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Wstep

Niniejsze materialy zostaty opracowane w ramach realizacji projektu pn.
,STUDIA PODYPLOMOWE DLA NAUCZYCIELI PRZEDMIOTOW
ZAWODOWYCH - mechatronika pojazdéw i maszyn, komputerowo
wspomagane projektowanie i wytwarzanie, bezpieczenstwo czlowieka w
srodowisku pracy i ergonomia” wspotfinansowanego ze srodkéw UNII
EUROPEJSKIEJ w ramach PROGRAMU OPERACYJNEGO - KAPI-
TAL LUDZKI. Materialy przeznaczone sa dla stuchaczy tych studiow
kierunku ,,Bezpieczenstwo cztowieka w $rodowisku pracy i ergonomia”
prowadzonych na Wydziale Samochodéw i Maszyn Roboczych Poli-
techniki Warszawskiej.

Niniejsze opracowanie przygotowano dla przedmiotu pt. ,,Ergonomia
i ergonomiczne projektowanie stanowisk pracy”

Przy ergonomicznej analizie i ocenie stanowisk roboczych, organizacji
pracy winna by¢ wykorzystana Ergonomiczna Lista Kontrolna. Przykta-
dem takiej ELK jest Lista Dortmundzka.

Lista Dortmundzka (ESAC) zostala opracowana jako pierwsza z ELK.
Przyjeto ja do stosowania na II Kongresie Ergonomicznym w Dortmun-
dzie w 1964r. Jest ona z racji swej uniwersalnosci i powszechno$ci
najczesciej stosowang ELK.

Jak kazda lista kontrolna typu ogélnego, LD zawiera w swej tresci
zestaw usystematyzowanych, réznorodnych czynnikéw majacych wptyw
na pracg czlowieka. Poszczegdlne hasta wiaza si¢ zaréwno z zagadnie-
niami konstrukcji maszyn i urzadzen roboczych, jak i ucigzliwosciami na
jakie narazony jest wykonawca pracy z racji warunkéw jej przebiegu.
Wszystkie zagadnienia zostaty sformulowane w postaci pytan. LD za-
wiera 135 pytan- zagadnien podstawowych (A) oraz 186 pytan szcze-
gbétowych (B), bedacych rozwinigciem kwestii zakreslonych w pytaniach
podstawowych. Pytania sa zgrupowane w dwu dziatach dotyczacych od-
rebnie rozpatrywanego stanowiska pracy (I) i metod pracy (II). W obre-
bie czgsci I analizowane sa tylko: obciazenie fizyczne (OF) i obciazenie
psychiczne (OP), natomiast w czgsci Il poza wymienionymi OF i OP
takze obciazenie $rodowiskowe (OS) i obciazenie organizacyjne (0O).
Jest to wynikiem spojrzenia na pracg istanowisko robocze w taki
sposéb, iz w pierwszej kolejnosci rozpatrywane jest samo stanowisko
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robocze, za$ w drugiej kolejnosci wlaczamy do analizy takze wykonaw-
ce pracy. Praktycznie bowiem o OS lub o OO mozemy méwié¢ dopiero
wtedy, gdy do ukladu Maszyna - Otoczenie wlaczony zostanie ostatni
z trojcztonowego uktadu subsystem, jakim jest Cztowiek.

Podstawowym zatozeniem w trakcie tworzenia list kontrolnych jest
przyjecie za pewnik, iz z ELK korzysta¢ bedzie cztowiek z okre§long
wiedza ergonomiczna. Praktycznie jednak kazdy technik badz inzynier
o zasadniczej wiedzy technicznej i organizatorskiej winien spozytkowac
ptynace z ELK dane dla swej menedzerskiej dziatalnosci.

Lista Dortmundzka z racji swej ogdlnosci moze by¢ pomocna przy
analizie i ocenie bardzo réznorodnych stanowisk roboczych. W odréz-
nieniu od ergonomicznych list tematycznych LD nie pozwala na kon-
kretne wartosciowanie zjawisk. Nie uwzgledniono bowiem w niej zad-
nych standardéw narodowych czy migdzynarodowych. Dla wykonania
oceny konkretnego stanowiska pracy nalezy dokona¢ wstgpnego wyboru
zagadnien, ktére wystgpuja w danym przypadku. Jest to etap adaptacji
LD. Kolejnym etapem jest udzielenie odpowiedzi na wybrane pytania.
W ten sposéb uzyskuje si¢ dane dotyczace istnienia istotnych utrudnien,
zagrozen, uciazliwo$ci wystepujacych w danej pracy. Kolejnym krokiem
bytoby sprawdzenie i zwarto$ciowanie poszczegdlnych ucigzliwosci
poprzez poréwnanie panujacych warunkéw z obowiazujacymi normami,
standardami czy tez zaleceniami odno$nie bezpieczenstwa i ergonomii.
Takie wykorzystanie ELK na poziomie zarzadzania i organizacji pracy
stwarza najwigksza szansg¢ na maksymalizacje¢ efektow poprawy warun-
kéw przebiegu pracy. Kadra inzynierska najlepiej bowiem wie, ktére
z ujawnionych dysfunkcji procesu pracy wymagaja zmian w pierwszej
kolejnos$ci z racji chocby liczby ludzi pracujacych w zagrozeniu,
w warunkach szczegélnie uciazliwych. Ergonomiczna poprawa warun-
kéw pracy wymaga bowiem zawsze praktycznego uwzglednienia kolej-
nosci dziatan, z racji choéby koniecznosci uwzgledniania uwarunkowan
ekonomicznych. Kolejnym warunkiem prawidlowego postgpowania
zmierzajacego do wykorzystania ujawnionych w analizie ELK zjawisk
iuciazliwosci, jest partycypacja samych wykonawcéw czynnosci robo-
czych, pracownikéw, robotnikéw, operatoréw maszyn. Taki tryb poste-
powania daje najwigksza gwarancje udatnosci dziatan zaréwno napraw-
czych, korekcyjnych jak i koncepcyjnych.
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Diagnoza w ergonomii

W tym rozdziale:

o 1.1. Istota diagnozy

o 1.2. Metody i techniki diagnozy ergonomicznej
o 1.3 Trzecia reguta metodyki ergonomicznej

o 1.4 Listy kontrolne tematyczne i ogdlne
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1.1. Istota diagnozy
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Diagnoza w ergonomii nastawiona jest na rozpoznanie i okreslenie
poziomu ergonomicznej jakosci, zgodno$ci systemu cztowiek -
technika — §rodowisko. Identyfikacja wszelkich elementéw tréjcztono-
wego systemu, ich wzajemnych relacji, sprawno$¢ subsysteméw, czyn-
niki dyskomfortujace uktad pracy to podstawowy cel diagnozy ergono-
micznej stanowisk pracy. Jest to ten przejaw dziatan, ktéry jest najlep-
szym obrazem dziatalno$ci ergonomiczne;.

Przedmiotem diagnozy w ergonomii sa:
e Charakterystyki czlowieka,

e Skutki aktywnosci roboczej: zdrowotne, biologiczne, psychologicz-
ne, socjologiczne, techniczne,

e Maszyny, urzadzenia, techniki pracy, technologie,
e Stanowisko pracy,
e Materialne srodowisko pracy.

W zaleznosci od przedmiotu diagnozy dobierana jest wtasciwa metodyka
badania. Z jednej strony mamy do tacznego wykorzystania w ergonomii
metody stosowane w naukach o czlowieku, naukach technicznych, nau-
kach przyrodniczych. Z drugiej strony istnieje konieczno$¢ zastosowania
metodyki szczegétowej odnoszacej si¢ tylko do podmiotu jakim jest
cztowiek, badz obiekt techniczny, badz technologia. Tak wigc w zalez-
nosci od postawionego problemu metodyka bedzie rézna réwniez w za-
kresie poziomu szczegdtowosci. W tabeli 1.1 przedstawiono zasadnicze
cele diagnozy w odniesieniu do wybranych przedmiotéw diagnozy.

Tabela 1.1. Cele diagnozy ergonomicznej

Przedmiot .
. Cele diagnozy
diagnozy
. Witasciwosci energetyczne, antropometryczne,
Charakterystykl biomechaniczne, wydolno$ciowe,
czlowieka sprawnosciowe, regulacyjne, odporno$¢ na
stres fizyczny 1 psychiczny, cechy psychiczne
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i psychologiczne, umiejetnosci, wyksztatcenie,
wiedza, motywacja, przyzwyczajenia, rutyny,
kultura techniczna, system wartosci.

Relacja czlowiek- praca z punktu widzenia
fizjologicznego, psychologicznego,
higienicznego i organizacyjnego.

Procesy decyzyjne i sterowanie

Biologiczne, fizjologiczne i inne skutki pracy,
zachorowania, absencja, chorobowos¢,
konflikty w pracy, konsekwencje
socjologiczne.

Skutki aktywno$ci | Ocena zagrozen zdrowotnych z tytutu
roboczej obciazenia fizycznego- praca dynamiczna,
statyczna, monotypowa, obciazenia posturalne
i ich skutki zdrowotne.

