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Ergonomia stanowiska komputerowego

Ergonomia (grepyov — praca +opoc — prawo) jest to nauka o pracy. Ergo-
nomia zajmuje si sposobem doboru pracy do indywidualnych zimasci
cztowieka. W swej definicji ma ona na celudakganizacj pracy uktadu czto-
wiek—maszyna—tnorakie warunki otoczenia, aby wykonywana praca gt
alizowana w sposoéb najbardziej efektywny przyziimge niskim koszcie biolo-
gicznym. Ergonomia jest naglknterdyscyplinara. Bazuje ona na aginigciach
innych nauk, takich jak: psychologia pracy, organja pracy, fizjologia pracy,
medycyna pracy. Opieragsbna réownie na naukach technicznych, jak materia-
loznawstwo czy tebudowa maszyn.

Nadrzdnym celem ergonomii jest polepszenie warunkéw ypratowieka.
Polega to na dostosowaniu #lieosci danego pracownika, a tak na odpo-
wiedniej selekcji pracownikdéw na dane stanowiskazi jest rownig szkole-
nie obejmujce sposob poruszaniag sv obrebie stanowiska pracy.

Mozna wyr@ni¢ ergonomg koncepcyja. Polega on na stosowaniu zasad er-
gonomii juz podczas tworzenia planu oraz w fazie projektowaDrag jest er-
gonomia korekcyjna, poleg@a na zmiag kryteribw pracy na drodze uwspoicze-
$nienia ju istniepcych i funkcjonugcych stanowisk pragyttp://www. ergonomia.
ioz.pwr.wroc.pl/klasyczna--ergonomia-definicje .php

Prof. Wojciech Bogumit Jastgbowski (1799-1882) jako pierwszyy na-
Zwy ergonomia, by pokaZgotrzelg rozwijania tej nauki w 1857 r. w serii arty-
kutbw w czasogimie ,Przyroda i przemyst’ pod tytulenRys ergonomii, czyli
nauki o pracy, opartej na prawach zaczegiych z nauki przyrody

Bogumit Jastrzebowski (1799-1882)
Zrodto: http:/iwww.ergonomia.ioz.pwr.wroc.pl/klasycznagenomia-definicje .php
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Przez lata definicje ergonomii ulegaty zmianom tiesbbyty modyfikowane.

— Wedlug B. Jastrzebowskiego, ergonomia to nauka o zastosowaniu przy
pracy sit i umiegtnosci nadanych od Stworcy.

— Anglik, Kenneth Frank HyweMurrell (1908-1984); tak zdefiniowat ergo-
nomic w 1949 r.:ergonomia to nauka o zwizku pomedzy cztowiekiem
i jegosrodowiskiem pracy.

— Wedtug Polskiego Towarzystwa Ergonomicznegd®TErg (1983): ergo-
nomia to nauka #yteczna, zmierzaga do najlepszego dostosowania narz
dzi, maszyn, urgzes, technologii, organizacji i materialnegoodowiska
pracy oraz przedmiotéw powszechneggtliu do wymaga i potrzeb fizjo-
logicznych, psychicznych i spotecznych cziowieka.

— Wedtug Mi edzynarodowego Towarzystwa Ergonomiczneg@ang. IEA —
International Ergonomics Associatip(2000):ergonomiato dziedzina na-
ukowa zajmujca s¢ wyjasnianiem wzajemnego oddziatywania pQdary
ludZzmi i innymi elementami systemu oraz profesja, wéidvykorzystuje
si¢ teorie, zasady, dane i metody do projektowani@ely optymalizacji
dziatania systemu jako catd i dla dobra czlowieka.

