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ERGONOMIA

(gr. epyov — 'praca’' i vopog — 'prawo’') — nauka o pracy,
czyli dyscyplina naukowa zajmujgca sie przystosowaniem
narzedzi, maszyn, srodowiska oraz warunkéw pracy do

anatomicznych i psychofizycznych mozliwosci cziowieka

Encyklopedia PWN

CIOP A/PIB


https://pl.wikipedia.org/wiki/Encyklopedia_PWN_(internetowa)

Ergonomia partycypacyjna
zaangazowanie wszystkich zainteresowanych

- pracownikow
- stuzb zaktadow pracy

- pracodawcow

w projektowaniu optymalnych warunkow pracy i ich
wspotksztattowaniu (korygowaniu)

CIOP A/PIB



Posiedzenie Rady Ochrony Pracy przy Sejmie RP 13 czerwca 2023 .

Przestrzen pracy

Wydzielenie w domu strefy pracy:

* co hajmniej 2 m? wolnej podtogi nie zajetej
przez sprzet, urzgdzenia techniczne

e pozwalajacej na skupienie sie na pracy

CIOP A/PIB
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Oswietlenie

e Zapewnienie dostepu do swiatta naturalnego

* Poziom natezenia oswietlenia na stanowisku pracy
przy komputerze — zalecane co najmniej 500 Ix

* Rownomiernos¢ oswietlenia przestrzeni pracy,
barwa swiatta, dobre oddawanie barw

 Odpowiednie ustawienie monitora (unikanie
odbic¢ swiatta na ekranie).

CIOP A/PIB
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Hatas

* Nie powinien utrudniac
koncentracji uwagi

* Wartos¢ rownowaznego
poziomu dzwieku A - ok 55 dB

e Stuchawki (w szczegdlnosci
o zamknietej konstrukciji,
nauszne lub wokdtuszne) z
mikrofonem pozwalajace
czesciowo odizolowac sie
od niekorzystnie
oddziatujgcych dzwiekow

Cisnienie akustyczne
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Temperatura i wilgotnosc

 Temperatura - okoto 20-24°C zaleznie od
indywidualnych preferencji i pory roku

* Wilgotnosc¢ powietrza — okoto 40-60 %

CIOP A/PIB
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Zagrozenia elektromagnetyczne
przy urzadzeniach bezprzewodowych

Ograniczenie oddziatywania promieniowania
elektromagnetycznego emitowanego przez anteny
nadawcze i sprzet komputerowy:

* oddalenie anten nadawczych od ludzi — 50 cm,

e zastgpienie fagczy bezprzewodowych przez tgcza
Swiattowodowe lub kablowe,

* nie umieszczanie laptopa na udach!
(niebezpieczna dawka pochtonietego
promieniowania elektromagnetycznego - SAR)

CIOP A/PIB
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Stanowisko pracy przy komputerze

e Stot o wymiarach ok. 100 x 80 cm,
wysokosc¢ ok. 72 cm. —, 5do

przodu -
300 do tytu

lub 0-20cm/
» Stot z elektryczng lub mechaniczng

regulacjg wysokosci w zakresie ok.
60-120

ok. 16 - 30
cm

* Krzesto z regulacjg wysokosci
siedziska oraz wysokosci i kata
pochylenia oparcia

min. 40 - 50 cmy
od podtoza

CIOP A/PIB
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Stanowisko pracy przy komputerze

Gorna krawedz ekranu monitora/laptopa

na wysokosci oczu / ‘
| ‘ Placy oparte

/\ 'L o oparcie krzesta

Przedramiona oparte
na podtokietnikach
lub na biurku

Podstawka pod laptopa

Klawiatura na wysokosci tokci
zarowno podczas pracy

W pozycji siedzacej

jak i stojgcej przy biurku

Stopy swobodnie oparte
na podtodze lub podnozku

CIOP A/PIB
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Obcigzenie kregostupa w odcinku
ledzwiowym w zaleznosci od pozycji ciata

100%

140% 190%

opracowanie wtasne za Nachemson, A.L.