Wypadki przy pracy, choroby zawodowe i
parazawodowe.

Uktady sterowniczo-kontrolne a parametry
cztowieka- operatora.

Relacje przestrzenne cztowiek-obiekt
techniczny w powiazaniu z charakterystykami
antropometrycznymi i biomechanicznymi.

Relacja psychiczna cztowiek-obiekt techniczny

Maszyny, — sterowanie maszyna, sygnaty i informacje,
urzadzenia, percepcja, decyzje, aktywacja.
techniki pracy,

Przestrzenie pozazawodowe aktywnosci
cztowieka- czas wolny, rekreacja,
budownictwo mieszkaniowe, przestrzen
spoleczna, transport, komunikacja, estetyka,
bezpieczenstwo, architektura, urbanistyka.

technologie

Wytwory i artykuly uzywane przez cztowieka
w zyciu zawodowym i aktywnosci
pozazawodowej

Stanowisko pracy Technologie i stosowane techniki. Powigzanie
technologii z elementami materialnego
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srodowiska pracy.

Proces pracy wraz z organizacja pracy i
stanowiska pracy, czynnosci wykonywane na
stanowisku roboczym.

Podziat i przydziat zadan, dopasowanie zadan
do wykonawcy i jego charakterystyk. Praca
zespotowa i jej czynniki dyskomfortujace
uktad cztowiek-praca. Praca zmianowa, rotacja
na stanowiskach roboczych.

Pozycja przy pracy, przestrzen ruchowa na
stanowisku pracy — przestrzen wzrokowa,
transportowa, doktadno$¢ ruchéw, ekonomia
ruchéw.

Obciazenie fizyczne - dynamika, statyka,
monotypia, obcigzenia szczytowe.

Obciazenie psychiczne- monotonia, wysitek
intelektualny, obciazenia zmystéw, percepcja,
reakcje proste, ztozone, tempo pracy, przerwy.

Zagrozenia zdrowotne z tytutu pracy na
stanowisku roboczym

Materialne
srodowisko pracy
(MSP)

Charakterystyki podstawowe czynnikéw o
charakterze mechanicznym, fizycznym,
chemicznym i biologicznym.

Wplyw czynnikéw MSP na struktury
fizjologiczne i psychiczne cztowieka.

Relacje migdzy poszczegdlnymi czynnikami i
ich kompozycja a mozliwo$ciami i
odpornoscia czlowieka.

Efektywno$¢ pracy cztowieka w zalezno$ci od
charakterystyk MSP- wydajnos¢ i jakos¢
pracy.
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Uwaga!

Przedmiotem diagnozy w ergonomii sg:

. Charakterystyki cztowieka,

. Skutki aktywnosci roboczej: zdrowotne, biologiczne, psy-
chologiczne, socjologiczne, techniczne,
Maszyny, urzadzenia, techniki pracy, technologie,
Stanowisko pracy,

. Materialne srodowisko pracy.
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1.2. Metody i techniki diagnozy ergonomicznej

Strona 14

Przyjmuje si¢ nastgpujacy podziat ergonomicznych metod diagnozy
stanowisk pracy:

1. badania kwestionariuszowe.

Metody kwestionariusza, ankiety, i wywiadu to metody przetestowane w
warunkach badan ergonomicznych juz od dawna i czgsto wykorzystywa-
ne wspélczesnie Przygotowujac plan badan nalezy zdecydowac si¢ na
wyb6r metody badawczej i metody analizy zebranych danych. Zastoso-
wang technika badawcza moze by¢ wywiad kwestionariuszowy, a narze-
dziem badawczym standaryzowany kwestionariusz zawierajacy pytania
zamknigte o alternatywie z reguty wieloczlonowej (kafeteria gidwnie
dysjunktywna, w niewielkim stopniu koniunktywna), czeSciowo za$
dwucztonowej (dychotomicznej), oraz pytania pétotwarte. Pytania zam-
knigte moga naleze¢ do pytan z lista badZ pytan z pigciostopniowa skala
(wygoda interpretacji). Planujac badania nalezy zdecydowaé réwniez
o rodzaju informacji, jakie nalezy w nich uzyska¢. W ten sposéb powsta-
je zarys kwestionariusza pytan. Na etapie weryfikacji planu badan kwe-
stionariusz nalezy podda¢ kontroli. Przetestowanie w ramach badan
pilotazowych, jest dobrym rozwigzaniem. Nad kwestionariuszem, ankie-
ta wywiadem powinien pracowac zespét ludzi. Jest to znacznie efektyw-
niejsze od pracy jednostki. Kwestionariusz poza wyjasnieniem celu
badan, ma zawiera¢ instrukcj¢ o sposobie wypetniania zataczonych py-
tan. W aspekcie przedmiotowym mozna wyodrebni¢ w nim przyktadowe
bloki tematyczne (na podstawie: Nowacka W.L.. Wieloaspektowa analiza
ergonomiczna operatorow specjalistycznych maszyn stosowanych w po-
zyskiwaniu drewna. Wydawnictwo SGGW. Warszawa. 2009):

1.  Podstawowe dane osobiste (pytania tzw. metryczkowe),
Ogolne tlo zatrudnienia,
Typowy dzien pracy,

2
3
4. Aktualna praca,
5 Organizacja pracy,
6

Ergonomia techniczna,
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7. Chorobowos$¢ i zmeczenie,
8. Symptomy (objawy) fizyczne,
9.  Czynniki psychospoteczne.
2. listy kontrolne (Ergonomic Check List -ECL),

Historia list ergonomicznych ma blisko wiek. Pierwsze listy powstawaty
z potrzeby opanowania rozwoju technicznych $rodkéw pracy, dominuja-
cych nad mozliwosciami pracownikéw. Mialy one gtéwnie charakter
analizujacy 1 diagnostyczny, nie dostarczaly wskazan konstruktorom,
projektantom i organizatorom produkcji, do optymalizacji $rodkéw
i organizacji pracy. Najbardziej znana jest klasyczna Lista Dortmundzka.
Opracowana zostata na zlecenie I Kongresu Ergonomicznego i przedsta-
wiona na II Kongresie w Dortmundzie we wrzesniu 1964 r. przez zesp6t
pod kierunkiem G.C. Burgera. Informacje na jej temat czytelnik znajdzie
we wstepie i kolejnych rozdziatach niniejszego podrecznika.

W Polsce pierwsze listy kontrolne, gléwnie stuzace organizacji pracy,
powstaty juz w latach 30. W latach powojennych listy do analizy warun-
kéw pracy opracowywali: A. Hansen w 1963 r. H. Kirschner i P. Krasuc-
ki w latach 1968, 1970, A. Oginski w 1968 r., J. Gierasimiuk w 1984 r.,
J. Lewandowski w 1995 r. W. Nowacka 1999r.

Wspétczesne eksperckie listy kontrolne, w poréwnaniu z klasyczna LD
sa bardziej syntetyczne i oparte na ukierunkowanych zasadach analizy
systemu pracy: z punktu widzenia zadania (task-oriented) lub pracowni-
ka (person-oriented). Przedmiotem analizy i oceny list zorientowanych
na pracownika (person-oriented) jest ekspercka ocena oparta na analizie
subiektywne]j percepcji pracy przez pracujaca osobg (np. w metodzie
JDS - Job Diagnosic Survey — dostgpna online
http://www.marscafe.com/php/hr2/jds quiz.php3).

Zrzut ekranowy dostgpnego online narzedzia prezentuje rysunek 1.1.
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JOB DIAGNOSTIC SURVEY - A QUIK JOB SATISFACTION ANALYSIS

Number of questions: 15

Al questions must be answered.

A QUIK SURVEY

ANSWER THE QUESTIONS
WITH THE BEST CHOICE

_ Enter Your Name (optional):

Rysunek 1. 1. Zrzut ekranowy narzedzia JDS- dostepnego online .

Dobrym przyktadem nowoczesnego narzedzia do analizy, oceny i popra-
wy warunkéw pracy jest lista kontrolna opracowana na zlecenie Migdzy-
narodowej Organizacji Pracy (ILO, 1996). Zawiera ona sformulowane
zagadnienia do analizy pracy i sugestie w formie sformalizowanych zale-
cen i graficznych wskazéwek przydatnych do ergonomicznej optymali-
zacji stanowiska pracy..

3. badania testowe,

Badania testowe sa stosowane w celu uzyskania niezbgdnych informacji
o cechach badanego zjawiska. Jako bardziej precyzyjne od kwestiona-
riuszy daja obraz zjawisk bardziej skondensowany i nie tak subiektywny.
W badaniach z zakresu organizacji najczgstszym narzedziem sg tak zwa-
ne karty stanu organizacyjnego stanowisk roboczych. Podstawowe grupy
tematyczne analizowane w ramach badan testowych to: pracownik, oto-
czenie, narzedzia, przyrzady, maszyny, urzadzenia, sprzet, materiaty,
transport, dokumentacja, robota. Analizuje si¢ w sytuacji wielu stano-
wisk roboczych wybrane losowo stanowiska pracy. Duzy wptyw subiek-
tywizmu na uzyskiwane oceny umniejsza znaczenie metody.
Uzupetnienie arkuszy oceny o wskazniki liczbowe umozliwiajace doko-
nanie poréwnan, a jeszcze lepiej ocena na podstawie okreslonych
kryteriéw i metod pomiarowych daje ujednolicenie interpretacyjne.
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4. metody wskaznikowe i punktowo-wskaznikowe

Maja charakter uniwersalny ze wzgledu na to, iz sa oparte na metodach
matematycznych. Pozwalaja ustali¢ poziom techniczno-organizacyjny
produkcji, poréwna¢ go dla wielu wydzialéw danego przedsigbiorstwa,
zaplanowac¢ usprawnienia ukierunkowane na efektywnos$¢ pracy i dobro-
stan pracownikéw.