— Wedlug Towarzystwa Ergonomicznego (ang. The Ergonomics Socigty
(2004):ergonomiato zastosowanie informacji naukowych dogezch ludzi
do projektowania obiektéw, systemowérodowiska na potrzeby cziowieka
[http://Amww.ergonomia.ioz.pwr.wroc.pl/klasyczna-@ngmia -definicje .php].
Ergonomia ma za zadanie optymalizéwiarmowanie systemu pracy, tak

aby pracownicy na danym stanowisku wykonywali prbeepiecznie, w mii-

wie jak najlepszym komforcie i przy tym wydajnie.aiéa role ma odpowiednie

planowanie stanowiska pracy jako miejsca, ktoréziga pewne funkcje i umiej-
scowionego w okrdonym otoczeniu, a w szczegokod jego elementow skia-
dowych, jak maszyny, ugdzenia. Sktadowe, czyli maszyny majodstawowy
wplyw na warunkisrodowiskowe i organizacyjne. Projektowanie zwycaago
zaweza sk do projektowaniasrodkéw technicznych z pomiggiem elementu
ludzkiego, na ktéry projektant nie ma wplywu. Przgtwierdzaniu pewnych
projektow gtéwnie ocenia siprzydatnéc od strony technicznej i ekonomicznej.

Rzadko dochodzi jeszcze trzecie kryterium, jakist jgezpiecz@stwo i higiena

pracy. Powinno gitak projektowad, aby wynik, jakim jest maszyna, stanowisko

pracy itp. byt maksymalnie dostosowany do bezpieckonoperacji z czlowie-

kiem [Dolezych 2004].

Standardy europejskie opigog ergonomi dotycz wyposaenia wchodz-
cego w sktad stanowiska, twarego pewa przestrze, struktug. Jest to jedna
ze sktadowych systemu pracy i nie powinn@tsigo rozumowaw odosobnie-
niu. Ksztattowanie stanowiska pracy oparte na zagadrgonomii powinno ldy
caldsciowo zawarte w projektowaniu pracy, coeegj w programowaniu syste-
mu pracy.

25¢€



Obecnie nieodlcznym narzdziem informatyka (i nie tylko) jest komputer.
W przeszigci nikt nie zastanawiat sinad potrzedp projektowania stanowiska
komputerowego. Dawniej panowat pad) ze jezeli jest krzesto i stét, to jest
juz miejsce do pracy przy komputerze. Laano roéwnie, ze praca przy biurku
jest zagciem nieobcizajacym organizm czlowieka. Jednak obserwacje na
przetomie lat pokazatye praca przy komputerze niesie zesebereg rone-
go rodzaju dolegliwgci. Dtugi okres pracy (wieloletni) przy biurku z kpu-
terem z szeregiem innych czynnikdéw niekorzystnyarennies¢ ze sol nie-
zliczone przypadii zdrowotne. Pojawienie gitych choréb jest uzataeione
od czynnikbéw zagrajacych, od czasu pracy z komputerem, od indywidual-
nych predyspozycji danego organizmu#gtha cztowiek ma ina podatnéé¢ na
choroby).

Po dtugiej pracy przy komputerze mogystipi¢ dolegliwasci, takie jak:

— wszelkiego rodzaju bole plecow, karkak rnadgarstkow;

— mrowienia, detwienia;

— zmeczenie, jéli nie stosuje s odpowiednich przerw w pracy;
— stany zapalnécicgien, stawow;

— obrzki palcéw dtoni;

— znieksztatcenie ki, np. ,nadgarstek informatyka”;

— w skrajnych przypadkach nawet zanikegni nog;

— bolesné¢ oczu;

— 0golne rozkojarzenie, podenerwowanie [Gérska, TH§88: 21].

Schorzenie nazywane ,nadgarstkiem informatyka” psiazane z wyko-
nywary pracy, a dokladniez pisaniem na klawiaturze (maiszgo pisania), szcze-
goblnie w przypadku, gdy nie ma podparcia nadgaveti&zecizenie i mikroura-
zy powodug ucisk nerwow w nadgarstku. Na rozwoj tej chorolyzenmiet row-
niez wptyw np. alkoholizm, cukrzyca, gia itp. Stabe objawy tego schorzenia
pojawiap sie praktycznie u wszystkich oséb naoaych na diugotrwateywa-
nie klawiatury. Wane jestzze prawie u 90% oséb z niewielkimi objawami cho-
roby dzeki odpowiednio wczénie zaaplikowanemu leczeniu przynosi efekty
I 0soby powracajdo zdrowia.