CIOP A/PIB
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Stanowisko pracy przy komputerze
W pozycji stojacej

Gorna krawedz ekranu monitora/laptopa
na wysokosci oczu

Podstawka pod laptopa

CIOP A/PIB
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Stanowisko pracy przy laptopie

Korzystanie z laptopa czesto utrudnia przyjecie odpowiedniej
pozycji ciata podczas pracy (zbyt duze pochylenie gtowy w sytuacji,
gdy gorna krawedz monitora znajduje sie znacznie ponizej
wysokosci oczu!)

Ergonomiczna aranzacja stanowiska pracy z laptopem:

» laptop ustawiony bezposrednio na blacie biurka - tylko wtedy, gdy jego
gorna krawedz znajduje sie na wysokosci oczu pracownika lub lekko ponizej
a klawiatura na wysokosci tokci

» laptop ustawiony na podstawce pozwalajgcej na podwyzszenie jego ekranu
(wymagane podtaczenie klawiatury i myszy)

» laptop podtgczony do stacjonarnego monitora (wymagane podtgczenie
klawiatury i myszy)

CIOP A/PIB



Spetnienie zasad ergonomii
na stanowiskach pracy zdalnej
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Posiedzenie Rady Ochrony Pracy przy Sejmie RP

Ergonomia pracy zdalnej

Czy kiadziesz laptop na udach?

Pracownicy zdalni

(N=191)
2021 2022
Tak, czesto 18,7% 16,8%
Tak,
33% 26,7%
sporadycznie
Nie 48,4% 56,5%

Pracownicy stacjonarni

(N=237)
2021 2022
11,6% 6,3%
29,5% 22,8%
58,9% 70,9%

13 czerwca 2023 r.

W obu grupach zwiekszyta sie wiedza pracownikow w zakresie pracy z laptopem,
jednak tylko w grupie pracownikdéw stacjonarnych zmiana jest istotna

statystycznie

Zadanie badawcze IV-40: Praca zdalna — aspekty organizacyjne, ergonomiczne,

psychospoteczne oraz zdrowotne, kierownik: Joanna Bugajska

CIOP A/PIB
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Ergonomia pracy zdalnej

Meble wykorzystywane podczas pracy przy komputerze

Pracownicv Zdalni Pracownicy Gorna krawedz ekranu monitora/laptopa
(N=206) stacjonarni (N=288) -
2021 2022 2021 2022
Podstawka pod laptopa
Biurko
42,2% 44,7% 38,9% 43,8%
nieregulowane

Biurko z regulowang
12,1% 12,1% 8,0% 11,8%
wysokoscig

Krzesto biurowe 46,1% 48,5% 46,9% 62,5%

W grupie pracownikow stacjonarnych bardziej poprawity sie warunki pracy

Zadanie badawcze IV-40: Praca zdalna — aspekty organizacyjne, ergonomiczne, c I OP W P I B
psychospoteczne oraz zdrowotne, kierownik: Joanna Bugajska
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Aktywnosc fizyczna pracownikéw

Czestos¢ uprawiania aktywnosci fizycznej

Pracownicy zdalni Pracownicy
(N=206) stacjonarni (N=288)
2021 2022 2021 2022
Codziennie 14,6% 18,9% 11,1% 11,1%
3-4 razy w tygodniu 31,6% 32% 30,2% 25%
Raz w tygodniu 24,8% 22,3% 25,3% 25,3%
Sporadycznie — 1-2 razy
19,9% 17% 20,1% 19,4%
W miesigcu

Wecale 9,2% 9,7% 13,2% 19,1%

Pracownicy zdalni czesciej niz pracownicy stacjonarni uprawiajg jakgkolwiek aktywnosc¢ fizyczng

Zadanie badawcze IV-40: Praca zdalna — aspekty organizacyjne, ergonomiczne, c Io P m P I B
psychospoteczne oraz zdrowotne, kierownik: Joanna Bugajska
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Aktywnos¢ fizyczna
mieszkancow Europy

Najwazniejsze czynniki zwiekszajgce ryzyko smierci to:
e wysokie cisnienie krwi (13%)
e uzywanie tytoniu (9%)

e wysoki poziom glukozy we krwi (6%)

