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1. Metodologia i cel badania

Zgodnie z definicjg Polskiego Towarzystwa Ergonomicznego - ,ergonomia to nauka
stosowana zmierzajgca do optymalnego dostosowania narzedzi, maszyn, urzgdzenh,
technologii, organizacji i materialnego srodowiska pracy oraz przedmiotéw powszechnego
uzytku do wymagan i potrzeb fizjologicznych, psychologicznych i spotecznych cztowieka.
Innymi stowy pojecie ergonomii odnosi sie do takiego kreowania otoczenia ludzkiego, ktére
poprawi funkcjonowanie cztowieka. Jak wskazuje powyzsza definicja ergonomia dotyczy
catej aktywnosci jednostki w spoteczenstwie, za kazdym razem ma na celu dostosowanie
przedmiotéw, urzadzenh do potrzeb i mozliwosci organizmu ludzkiego. Projekt, ktéry opisuje
niniejszy raport dotyczy jedynie ergonomii stanowiska komputerowego, a wiec jedynie czesci
rzeczywistosci wchodzacej w obszar zainteresowania ergonomii.

Celem badania byto poznanie rzeczywistych warunkéw pracy Polakéw na stanowiskach
wyposazonych w komputer i skonfrontowanie tego faktu z obowigzujgcymi przepisami prawa
oraz zasadami ergonomii.

Badanie zostato zrealizowane za pomocg ankiety umieszczonej w Internecie oraz
rozprowadzanej w biurach. W ciggu miesigca w badaniu wzieto udziat 3191 oséb.

Wiekszos¢, bo 84% (2.677) dotaczyta do badan poprzez witryne www.ergotest.pl. W biurach

przeprowadzonych zostato 514 ankiet.
Problem ergonomii stanowiska komputerowego mozna rozpatrywac¢ z réznych dyscyplin
naukowych. Nie dotyczy on tylko samopoczucia pracownika, ale takze prawa i medycyny.
Tak wiec do wspoétpracy organizatorzy badan, firma Fellowes zaprosita specjalistow z
réznych dziedzin — ergonomii, medycyny, BHP i prawa pracy m.in.:

= Instytut Medycyny Pracy im. prof. J. Nofera

= Polskie Stowarzyszenie Pracownikéw Stuzby BHP

= Centralny Instytut Ochrony Pracy

Powyzsze instytucje aktywnie wigczyly sie w proces konstruowania ankiety oraz objety

patronat merytoryczny nad badaniem.

! www.ergonomia.ioz.pwr.wroc.pl


http://www.ergotest.pl/

2. Cechy spoteczno — demograficzne respondentow

W badaniu wzieto udziat 3191 respondentow. W tej grupie 1959 (61%) stanowity kobiety, a
1232 (39%) mezczyzni.

1232; 39%

O Kobieta
B Mezczyzna

1959; 61%

Miejsce pracy respondentdow przy stanowisku komputerowym zostato podzielone na
nastepujgce kategorie : Instytucja panstwowa (432 badanych), polska prywatna firma (1735),
polska panstwowa firma (342), pracownik samorzadowy (134), samozatrudnienie (256),

zagraniczna prywatna firma (392).

Zatrudnienie respondenta
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Jak pokazuje wykres ponad potowa (54%) respondentéw pracuje w firmach prywatnych z
polskim kapitatem. 12% badanych pracuje w firmach z kapitatem zagranicznym. Podobna
liczba os6b pracuje w polskich firmach panstwowych (11%) lub instytucjach (10%). 8%

ankietowanych to osoby prowadzace wtasng dziatalnos¢ gospodarcza.

Zwigzek pomiedzy picig a miejscem zatrudnienia respondenta pokazuje ponizsza tabela.

Zatrudnienie respondenta Kobieta | Mezczyzna
Instytucja panstwowa 277 105
Polska firma prywatna 1083 652
Polska firma panstwowa 232 110
Pracownik samorzgdowy 92 42
Samozatrudnienie 87 169
Zagraniczna firma prywatna 238 154

Wartosci podane w liczbach bezwzglednych

Respondenci, ktorzy wzieli udziat w badaniu pochodzili z réznych regionéw Polski. Najwiecej
z wojewodztw mazowieckiego (693) i dolnoslaskiego (610). Kolejne wojewddztwa sag
reprezentowane w mniejszym stopniu — $lgskie (355), wielkopolskie (269), matopolskie
(212), pomorskie (184), toédzkie (138), zachodniopomorskie (131), kujawsko-pomorskie
(122). Do najrzadziej reprezentowanych nalezaty — Ilubuskie (90), Ilubelskie (80),
podkarpackie (78), warminsko-mazurskie (70), opolskie (63) oraz podlaskie i swietokrzyskie
(po 48).

