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Przestrzeganie zasad ergonomii ma na celu zwiekszenie efektyw-
nosci dziatan podejmowanych przez pracownika. Pracujmy tak,
by realizowa¢ zadania zawodowe jak najmniejszym naktadem sit.
Przechowujmy w zasiegu reki to, co jest nam potrzebne i starajmy
sie stosowac metody i narzedzia, ktére nas odcigzajqg.

Zadbaj o stanowisko pracy

Odpowiednie biurko i krzesto. Zwré¢ uwage na okno zapewniajg-
ce naturalne Swiatto i Swieze powietrze. Zadbaj o czystos¢é oraz
porzadek na stanowisku pracy.

Pomieszczenie

Warto pamietac, ze pokoj, w ktérym pracujemy, musi mie¢ po-
wierzchnie co najmniej 13 m? oraz 2 m? wolnej powierzchni pod-
togi. W takim pomieszczeniu znajdzie sie miejsce na meble, ktore
nie bedg zbytnio ograniczaé wolnej przestrzeni.

Temperatura

W pomieszczeniu temperatura nie moze by¢ nizsza niz 18 stop-
ni Celsjusza.

Wykonuj swoje zadania w komfortowych warunkach, zapewnij
21 - 22 stopnie Celsjusza.

Oswietlenie

Zapewnij w pomieszczeniu oswietlenie naturalne i sztuczne. Aby
unikng¢ meczgcych odbi¢ swiatta w monitorze i jego otoczeniu,
nalezy ustawiaC monitory rownolegle do okna. Natezenie powinno
by¢ nie mniejsze niz 500 lukséw. Wykorzystaj w razie potrzeby
dodatkowe oswietlenie miejscowe.

Wilgotnosé

Wilgotnos¢ wzgledna powietrza w pomieszczeniach przeznaczo-
nych do pracy z monitorami ekranowymi nie powinna by¢ mniej-
sza niz 40%. Wietrz czesto pomieszczenie i zapewnij optymalng
wilgotnosc 60%.




Stanowisko

Powinno by¢ tak zaprojektowane, aby pracownik miat zapewnio-
ng dostateczng przestrzen pracy, pozwalajgcg na umieszcze-
nie wszystkich elementéw obstugiwanych recznie w zasiegu kon-
czyn goérnych.

Wyposazone w monitor ekranowy powinno byc¢ tak usytuowane
W pomieszczeniu, aby zapewniato pracownikowi swobodny do-
step do tego stanowiska.

Wysokos¢ stotu oraz siedziska krzesta powinna by¢ taka, aby
zapewniata:

- naturalne potozenie konczyn goérnych przy obstudze kla-
wiatury, z zachowaniem co najmniej kata prostego miedzy ra-
mieniem i przedramieniem,

- odpowiedni kgt obserwacji ekranu monitora w zakresie 20°do
50° w dét (liczgc od linii poziomej na wysokosci oczu pracowni-
ka, do linii poprowadzonej od jego oczu do $rodka ekranu), przy
czym gorna krawedz ekranu monitora nie powinna znajdo-
wag¢ sie powyzej oczu pracownika,

- odpowiednia przestrzen do umieszczenia noég pod blatem
stotu.

Krzesto stanowigce wyposazenie stanowiska pracy powinno po-
siadac:

- dostateczng stabilnosé, przez wyposazenie go w podstawe,
€O najmniej pieciopodporowg z kdtkami jezdnymi,

- wymiary oparcia i siedziska, zapewniajgce wygodna pozycje
ciata i swobode ruchow,

- wyprofilowanie ptyty siedziska i oparcia odpowiednie do na-
turalnego wygiecia kregostupa i odcinka udowego konczyn
dolnych,

- podtokietniki.

Odlegtos$¢ oczu pracownika od ekranu monitora powinna wynosic¢
400 do 750 mm.

tacz przemiennie prace zwigzane z obstugg monitora ekrano-
wego z innymi rodzajami prac nieobcigzajgcych narzagdu wzroku
i w innych pozycjach ciata. Pamietaj o nieprzekraczaniu jednej go-
dziny nieprzerwanej pracy przy obstudze monitora ekranowego
lub co najmniej 5-minutowej przerwie, wliczanej do czasu pracy, po
kazdej godzinie pracy przy obstudze monitora ekranowego.