* mata aktywnos¢ fizyczna (6%) 18%
. : 42%
Mata aktywnosc¢ fizyczna odpowiada za:
« 21-25 % obcigzenia rakiem piersi i jelita grubego
* 27% ObCiaienia CUerVCa typu 2 B Nieaktywne fizycznie
* 30 % obcigzenia chorobg niedokrwienng serca Niewystarczajaco aktywne
Srednio aktywne

m Aktywne

Global health risks: mortality and burden of disease attributable to selected major risks. Geneva,
World Health Organization, 2009

CIOP A/PIB
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Wsrod osob wykonujgcych dziennie 7500 krokow lub wiecej
czestos¢ wystepowania depresji w porownaniu z osobami
wykonujgcymi ponizej 5000 krokow dziennie byta mniejsza o 50%

Po osiggnieciu wystarczajgcego poziomu aktywnosci fizycznej
siedzacy tryb zycia moze nie byc tak istotny dla zachowania
zdrowia psychicznego

Azar, D., Ball, K., Salmon, J. (2008). The association between physical activity and depressive symptoms in young women: a review.
Mental Health and Physical Activity,1, 82—8.

Sanchez-Villegas, A., Ara, |., Guillen-Grima, F., Bes-Rastrollo, M., Varo-Cenarruzabeitia, J.J., Martinez-Gonzalez, M.A. (2008). Physical
Activity, Sedentary Index, and Mental Disorders in the SUN Cohort Study. Medicine & Science in Sports & Exercise,

40(5), 827-834
CIOP APIB
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Zdrowie pracownikow

Srednia intensywno$¢ béléw / dolegliwosci w ciggu ostatnich 12

miesiecy (w skali 0-10)

Pracownicy
Pracownicy zdalni
stacjonarni
2021 2022 2021 2022
Kregostup — odcinek
5,90 6,50 6,50 5,86
szyjny/kark
K tup — odcinek
reposttip —oddne 6,79 5,06 4,00 5,89

ledzwiowo-krzyzowy

Wsrdd pracownikéw zdalnych zwiekszyta sie intensywnosé dolegliwosci kregostupa w odcinku
szyjnym, a mniejsza jest intensywnos$¢ dolegliwosci w odcinku ledzwiowo-krzyzowym.

Zadanie badawcze IV-40: Praca zdalna — aspekty organizacyjne, ergonomiczne, c I OP m P I B

psychospoteczne oraz zdrowotne, kierownik: Joanna Bugajska
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Zdrowie pracownikow

BMI — Wskaznik masy ciata

Pracownicy zdalni Pracownicy
(N=206) stacjonarni (N=288)
2021 2022 2021 2022
Niedowaga <18,5 4,4% 5,4% 1,4% 2,1%
Waga prawidtowa
47,6% 43,9% 47,2% 43,4%
18,5-24,9
Nadwaga 25,0-29,9 33,5% 36,6% 33,2% 34,7%
Otytosc | stopnia 30,0—
9,7% 15,6% 14,% 15,6%
34,9
Otytosc Il stopnia 35,0—
3,9% 2,4% 3,1% 2,4%
39,9
Otytosc Il stopnia >40 1% 1,7% 1,4% 1,7%

W obu grupach zmniejszyta sie liczba oséb z prawidtowg masg ciata
oraz zwiekszyta sie liczba osob z nadwagg i otytoscig | stopnia

Zadanie badawcze IV-40: Praca zdalna — aspekty organizacyjne, ergonomiczne, c I OP W P I B

psychospoteczne oraz zdrowotne, kierownik: Joanna Bugajska
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Zdrowie pracownikow

Zwolnienia chorobowe w ciggu ostatniego roku (12 miesiecy)

Pracownicy zdalni Pracownicy
(N=206) stacjonarni (N=288)
2021 2022 2021 2022
nie korzystatem/am ze
74,3% 71,4% 67% 63,5%
zwolnien zdrowotnych
najwyzej 9 dni 9,2% 15% 13,2% 17,4%
10-24 dni 12,6% 9,2% 13,2% 12,5%
25-99 dni 3,9% 3,9% 5,2% 5,6%
100-365 dni 0% 0,5% 1,4% 1%