Rozktad pomiedzy miejscem zatrudnienia respondenta, a regionem kraju prezentuje sie

nastepujaco.
Instytucja Polska Polska Pracownik Samozatrudnienie | Zagraniczna
panstwowa | prywatna | panstwowa | samorzgadowy firma
dolnoslaskie 54 375 58 18 49 56
kujawsko-pomorskie 19 57 18 9 15 4
lubelskie 12 38 10 3 12 5
lubuskie 9 49 16 6 6 4
todzkie 16 65 17 4 13 23
matopolskie 23 110 25 9 20 25
mazowieckie 68 353 63 12 36 161
opolskie 5 24 6 10 8 10
podkarpackie 15 35 10 5 9 4
podlaskie 11 24 5 3 3 2
pomorskie 11 112 23 10 16 12
$laskie 33 201 39 13 36 33
Swietokrzyskie 8 22 8 2 4 4
warminsko- 8 40 9 2 6 5
mazurskie
wielkopolskie 14 160 19 22 17 37
zachodniopomorskie 26 70 16 6 6 7
suma 332 1735 342 134 256 392




3. Stanowisko pracy z komputerem - wyniki

3.1. Otoczenie stanowiska pracy

W przypadku otoczenia stanowiska komputerowego tylko co czwarte w petni spetnia wymogi
(25%,

pomieszczeniu lub wydzielone. W przypadku wiekszosci respondentow (46%,

ergonomii. Ta grupa badanych 786) ma swoje miejsca pracy w osobnym
1491)
stanowiska komputerowe znajdujg sie w wydzielonym miejscu w odlegtosci co najmniej 80
cm od innych. W najgorszej sytuacji znajduje sie 29% (913) badanych. Ich stanowiska nie sg

w zaden sposob wydzielone, a odlegtos¢ od innych stanowisk wynosi mniej niz 80 cm.

Organizacja otoczenia stanowiska komputerowego

O Stanowisko w oddzielnym
pomieszczeniu lub wydzielone
np. boksem, szafkg

786; 25%

1491; 46%

B Stanowisko nie jest
wydzielone, a odlegtos¢ od
innych stanowisk wynosi mniej
niz 80 cm

O Stanowisko w wydzielonym
miejscu, odlegtos¢ od innych
stanowisk wynosi wiecej niz 80
cm

913; 29%

Zaleznosci pomiedzy otoczeniem stanowiska komputerowego a miejscem pracy

respondenta pokazuje ponizsza tabela.

Instytucja Prywatna Panstwowa Pracownik Samozatrudnie | Zagraniczna
panstwowa polska firma polska firma samorzadowy nie firma

St. nie jest 123 (37%) 470 (27%) 127 (37%) 55 (41%) 35 (14%) 104 (26%)
wydzielone
St. w oddzielnym 65 (20%) 399 (23%) 66 (19%) 23 (17%) 144 (56%) 89 (23%)
pomieszczeniu
St. w wydzielonym 144 (43%) 866 (50%) 149 (44%) 56 (42%) 77 (30%) 199 (51%)
miejscu

suma 332 1735 342 134 256 392




Tabela ta wymaga wyjasnienia. Procenty w nawiasach majg za zadanie pokaza¢ jak wyglada
sytuacja stanowisk pracy ze wzgledu na miejsce pracy. Innymi stowy w instytucjach
panstwowych 43% badanych posiada stanowisko w wydzielonym miejscu, 20% w
oddzielnym pomieszczeniu.

Wyniki pokazujg, ze w najgorszej sytuacji znajdujg sie pracownicy samorzadowi — 41%
badanych stwierdzito, ze ich stanowiska nie sg wydzielone. W podobnej sytuacji jest 37%
respondentéw instytucji panstwowych oraz polskich panstwowych firm. Najlepigj
zorganizowane otoczenie stanowiska komputerowego majg osoby samozatrudniajgce sie
(56%). Pomimo tego wiekszo$¢ (od 42 do 51%) stanowisk we wszystkich miejscach
zatrudniania jest wydzielonych, a odlegtos¢ od innych stanowisk wynosi 80cm . Wyjatek
stanowi sytuacja os6b samozatrudniajgcych sie, ale jest to spowodowane ich lepszg sytuacjg

— wiecej stanowisk w wydzielonym pomieszczeniu.

3.2. Wolna przestrzen

Blisko 80% (79%, 2507) badanych stwierdzito, ze na ich biurku mieszczg sie wszystkie
niezbedne sprzety i pozostaje jeszcze miejsce na roztozenie dokumentow. Tylko 21% (684)
przyznato, ze ich stanowisko jest za mate, aby po roziozeniu wszystkich niezbednych

sprzetéw i dokumentow pozostato wystarczajgco miejsca do pracy.

Przestrzen stanowiska komputerowego

684; 21%

ONa biurku jest za mato
miejsca na sprzet i
dokumenty

B Na biurku mieszcza sie

. wszystkie sprzety
2 507’ pozostaje jeszcze
79% miejsce na dokumenty




Zalezno$¢ pomiedzy organizacjg przestrzeni stanowiska komputerowego a ptcig
respondenta pokazuje tabela.

Kobieta Mezczyzna
Na biurku jest za mato miejsca na sprzet i dokumenty 417 267
Na biurku mieszczg sie wszystkie sprzety, pozostaje jeszcze 1542 965
miejsce na dokumenty

Wiekszos¢ respondentow (84%, 2696) przyznaje, ze pod ich biurkiem nie znajdujg sie zadne
przedmioty ograniczajace swobode poruszania nog. Jedynie 16% (495) stwierdzito, ze pod
biurkiem nie ma wystarczajacej ilosci miejsca na nogi.