Stworzenie jakosciowego kryterium oceny pozwala na diagnostyke pun-
ktowo-wskaznikowa z liczbowym wyrazeniem poziomu organizacji
procesu pracy. Obliczone na podstawie ocen punktowych wskazniki po-
zwalaja poréwnac stanowiska w ramach oddziatu, wydziatu, catego
przedsigbiorstwa. Dane do analizy zbierane sa zaréwno z wykorzysta-
niem aparatury pomiarowej, subiektywnych ocen pracowniczych jak
i badan testowych.

W obszarze omawianej grupy metod miesci si¢ metoda WORX. Prze-
znaczona jest do analizy i oceny stanowisk pracy. Opracowana zostata
na potrzeby Matych i Srednich Przedsigbiorstw (MSP). Jest efektem
pracy miedzynarodowego zespotu badaczy realizujacych projekt o akro-
nimie COMFOR (6PR UE), w ktérym autorka brata udziat. Wszystkie
wypracowane narze¢dzia mozna znalez¢ udostgpnione online na stronie
koordynatora projektu - http://enfe.org/. Narzgdzie WORX sktada si¢
z czterech czgSci:

1. kwestionariusz do zbierania danych,
2. arkusz do wprowadzania danych,

3. prezentacja wynikéw,

4. arkusz decyzyjny.

Narzedzie WORX monitoruje obcigzenie umystowe, organizacje i at-
mosfer¢ w pracy. Inne narzedzia z tej samej rodziny monitoruja stan
zdrowia i poziom wydajnosci operator6éw, monitorujg i szacuje ukryte
koszty zwiazane z choroba pracownikéw, oceniaja stan techniczny
maszyny, okreslaja wymagane umiejetnosci szefa firmy i umiejgtnosci
pracownikéw niezbgdne dla wlasciwego przebiegu pracy widzianej
z punktu widzenia efektywnos$ci i zdrowia pracowniczego. Dzigki zasa-
dom benchmarkingu pozwalaja wykorzysta¢ odpowiednie wskazniki
poréwnawcze.
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5. atestacja stanowisk roboczych,

Stuzy jako zasadnicze narzedzie diagnostyczno-organizacyjne stuzace
racjonalizacji i usprawnianiu procesow i stanowisk pracy. Przedmiotem
warto§ciowania sg zaréwno indywidualne jak i zbiorowe stanowiska
pracy. W czasie atestacji stanowiska poddaje si¢ skwantyfikowanej
ocenie kryterialnej w oparciu o oceng czastkowa i sumaryczng. Ocena
pozwala na podjecie decyzji w odniesieniu do przyznania badz nie
przyznania atestu, wskazania koniecznosci wykonania dziatan moderni-
zacyjnych i wtérnej oceny atestacyjnej po wdrozeniu zmian usprawniaja-
cych proces pracy na uprzednio wadliwym stanowisku pracy.

UWAGA!

Wsrdod ergonomicznych metod oceny stanowisk pracy wyrdznia-
my nastepujace: badania kwestionariuszowe, listy kontrolne,
badania testowe, metody wskaznikowe i punktowo-wskazniko-
we, atestacje, analizy sieciowe, metody bilansowe
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1.3. Trzecia reguta metodyki ergonomicznej

Strona 20

W metodyce ergonomii trzecia z przyjetych regul nakazuje zespotowi
ergonomicznemu prowadzacemu analizy, badania stanowiska pracy,
wykorzystanie ergonomicznej listy kontrolnej. Czyni si¢ to .dla spraw-
dzenia, czy w toku dziatan wstgpnych, tworzenia harmonogramu i planu
zadan, nie zostaly pominigte jakie§ zagadnienia majace potencjalnie
istotne znaczenie dla jako$ci ergonomicznej procesu pracy. Rola zespotu
dokonujacego badan w zakresie usprawniania pracy (ergonomia korek-
cyjna) badz tworzacego nowe rozwiazania (ergonomia koncepcyjna) jest
dobranie wilasciwej listy kontrolnej ogdélnej lub tematycznej.

Zalozeniem wyj$ciowym trzeciej reguly ergonomii jest przyjecie za pew-
nik, ze w dobie btyskawicznie rozwijajacych si¢ technik i technologii,
elementéw stanowisk pracy, jak réwniez zmieniajacych si¢ wymagan
prawnych, oczekiwan uzytkownikow, zespét ergonomiczny nawet skta-
dajacy sig¢ z wielu specjalistOw moze nie uwzgledni¢ charakterystyk
procesu i srodowiska pracy w nalezny sposob, badz nawet pomina¢ nie-
ktére. Duzo wigksza pewno$¢ daje zastosowanie listy problemowe;j,
zwlaszcza tematycznej, ktéra zawiera zagadnienia pracy ludzkiej odpo-
wiednio szeroko ujete.

UWAGA!

Trzecia reguta metodyki ergonomii nakazuje wtaczenie w proce-
dury badawcze ergonomicznej listy kontrolnej jako narzedzia
analitycznego.
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1.4. Listy kontrolne tematyczne i ogéine

Listy kontrolne przyjeto si¢ dzieli¢ na tematyczne (przedmiotowe, szcze-
gbétowe) i uniwersalne (ogélne).

Listy tematyczne przeznaczone sa do analizy konkretnych przedmiotéw
(Rysunek 1.4.) (monitory ekranowe, akcesoria komputerowe, krzesta do
pracy biurowej, ciagniki itp.), obiektéw, systeméw pracy (praca na sta-
nowiskach komputerowych, praca zmianowa, itp.).

Rysunek1.4. Po lewej lista tematyczna przeznaczona do analizy i oceny
stanowisk pracy operatora maszyny lesnej. Opracowanie jest efektem
wspotpracy migdzynarodowej grupy ekspertéw dziatajacych w ramach
projektu o akronimie ErgoWood (5PR UE). Autorka podrecznika byta
uczestnikiem projektu zrealizowanego w latach 2002-2005. Po prawej
lista kontrolna siedzisk biurowych opracowana przez autoréw austriac-
kich na zlecenie krajowego ubezpieczyciela.

Najstarsza lista kontrolna o charakterze w pelni uniwersalnym jest Lista
Dortmundzka., ktéra zostala ogtoszona na II Kongresie Ergonomicznym
w Dortmundzie we wrze$niu 1964 roku przez zesp6t pod kierunkiem
G.C. Burgera. LD, ktéra stanowita i nadal stanowi wzér dla kolejnych
opracowan o podobnym charakterze, sktada si¢ z zagadnien formutowa-
nych w postaci pytan. Zawiera ona ponad 300 pytan, ktére zostaty
podzielone na dwie grupy: na pytania ogdlne i pytania szczegétowe. Py-
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tania odzwierciedlaja potencjalne utrudnienia, zagrozenia i ucigzliwo$ci
na jakie moze napotka¢ uzytkownik danego przedmiotu, techniki, tech-
nologii, obiektu. LD, podobnie jak wszystkie listy ogdlne, nie zawiera
kryteriéw oceny pracy.

Listy tematyczne zawieraja z reguly trzy podstawowe sktadowe:

e Kryteria oceny bazujace na normatywach krajowych/regionalnych
(na przyktad europejskich), badz w przypadku ich braku, na zalece-
niach ergonomicznych,

® Pytania pozwalajace oceni¢ spelnienie/niespelnienie wymagan przez
badany obiekt/narzedzie/sytuacje robocza,

e  Okres$lenie harmonogramu dziatan ze wzgledu na priorytety ergono-
miczne.

Sposéb pracy z lista przedstawiono w rozdziale 2.

UWAGA!

W trakcie ¢wiczen wykorzystana bedzie Lista Dortmundzka,
najstarsza ergonomiczna lista kontrolna. Uczestnicy ¢wiczen
pracujg w dobrowolnie dobranych dwuosobowych zespotach.
Burza mozgéw poprzedza rozpoczecie wilasciwej pracy nad
problemem.



Praca z listg kontrolng

W tym rozdziale:

o 2.1 Praca z ergonomiczng listq 0golng
o 2.2 Praca z ergonomiczna lista tematyczng
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2.1 Praca z ergonomiczna lista ogéina
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Praca z ergonomiczng lista kontrolna o charakterze ogélnym polega
w pierwszej kolejnosci na jej adaptacji do wybranego problemu/sytuacji
roboczej. Wiaze sig to z wybraniem zagadnien (pytan), ktére odnosza si¢
do analizowanej sytuacji. Po dokonaniu wyboru nalezy, traktujac ten
zestaw jako zamiennik listy tematycznej, odpowiedzie¢ na wszystkie py-
tania, decydujac czy dana sytuacja spelnia, nie spetnia oczekiwan dekla-
rowanych w pytaniach listy. Ocena sytuacji powinna bra¢ pod uwage
skalg jakosci.