Pracownicy zdalni rzadziej korzystajg ze zwolnien lekarskich

Zadanie badawcze IV-40: Praca zdalna — aspekty organizacyjne, ergonomiczne, c Io P m P I B

psychospoteczne oraz zdrowotne, kierownik: Joanna Bugajska
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Zdrowie i dobrostan pracownikéw zdalnych

B Pierwszy pomiar (2021)

60,0 T 56'3 56,8

M Drugi pomiar (2022)

52,8

511

50,0 -

40,0 -

30,0 -

20,0 -

Wyniki kwestionariusza COPSOQ Il

10,0 -

0,0 -
Przekonanie o Zdrowie ogdlne Problemy ze snem Wypalenie Napiecie psychiczne Depresja
wtasnej skutecznosci zawodowe

Zadanie badawcze IV-40: Praca zdalna — aspekty organizacyjne, ergonomiczne, c Io P m P I B
psychospoteczne oraz zdrowotne, kierownik: Joanna Bugajska
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Wymagania w pracy w trybie zdalnym

el W Pi jar (2021)
57,4 ierwszy pomiar
56,6
é 55,0 - B Drugi pomiar (2022)
(]
4
o 51,4 51,4
(w]
8§ 500 -
2
@
c
.0
b7
o 45,0 -
3
=
=
'S
>
S 40,0 - 39,0
37,6
35,0 -
30,0 -
Wymagania iloSciowe Wymagania poznawcze Wymagania Wymagania ukrywania Tempo pracy
emocjonalne emocji

Zadanie badawcze IV-40: Praca zdalna — aspekty organizacyjne, ergonomiczne, c Io P m P I B
psychospoteczne oraz zdrowotne, kierownik: Joanna Bugajska
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Relacje interpersonalne i przywodztwo
wsrod pracownikow zdalnych

Wyniki kwestionariusza COPSOQ Il

13 czerwca 2023 .

75,0

30,0 35,0 40,0 45,0 50,0 55,0 60,0 65,0 70,0
. . . 59,2
Poczucie przewidywalnosci 57.2
62,3
Nagrody 610
i 70,7
Jasnosé roli 69,4
. . 37,8
Konflikt roli 393
24 2 57,0
Jakos¢ przywodztwa 56.1
M Pierwszy pomiar (2021)
. . iy 50,2
Wsparcie wspotpracownikow 52.4 B Drugi pomiar (2022)
. . 53,8
Wsparcie przetozonych 553
61,1

Klimat spoteczny miedzy wspdtpracownikami

64,4

* Pracownicy stacjonarni odczuwali wyzszy konflikt roli od pracownikéw zdalnych

Zadanie badawcze IV-40: Praca zdalna — aspekty organizacyjne, ergonomiczne,
psychospoteczne oraz zdrowotne, kierownik: Joanna Bugajska
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Interakcje cztowiek-praca w trybie zdalnym

) B Pierwszy pomiar (2021)
60,0 56,5 56,2

B Drugi pomiar (2022)

50,0 -

40,0 -

30,0 -

20,0 -

Wyniki kwestionariusza COPSOQ I

10,0 -

Konflikt praca-zycie osob. Konflikt zycie osob.-praca Niepewnosc¢ pracy Satysfakcja z pracy

Zadanie badawcze IV-40: Praca zdalna — aspekty organizacyjne, ergonomiczne, c Io P m P I B
psychospoteczne oraz zdrowotne, kierownik: Joanna Bugajska
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Praca zdalna
w sSwietle przepisow prawnych

CIOP A/PIB
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Wprowadzenie definicji pracy zdalne;

W dniu 27 stycznia 2023 r. Prezydent RP podpisat Ustawe o zmianie ustawy -
Kodeks pracy oraz niektorych innych ustaw (Dz. U. z 2023 r. poz. 240). Przepisy
ustawy dotyczgce pracy zdalnej weszty w zycie 7 kwietnia 2023 .