Ponizsza tabela pokazuje zwigzek pomiedzy rodzajem pracodawcy a iloscig wolnej
przestrzeni pod biurkiem.

Instytucja Polska Polska Pracownik Samozatrudnienie Firma
panstwowa | prywatna firma | panstwowa firma | samorzadowy zagraniczna
Nie 54 278 59 22 48 36
Tak 278 1459 283 112 208 356

Jak wskazujg wypowiedzi respondentéw az 75% (2395) podczas wpisywania danych ma Zle
umieszczone dokumenty (znajdujg sie na blacie biurka). Tylko 14% (434) respondentow
wpisywane do komputera dokumenty ma umieszczone na linii wzroku. Nie wiele mniej (11%,

362) uzywa specjalistycznej podstawki umieszczonej na linii wzroku.

395; 75%

Miejsce umieszczenia wpisywanych dokumentéw

362; 11%

434; 14%

O Dokumenty
na dokumenty

B Dokumenty

ODokumenty

blacie biurka

umieszczone na linii
wzroku na podstawce

umieszczone z boku
monitora na linii wzroku

umieszczone z boku na




Zwigzek pomiedzy umieszczeniem dokumentéw a picig pokazuje tabela.

Dokumenty umieszczone... Kobieta Mezczyzna
na linii wzroku na podstawce na dokumenty 210 152
z boku monitora na linii wzroku 280 154
z boku na blacie biurka 1469 926

3.3. OSwietlenie

Jednym z podstawowych wymagan zdrowego miejsca pracy jest doptyw $wiatta naturalnego.
Jak wskazujg odpowiedzi respondentéw zdecydowana wiekszos¢ stanowisk komputerowych
w Polsce ma je zapewnione. Takg opinie wyrazito 93% (2916) badanych. Tylko 275 (7%)
przyznato, ze ich stanowiska pracy znajdujg sie w pomieszczeniach bez dostepu sSwiatta

naturalnego.

Czy w pomieszczniu znajduje sie doptyw swiatta
naturalnego?

275; 9%

OTak
B Nie

2916; 91%

Ponizsza tabela pokazuje zalezno$¢ pomiedzy picig a doptywem swiatta naturalnego do

pomieszczenia.

Tak Nie
Kobieta 179 1780
Mezczyzna 96 1136

Kolejng cechg ergonomicznego stanowiska pracy jest umieszczenie monitora w stosunku do
okna znajdujacego sie w pomieszczeniu. Wigekszos¢ badanych (61%, 1950) przyznato, ze

przy ich stanowisku komputerowym okno znajduje sie z boku monitora. Ponad 20% (23%,



724) stwierdzito, ze okno znajduje sie za monitorem. W przypadku 16% respondentow okno

znajduje sie na wprost monitora.

Ustawienie monitora w stosunku do okna

517; 16%

O Okno z boku
monitora

B Okno za
monitorem

724 23%

1950; 61%
0O Okno na wprost
monitora

3.4. Komputer

Moéwigc o ergonomii nalezy rowniez pamietaé o jakosci uzywanego sprzetu. Urzgadzenia
starszej generacji mogg by¢ bowiem przyczyng dolegliwoéci zdrowotnych. Niespetna potowa
respondentow (48%, 1539) biorgcych udziat w badaniu przyznato, ze pracujg na monitorach
ciekfokrystalicznych. Jednak, az 35% (1120) w pracy postuguje sie tradycyjnymi monitorami
CRT nie zawierajgcymi zadnych oston. Monitorami tradycyjnymi CRT zawierajgcymi filtry

przeciw promieniowaniu postuguje sie 17% (532) badanych osob.

Typ monitora

O Monitor
ciektokrystaliczny
LCD

_ @ Monitor tradycyjny
1539; 48% CRT

532; 17%

O Monitor tradycyjny
z filtrem CRT

1120; 35%
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W tym przypadku daje sie zaobserwowac istotne réznice wynikajace z miejsca zatrudnienia
respondenta (rodzaju pracodawcy). Odpowiedzi respondentéw wskazujg, ze dostep do
najnowszego sprzetu (monitora) majg pracownicy firm z kapitatem zagranicznym. Wsrod
nich znajduje sie najwiekszy (63%) procent os6b pracujagcych na monitorach najnowszej
generacji (LCD), a takze najnizszy (26%) procent respondentéw pracujacych na tradycyjnych
monitorach bez filtra. Powyzej 40% respondentéw pracujgcych zaréwno w instytucjach
panstwowych (42%), samorzadach (41%) a takze samozatrudniajgcych sie (43%) pracuje na
tradycyjnych monitorach CRT. Niespetna 50% (49%, 853) pracownikéw prywatnych firm z

kapitatem polskim pracuje na monitorach LCD.