Punktem wyjscia do warto$ciowania danego stanu z punktu widzenia
spetnienia przezen oczekiwan jest przedstawiona na rysunku 1.5 uniwer-
salna, jednosciowa skala. Analizujac list¢ kontrolna z wybranymi zagad-
nieniami, mamy za zadanie sprawdzenie jaki jest udzial tych elementow,
ktére spelniaja wymagania, oczekiwania, nie stwarzaja zagrozenia dla
czlowieka- wykonawcy pracy. Mozna przyjaé, jesli tylko nie mamy ko-
nieczno$ci zastosowania wagi dla poszczegdlnych probleméw badz
szczegdlnych wymagan wynikajacych z rozwiazan prawnych, ze spetnie-
nie 85 % wymagan nie wymusza na organizatorze pracy konieczno$ci
wdrazania zmian. Ocen, ktéra bedzie gorsza niz przyjety prog zgodnos-
ci, wymusza konieczno$¢ realizacji usprawnienia pracy. Nalezy podkres-
li¢, Ze jest to bardzo og6lne podejscie do oceny jakosci procesu pracy.
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Rysunek1.5. Uniwersalna, jednosciowa skala stanéw wzglednych

UWAGA!

Uniwersalna, jednosciowa skala stanéw wzglednych jest przy-
datna do oceny wybranego problemu. Préby przetozenia wiedzy
z zakresu jakosci produktu na jako$¢ bezpieczenstwa pracy
i Srodowiska zaowocowaty sformutowaniem przedstawionej
skali.
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2.2. Praca z ergonomiczng lista tematyczna

Strona 26

W odréznieniu od pracy z lista ogélna, wykorzystanie listy tematycznej
nie wymaga, co do zasady, zadnych dodatkowych dziatan adaptacyj-
nych. Z racji jej charakteru wszystkie umieszczone w niej zagadnienia
beda wymagatly przegladu w analizowanym i ocenianym problemie. Ska-
la jakosciowa zaproponowana wcze$niej ma rowniez wykorzystanie,
cho¢ niektére listy tematyczne stosuja wlasne systemy oceny (ponizej
w skrécie przedstawiono jeden z nich zastosowany w liscie kontrolnej
maszyn lesnych).

Listy tematyczne pozwalaja z reguty zdiagnozowac szczegétowe proble-
my i wskaza¢é w przypadku odbiegania od nich, czy oceniany poziom
cechy jest jeszcze dopuszczalny, czy wymaga juz reakcji organizatora
pracy warto$ciujacego sytuacje. Niektore listy tematyczne (np. przedsta-
wiona na rysunku 1.4 list kontrolna stanowisk operatorskich w maszy-
nach le$nych) umozliwiaja kazda z cech oceni¢ odrebnie wedtug zapro-
ponowanej skali jakosci. System punktowy przyjety w tej liscie bazuje
na skali pigciostopniowej z rosnaca waga. Zgodnie z tym systemem
czynnik spelniajacy najwyzsze wymagania uzyskuje kategori¢ 1 co ozna-
cza, ze przyznajemy mu 0 punktéw. Niewielkie odchylenie od doskona-
tosci sytuuje dany czynnik w 2 kategorii i uzyskuje 1 punkt. Czynniki
o wigkszym odstegpstwie sa ujete w kategorii 4 z 7 punktami. Kategoria 3
z oceng 3 punktéw zajmuje posrednie miejsce migedzy kategoria 2 i 4,
podczas gdy kategoria 5 z wartoscia punktowa 15 jest przyjeta jako
rozwiazanie nieakceptowane z ergonomicznego punktu widzenia.
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Cab Access - Mounting and Alighting

- e

Handle

Dimension | Weight Level 1 Level 2 Level 3. Level 4. Level Fenalty
mm facter 0 point 1 point 3 points 7 points 15 points. points

bS50 or steps | 700
ackng N 1502887
>55 or steps lacking

1. Ground to first step (C)" c 4

R. Maximum pitch, degrees (D)) o 2

100-140 [o< eer>e0

Rysunek 1.6. Subsekcja ,wejscie do kabiny i jej opuszczanie”. Fragment
analizy i oceny prowadzonej wedtug European Technical Ergonomic
Guidelines for Forest Machines opracowanej w ramach projektu
ErgoWood

Kalkulacja punktéw poszczeg6lnych kategorii rozwiazania jest prowa-
dzona w nastgpujacy sposoéb. Poziom 1 ma przyznang wartos¢ 0
punktéw. Punkty dla kolejnych kategorii liczone sa wedlug wzoru
ponizej:

Punkty (Ln+1) = {Punkty (Ln) + 0.5} *2

W wielu sytuacjach przejscie z kategorii 4 do 5 wiaze si¢ z przekrocze-
niem standardéw. Na przyktad norma EN ISO 2867 stwierdza, ze pierw-
szy stopien wejscia do kabiny maszyny nie powinien znajdowaé si¢ na
wysokos$ci wigkszej niz 700 mm. Jesli w badanej maszynie warto$¢ tego
parametru jest przekroczona, uzyskuje kategori¢ 5 i jednocze$nie z racji
szczegblnego wplywu tej cechy na bezpieczenstwo operatora, cala ocena
obszerniejszego aspektu kabiny, jakim jest ,,wejscie i wyjscie z kabiny”
musi rowniez uzyska¢ oceng 5. Niezaleznie od tego jak wypadnie ocena
pozostatych elementéw maszyny, to ocena wejscia wypada bardzo
negatywnie.

Przy ocenie subsekcji (m.in. wejscie i wyjscie z kabiny- rysunek 1.6)
uzywane sg wspotczynniki pozwalajace na uwzglednienie wagi danego
problemu. Wspétczynniki podzielono na nastepujace klasy:

e czynnik bardzo wazny, musi by¢ spetniony 0

e czynnik bardzo wazny 4
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e czynnik wazny 2
e czynnik marginalny 1

Indywidualne “punkty karne” uzyskana przez kazda subsekcje sa sumo-
wane dla uzyskania tacznej liczby punktéw dla danej sekcji. Na tym
etapie wykorzystywana jest ,.tablica profilu ergonomicznego”, pozwala-
jaca oceni¢ w pelni dang sytuacje i umiesci¢ ja w jednej z pigciu klas
oznaczonych literowo od A do E, gdzie klasa A oznacza najwyzsza
zgodno$¢ z wymaganiami ergonomicznymi, za$ klasa E oznacza, Zze dane
rozwigzanie jest ergonomicznie catkowicie nieakceptowanie. W ocenie
sumarycznej dla okreslenia ergonomicznego profilu uwzglednia sig
przedstawiony w tabeli 1.2 uktad punktéw. Maksymalna liczba mozli-
wych punktéw to 100%.

Tabela 1.2. Profil ergonomiczny

Klasa | Minimum punktéw | Maksimum punktéw
A 0 % 3%

B 3% 10 %

C 10 % 25 %

D 25 % 50 %

E 50 % 100 %

Dla sytuacji przedstawionej na rysunku 1.6 maksymalna mozliwa ilos¢
punktéw to 565. Ergonomiczny profil przedstawia si¢ jak w tabeli 1.3.
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Tabela 1.3. Profil ergonomiczny dla subsekcji ,wejscie do kabiny i jej

opuszczanie”.

A 0 16

B 17 56

C 57 141

D 142 282

E 283 565
UWAGA!

Kazda lista tematyczna odnoszac sie do oceny cech danego

systemu moze proponowac

indywidualng ocene punktowa.

Przedstawiona w przykifadzie powyzej jest wypracowana na
bazie ergonomicznych badan warunkéw pracy w maszynach
le$nych, realizowanych od przeszio czterech dekad. Znalezé
moze zastosowanie na wszystkich stanowiskach operatorskich,
w kabinach réznorodnych pojazdéw roboczych stosowanych
miedzy innymi w transporcie, budownictwie, rolnictwie, itp.
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Lista Kontrolna ESAC

W tym rozdziale:

o 3.1 Lista Dortmundzka ESAC
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3.1 Lista Dortmundzka ESAC

Lista Kontrolna Ergonomicznej Analizy Uktadéw. Ergonomics
System Analysis Check-list (ESAC).

Lista Dortmundzka

Strona 32

I. Stanowisko pracy

Obciazenie fizyczne

Al. Czy stanowisko pracy jest dostatecznie przestronne ?

B1. Czy brak miejsca jest spowodowany:

- zajmowaniem miejsca przez innych pracownikow (nawet okresowo),
- odlegto$cig od innych maszyn,

- wystajacymi czg$ciami maszyn?

A2. Czy rozmieszczenie przyrzadéw, przedmiotéw pracy i urzadzen ste-
rujacych umozliwia prawidlowa pozycjeg przy pracy?

