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Ergonomia stanowiska komputerowego

Ergonomia (gr. epyov — praca + vopoo — prawo) jest to nauka o pracy. Ergo-
nomia zajmuje si¢ sposobem doboru pracy do indywidualnych mozliwosci
cztowieka. W swej definicji ma ona na celu takg organizacj¢ pracy uktadu czto-
wiek—maszyna-roznorakie warunki otoczenia, aby wykonywana praca byta rea-
lizowana w sposob najbardziej efektywny przy mozliwie niskim koszcie biolo-
gicznym. Ergonomia jest nauka interdyscyplinarng. Bazuje ona na osiagni¢ciach
innych nauk, takich jak: psychologia pracy, organizacja pracy, fizjologia pracy,
medycyna pracy. Opiera si¢ ona rowniez na naukach technicznych, jak materia-
loznawstwo czy tez budowa maszyn.

Nadrzednym celem ergonomii jest polepszenie warunkow pracy cztowieka.
Polega to na dostosowaniu mozliwosci danego pracownika, a takze na odpo-
wiedniej selekcji pracownikéw na dane stanowiska. Wazne jest rowniez szkole-
nie obejmujace sposdb poruszania si¢ w obrgbie stanowiska pracy.

Mozna wyrdzni¢ ergonomie koncepcyjna. Polega on na stosowaniu zasad er-
gonomii juz podczas tworzenia planu oraz w fazie projektowania. Drugg jest er-
gonomia korekcyjna, polegajaca na zmiang kryteriow pracy na drodze uwspotcze-
$nienia juz istniejgcych i funkcjonujacych stanowisk pracy [http://www. ergonomia.
ioz.pwr.wroc.pl/klasyczna--ergonomia-definicje .php].

Prof. Wojciech Bogumit Jastrzebowski (1799—1882) jako pierwszy uzyt na-
zwy ergonomia, by pokazaé potrzeb¢ rozwijania tej nauki w 1857 r. w serii arty-
kutow w czasopi$mie ,,Przyroda i przemyst” pod tytutem: Rys ergonomii, czyli
nauki o pracy, opartej na prawach zaczerpnigtych z nauki przyrody.

Bogumit Jastrzebowski (1799-1882)
Zrédlio: http:/fwww.ergonomia.ioz.pwr.wroc.pl/klasyczna--ergonomia-definicje .php
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Przez lata definicje ergonomii ulegaty zmianom lub tez byty modyfikowane.
—  Wedhug B. Jastrzebowskiego, ergonomia to nauka o zastosowaniu przy

pracy sit i umiejegtnosci nadanych od Stworcy.

— Anglik, Kenneth Frank Hywel Murrell (1908-1984); tak zdefiniowat ergo-
nomi¢ w 1949 r.. ergonomia to nauka 0 zwigzku pomiedzy cztowiekiem
i jego srodowiskiem pracy.

— Wedhug Polskiego Towarzystwa Ergonomicznego PTErg (1983): ergo-
nomia to nauka uzyteczna, zmierzajgca do najlepszego dostosowania narze-
dzi, maszyn, urzadzen, technologii, organizacji i materialnego $rodowiska
pracy oraz przedmiotéw powszechnego uzytku do wymagan i potrzeb fizjo-
logicznych, psychicznych i spotecznych cztowieka.

—  Wedlug Miedzynarodowego Towarzystwa Ergonomicznego (ang. IEA —
International Ergonomics Association) (2000): ergonomia to dziedzina na-
ukowa zajmujgca si¢ wyjasnianiem wzajemnego oddziatywania pomigdzy
ludzmi i innymi elementami systemu oraz profesja, w ktorej wykorzystuje
si¢ teorie, zasady, dane i metody do projektowania, w celu optymalizacji
dzialania systemu jako cato$ci i dla dobra cztowieka.