M. ciekfokrystaliczny M. tradycyjny CRT M. tradycyjny z filtrem
Instytucja panstwowa 136 (41%) 140 (42%) 56 (17%)
Polska prywatna firma 853 (49%) 599 (35%) 283 (16%)
Polska panstwowa firma 146 (43%) 116 (34%) 80 (23%)
Pracownik samorzgdowy 49 (36%) 55 (41%) 30 (23%)
Samozatrudnienie 107 (42%) 109 (43%) 40 (15%)
Zagraniczna firma 248 (63%) 101 (26%) 43 (11%)

Jednak nawet najlepsze monitory Zle ustawione powodujg, ze stanowisko komputerowe jest
nie ergonomiczne. Tylko niespetna 30% (29%, 933) badanych ma umieszczony monitor
prawidtowo, czyli centralnie, lekko ponizej linii wzroku. U pozostatej czesci respondentow
(71%) monitor jest Zle umieszczony- znajduje sie on centralnie powyzej linii wzroku (36%,

1157) lub pod katem z prawej lub lewej strony (35%, 1101).

Umieszczenie monitora w stosunku do jednostki

O Jest umieszcony
centralnie, gorna

933; 29% krawedz ekranu
ponizej linii wzroku

1101; 35%

B Jest umieszczony
centralnie, gorna
krawedz ekraniu
powyzej linii wzroku

] O Jest umieszcony
1157; 36% pod katem z lewe;
lub prawej strony
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Jak wskazujg wypowiedzi respondentdw miejsce ustawienia monitora jest uzaleznione od
pici. Tylko 24% kobiet ma prawidtowo umieszczony monitor w stosunku do sylwetki. Takze
najwiecej kobiet (40%) na najgorzej ustawiony monitor, czyli pod katem z prawej lub lewej

strony.

Monitor umieszczony jest...

Kobieta

Mezczyzna

centralnie, gérna krawedz ponizej linii wzroku

472 (24%)

461 (37%)

centralnie, gérna krawedzZ powyzej linii wzroku

703 (36%)

454 (37%)

pod katem z lewej lub prawej strony

784 (40%)

317 (26%)

Aby spetni¢ standardy ergonomii monitor powinien znajdowac sie na odlegtos¢ wyciggnietej
reki od pracujgcej osoby. W takim miejscu ustawiony monitor ma ponad potowa (54%, 1731)
0sOb biorgcych udziat w badaniu. 26% (824) respondentdéw siedzi zbyt blisko monitora, w
odlegtosci krétszej niz wyciggniecie reki. Co piaty badany (20%, 636) ma ustawiony monitor

w odlegtosci wiekszej niz wyciggnieta dton, czyli za daleko.

W jakiej odlegtosci znajduje sie monitor

ONa odlegto$¢ mniejsza niz
wyciagniecie reki

824; 26%

B Na odlegtos¢ wigksza niz
wyciagniecie reki

1731; 54%
636; 20% |ONa diugosé wyciagnietej
reki
Na odlegto$¢ mniejsza niz | Na odlegtos¢ wiekszg niz | Na odlegto$¢ wyciagnietej
wyciggniecie reki wyciggniecie reki reki
Instytucja panstwowa 93 59 180
Polska prywatna firma 456 360 919
Polska panstwowa firma 81 69 192
Pracownik samorzgadowy 36 20 78
Samozatrudnienie 59 60 137
Zagraniczna firma 99 68 225
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3.5. Klawiatura

W celu zapewnienia ergonomicznych warunkéw pracy nalezy pamietaé o prawidtowym
utozeniu klawiatury w stosunku do monitora. Monitor, klawiatura i pracujgca osoba powinny
znajdowac sie w linii prostej, tak aby praca przy komputerze nie wymuszata skretu tutowia.
Wiekszo$¢ respondentow (64%, 2052) w miejscu pracy ma prawidtowo umieszczong
klawiature. Jednak az 36% (1139) ma klawiature ustawiong pod katem.

Potozenie klawiatury

O Na wprost monitora, w jednej
linii z osobg piszacq

B Pod katem w stosunku do
monitora lub osoby piszacej

1139; 36%

2052; 64%

W przypadku klawiatury istotne jest takze ustawienie jej na odpowiedniej wysokosci. Aby
stanowisko komputerowe mogto by¢é zdrowym miejscem pracy klawiatura musi by¢
umieszczona na poziome tokcia lub nieco ponizej. Tak umieszczong klawiature w swoim
miejscu pracy ma 65% (2090) badanych. Nieprawidtowo, a wiec powyzej poziomu tokcia,

umieszczong klawiature ma 35% (1101) respondentow.

Na jakiej wysokosci jest umieszczona klawiatura

1101; 35%

ONa poziomie
tokcia lub nieco
ponizej

2090; 65%

B Powyzej
poziomu fokcia

13



Kolejng cechg ergonomicznego stanowiska komputerowego jest mozliwos¢ prawidtowego
utozenia nadgarstkédw podczas pisania na klawiaturze. Odpowiedzi respondentéw pokazujg
jednak, ze az 83% badanych w czasie pracy przy komputerze ma Zle umieszczone
nadgarstki. Wsrod tych oséb 55% (1752) opiera nadgarstki o krawedz biurka, natomiast 28%
(891) trzyma zawieszone w powietrzu. Jedynie 17% (548) wszystkich badanych ma

nadgarstki prawidtowo oparte na podstawce.