A3. Czy rozmieszczenie tych elementéw umozliwia prace w pozycji
siedzacej?

A4. Czy ptaszczyzna, na ktérej wykonywane sa czynnosci robocze, znaj-
duje si¢ na poziomie odpowiednim z punktu widzenia pozycji przy pracy
i odlegtosci od oczu?

B2. Jezeli praca siedzaca - czy jest do$¢ miejsca na nogi?

B3. Czy niewlasciwa pozycja przy pracy zalezna jest od: maszyny,
przedmiotéw pracy, narzedzi, urzadzen sterujacych?

B4. Czy jest pozadana inna pozycja przy maszynie?

AS5. Czy wilasciwosci powierzchni roboczej sa odpowiednie z punktu
widzenia: twardo$ci, sprezystosci, barwy. gtadkosci itp.?
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A6. Czy rozmieszczenie przyrzadéw, przedmiotéw pracy (detali), urza-
dzen sterujacych umozliwia prawidlowe sterowanie za pomoca rak lub
stép?

B5. Czy rozmieszczenie urzadzen sterujacych nie powoduje napigé sta-
tycznych?

B6. Czy narzedzia i detale sa rozmieszczone w obrgbie fizjologicznego
zasiegu ruchow?

B7. Czy urzadzenia sterujace sa rozmieszczone w obregbie tatwego za-
siggu z punktu widzenia postawy ciata?

B8. Czy dzwignie i rekojesci sa wlasciwie rozmieszczone z punktu wi-
dzenia wymaganych sit i ruchéw?

B9. Czy usytuowanie przyrzadéw, detali, urzadzen sterujacych odpowia-
da kolejnosci i czgstosci wymaganych czynnosci?

A7. Czy sterowanie pedatami jest konieczne lub pozadane?
B10. Czy lokalizacja, rozmiar i konstrukcja pedaléw sa wlasciwe?

B11. Czy uniknigto pedatéw, jesli praca jest stojaca, a ograniczono ich
liczbg do dwdéch w przypadku pracy siedzacej?

B12. Czy (przy pracy stojacej), jesli bezwzglednie konieczne jest stoso-
wanie pedaléw, pracownik musi sta¢ ciagle na jednej i tej samej nodze,
czy mozliwe jest przemienne uzywanie jednej i drugiej nogi?

B13. Czy pedaly moga by¢ uzywane w pozycji siedzacej i czy stopy mo-
ga by¢ zmieniane?

B14. Czy (przy pracy siedzacej) zmiany pozycji badz odpoczynek sa
utrudnione przez uzywanie jednego lub wigcej pedatow?

B15. Czy uzyty typ pedalu jest odpowiedni ze wzgledu na wymagang
sitg, zasieg i liczbg ruchéw?

B16. Czy opdr pedatu jest wlasciwie dobrany?
A8. Czy konieczne jest sterowanie nozne przyciskami?
B17. Czy op6r przyciskow jest wlasciwie dobrany?

B18. Czy przycisk moze by¢ wcisnigty palcami zamiast pigta?
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A9. Czy sterowanie rg¢czne (palcami) przy uzyciu przyciskow jest po-
zadane lub  konieczne?

BI9. Czy powierzchnia przyciskéw jest do$¢ duza (na caly czubek
palca)? Czy ma wklgsénigcie na czubek palca? Czy nie jest zbyt gtadka?

B20. Czy opdr jest dos¢ maly, aby przy czgstym uzywaniu nie byt przy-
czyna btedow, a dos$¢ duzy, gdy przycisk stuzy jako wilacznik (nie-
bezpieczenstwo)?

A10. Czy ksztalt, wielko§¢ i material urzadzen do recznego sterowania
sa odpowiednie z punktu widzenia wymaganych sit?

All. Czy wymagane sity sa z fizjologicznego punktu widzenia
dopuszczalne?

B21. Czy stopien obciazenia moze by¢ zmniejszony przez:
- zmniejszenie wagi obiektéw, ktérymi si¢ manipuluje,
- zastosowanie przeciwwagi,

- uzycie pomocniczych urzadzen elektrycznych, hydraulicznych,
pneumatycznych,

- uzycie przeno$nikéw,

- uzycie dzwigéw, suwnic, wozkéw?

B22. Czy stopien obcigzenia moze by¢ zmniejszony przez

- zmiang kierunku sit,

- uzycie silniejszych grup mig¢$niowych,

- ograniczenie czasu skurczu migsni?

B23. Czy uchwyty sa uzywane tak czgsto, jak to mozliwe?

B24. Czy transport detali (przedmiotéw pracy) jest prawidtowy z punktu
widzenia ich poruszania si¢ i zatrzymywania (wykorzystanie grawitacji,
prowadnic itp.)?

B25. Czy ruchy i sity wymagane do uruchamiania urzadzen sterujacych
sa dopuszczalne z fizjologicznego punktu widzenia?
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B26. Czy sita jest niezbedna? Czy urzadzenia sterujace sa tak umiesz-
czone, ze ich obstuga nie powoduje zbednego wysitku i niepotrzebnego
obciazenia statycznego?

Al2. Czy sa odpowiednie krzesta i podpdrki, zapobiegajace
koniecznosci; stania?

B27. Czy krzesto lub podpdrka sa odpowiednie z punktu widzenia:
- wymiaréw pracownika,

- tapicerki (obi¢),

- wypoczynku plecow,

- wysokos$ci powierzchni roboczej,

- nastawnosci (mozliwosci regulowania),

- mozliwos$ci wstawania,

- Zmian pozycji przy pracy?

B28. Czy pozadane jest krzesto regulowane poziomo i pionowo?
B29. Czy pozadane jest zastosowanie jednonoznego stotka?
A13. Czy konieczna jest podpdrka pod stopy (podndzek)?

B30. Czy jest odpowiednia podpérka pod stopy?

B31. Czy jest do$¢ miejsca na podpdrke (podndzek)?

B32. Czy podnézek jest wlasciwy z punktu widzenia: pozycji, wymia-
row, nachylenia, powierzchni?

Al4. Czy sa konieczne podpérki pod tokcie, przedramiona, rgce lub
plecy?

B33. Czy te podpdrki sa prawidtowe z punktu widzenia:
- pozycji,

- wymiaréw,

- ruchomosci i nastawnosci,

- powierzchni?
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A15. Czy podioga stanowiska (pomieszczenia) roboczego jest wlasciwa?
B34. Czy podloga jest odpowiednia pod wzgledem:

- tarcia miedzy podloga a podpérkami, podeszwami, narzedziami,
detalami,

- nachylenia,

- rownosci,

- przewodnictwa cieplnego,

- twardosci, sprezystosci?

A16. Czy sa uzywane narzedzia r¢czne?

B35. Czy waga narzedzi jest odpowiednia? Czy tez za duza lub za mata?

B37. Czy narzedzia uzywane do precyzyjnej pracy recznej zapewniaja
dostateczny kontakt powierzchni z reka?

B38. Czy robocza czg$¢ narzedzia ma wtasciwe rozmiary i ksztatt?

B39. Czy ditugo$¢ trzonu jest wlasciwa z punktu widzenia pozycji przy
pracy i wykonywanej pracy?

B40. Czy trzon ma wlasciwa elastycznosc?

B41. Czy powierzchnia narzedzia jest wtasciwa z punktu widzenia:
- tarcia miedzy narzedziem i reka,

- przewodnictwa cieplnego?

B42. Czy r6zne narzedzia moga by¢ potaczone w jedno?

B43. Czy dlugo$¢ narzedzia jest odpowiednia z punktu widzenia unik-
nigcia lub zmniejszenia skutkéw drzenia reki (przy precyzyjnej pracy
recznej)?

B44. Czy narzgdzia maja swoje zaplanowane miejsce?

Al7. Czy sa uzywane pojemniki, pudetka itp. odpowiednie pod wzgle-
dem wagi, wymiaréw, bezpieczenstwa itp.?

Al18. Czy tempo maszyny moze by¢ regulowane zgodnie z biegloscia
wykonawcy?



LISTA KONTROLNA ESAC

A19. Czy zmiennos¢ czasu wykonywania pracy jest brana pod uwage?

A20. Czy konstrukcja maszyny pozwala na dobra konserwacje i remonty
(dostepnos¢, ryzyko wypadkowe, oswietlenie itp.)?

A21. Czy istnieje niebezpieczenstwo oparzen?

A22. Czy istnieje staty lub okresowy ucisk mechaniczny na jakie$§ czgsci
ciata?

A23. Czy praca wymaga uzywania sprz¢tu ochrony osobistej (ubrania,
buty, rekawice, ochrona oczu, uszu, maski)?

B45. Czy ochrony osobiste uposledzaja odbiér informacji?

B46. Czy ochrony osobiste utrudniajg poruszanie si¢ lub pracg?
A24. Czy maszyny sg przyczyna znacznej wibracji?

B47. Czy wibracja ma odczuwalny efekt?

B48. Czy wibracja ma uchwytny wplyw na wykonywanie pracy?

B49. Czy sa niedogodnosci spowodowane stala lub przerywana wibra-
cja?