Regulaga kata odchylenia
iwysokoéd oparda

Regulaga wysokeid
podiokietnikéw

Krzesto na katkach

Rys. 1. Poprawne stanowisko pracy siedzacej.
Zrodio: ,ERGONOMIA — czyli jak pracowac wygodniej, zdrowiej i bezpieczniej’, Wojewodzki
Urzad Pracy w Gdansku

Zrédto:
Rozporzadzenie Ministra Pracy i Polityki Socjalnej z dnia 1 grudnia 1998 r. w sprawie bezpieczenstwa i higie-
ny pracy na stanowiskach wyposazonych w monitory ekranowe (Dz.U. z 1998 r. nr 148, poz. 973)
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Dolnoslgski Osrodek

Doskonalenia Nauczycieli
we Wroctlawiu

Dolncélqgski Ofrodek Doskonalenia Mauczyciell we Wroctawiu jest jednostkq
organizocyjng  Samorzgdu  Wojewodztwa Dolnoilgskiego, ockredytowang  przez
Kurgtonum Oswiaty we Wrociowiu, Posiada siedzibe gtowng we Wroctowiu oraz Filie
w irzaech lokalzacpach: w lelania] Gorza, Lagnicy | Watbrzychu obeajmujge zasiegiem
cafe wojewddziwo dolinoilqgskie.

Igmuje sie grgonizac|q i prowadzeniem roinorodnych form doskonalenia kodny
viarownicza] szkot | placdwek odwiatowych oraz nauczycieli. Proponuje realizacie
programdw  wsparcio szkd w ich projakoiciowym rozwoju. Jest organizatorem
wydarzen edukacyinych o chaorakterze lokalnym, regionalnym i miedzynarodowsym,
W ramach statutowych zadan prowodz drictalnosc promocyjno-wydawniczg oraz
vonsultacje dla nouvczyciel. Wipdtpracuje 2z szeroko  pojetym  Srodowiskiem
edukacyjmym - instytucjomi dziotajgocymi na rzecz oswiaty, wyzszymi uczelniomi,
pracodowcami.

Tapraszamy dyrekforow stkab | plocowek ooz navcryciell do skozystania 2 noszej oferty
srkobenicws]. Proponujery farmy frodycyine | prowadzone zdalnie. RSinorodna problematyka szkalen
mapewnl Fafstwu padnaszenie kompetencl 2awadowych w rdinych obszarach, rdwnlez a«igqzanych
i recizoci kierunkow poltyki osiolowe] ponstwa i wolewadibwo doincsloskiego.

Lopraszamy ra strong dodn.dolnysiask. pl/oleraf

formy szkolenio: warsziaty, rody szkoleniowe, seminaria,
kaonferencje i inne wydarzenia edukocyjne

terta szkolen jest roinorodng,  uwrglednieniem rglosronych
przer Panstwa potrzeb. Reolizujemy projelty Edlﬁcﬂﬂﬂi
o ..Léﬂrhﬂijn: Enler”,  Kompetencie

D Habamy skulecrnle | prolesjonalnie. Realizujemy rdinorodne

4,0 Epn -creski),
B und Klein gemeinsam - Duzl | Maoli razem. Transgraniczna
wspatpraca dia wsplerania edukocj przedszkolne] w zokresie
ku i jeryka sasiada (paoltka-niemiecki)

edyvkujemy Fansk wiyrdawn X bBelira®
D . 7 %Eh:ﬂfnnb;ﬂ# bl

ie pozosiajemy obojeinl na bietgce problenmy
nauczycled - nasl konsuttanc | dﬁﬂtﬂf mietodycznl
prowodzg konsultacje indywidualneg, w bym on-line

Umoiiwiamy sztkolom | placdéwhkom uryskad
Certyfikat Szkoly Weplerajgce] Uzdolnienia | Certyfikat Szkoly Promujgce] Idrowie.
lesteSmy realizatorami wielu prestizowych konkurséw: zDolny Sigzalk,
Konkurs Wiedzy o Rosji Blale Noce”, ,Gruzja - fascynujgca podroi™.

Zachecamy do vczestnictwa
w naszych spotkaniach w formule:
Wtorki i Czwartki w DODN - Klub Dyskusyjny Belfra