W jakiej pozycji znajdug sie nadgarstki podczas pisania na
klawiaturze

891; 28%
0O S3 oparte na
krawedzi biurka

B S3 oparte na

. [v)
1752; 55% podkfadce

548; 17%
0O Sg zawieszone w
powietrzu

3.6. Krzesto i podndzek

Istotnym elementem stanowiska komputerowego jest krzesto, na ktérym pracownik spedza
wiekszo$¢ czasu pracy. Aby byto ono ergonomiczne powinno spetniaé nastepujace warunki
— posiadaé¢ mozliwo$¢ regulacji siedziska, oparcia oraz podtokietnikdw; ponadto krzesto
powinno by¢ obrotowe oraz posiada¢ 5 punktéw podparcia. Pod biurkiem powinna by¢

mozliwo$¢ ustawienia podndézka.

Wsrod badanej grupy 82% (2609) respondentéw posiada krzesta z mozliwoscig regulacji

siedziska, jedynie 18% (582) badanych takich nie posiada.

14



Czy jest mozliwos$¢ regulacji siedziska?

2609;
82%

582; 18%

ONie
B Tak

Ponizsza tabela pokazuje jaka jest mozliwos¢ regulacji siedziska w firmach zatrudniajacych

rézne ilosci pracownikéw. Innymi stowy tabela przedstawia ile krzeset z mozliwoscig regulaciji

siedziska wystepuje w firmie zatrudniajgcej dang liczbe pracownikédw. Najgorsza sytuacja

wystepuje w matych firmach lub oddziatach, ponizej 6 pracownikéw, tam znajduje sie

najwiecej krzeset bez mozliwo$ci regulacji siedziska.

Liczba oso6b zatrudnionych w firmie lub oddziale Nie Tak
Mniej niz 6 os6b 278 (27%) 762 (73%)
Od 6 do 11 55 (18%) 246 (82%)
Od 12 do 30 63(17%) 303 (83%)
Od 31 do 50 43(17%) 203(83%)
Powyzej 50 143(12%) 1095 (88%)

Takze rodzaj pracodawcy réznicuje dostep pracownikow do krzeset z mozliwoscig regulacii

siedziska. Ponizsza tabela pokazuje, ze w najlepszej sytuacji znajdujq sie pracownicy firm z

zagranicznym kapitatem, tam prawidtowe krzesto posiada 92% badanych z tej grupy. W

najgorszej sytuacji sg osoby tworzace jednoosobowe firmy. Wsrdd nich nieprawidtowego

siedzenia uzywa az 32% respondentow.

Nie Tak
Instytucja panstwowa 72 (22%) 260 (78%)
Polska prywatna firma 321 (18%) 1414 (82%)
Polska panstwowa firma 56 (16%) 286 (84%)
Pracownik samorzgdowy 20 (15%) 114 (85%)
Samozatrudnienie 83 (32%) 173 (68%)
Zagraniczna firma 30 (8%) 362 (92%)

Badajgc ergonomicznos$¢ krzesta znajdujgcego sie przy stanowisku komputerowym musimy

wzig¢ pod uwage jeszcze jedng ceche — mozliwos¢ regulacji oparcia krzesta. Jak wskazujg
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odpowiedzi respondentéw ponad potowa badanych (53%, 1678) w swoim miejscu pracy
posiada krzesto z mozliwo$cig takiej regulacji. 22% (707) badanych przyznato, ze regulacja
siedziska w ich krzesle nie jest mozliwa. WSr6d V2 badanych istniata mozliwos¢ regulacji

tylko jednej ptaszczyzny — wysokosci (11%, 343) lub odchylenia (14%, 463%).

Czy mozliwa jest regulacja oparcia krzesta?

463; 14%

343; 11% OMozliwa jest regulacja

odhcylenia i wysokosci

1678; 53% |BRegulacja siedziska nie
jest mozliwa

707; 22%
ORegulowana jest tylko
wysokosé

ORegulowane jest tylko
odchylenie

W badanej grupie wiekszos¢ respondentow (64%, 2030) nie posiada podndzka ani
mozliwosci jego umieszczenia. Jedynie 17% (558) z wszystkich badanych korzysta z
podndzka w razie potrzeby. Niespetna 20% (19%, 603) nie posiada podndzka wiec jego role

zastepujg przypadkowe przedmioty znajdujace sie w pokoju.

Czy mozliwe jest korzystanie z podnézka?

OBrak podnoézka lub
603; 19% brak mozliwosci
jego umieszczenia

B Mozliwe jest
korzystanie z

2030; 64% podnc')zka w razie

potrzeby

558; 17%

ORole podnodzka
spetniajg
przypadkowe
przedmioty
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Ostatnig cechg uwzgledniong w badaniu ergonomicznosci stanowiska komputerowego byto
prawidtlowe utozenie przedramion na podtokietnikach. Jak wskazujg wyniki ergotestu tylko
13% (429) badanych w czasie pracy na komputerze ma prawidtowo umieszczone
przedramiona na regulowanych podtokietnikach. Prawie potowa (49%, 1550) respondentow
opiera przedramiona o blat lub podtokietniki, ale bez mozliwosci ich regulacji. W najgorszej
sytuacji znajduje sie az 38% (1212) badanych, ktérzy w czasie pracy przy komputerze majg

przedramiona zawieszone w powietrzu.