Obciazenie psychiczne

1. Narzad wzroku

A25. Czy praca stawia duze wymagania przed narzadem wzroku?
A26. Czy praca wymaga wysokiego poziomu oswietlenia?

A27. Czy jest konieczne sztuczne o$wietlenie ogdlne?

A28. Czy jest konieczne sztuczne o$wietlenie miejscowe?

A29. Czy tok pracy powoduje konieczno$¢ przebywania w réoznorodnym
oswietleniu?

A30. Czy dane wzrokowe sa tatwe do odr6znienia, biorac pod uwage
rozmaite jasno$ci §wiatla dziennego, odblask itp.?

B50. Czy poziom o$wietlenia z punktu widzenia wymagan jest:
- przy $wietle dziennym: dobry, dostateczny, niedostateczny,

- przy sztucznym $§wietle: dobry, dostateczny, niedostateczny?
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B51. Czy sztuczne o$wietlenie nie powoduje niepozadanych efektéw mi-
gotania lub stroboskopowych?

A31. Czy jest: duza, $rednia, pozbawiona znaczenia réznica jasnosci
(kontrastowo$¢) migdzy obiektami a ttem (otoczeniem)?

B52. Czy kolor, powierzchnia, lokalizacja przyrzadéw, maszyn, detali sa
odpowiednie z punktu widzenia kontrastowosci?

B53. Czy réznice jasno$ci sa: mate, $rednie, duze, w $wietle dziennym
oraz w sztucznym o$wietleniu?

A32. Czy istnieje mozliwo$¢ ol$nienia na stanowisku roboczym lub
W jego otoczeniu?

B54. Czy ol$nienie moze by¢ spowodowane przez:
- nie ostoniete zrédia §wiatta.

- odbijajace $wiatlo ptaszczyzny lub czg$ci maszyn,
- okna,

- inne przyczyny?

A33. Czy istnieja specjalne wymagania pod wzgledem spostrzegania
koloréw?

B55. Czy barwy w $wietle dziennym i sztucznym sa wtasciwe réwniez
z punktu widzenia:

- rodzaju pracy,

- pozadanego kontrastu,

- sygnalizacji niebezpieczenstwa,
- koloru Zrédta $wiatta?

A34. Czy obiekty, ktére maja by¢ rozrézniane sa: bardzo mate, mate,
duze?

A35. Czy obiekty, ktére maja by¢ rozrézniane, poruszaja sig, a jezeli tak,
to powoli czy szybko?

A36. Czy rozmieszczenie przyrzadow, przedmiotéw pracy, urzadzen ste-
rujacych itp. sprzyja dobremu widzeniu?
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A37. Czy rozmieszczenie to powoduje konieczno$¢ akomodacji?

A38. Czy urzadzenia sterujace sa umieszczone w optymalnym zasigegu
i polu widzenia?

A39. Czy $wiatla ostrzegawcze zwracaja uwage i czy sa umieszczone
w $rodku pola widzenia?

A40. Czy pracownik moze widzie¢ rdwniez otoczenie obrabianego de-
talu?

A41. Czy odlegtos¢ od oczu jest odpowiednia?

A42. Czy niezbedne jest widzenie obuoczne?

A43. Czy pozadane jest uzywanie pomocy optycznych?

B56. Czy pomoce optyczne sg odpowiednie pod wzgledem:

- pola widzenia,

- rozmiaru,

- ogniskowej,

- powigkszenia?

2. Narzad stuchu

A44. Czy praca stawia wysokie wymagania przed narzadem stuchu?
B57. Jaki jest typ (rodzaj) sygnatéw dzwigkowych?

A45. Czy zadanie wymaga porozumiewania si¢ za pomocg mowy?

A46. Czy normalne porozumiewanie si¢ jest utrudnione przez poziom
hatasu w pomieszczeniu roboczym?

A47. Czy sygnaly dzwigkowe moga by¢ tatwo wyodrebniane z normal-
nego hatasu pomieszczenia?

A48. Czy praca wymaga zmniejszonego poziomu hatasu?

A49. Czy sygnaly dzwigkowe o réznym znaczeniu moga by¢ tatwo od-
r6znione jeden od drugiego?

AS50. Czy sygnaty dzwigkowe maja prawidtowa jako$¢ fizyczna?
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B58. Czy mozna odrézni¢ sygnaty dzwigkowe (jeden od drugiego) po-
przez réznicg w:

- czasie trwania,

- czestotliwosci,

- poziomie gtosnosci,

- uktadzie dzwickéw?

3. Pozostate zmysty

AS1. Czy praca stawia wysokie wymagania przed zmystem dotyku?

AS2. Czy rézne czesci, gatki 1 narzedzia moga by¢ fatwo odréznione
dotykiem?

AS3. Czy czesci, galki i narzedzia moga by¢ rozpoznawane po ich po-
zycji?

A54. Czy praca stawia wysokie wymagania zmystowi réwnowagi?

ASS5. Czy praca wymaga rozwinig¢tego zmyshu czucia gtebokiego (pro-
prioceptywnego)?

A56. Czy praca stawia wysokie wymagania przed zmystem wechu?
4. Wskazniki, urzadzenia sygnalizacyjne

AS57. Czy sa uzywane zegary (tablice wskaznikowe, urzadzenia sygna-
lizacyjne)?

AS58. Czy przyrzady pomiarowe sg czytelne?
A59. Czy mozna tatwo zlokalizowac kazdy przyrzad pomiarowy?

A60. Czy kazdy przyrzad pomiarowy mozna tatwo odrézni¢ od dru-
giego?

a. Czytelnosé

B59. Czy konieczne dane moga by¢ szybko odczytywane ze wskazni-
kéw z zadana doktadnos$cia?

B60. Czy skale maja prawidlowa podziatke, tak prosta jak to mozliwe?

B61. Czy litery, cyfry, kreski podziatkowe odpowiadaja standardom pod
wzgledem odlegtosci, z ktérej nastgpuje odczyt?
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B62. Czy wskazéwka jest prosta i pozwala na tatwe odczytanie liczby?

B63. Czy wskazéwka jest zmontowana tak, aby paralaksa byta jak naj-
mniejsza?

B64. Czy uniknigto nadmiernych réznic w jasnosci miedzy wskazni-
kami, tablicami a ttem?

B65. Czy w czytelnosci wskaznikow nie przeszkadza odblask od zrédet
Swiatta?

B66. Czy uniknigto ol$nienia od urzadzen sygnalizacyjnych?

B67. Czy uniknigto cieni od wskazéwek, obramowan i urzadzen ste-
rujacych?

B68. Czy odlegto$¢ odczytu jest ograniczona do 70 cm, jesli w czasie
odczytu musza by¢ poruszane gatki sterujace?

B69. Czy wybrany uktad cyfrowy podzialek minimalizuje btedy od-
czytu?

b. Ugrupowanie

B70. Czy jest mozliwe ugrupowanie réznych rodzajéw wskaznikow
w réznych ptaszczyznach?

B71. Czy grupy wskaznikéw specyficznych rodzajéw moga by¢ roz-
dzielone za pomoca réznych pdl i kolorow?

B72. Czy podziatki skali wskaznikéw sa identyczne tak dalece, jak to
jest mozliwe?

B73. Czy wskaznik jest umieszczony blisko odpowiedniego urzadzenia
sterujacego?

B74. Czy najwazniejsze i najcze¢$ciej stosowane przyrzady pomiarowe
maja najlepsza pozycje w normalnym polu widzenia?

B75. Czy najczeséciej uzywane przyrzady pomiarowe sg zgrupowane ra-
zem w tym samym obszarze pola widzenia?

c. Umiejscowienie

B76. Czy umiejscowienie urzadzen sterujacych na podobnych
maszynach i tablicach rozdzielczych jest prawidlowo ujednolicone?
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B77. Czy odczyt przyrzadu pomiarowego nie wymaga niepotrzebnych
ruchéw glowy lub ciata?

B78. Czy rozmiary tablic wskaznikowych i urzadzen sygnalizacyjnych
sa wlasciwe z punktu widzenia pozycji siedzacej, zasiggu ramion, kie-
runku patrzenia?

d. Dokladnos$¢ i tempo

B79. Czy doktadnos$¢ przyrzadow jest zgodna z zadana doktadnoscia
odczytu?

B80. Czy btedy sa zminimalizowane przez odpowiednie zaprojektowa-
nie przyrzadu?

B81. Czy opdznienie wskazan w stosunku do zmian w ukladzie jest
zmniejszone do granic mozliwosci?

B82. Czy uzywane sa zegary o typie dziesigtnym (bezpo$redni odczyt)
dla doktadnego odczytu i uzyskania z géry zalozonych parametrow?

B83. Czy jest uzyta ruchoma wskazéwka dla oszacowania stopnia od-
chylenia i dla wyréwnania odchylenia?

B84. Czy wskaznik jest tak prosty, jak to jest mozliwe z punktu widzenia
zadanej informacji? Czy moga by¢ uzyte strefy barwne zamiast cyfr lub
kresek podziatkowych, jesli informacja ma charakter wylacznie
kontrolny?