— Wedtlug Towarzystwa Ergonomicznego (ang. The Ergonomics Society)
(2004): ergonomia to zastosowanie informacji naukowych dotyczacych ludzi
do projektowania obiektow, systemoéw i Srodowiska na potrzeby czlowieka
[http://www.ergonomia.ioz.pwr.wroc.pl/klasyczna--ergonomia -definicje .php].
Ergonomia ma za zadanie optymalizowa¢ formowanie systemu pracy, tak

aby pracownicy na danym stanowisku wykonywali prace bezpiecznie, w mozli-

wie jak najlepszym komforcie i przy tym wydajnie. Wazng rol¢ ma odpowiednie
planowanie stanowiska pracy jako miejsca, ktore realizuje pewne funkcje i umiej-
scowionego w okreslonym otoczeniu, a w szczegolnosci jego elementow skla-
dowych, jak maszyny, urzadzenia. Sktadowe, czyli maszyny majg podstawowy
wplyw na warunki §rodowiskowe i organizacyjne. Projektowanie zwyczajowe
zaweza si¢ do projektowania $rodkoéw technicznych z pominigciem elementu
ludzkiego, na ktory projektant nie ma wplywu. Przy zatwierdzaniu pewnych
projektow glownie ocenia si¢ przydatno$¢ od strony technicznej i ekonomicznej.

Rzadko dochodzi jeszcze trzecie kryterium, jakim jest bezpieczenstwo i higiena

pracy. Powinno si¢ tak projektowac, aby wynik, jakim jest maszyna, stanowisko

pracy itp. byl maksymalnie dostosowany do bezpiecznej kooperacji z cztowie-

kiem [Dolezych 2004].

Standardy europejskie opisujace ergonomi¢ dotycza wyposazenia wchodza-
cego w sktad stanowiska, tworzacego pewng przestrzen, strukture. Jest to jedna
ze sktadowych systemu pracy i nie powinno si¢ tego rozumowac¢ w odosobnie-
niu. Ksztattowanie stanowiska pracy oparte na zasadach ergonomii powinno by¢
calosciowo zawarte w projektowaniu pracy, co wigcej W programowaniu syste-
mu pracy.
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Obecnie nieodtgcznym narzedziem informatyka (i nie tylko) jest komputer.
W przesztosci nikt nie zastanawiat si¢ nad potrzeba projektowania stanowiska
komputerowego. Dawniej panowat poglad, ze jezeli jest krzesto i stot, to jest
juz miejsce do pracy przy komputerze. Uwazano rowniez, ze praca przy biurku
jest zajeciem nieobcigzajagcym organizm czlowieka. Jednak obserwacje na
przetomie lat pokazaty, ze praca przy komputerze niesie ze sobg szereg roézne-
go rodzaju dolegliwosci. Dtugi okres pracy (wieloletni) przy biurku z kompu-
terem z szeregiem innych czynnikow niekorzystnych moze nie$¢ ze soba nie-
zliczone przypadtosci zdrowotne. Pojawienie si¢ tych chorob jest uzaleznione
od czynnikow zagrazajacych, od czasu pracy z komputerem, od indywidual-
nych predyspozycji danego organizmu (kazdy cztowiek ma inng podatnos¢ na
choroby).
Po dlugiej pracy przy komputerze moga wystapic¢ dolegliwosci, takie jak:
— wszelkiego rodzaju bole plecow, karku, rak, nadgarstkow;
— mrowienia, drgtwienia;
— zmeczenie, jesli nie stosuje si¢ odpowiednich przerw w pracy;
— stany zapalne §ciggien, stawow;
— obrzgki palcow dtoni;
— znieksztalcenie koSci, np. ,,nadgarstek informatyka”;
—  w skrajnych przypadkach nawet zanik mig$ni nog;
— bolesnos¢ oczu;
— ogoblne rozkojarzenie, podenerwowanie [Gorska, Tytyk 1998: 21].
Schorzenie nazywane ,,nadgarstkiem informatyka” jest zwigzane z wyko-
nywana pracy, a doktadniez pisaniem na klawiaturze (maszynie do pisania),
szczegblnie w przypadku, gdy nie ma podparcia nadgarstkow. Przecigzenie i mi-
krourazy powoduja ucisk nerwéw w nadgarstku. Na rozwdj tej choroby moze
mie¢ rowniez wpltyw np. alkoholizm, cukrzyca, cigza itp. Stabe objawy tego
schorzenia pojawiaja si¢ praktycznie u wszystkich os6b narazonych na dtugo-
trwate uzywanie klawiatury. Wazne jest, ze prawie U 90% osob z niewielkimi
objawami choroby dzigki odpowiednio wczesnie zaaplikowanemu leczeniu
przynosi efekty i 0soby powracaja do zdrowia.
Objawami s3:
—  bol, klucie kciuka, palca srodkowego oraz wskazujacego, nasilajace si¢ pod-
czas wykonywania pracy jak réwniez w nocy;
— ostabienie mig¢énia kciuka;
— promieniujacy bol do catej reki az po bark;
— ograniczone czucie w palcach [http://www.i-slownik.pl/3907,ergonomia-
pracy-przy-komputerze-i-przygotowanie-stanowiska-pracy/].
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Rys. 1. Prawidlowe i nieprawidlowe ulozenie nadgarstkow

