26,2% | 26,6% 18,5% 17,5% | 18,2%
Zawsze

W przypadku pracy siedzacej, najbardziej narazone na bdl sg plecy i kregi szyjne, co wyraznie

wida¢ w odpowiedziach naszych ankietowanych. Problemy z narzadami noég zapewne by si¢ pojawi,
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14% respondentow przyznalo, ze odczuwa ucisk na uda przez krawedz krzesta.

Czy odczuwasz ucisk na uda przez krawedz krzesta?
N=1214

¥ Nie odczuwam ¥ Stale odczuwam

Jedynie nieco ponad 1/3 uzytkownikéw komputera stacjonarnego i nieco ponad 40% os6b
pracujacych na laptopach czysci swoje komputery regularnie przeznaczonymi do tego srodkami.
Blisko 1/3 nie czys$ci swojego sprzetu (badz tez nikt inny tego nie robi) w ogdle. Brak regularnego
i prawidlowego czyszczenia moze powodowac¢ nie tylko zaburzenia widzenia, ale tez podraznienie

btony $luzowe;j.

Czy Twdéj komputer jest systematycznie czyszczony?

# Srodkami do czyszczenia sprzetu komputerowego

¥ Standardowymi $rodkami

¥ Nie jest czyszczony

komputer stacjonarny laptop ogolem
N=811 N=401 N=1212
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O jeden z ostatnich aspektow, jaki zapytaliSmy badanych to korzystanie z 5-minutowej
przerwy wliczonej do kazdej godziny pracy z komputerem. Pracodawca jest obowiazany zapewnié
pracownikom taczenie przemienne pracy zwigzanej z obstuga monitora ekranowego z innymi
rodzajami prac nie obcigzajacymi narzadu wzroku i wykonywanymi w innych pozycjach ciata - przy
nie przekraczaniu godziny nieprzerwanej pracy przy obstudze monitora ekranowego lub co najmniej
S5-minutowg przerwe, wliczana do czasu pracy, po kazdej godzinie pracy przy obstudze monitora

ekranowego.

Czy masz mozliwos¢ skorzystania z 5-cio minutowej przerwy
wliczanej do czasu pracy po kazdej godzinie pracy
z komputerem?

¥ Czasami, jezeli czas i obowiazki na to pozwalaja ™ Nie, nigdy ™ Tak, zawsze

komputer stacjonarny laptop ogotem
N=811 N=403 N=1214

Wystepuja réznice w odpowiedziach na pytanie o 5-cio minutowa przerw¢ w kazdej godzinie
pracy z komputerem migdzy osobami pracujacymi na komputerach stacjonarnych, a uzytkownikami
laptopow. Sytuacja jest niepokojaca w obu przypadkach, wséréd uzytkownikoéw laptopéw jednak
bardziej. Niespetna 1/5 z nich korzysta z tego, aby odej$¢ od komputera kazdej godzinie swojej pracy.
Ponad polowa robi to tylko wtedy, gdy pozwalaja na to obowiazki. W przypadku pracujacych na
sprzecie stacjonarnym, proporcje sa podobne. Nieco wigksza czgs¢ — 25,3%, przyznata, ze ma
mozliwos¢ 5-cio minutowej przerwy w kazdej godzinie pracy z komputerem. Prawie taka sama czg$¢
jej jednak nie ma wcale. Brak przerwy w pracy z monitorem ekranowym niesie za soba ryzyko wielu
dolegliwosci, nie tylko zwiazanych z narzadem wzroku. Nieprzerywana pozycja siedzaca moze

powodowac problemy krazeniowe, czy dolegliwos$ci kregostupa.

Nieco ponad 1/4 ankietowanych uzywa okularow korygujacych wzrok w pracy z komputerem.

W przypadku 1/3 z nich przyznalo, ze pracodawca partycypowal w kosztach zakupu takich okularéw.
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Pracodawca jest obowigzany zapewni¢ pracownikom zatrudnionym na stanowiskach
z monitorami ekranowymi profilaktyczna opieke zdrowotna, co tez oznacza, ze jest obowigzany
zapewni¢ pracownikom okulary korygujace wzrok, zgodne z zaleceniem lekarza, jezeli wyniki badan
okulistycznych przeprowadzonych w ramach profilaktycznej opieki zdrowotnej wykaza potrzebe ich

stosowania podczas pracy przy obstudze monitora ekranowego.

Wyniki testu ergonomii

Zebranie powyzszych odpowiedzi od uczestnikow badania miato na celu zmierzenie, na ile ich
miejsce pracy spelnia zasady ergonomii. Tylko nieco ponad 2% stanowisk pracy przebadanych

0s6b, spelnia wszystkie wymogi ergonomii, co jest wynikiem bardzo niepokojacym.

Wynik Ergotestu
N=1214

B stanowisko nie spelnia wymogow ergonomii

B stanowisko spetnia cz¢$¢ wymogow ergonomii

¥ stanowisko spetnia wszystkie wymogi ergonomii
2,4%

Ponad potowa miejsc pracy uczestnikow badania wymaga gruntownej zmiany, bowiem nie
spetnia wymogow ergonomii. Blisko potowa spetnia te zasady tylko czesciowo. By¢ moze wynika to
z braku $wiadomosci pracodawcow, czeSciowo tez i pracownikow, ktorzy nie do konca zdaja sobie

sprawe z tego, jak powinno wyglada¢ ich stanowisko pracy.

WWW.ERGOTEST.PL




Whnioski

Wiyniki ostatniego badania Ergofest jednoznacznie wskazuja na istniejacy problem w polskich
firmach w zakresie bezpieczenstwa i higieny pracy. Ergonomia jest cze$cia obszaru BHP, czgsto
pomijana. Zasady ergonomii nie sg albo znane albo sa bagatelizowane przez pracodawcow. Istnieje
spore prawdopodobienstwo braku $wiadomo$ci wymogdéw ergonomii wsrdd przynajmniej czesci
pracownikoéw, ktorzy nie egzekwuja swoich praw. Wyniki te stanowig zaczatek do kolejnych refleksji

i analiz. Pojawia si¢ szereg pytan dotyczacych powodow takiego, a nie innego stanu rzeczy.

Badania nad ergonomia sa waznym elementem badan warunkow pracy. W statystyce
publicznej poswigca si¢ duzo uwagi warunkom pracy i ergonomii stanowisk fizycznych. Zauwaza si¢
istniejaca luk¢ w badaniach nad warunkami pracy umystowej. Trendy rynku pracy pokazuja rozwdj
sektora ustug, ktory bedzie coraz bardziej dominowal nad innymi sektorami w Polsce. Badanie
Ergotest, rozwinigte metodologicznie ma szanse sta¢ si¢ waznym przedmiotem w dyskusji publicznej

nad jakoscia pracy w Polsce.
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