* Praca zdalna polega na wykonywaniu pracy catkowicie lub
czeSciowo w miejscu wskazanym przez pracownika (w tym
pod adresem zamieszkania pracownika) i kazdorazowo
uzgodnionym z pracodawca.

* Praca zdalna bedzie mogta by¢ uzgodniona:
O przy zawieraniu umowy o prace albo

o W trakcie zatrudnienia (w formie zmiany warunkéw umowy o
prace; nie jest wymagana forma pisemna).

CIOP A/PIB
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Zasady wykonywania pracy zdalnej

Ustawa wprowadza obowigzek okreslania zasad
wykonywania pracy zdalnej w:

O porozumieniu zawieranym miedzy pracodawcgy i zaktadowg
organizacjg zwigzkowa (zaktadowymi organizacjami
zawodowymi)

o regulaminie ustalonym przez pracodawce - jezeli nie
dojdzie do zawarcia porozumienia z zoz oraz w przypadku,
gdy u pracodawcy nie dziata zadna zoz (wtedy regulamin
bytby ustalany po konsultacji z przedstawicielami
pracownikow)

CIOP A/PIB
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Obowigzki pracodawcy w zakresie organizacji
pracy zdalnej

Pracodawca jest zobowigzany do:

* zapewnienia pracownikowi zdalnemu materiatow i narzedzi pracy, w tym
urzadzen technicznych, niezbednych do pracy zdalnej (lub ekwiwalentu
pienieznego)

* zapewnienia instalacji, serwisu, konserwacji narzedzi pracy, w tym
urzgdzen technicznych, niezbednych do pracy zdalnej lub pokrycia
niezbednych kosztow zwigzanych z instalacjg, serwisem, eksploatacjg i
konserwacjg narzedzi pracy, w tym urzadzen technicznych, niezbednych do
pracy zdalnej, a takze kosztow energii elektrycznej oraz niezbednych ustug
telekomunikacyjnych

e pokrycia innych kosztéw bezposrednio zwigzanych z wykonywaniem pracy
zdalnej, jesli taki obowigzek zostanie okreslony w porozumieniu (zawartym
ze zwigzkami zawodowymi) lub regulaminie

e zapewnienia pracownikowi zdalnemu niezbednych do wykonywania tej
pracy szkolen i pomocy technicznej

 umozliwienia pracownikowi zdalnemu przebywania na terenie zaktadu
pracy, kontaktowania sie z innymi pracownikami i korzystania z
pomieszczen i urzadzen pracodawcy

CIOP A/PIB
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Przed dopuszczeniem do pracy zdalnej
pracodawca bedzie zobowigzany do:

e opracowahnia oceny ryzyka zawodowego

e sporzadzenia informacji zawierajgcej zasady
bezpiecznego wykonywania pracy zdalnej i
Zapoznahia z nig pracownika

CIOP A/PIB
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Organizacja pracy przy monitorach ekranowych jest
regulowana przez:

e Dyrektywe 90/270/EWG - uchwalona w 1990 .

 Rozporzadzenie (Dz.U. 98.148.973) w sprawie bhp na
stanowiskach wyposazonych w monitory ekranowe —
uchwalone w 1998 roku

CIOP A/PIB
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Aktualizacja Dyrektywy 90/270/EWG

Opracowano raport zawierajgcy analize
opcji wprowadzenia zmian w
Dyrektywie

W ramach grupy roboczej zainicjowano
grupe do opracowania projektu
Dyrektywy (2 maja 2023 r.)

Study to identify and assess possible
options for updating Council Directive
90/270/EEC concerning the minimum
safety and health requirements for
work with display screen equipment

Final Report

Main Report

Deloitte.

CIOP A/PIB
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Propozycje zmian w Rozporzadzeniu (Dz.U. 98.148.973)
w sprawie bhp na stanowiskach wyposazonych w
monitory ekranowe

Zmiana definicji stanowiska pracy:

,przestrzen pracy wraz z:

a) wyposazeniem podstawowym, w tym monitor ekranowy,
klawiatura, mysz lub inne urzadzenia wejsciowe,
oprogramowanie z interfejsem dla uzytkownika,

b) krzestem i stotem lub powierzchna roboczg,

c) opcjonalnym wyposazeniem dodatkowym, w tym stacja
dyskow, drukarka, skanerem, uchwytem na dokumenty,
podndozkiem.”