B85. Czy jest uzywany sygnat ostrzegawczy, aby ukaza¢ defekt przy-
rzadu pomiarowego?

e. Zgodnos¢

B86. Czy ugrupowanie wskaznikéw jest zgodne z nastgpstwem odczytu
tych wskaznikéw?

B87. Czy wskazniki w prawidlowej pozycji roboczej maja jednakowy
kierunek (pionowy lub poziomy)?

B88. Czy ten sam kierunek ruchu wskazéwki ma takie samo znaczenie
we wszystkich wskaznikach?

B89. Czy rozmieszczenie wskaznikéw na tablicach i deskach jest takie
samo, jesli tablice i deski stuza podobnym celom?
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f. Urzadzenia sterujace

B90. Czy mozliwe jest uniknigcie wytacznikéw obrotowych rézniacych
si¢ pozycja o 180°?

B91. Czy jest mozliwe niezwloczne spostrzezenie, jaka sytuacje wskazu-
je urzadzenie sterujace (np. wtaczone-wytaczone)?

B92. Czy sterujaca reka utrudnia odczyt wskaznika?
B93. Czy jest mozliwe wskazanie pozycji zerowej przez sygnal "stop"?

B94. Czy mozna poprawi¢ rozpoznawalnos$¢ urzadzen sterujacych przez
zréznicowanie ksztaltu, barwy, rozmiaréw?

II. Metody pracy

Obciazenie fizyczne

A61. Czy praca jest zwigzana z duzym obciazeniem fizycznym?
A62. Czy obciazone sg duze, czy mate grupy migsniowe?

A63. Czy praca jest zwigzana z pozbawionym znaczenia wysitkiem fi-
zycznym?

B95. Czy w takim przypadku mozliwe jest wykonywanie dodatkowych
zadan?

A64. Czy praca jest wykonywana w pozycji, siedzacej, stojacej, wymaga
chodzenia czy tez wystepuje kombinacja pozycji?

A65. Czy w pracy wystepuja obciagzenia szczytowe?
B96. Jesli tak, to jaka jest ich czgsto$¢ i czas trwania?
- czy pozycja przy pracy jest wlasciwa,

- czy te obciazenia (stopien, czas trwania, liczba) moga by¢ zmniejszone
przez zastosowanie srodkéw technicznych?

A66. Czy praca wymaga podnoszenia lub dzwigania?
B97. Jesli cigzary musza by¢ podnoszone lub dzwigane, to:
- jaki jest normalny cig¢zar?

- czy ciezary musza by¢ podnoszone z poziomu podtogi?
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- czy moga by¢ podnoszone we wilasciwej pozycji?
- czy drogi przejscia wolne sa od przeszkéd?

A67. Czy obciazenie fizyczne jest przewaznie dynamiczne czy sta-
tyczne?

A68. Czy obciazenie migsniowe dotyczy w przewazajacej mierze ra-
mion, ndg, karku, kregostupa, matych migsni rak, palcow?

A69. Mate czy duze grupy migsniowe podlegaja obciazeniom statycz-
nym spowodowanym trzymaniem detali (materiatu) lub narzedzi?

A70. Czy duze grupy migs$ni sa obciazone statycznie postawa przy
pracy?

A 71. Czy pozycja przy pracy jest prawidlowa z punktu widzenia obcia-
zenia (zaangazowania) grup mig¢$niowych?

A72. Czy mozliwe sa zmiany pozycji przy pracy?

A73. Czy praca zapewnia dobra naprzemienno$¢ wysitku i odpoczynku
oraz dynamicznych i statycznych elementéw obciazenia?

A 74. Czy dodatkowe (wtérne) czynnosci wchodzace w zakres pracy
prowadza do zmian w obcigzeniu mi¢sniowym?

A75. Czy struktura ruchéw jest prawidlowa?

B98. Czy jest dostateczna mozliwos¢ (swoboda) wykonywania ruchéw?
B99. Czy przy przyjetym sposobie pracy wystepuja ruchy zbedne?
B100. Czy uproszczenie ruchéw jest mozliwe i pozadane?

B101. Czy ruchy sa symetryczne?

B102. Czy ruchy sa rytmiczne?

B103. Czy lewa i prawa reka (noga, stopa) sa uzZywane naprzemiennie,
jesli ruchy symetryczne nie sg mozliwe?

B104. Czy kierunek, umiejscowienie i dlugo$¢ ruchéw sa wiasciwe
z punktu widzenia potrzebnych sil, doktadnosci, czasu, zapobiegania wy-
sitkowi statycznemu, koordynacji ruchéw?

B105. Czy nie ma nadmiernych ruchéw w stawach?
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B106. Czy ruchy S$cisle kierowane moga by¢ zastapione przez swobod-
ne?

B107. Czy jednoczesne ruchy prawej i lewej reki moga by¢ utatwione
przez:

- umiejscowienie zrédet informacji,

- umiejscowienie urzadzen sterujacych?

B108. Czy mozna unikna¢ gwaltownych zmian kierunku ruchu?
B109. Czy energia kinetyczna jest racjonalnie zuzywana?

B110. Czy uniknigto strat energii kinetycznej?

B111. Czy kolejne czynnosci uktadaja si¢ w jeden stereotyp?

B112. Czy czynnosci sktadaja si¢ z doktadnie kierowanych ruchéw?

B113. Czy jest pozadane i mozliwe uczynienie stereotypu ruchéw mniej
zmiennym?

B114. Czy istnieje kombinacja ruchéw doktadnych i wielkiego wysitku
mig$niowego?

A76. Czy kierowanie ruchami wymaga wigkszego wysitku migsnio-
wego?

B115. Czy liczba czynnych grup migsniowych moze by¢ ograniczona
przez zastosowanie podpérek?

B116. Czy kolejnos¢ skurczow migsniowych jest prawidtowa?

A 77. Czy mozna unikna¢ przemieszczen $rodka cigzkosci ciata i skre-
téw ciata?

A 78. Czy stereotyp ruchéw jest doktadnie przepisany?
Obciazenie psychiczne

A79. Czy kierunek poruszania urzadzen sterujacych jest skoordynowany
z efektem?

B117. Czy nastgpujacym ruchom steréw zawsze odpowiada nastgpujacy
efekt:

do przodu - otwarcie, w przéd, wigcej (+),
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na lewo - zamkniegcie, na lewo, mniej (-),
do tytlu - zamknigcie, w tyt, mniej (-),
na prawo - otwarcie, w prawo, wiecej (+)?

B118. Czy rozmieszczenie przyrzadow dajacych informacje jest zgodne
z odpowiadajacymi im rekojesciami, gatkami itp.?

A80. Czy praca wymaga wielkiej doktadnos$ci ruchéw?

B119. Czy (jesli dokladnos$¢ jest wymagana) urzadzenia sterujace poz-
walaja na doktadne ruchy?

B120. Czy narzedzia sa odpowiednie z punktu widzenia doktadnosci ru-
chéw?

A81. Czy przed podjeciem czynnosci musza by¢ przetworzone jakie$
dane?

A82. Czy potrzebne jest uzycie tabel, list itp.; czy jest to skuteczne?
A83. Czy przed podjeciem czynnosci musza by¢ poréwnane rézne dane?

A84. Czy podejmowane czynnos$ci sa Sci§le przepisane, czy tez moga
by¢ improwizowane?

AS85. Czy jest konieczna ocena danych?
A86. Czy istnieja standardy poréwnawcze i sg regularnie stosowane?

A87. Czy czgsci, ktore maja by¢ montowane, dostarczane sa w kolejno-
$ci, w jakiej maja by¢ montowane?

B121. Czy dobieranie, pasowanie i montaz moga by¢ wykonane szybko i
doktadnie tylko i wytacznie za pomoca dotyku?

A88. Czy sygnaly moga by¢ tatwo pomylone?

B122. Czy pomylenie sygnatléw moze mie¢ powazne konsekwencje?
A89. Czy akcesoria i obiekty moga by¢ fatwo pomylone?

B123. Czy pomylenie tych czesci moze mie¢ powazne konsekwencje?
A90. Czy ruchy moga by¢ tatwo pomylone?

B124. Czy pomylenie ruchdw, moze mie¢ powazne konsekwencje?
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A91. Czy sygnaly oznaczaja zawsze to samo?

A92. Czy urzadzenia sterujace sa umieszczone w kolejnosci wykonywa-
nia zadania?

A93. Czy urzadzenia sterujace moga by¢ fatwo rozpoznane po ksztalcie,
wymiarach, oznakowaniu, barwie - przy normalnym uzytkowaniu i w
sytuacjach awaryjnych?

A94. Czy urzadzenia sterujace sa umieszczone tak blisko, jak to jest
mozliwe, odpowiednich zrédet informacji?

A95. Czy robotnicy uzywaja wtasnych, nieoficjalnych sygnatow?

B125. Czy te wtasne, nieoficjalne sygnaty sg tak samo, lub nawet bar-
dziej godne zaufania, czy tez robotnicy stosuja je dlatego, ze tatwiej sa
odbierane?