W jakiej pozycji znajdujq sie przedramiona w czasie pisania

0 S3 oparte o blat lub na
podtokietnikach bez
mozliwo$ci regulacji

1212; 38%

1550; 49%

B S3 oparte o
regulowane
podtokietniki

429; 13%

[0 S3 zawieszone w
powietrzu

3.7.  Dolegliwosci

Jak wiadomo praca przy stanowisku komputerowym nie spetniajgcym wymogow ergonomii
moze powodowacC rozne bdle i dolegliwosci a w konsekwencji prowadzi¢ do choréb
organizmu. Wyniki pokazane ponizszej sg bardzo niepokojgce. Okoto 80% respondentow
odczuwato réznego rodzaju dolegliwosci zwigzane z oczyma, byty to bdle oczu, zaburzenia
ostrosci widzenia oraz suchos¢ i pieczenie pod powiekami. W grupie tej okoto 45%

odczuwato te dolegliwosci rzadko, natomiast ok. 30% czesto.

Nigdy Rzadko Czesto Zawsze
Bole oczu 392 (13%) 1467 (46%) | 1175 (36%) 157 (5%)
Zaburzenia ostrosci widzenia 675 (21%) 1519 (48%) 879 (27%) 118 (4%)
Suchos¢ i pieczenie pod powiekami 682 (21%) 1355 (42%) 1010 (31%) 144 (4%)
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Kolejnymi bélami wystepujacymi podczas pracy przy komputerze sg bole plecéw badz karku.
Tylko 8% (250) badanych przyznato, ze takich bolow nie odczuwa nigdy. 36% (1139)
stwierdzito, ze odczuwa takie bdle przynajmniej kilka razy w miesigcu, natomiast 41% (1318)
kilka razy w tygodniu. Niepokojgce jest, ze 15% (484) respondentéw odczuwa takie bodle

Zawsze.

Czy podczs pracy przy komputerze odczuwasz béle placéw lub karku?

484: 15%
1318; 41% OCzesto
ENigdy
ORzadko
1139; 36% DZawsze

250; 8%

Kolejne rodzaje boléw, na ktére cierpig osoby pracujace przy komputerach to bole rak.
Mozna je podzieli¢ na 4 kategorie:
e Bodle w okolicach nadgarstkéow
Wsrod oséb, ktore wziety udziat w badaniu tylko 37% (1200) nie odczuwato zadnych
bolow w okolicach nadgarstkow. Az 42 % (1330) odczuwa takie bdle kilka razy w
miesigcu. Niespetna 20% (18%, 575) cierpi na tg dolegliwos$¢ kilka razy w tygodniu.

Stale takie bdle odczuwa 2% (86) respondentow.

Boéle w okolicach nadgarstkow

86; 3% 575; 18%
OCzesto
1330; 41% B Nigdy
ORzadko
OZawsze
1200; 38%
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Bdle ramion, tokci

Bdle ramion, choé z r6zng intensywnoscig odczuwane sg przez 55% respondentow.
W tym 13% (423) odczuwa takie bdle czesto, natomiast 40% (1270) rzadko. 65 (2%)
respondentdéw przyznato, ze odczuwa takie bdle zawsze podczas pracy przy

komputerze.

Bole ramion, tokci

65; 2% 423; 13%

OCzesto
B Nigdy
0O Rzadko
0O Zawsze

270; 40%

1433; 45%

Dretwienie i mrowienie palcow
Dretwienie i mrowienie palcow odczuwane jest przez 49% badanych. W tym 34%
(1073) odczuwa je rzadko, 13% (416) czesto, natomiast 2% (58) zawsze. Takich

dolegliwosci nie odczuwa 51% respondentow.

Dretwienie i mrowienie palcow

58; 2% 416; 13%

1073; 34%

1644; 51%

Dretwienie i mrowienie ramion

Mrowienie i dretwienie ramion sg najrzadszymi dolegliwosciami konczyn gérnych.
Mimo tego 42% badanych je odczuwa. Wsréd oséb odczuwajgcych te dolegliwosci
32 % (1021) odczuwa je rzadko, 9 % (289) czesto, 1% (34) zawsze.
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Dretwienie i mrowienie ramion

34; 1% 289; 9%

1021; 32% O Czesto
B Nigdy
ORzadko

0OZawsze

1847; 58%

Ponizsza tabela doktadnie pokazuje, ze u badanych oséb korzystajgcych z regulowanych
podtokietnikbw bole koriczyn gornych wystepujg rzadziej i z mniejszym natezeniem.
Przyktadowo bdle ramion i tokci w przypadku respondentdw, ktorzy podczas pracy opierajg
tokcie o regulowane podtokietniki wystepujg w 47%. Natomiast u oséb, ktdérych przedramiona

podczas pracy sg zawieszone w powietrzu takie bole wystepujg u 63%.