Zrédio: http://klub.chip.pl/lipka/praktyczne/zdrowie/dloniel.jpg

Po badaniach wykonanych na grupie 75 0sob pracujacych na stanowiskach
komputerowych stwierdzono, ze okoto 17% badanych nie wykazuje dolegliwo-
$ci zwigzanych z miejscem pracy. Niestety, u 83% badanych potwierdzono do-
legliwosci. Okoto 50% badanych moéwito o bolu krggostupa, szyi, pieczeniu
oczu. Natomiast 27% wykazato, ze dokuczaja im bole glowy, odczuwaja dyskom-
fort psychiczny.

Dolegliwosci sa spowodowane przez:

— nieprawidlowe ustawienie stanowiska z komputerem i btgdne jego wyposa-
zenie (krzesto, biurko, monitor itp.). Zle dobrane urzadzenia sktadowe po-
woduja przyjmowanie niekorzystnej pozycji podczas pracy, co pociaga za
sobg nadmierne obcigzanie pewnych partii migdniowych;

— zla organizacja miejsca pracy;

— monotonia pracy, wprowadzanie podobnych danych do komputera, powta-
rzanie tych samych czynnosci;

— brak w czasie pracy przerw i ¢wiczen odpr¢zajacych, powodujacych odpre-
zenie ciala.

W czasie gdy odczuwane jest zmgczenie, zauwazalne jest przesilenie roz-
nych partii mig$ni. Wowczas nalezy wykona¢ rdznego typu ¢wiczenia relaksa-
cyjne. Moga to by¢ okrezne ruchy nadgarstka, czy tez wykonywanie sktonow.
Te ¢wiczenia majg pomdc w rozluznieniu napietych miesni nadgarstkow, czy tez
kregostupa.
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Rys. 2. Przykladowe ¢wiczenia relaksacyjne

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

Wszystkie te informacje przemawiaja za tym, ze komputerowe miejsce pra-
cy musi by¢ zaprojektowane ergonomicznie. Odpowiednie ustawienie kompute-
ra, monitora, klawiatury, doboru krzesta powodujg, iz organizm nie meczy si¢
fizycznie i psychicznie.

W projektowaniu stanowiska komputerowego nalezy pamigta¢ o kilku pod-
stawowych wytycznych. Najwazniejsze to:

— ustawienie ekranu w odlegtosci 1,5 do 2 przekatnych ekranu od oczu;

— przenoszenie wzroku z jednej cze$ci stanowiska na drugg powinno wyklu-
czac poruszanie glowa,

— aby unika¢ ustawiania wielu komputeréw w jednym miejscu w celu mini-
malizowania halasu;

— ustawianie na jednej osi monitora i np. ksigzki, z ktorej korzysta dany uzyt-
kownik stanowiska;

— minimalna odlegto$¢ miedzy monitorami to 0,5 metra,

— o$wietlenie sztuczne czy tez naturalne(z okna) nie powinno by¢ kierowane
bezposrednio na ekran stanowiska;

—  odleglos¢ miedzy stanowiskami powinna by¢ co najmniej 1,5 m, najlepiej 2 m;

—  wilgotno$¢ powietrza powinna by¢ powyzej 30% [http:/AMww.poradynazdrowie.
pl/komputer-w-pracy.html].