Objawami g:

— bal, klucie kciuka, palcarodkowego oraz wskazgego, nasilajce s¢ pod-
czas wykonywania pracy jak roweig/ hocy;

— ostabienie misnia kciuka;

— promieniupcy bol do catejg¢ki az po bark;

— ograniczone czucie w palcadittp://www.i-slownik.pl/3907,ergonomia-
pracy-przy-komputerze-i-przygotowanie-stanowiskaepr].



Rys. 1. Prawidlowe i nieprawidtowe ut@genie nadgarstkow
Zr6dio: http://klub.chip.pl/lipka/praktyczne/zdrowie/dl@di.jpg

Po badaniach wykonanych na grupie 75 osob pgeyct na stanowiskach
komputerowych stwierdzonge okoto 17% badanych nie wykazuje dolegliwo-
$ci zwiazanych z miejscem pracy. Niestety, u 83% badanytviprdzono do-
legliwosci. Okoto 50% badanych moéwito o boluelgostupa, szyi, pieczeniu
oczu. Natomiast 27% wykazatze dokuczaj im béle gltowy, odczuwajdyskom-
fort psychiczny.

Dolegliwosci sa spowodowane przez:

— nieprawidiowe ustawienie stanowiska z komputeréstedne jego wyposa-
zenie (krzesto, biurko, monitor itp.Yle dobrane urglzenia sktadowe po-
woduja przyjmowanie niekorzystnej pozycji podczas pramy,pociga za
soly nadmierne obgranie pewnych partii méniowych;

— zla organizacja miejsca pracy;

— monotonia pracy, wprowadzanie podobnych danych afopkitera, powta-
rzanie tych samych czyném,

— brak w czasie pracy przerwéwiczen odprzajacych, powodujcych odpe-
zenie ciala.

W czasie gdy odczuwane jest @menie, zauwalne jest przesilenie 76
nych partii mésni. Wéwczas natey wykona réznego typuéwiczenia relaksa-
cyjne. Mog to by¢ okrezne ruchy nadgarstka, czyztewykonywanie sktonow.
Te ¢wiczenia mai pomoc w rozlanieniu napgtych misni nadgarstkow, czy te
kregostupa.
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Rys. 2. Przykladowec¢wiczenia relaksacyjne

Zrédio: http://systemnaegzamin.ovh.org/PRACA%20PRZY%20KOMERZE-
%?20ergonomia.pdf

Wszystkie te informacje przemawdaga tym,ze komputerowe miejsce pra-
cy musi by zaprojektowane ergonomicznie. Odpowiednie ustaeikompute-
ra, monitora, klawiatury, doboru krzesta powaglug organizm nie rczy sk
fizycznie i psychicznie.

W projektowaniu stanowiska komputerowego malpamkta¢ o kilku pod-
stawowych wytycznych. Najwaiejsze to:

— ustawienie ekranu w odlegia 1,5 do 2 przeknych ekranu od oczu;

— przenoszenie wzroku z jednejeei stanowiska na dragpowinno wyklu-
cz& poruszanie gtow

— aby unik& ustawiania wielu komputerow w jednym miejscu wucedini-
malizowania hatasu;

— ustawianie na jednej osi monitora i np.akki, z ktérej korzysta danyzyt-
kownik stanowiska;

— minimalna odlegté¢ migdzy monitorami to 0,5 metra;

— o$wietlenie sztuczne czy zenaturalne(z okna) nie powinno dkierowane
bezpdrednio na ekran stanowiska;

— odleglagé¢ miedzy stanowiskami powinna &go najmniej 1,5 m, najlepiej 2 m;

— wilgotnos¢ powietrza powinna ldypowyzej 30% [http://Mmww.poradynazdrowie.
pl/komputer-w-pracy.html].

