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Temat: Organizacja stanowiska pracy biurowej z zastosowaniem zasad ergonomii.

Organizacja stanowiska pracy zgodnie z wymogami ergonomii jest waznym aspektem przy tworzeniu
nowych miejsc pracy. Wptywa to bowiem na jakos¢ wykonywanych obowigzkéw. Pracownicy muszg
by¢ skoncentrowani, a moze im w tym pomdc wygodne miejsce do pracy. Jest to o tyle wazne, ze np.
zle dobrane krzesto moze mieé negatywny wptyw na stan kregostupa.

Ergonomiczne stanowisko pracy to takie, ktére nie powoduje zadnych chordéb oraz zwyrodnien.
Wszystkie elementy sprzetu biurowego muszg by¢ dobrane do pracownika, aby mégt on wygodnie
siedziec. Niezaleznie od tego, jaka prace wykonujemy, musimy zwrdci¢ szczegdlng uwage na to, jak
nasze stanowisko pracy jest zorganizowane. W przypadku watpliwosci mozemy sie zwrécic¢ do
pracodawecy, ktéry ma obowigzek przekaza¢ nam petng informacje na ten temat oraz dostosowac sie

do naszych potrzeb.

Jak wiec powinna wyglgdac ergonomia stanowiska pracy w pracy biurowej?

Monitor

Przede wszystkim pracodawca powinien nam zapewni¢ nowoczesny sprzet do pracy. Im nowszy
monitor, tym lepiej dla naszego wzroku. Skoro juz o nim mowa - monitor powinien znajdowac sie na
jego wysokosci. Nie powinnismy schylac gtowy, przekrecac, ani unosié. Ekran, my i klawiatura
powinny tworzy¢ linie prostg. Wtedy mniej prawdopodobne sg zmiany zwyrodnieniowe.

Uktad rak

Rece powinny by¢ oparte na biurku nadgarstkami, kiedy pracujemy na klawiaturze. Przydadzg sie
rowniez podktadki, ktére zapobiegng mozliwym bdlom. Rece nie mogg wisieé, powinny by¢ oparte na
podtokietnikach krzesta.

Oswietlenie

Najlepszym oswietleniem, jest oswietlenie naturalne, ktdre sprawia, ze wzrok sie nie meczy, a my
mozemy bez problemu sie skupic. Jesli natomiast chodzi o ustawienie monitora wzgledem okna,
powinno by¢ ono prostopadte. Kiedy jest on ustawiony przodem lub tytem, swiatto bedzie sie od
niego odbijato.

Krzesto

Krzesto musi mie¢ mozliwos¢ regulacji - w gore i w doét, lecz takze kata oparcia. Dodatkowo wazne sg
podtokietniki. Jesli zachodzi taka potrzeba, zapewniony powinien by¢ réwniez podndzek.

Czystosc



Trudno skupic¢ sie w miejscu pracy, ktdre jest zagracone, nierzadko moze okazac sie, ze nawet nie
naszymi rzeczami. Wazne jest zachowanie czystosci. Miejscem, ktére ma najwiecej bakterii (nawet
toaleta ma ich mniej!) jest klawiatura, dlatego starajmy sie jg oczyszczac przynajmniej raz dziennie.

Co dodatkowo sktada sie na ergonomie pracy przy komputerze?

Z pewnoscig warto wspomniec jeszcze o tym, ze osoba, ktdra pracuje przy komputerze, po kazdej
godzinie przed nim spedzonej powinna zrobi¢ 5-minutowg przerwe. Jest ona ptatna. W tym czasie
mozemy popatrze¢ w dal, co sprawi, ze odpocznie nasz wzrok, zrobié krotkg gimnastyke, przejsc sie,
rozprostowac kosci. Z tych kilku minut naprawde warto skorzysta¢, moga zwiekszy¢ nasza
efektywnosc¢ i koncentracje.

Jesli pracownikowi brakuje sprzetu niezbednego do pracy, pracodawca ma obowigzek dostarczyé
potrzebne narzedzia.

Jezeli pracownik pracujacy przy komputerze ma problemy ze wzrokiem, moze otrzymac od firmy
dofinansowanie na okulary.

Warto zwrdci¢ uwage na to, czy ergonomia stanowiska pracy jest prawidtowa. Jesli odbiega od
wytycznych, mozemy poprosic o jej zastosowanie - ma to bowiem ogromny wptyw na prace.
Pracownik dzieki temu moze by¢ znacznie bardziej wydajny, zaangazowany i skoncentrowany, co jest
niezwykle istotne. Dodatkowo ergonomia pozwala unikng¢ chordb, ktére mogg wigzac sie z
nieprawidtowym dostosowaniem miejsca pracy, co jest korzyscig nie tylko dla nas, pracownikow, lecz
takze dla pracodawcy.

Im wygodniej pracuje sie pracownikowi, tym jest on bardziej efektywny, zmotywowany i
skoncentrowany na zadaniach. Ergonomia stanowiska pracy ma za zadanie tak przygotowac miejsce
pracy, aby byto ono jak najbardziej przystosowane do potrzeb osoby je zajmujgcej. Dodatkowo
ergonomia stanowiska pracy pozwala pracownikowi zachowa¢ zdrowie i lepszg kondycje.

Zrédto: Poradnik pracownika

Praca domowa.

Zapoznaj sie materiatem w notatce i odpowiedz na pytanie:
Jak powinno wyglada¢ ergonomiczne stanowisko pracy?
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