CIOP A/PIB
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Propozycje zmian w Rozporzadzeniu (Dz.U. 98.148.973)
w sprawie bhp na stanowiskach wyposazonych w
monitory ekranowe

,8 3.Przepisow rozporzadzenia nie stosuje sie do:
1) kabin kierowcdéw oraz kabin sterowniczych maszyn i pojazdéw,
2) systemow komputerowych na poktadach srodkéw transportu,

3) systemoéw komputerowych przeznaczonych gtéwnie do uzytku
publicznego,

4) systemow przenosnych nie przeznaczonych do dtuzszego
uzytkowania na danym stanowisku pracy,

5) kalkulatoréw, kas rejestrujgcych i innych urzadzen z matymi
ekranami do prezentacji danych lub wynikéw pomiarow,

6) maszyn do pisania z wysSwietlaczem ekranowym.”

CIOP A/PIB
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Propozycje zmian w Rozporzadzeniu (Dz.U. 98.148.973)
w sprawie bhp na stanowiskach wyposazonych w
monitory ekranowe

,8 8.1.Pracodawca jest obowigzany zapewnic¢ pracownikom

i ol . ol .
korzystajgcym z urzadzen wyposazonych w monitory ekranowe
profilaktyczng opieke zdrowotng, w zakresie i na zasadach
okreslonych w odrebnych przepisach.”

CIOP A/PIB



Posiedzenie Rady Ochrony Pracy przy Sejmie RP 13 czerwca 2023 .

Propozycje zmian w Rozporzadzeniu (Dz.U. 98.148.973)
w sprawie bhp na stanowiskach wyposazonych w
monitory ekranowe

Zatgcznik

»1.2. W przypadku stosowania systemow przenosnych przeznaczonych
do dtuzszego uzytkowania na danym stanowisku pracy, w szczegdlnosci
laptopow, stanowisko pracy powinno by¢ wyposazone w dodatkowa
klawiature i myszke oraz monitor stacjonarny lub podstawke
zapewniajgcg ustawienie ekranu tak, aby jego gorna krawedz
znajdowata sie na wysokosci oczu. ”

CIOP A/PIB



Posiedzenie Rady Ochrony Pracy przy Sejmie RP 13 czerwca 2023 .

Whnioski

* Praca zdalna jest postrzegana jako atrakcyjna forma
sSwiadczenia pracy.

* W najblizszych latach system hybrydowy tgczacy zalety pracy
zdalnej i stacjonarnej bedzie najpopularniejszym modelem.

e Zbyt mata aktywnosc fizyczna pracownikow jest istotnym
czynnikiem ryzyka smierci i chordob. Nalezy zwrdéci¢ uwage na
promowanie wsrod pracodawcow i pracownikow wiekszej
aktywnosci fizycznej.

CIOP A/PIB



Posiedzenie Rady Ochrony Pracy przy Sejmie RP 13 czerwca 2023 .

Whnioski

* Nalezy zwrdci¢ uwage na spetnienie wymagan ergonomii i
wymagan prawnych w zakresie organizacji stanowiska pracy
przy monitorach ekranowych podczas pracy zdalnej. W tym
poprzez ocene ryzyka zawodowego.

e Koniecznosc organizacji stanowiska pracy zdalnej przez
pracownika wymaga znajomosci podstaw ergonomii. Nalezy
rozwazyc przywrocenie szkolen okresowych dla tej grupy
pracownikow.

* Celowa jest aktualizacja regulacji prawnych w zakresie
organizacji pracy z monitorami ekranowymi, w szczegolnosci
uwzglednienie pracy przy laptopach oraz organizacji
stanowiska pracy zdalnej.
CIOP A PIB



Dziekujemy za uwage

CIOP A/PIB
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