Coraz cgsciej zdarza s, ze zasady ergonomiizywane § juz na etapie
planowania stanowiska pracy z komputerem (ergon@onaepcyjna). NajeZciej
do projektowania miejsc pracyzywa st programéw komputerowych. Jednym
z nich mae by Ergo Asystent, ktory przeznaczony jest do projekioia sta-
nowisk komputerowych. Za jego ponaomozna zaprojektow@ ustawienie ele-
mentéw stanowiska, tak aby podczas pracy osobaowsetata odpowiednie
utozenie ciata, a co za tym idzie unikata stanow chovwgith wywotanych nie-
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prawidtowa pozycp za biurkiem. Pozwala unigh zaburzé na miejscu pracy.
Oprogramowanie to nmi@ pomoéc poprawnie zaprojektogvamiejsce pracy
z komputerem. Umdiwia poprawne umiejscowienie stanowiska w otocaeni
Daje maliwos¢ zasymulowania sylwetki przy danym ustawieniu ades.
Wowczas mana stwierdat, czy jest ona poprawna, czy:tealery wprowadzé
modyfikacje. Pozwala ograniceywszelki dyskomfort mogey zakiécé prac
przy komputerze [Kutzner-Kozska 1995].
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Rys. 3. Dostosowanie stanowiska komputerowego
Zrédto: http://www.pcformat.pl/News-Rusza-trzecia-edycjarkanii-Ergotest,n,1901

Podczas projektowania stanowiska komputerowegomazna zapominé
0 zapewnieniu odpowiedniego klimatu w pomieszczaami&kladaj sie na nie-
go np. temperatura, wilgotéb czy tez oswietlenie. Minimalna temperatura to
18°C. W sali komputerowej wskazane ¢gnie swiatta to 300 Ix [Sussman,
Loewenstein, SaniZdrowie..].

Mozna zaproponowakilka projektéw stanowiska komputerowego. Oto &ilk

Z nich.

Rys. 4. Przyktady organizacji przestrzennej i uktadw stanowisk komputerowych
Zrédio: http://www.ciop.pl
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Streszczenie

W artykule przedstawitem zagadnienie stanowiskakgerowego od stro-
ny jego ergonomii. Publikagjrozpocatem od krétkiego rysu historycznego,
dotyczcego rozwijania si definicji ergonomii na przetomie lat. Pokazaleak |
powinny by projektowane miejsca pracy z komputerem, aby ppagg nich
nie byla mczaca. Staralem siprzedstawd zagraenia, jakie mog wyniknaé
Z nieprawidlowego zaprojektowania miejsca pracy.kdaatem rownig, jak
mozna unik& pewnych zagregen zdrowotnych poprzez stosowanie odpowied-
niego utaenia ciata przy pracy z komputerem, jak rownggzy pomocycwi-
czea relaksacyjnych. Staratemesidowodné, ze ergonomia pracy przy kompu-
terze jest niezwykle wima i naley o niej pamgta¢ juz w fazie projektowania
miejsca pracy.

Stowa kluczowe:ergonomia, stanowisko komputerowe, warunki pracy.

Ergonomic computer position

Abstract

The article presents the issue of computer workstargonomics. The pub-
lication begins with a brief historical overview tre development of the defini-
tion of ergonomics over time. | show how to dessgeomputer workplace to
make it not tiring. | presented hazards that caemi@lly result from improper
design of the workplace. The publication also poiotit how to avoid certain
health risks through the use of proper body alignm&hen working with
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a computer as well as by relaxation exerciseshénpaper | try to convince the
reader that the ergonomics of computer workplaceery important and one
should be aware of it early during the design pludseorkplace.

Key words: ergonomics, computer position, working conditions.