Bole Gdzie si¢ znajduja przedramiona w Nigdy Rzadko Czgsto Zawsze
czasie pisania

Béle ramion, Sa oparte o blat lub na podlokietnikach 752 (48%) 589 (38%) 187 (12%) 22 (1%)
tokei bez mozliwosci regulacji

Sa oparte o regulowane podtokietniki 228 (53%) 163 (38%) 35 (8%) 3 (1%)

Sa zawieszone w powietrzu 453 (37%) 518 (42%) 201 (16%) 40 (1%)
Dretwienie i Sa oparte o blat lub na podlokietnikach 825 (53%) 519 (33%) 189 (12%) 17 (1%)
mrowienie bez mozliwosci regulacji
palcow Sa oparte o regulowane podtokietniki 247 (57%) 126 29%) 48 (11%) 8 (2%)
Sa zawieszone w powietrzu 572 (47%) 428 (35%) 179 (15%) 33 (3%)
Dretwienie i Sa oparte o blat lub na podlokietnikach 951 (61%) 473 (30%) 115(7%) 11 (2%)
mrowienie bez mozliwosci regulacji
ramion Sa oparte o regulowane podtokietniki 272 (63%) 127 (30%) 29 (7%) 1 (2%)
Sa zawieszone w powietrzu 624 (51%) 421 (35%) 145 (12%) 22 (2%)

Wielu pracownikéw odczuwa takze béle konczyn dolnych. Mozna je podzieli¢ na 3 kategorie
— mrowienie stép, dretwienie tydek i opuchlizne ndg.
e Mrowienie w stopach
Mrowienie w stopach odczuwa 56% respondentéw biorgcych udziat w badaniu. W tej
grupie znajduje sie 37% (1181) odczuwajacych takie bdle rzadko, 16% (518) czesto
oraz 3% (83) zawsze.
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Czy respondent odczuwa mrowienie w stopach

83; 3% 518; 16%

1181; 37%
OCzesto

B Nigdy
ORzadko
OZawsze

1409; 44%

Dretwienie tydek
Dretwienie tydek odczuwa potowa badanych. 44 (1%) respondentéw odczuwa tg
dolegliwos¢é zawsze kiedy pracuje przy komputerze. 35% (1113) jednostek

dolegliwosci te odczuwa kilka razy w miesigcu.

Czy respondent odczuwa dretwienie tydek

. o .
44: 1% 437; 14% D Czesto

B Nigdy
ORzadko
OZawsze

1113; 35%

1597; 50%

Opuchlizna nég

Problem opuchlizny koAczyn dolnych dotyczy 46% respondentow, ktorzy wzieli udziat
w badaniu. Podkre$li¢ nalezy, ze az 4% badanych cierpi na tg dolegliwo$¢ zawsze. W
liczbach bezwzglednych jest to az 138 oséb. Tg dolegliwos¢ kilka razy w miesigcu

odczuwa 28% (897) badanych. 14% (462) cierpi na nig kilka razy w tygodniu.
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Czy respondent ma opuchlizne nég

897; 28%

138; 4% 462; 14%

OCzesto
B Nigdy
ORzadko
OZawsze

1694; 54%

Kolejng dolegliwoscig, wynikajacg z niestosowania wymogdéw ergonomii do stanowiska

komputerowego, jest ucisk na uda wywotany przez krawedz krzesta. Jak wskazujg badania

wielu respondentéw odczuwa taki ucisk. Az 17% (532) respondentdw przyznaje, ze odczuwa

taki bol stale.

Czy odczuwasz ucisk na uda przez krawedz krzesta

532; 17%

ONie odczuwam
B Stale odczuwam

2659; 83%
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3.8. Prawo pracy

Zgodnie z przepisami prawa kazdy pracownik pracujacy przy stanowisku komputerowym ma
mozliwo$¢ skorzystania z 5-cio minutowej przerwy wliczonej w czas pracy. Wsrod
respondentow, ktérzy wzieli udziat w badaniu z takiej mozliwoéci korzysta 61% (1948). Co 3

respondent (34%, 1080) korzysta z przerwy kiedy czas i obowigzki na to im pozwalaja. Tylko
5% (163) nie korzysta z tego prawa.

Korzystanie z 5-minutowej przerwy

O Korzystam z 5-
minutowe;j

163; 5% przerwy

1080; 34%

B Korzystam z
przerwy gdy
obowigzki

1948; 61% pozwalaja

ONie korzystam z
5-minutowej
przerwy

Zgodnie z przepisami prawa w przypadku, kiedy pracownik w czasie pracy przy komputerze
musi korzysta¢ z okularéw korygujacych wzrok, pracodawca powinien partycypowaé w
kosztach ich zakupu. Jednak przepis ten nie zawsze jest przestrzegany. Jak wskazujg
wypowiedzi respondentow jedynie w przypadku 25% (819) osdb pracodawca partycypowat w
kosztach. 38% (1201) badanych w catos$ci ptacito za okulary.