Coraz czesciej zdarza sig, ze zasady ergonomii uzywane sg juz na etapie
planowania stanowiska pracy z komputerem (ergonomia koncepcyjna). Najczesciej
do projektowania miejsc pracy uzywa si¢ programéw komputerowych. Jednym
Z nich moze by¢ Ergo Asystent, ktory przeznaczony jest do projektowania sta-
nowisk komputerowych. Za jego pomoca mozna zaprojektowac ustawienie ele-
mentow stanowiska, tak aby podczas pracy osoba zachowywata odpowiednie
utozenie ciata, a co za tym idzie unikata stanoéw chorobowych wywotanych nie-
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prawidlowa pozycja za biurkiem. Pozwala unikngé zaburzen na miejscu pracy.
Oprogramowanie to moze pomoOc poprawni€ Zzaprojektowaé miejsce pracy
z komputerem. Umozliwia poprawne umiejscowienie stanowiska w otoczeniu.
Daje mozliwo$¢ zasymulowania sylwetki przy danym ustawieniu urzadzen.
Wowczas mozna stwierdzi¢, czy jest ona poprawna, czy tez nalezy wprowadzi¢
modyfikacje. Pozwala ograniczy¢ wszelki dyskomfort mogacy zaktocaé prace

przy komputerze [Kutzner-Kozinska 1995].
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Rys. 3. Dostosowanie stanowiska komputerowego
Zrédio: http:/iwww.pcformat.pl/News-Rusza-trzecia-edycja-kampanii-Ergotest,n,1901

Podczas projektowania stanowiska komputerowego nie mozna zapominaé
0 zapewnieniu odpowiedniego klimatu w pomieszczeniach. Sktadaja si¢ na nie-
go np. temperatura, wilgotno$¢ czy tez oswietlenie. Minimalna temperatura to
18°C. W sali komputerowej wskazane natezenie $wiatla to 300 Ix [Sussman,

Loewenstein, Sann, Zdrowie...].
Mozna zaproponowaé Kilka projektow stanowiska komputerowego. Oto kilka

Z nich.
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Rys. 4. Przyklady organizacji przestrzennej i ukladow stanowisk komputerowych
Zrédio: http:/iwww.ciop.pl
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Streszczenie

W artykule przedstawilem zagadnienie stanowiska komputerowego od stro-
ny jego ergonomii. Publikacje rozpoczatem od krotkiego rysu historycznego,
dotyczacego rozwijania si¢ definicji ergonomii na przetomie lat. Pokazatem, jak
powinny by¢ projektowane miejsca pracy z komputerem, aby praca przy nich
nie byla meczaca. Staratem si¢ przedstawi¢ zagrozenia, jakie moga wyniknac
Z nieprawidlowego zaprojektowania miejsca pracy. Wykazalem rowniez, jak
mozna unikaé¢ pewnych zagrozen zdrowotnych poprzez stosowanie odpowied-
niego utozenia ciata przy pracy z komputerem, jak roéwniez przy pomocy ¢wi-
czen relaksacyjnych. Staralem si¢ udowodni¢, ze ergonomia pracy przy kompu-
terze jest niezwykle wazna i nalezy o niej pamigta¢ juz w fazie projektowania
miejsca pracy.

Stowa kluczowe: ergonomia, stanowisko komputerowe, warunki pracy.

Ergonomic computer position

Abstract

The article presents the issue of computer workstation ergonomics. The pub-
lication begins with a brief historical overview on the development of the defini-
tion of ergonomics over time. |1 show how to design a computer workplace to
make it not tiring. | presented hazards that can potentially result from improper
design of the workplace. The publication also points out how to avoid certain
health risks through the use of proper body alignment when working with
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a computer as well as by relaxation exercises. In the paper I try to convince the
reader that the ergonomics of computer workplace is very important and one
should be aware of it early during the design phase of workplace.

Key words: ergonomics, computer position, working conditions.
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