Czy pracodawca partycypowat w kosztach zakupu okularéow

819; 26%

1171; 37% OTak

E Nie
ONie dotyczy

1201; 37%
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4. Wyniki testu ergonomiczneqo

Wyniki testu ergonomicznego pokazuja, ze sytuacja ergonomii stanowisk komputerowych
nie jest najlepsza. Jedynie 25 os6b pracuje na stanowiskach, ktére w petni spetniajg
wymogi ergonomii. Jest to tylko 1% respondentéw, ktorzy wzieli udziat w badaniu. 57%
(1822) badanych pracuje przy stanowiskach komputerowych spetniajagcych wymogi
ergonomii tylko czesciowo. W bardzo ztych warunkach pracuje 42% (1344) badanych.
Ich stanowiska nie spetniajg zadnych warunkéw ,zdrowego miejsca pracy” i przepisow

prawnych.

Wynik testu ergonomicznego

25;1%

O Stanowisko pracy jest

ergonomiczne
1344; 42% gonomicz

B Stanowisko pracy nie
spetnia wymogow

1822; 57% ergonomii

O Stanowisko spetnia
czes¢ wymogow
ergonomii

Wyniki badanh pokazujg, ze ergonomiczno$¢ stanowiska komputerowego jest uzalezniona od
pici respondenta. W przypadku potowy (625, 51%) mezczyzn stanowisko nie spetnia
zadnych wymogéw ergonomii. W takich warunkach pracuje znacznie mniej kobiet (37%,
719).

Stanowisko pracy jest Stanowisko pracy nie spetnia Stanowisko nie spetnia
ergonomiczne wszystkich wymogdéw ergonomii wymogdéw ergonomii
Kobieta 9 (1%) 1231 (62%) 719 (37%)
Mezczyzna 16 (1%) 591 (48%) 625 (51%)

Istotne wydaje sie, ze zaden z respondentéw bedacy pracownikiem instytucji panstwowej lub

samorzadowej nie pracuje przy ergonomicznym stanowisku.

Wsréd badanych, ktérych stanowiska komputerowe spetnialy czes¢ warunkéw ,zdrowego
miejsca pracy” najwiecej pracuje w samorzadzie (66%), instytucji panstwowej (64%) oraz
polskiej panstwowej firmie (62%). W najgorszej sytuacji znajdujg sie pracownicy
zagranicznych firm, blisko potowa (49%) z nich pracuje w warunkach zagrazajacych ich

zdrowiu. W takiej samej sytuacji znajduje sie 45% os6b samozatrudniajacych sie.
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Stanowisko pracy jest Stanowisko pracy nie spetnia Stanowisko nie spetnia
ergonomiczne wszystkich wymogow wymogow ergonomii
ergonomii
Instytucja 0 214 (64%) 118 (36%)
panstwowa
Polska prywatna 16 (1%) 972 (56%) 747 (43%)
firma
Polska panstwowa 1 (1%) 215 (62%) 126 (37%)
firma
Pracownik 0 88 (66%) 46 (34%)
samorzgdowy
Samozatrudnienie 2 (1%) 139 (54%) 115 (45%)
Zagraniczna firma 6 (1%) 194 (50%) 192 (49%)

Jak wskazujg odpowiedzi respondentéw az 9 z 25 stanowisk komputerowych spetniajacych
wymogi ergonomii znajdujg sie w wojewodztwie dolnoslgskim. Po 3 ergonomiczne
stanowiska znajdujg sie w mazowieckim i wielkopolskim. Najgorsza sytuacja znajduje sie w
wojewddztwach wielkopolskim (47%), mazowieckim (45%), dolnoslaskim (44%) i lubelskim
(43%). Najwiecej stanowisk komputerowych spetniajgcych wiekszos¢ warunkéw ergonomii
znajduje sie na obszarze Opolszczyzny (66%), Podkarpacia (66%), Lubelszczyzny (65%),
Podlasia (64%), regionu Swietokrzyskiego (63%) czy Warmii i Mazur (62%).

Stanowisko pracy jest Stanowisko pracy nie Stanowisko nie spetnia
ergonomiczne spetnia wszystkich wymogow ergonomii
wymogow ergonomii
dolnoslaskie 9 (1%) 333 (55%) 268 (44%)
kujawsko-pomorskie 0 71 (58%) 51 (42%)
lubelskie 2 (1%) 44 (56%) 34 (43%)
lubuskie 0 59 (65%) 31 (35%)
todzkie 1(1%) 79 (57%) 58 (42%)
matopolskie 2 (1%) 126 (59%) 84 (40%)
mazowieckie 3 (1%) 376 (54%) 314 (45%)
opolskie 0 42 (66%) 21 (34%)
podkarpackie 1(1%) 52 (66%) 25 (33%)
podlaskie 0 31 (64%) 17 (35%)
pomorskie 0 114 (62%) 70 (38%)
Slaskie 2 (1%) 205 (58%) 148 (41%)
Swietokrzyskie 0 30 (63%) 18 (37%)
warminsko-mazurskie 1 (1%) 43 (62%) 26 (37%)
wielkopolskie 3 (1%) 139 (52%) 127 (47%)
zachodniopomorskie 1(1%) 78 (59%) 52 (40%)

25