B126. Jezeli robotnicy wola sygnaty proste; fatwiejsze w odbiorze, cho¢
mniej godne zaufania, czy oznacza to, ze oficjalny system sygnatow
powinien by¢ ulepszony?

A96. Czy pracownik otrzymuje konieczne informacje (ilo$ciowe, jakos-
ciowe) dotyczace toku procesu produkcji w dostatecznie krétkim
terminie?

A97. Czy jest mozliwos¢ przerwy w pracy polegajacej na kontroli pro-
cesu?

A98. Czy praca dostosowana jest do mozliwo$ci oséb starszych z punktu
widzenia:

- tempa,
- wymagan wzrokowych,
- krétkotrwatej (przemijajacej) pamigci?

A99. Czy dane wymagane do wykonania pracy sa oczywiste,
niedwuznaczne i odpowiednie?

A100. Czy wszystkie te dane sa niezbgdne w pracy?

A101. Czy ilo$¢ informacji nie przekracza wydolnosci umystowej pra-
cownika i nie przecigza go?
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A102. Czy jesli jaki$ analizator jest przeciazony, to obciazenie moze by¢
zmienione na bardziej réwnomierne?

A103. Czy istnieje prawdopodobienstwo, ze tempo informacji niedosta-
tecznie obciaza pracownika?

B127. Czy sygnaly musza by¢ odbierane w czasie, gdy pracownik za-
absorbowany jest czynno$ciami $ledzenia?

B128. Czy rdézne urzadzenia sygnalizacyjne, dajace odmienne
informacje, r6znia si¢ wigcej niz pod jednym wzgledem?

B129. Czy system przekazywania informacji poprzez urzadzenia sygna-
lizacyjne nie jest zbyt szczegétowy?

B130. Czy uzyskana informacja musi by¢ pamigtana dluzej niz kilka
sekund?

B131. Czy wazny sygnat nie trwa krécej niz jedng sekunde? Czy sygnaty
sg powtarzane? Czy dzialaja na r6zne narzady zmystéw?

B132. Czy napigcie uwagi jest dtuzsze niz okoto 20 minut, jesli sygnat
moze nadej$¢ w kazdej chwili, lub tez czy sygnat zdarza si¢ rzadziej niz
okoto 4 razy na pét godziny?

B133. Czy mozliwe jest zmniejszenie liczby sygnaléw w jednostce
czasu, liczby sygnatéw z jednego zrddta, liczby zrédet sygnatow?

A104. Czy wiasciwy zmyst jest uzyty do percepcji odpowiednich sygna-
16w (niebezpieczenstwo-stuch, normalny bieg maszyn-wzrok, rozréz-
nianie urzadzen sterujacych - dotyk)?

B134. Czy sygnaly pilne sa przekazywane jako dzwigkowe?
B135. Czy jest pozadane zastapienie sygnaléw optycznych innymi?

B136. Czy sygnaly majq powszechnie przyjete znaczenie (np. czerwony
kolor - niebezpieczenstwo)?

A105. Czy jest mozliwe, aby sygnaty z réznych zrédet pojawiaty sig
jednoczesnie?

B137. Czy (jesli si¢ to moze zdarzy¢) jest wskazana okre$lona
preferencja?

A106. Czy sygnaly, dla ktérych wskazana jest preferencja, maja wyzsza
warto$¢ ostrzegawcza?
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B138. Czy informacja krytyczna ma swoja wlasna warto$¢ ostrzegaw-
cza?

B139. Czy istnieja jakie§ rzadko pojawiajace si¢ sygnaly, ktére sa nos-
nikiem istotnych informacji? Czy maja one wyzsza warto$¢ ostrze-
gawcza niz normalne?

B140. Czy informacja, ktéra ma by¢ przyjeta jednym rzutem oka, sktada
si¢ z wigcej niz pigciu pojedynczych elementéw?

A107. Czy identyczne lub podobne sygnal nadchodza przez dtuzszy czas
i sa czgsto powtarzane?

A108. Czy sa mozliwe rézne reakcje na te same sygnatly, gdy tylko jedna
jest odpowiednia?

B141. Czy robotnik moze by¢ natychmiast poinformowany o skutkach
ztego wyboru odpowiedzi na sygnat?

B142. Czy skutki ztego wyboru sa wazne?

A109. Czy wszystkie czynnos$ci potrzebne do podjecia decyzji sa poda-
wane we wlasciwym czasie i we wlasciwej kolejnosci?

B143. Czy sa jakie§ wprowadzajace w btad lub dwuznaczne czynniki,
ktére moga powodowac btedy?

A110. Czy jest przewidziany odpowiedni czas w cyklu produkcyjnym na
podjecie decyzji i jej wykonanie?

Al11. Czy jest przewidziana mozliwo$¢ szybkiego sprzezenia zwrotne-
go migdzy ruchem korygujacym a obstugiwanym uktadem?

Obciazenia srodowiskowe
1. Klimat
A112. Czy praca odbywa si¢ w warunkach komfortu cieplnego?

A113. Czy jesli praca odbywa si¢ poza strefa komfortu cieplnego jest to
spowodowane:

- temperaturg powietrza,
- wilgotnoscia,

- ruchem powietrza,
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- promieniowaniem?

B144. Czy praca jest wykonywana w krancowych temperaturach
(wysoka, niska)?

B145. Czy przy pracy odbywajacej si¢ poza strefa komfortu - czas pracy
i przerwy sa dostosowane do zimna i goraca?

B146. Czy ogrzewanie pomieszczenia gwarantuje mniej lub bardziej
stalg temperaturg powietrza Srodowiska pracy?

B147. Jaki jest rzad wielkosci (przedzial) temperatury powietrza wydzia-
tu - w lecie, w zimie?

B148. Jaki jest rzad wielkosci (przedzial) wilgotnosci powietrza wydzia-
tu - w lecie, w zimie?

B149. Czy promieniowanie od lub do robotnika istnieje i czy moze by¢
przyczyna nieprzyjemnego lub nadmiernego przegrzania?

B150. Czy miejsce pracy jest w poblizu cieptych lub zimnych po-
wierzchni'?

B151. Jesdli jest efekt chtodzacy ruchu powietrza to czy jest on nieprzy-
jemny lub nadmierny?

B152. Czy sa $rodki zapobiegawcze przeciw:- niekomfortowym warun-
kom klimatycznym?

B153. Czy te $rodki zaradcze nie przeszkadzaja w pracy?

Al14. Czy- cztowiek w czasie swojej dziennej pracy jest narazony na
gwattowne zmiany warunkéw klimatycznych?

B154. Czy gwaltowne zmiany warunkéw klimatycznych sa wynikiem
procesu pracy?

2. Halas

A115. Czy hatas w $rodowisku pracy jest przykry dla pracownika lub
wplywa na jego prace?

A116. Czy jest ryzyko uszkodzenia stuchu przez hatas?
B156. Jaki. jest poziom gtosnosci i widmo hatasu?

B157. Czy przewaza okreslona wysoko$¢ dzwigkdw, czy tez jest ona
zmienna?
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B158. Czy intensywno$¢ i jako$¢ hatasu jest stata, czy zmienna?
B159. Czy zrédto hatasu jest:

- poza fabryka,

- w fabryce,

- w sasiednich dziatach,

- w danym wydziale?

B160. Czy hatas jest spowodowany manipulacja materiatem lub narze-
dziami, czy tez przez maszyny?

B161. Czy jest uzyty odpowiedni materiat izolacyjny lub pochtaniajacy?
B162. Czy zrédla hatasu sg odpowiednio izolowane?

B163. Czy, przy zrédle hatasu zastosowano odpowiednie $rodki tech-
niczne?

B164. Czy najhatasliwsze maszyny ulokowano tak daleko od
pracownika, jak to jest mozliwe?

3. Inne czynniki szkodliwe

Al117. Czy metody pracy powoduja emisj¢ energii nieprzyjemnej lub
szkodliwej dla pracownika (promieniowanie ultrafioletowe, jonizujace
itp.)?

A118. Czy wskutek pracy powstaje narazenie na chemiczne czynniki
szkodliwe lub pyt?

B165. Czy moga by¢ one nieprzyjemne lub stanowig zagrozenie dla
zdrowia pracownika?

B166. Czy techniczne $rodki zabezpieczajace przeciw szkodliwo$ciom
chemicznym i pylom sa konieczne i stosowane?

A119. Czy uzycie ochron osobistych jest konieczne z przyczyn obcigzen
srodowiskowych?

Organizacja pracy
A120. Czy praca jest zmianowa?

B167. Jaki jest system zmian:
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- 2 zmiany,

- 3 zmiany,

- 4 zmiany,

- zmienny czas zmian?

A121. Jaki jest normalny czas pracy:

- dzienny,

- tygodniowy?

A122. Jakie sa regulaminowe przerwy ptatne?
A123. Ile jest $rednio godzin nadliczbowych:
- dziennie,

- tygodniowo?

A124. Czy okreslone przerwy wypoczynkowe sa wlaczone w sama me-
tode pracy?

B168. Jak diugie sa te przerwy?
B169. Jaki jest ich rozktad w ciagu dnia roboczego?

B170. Czy tok pracy pozwala robotnikowi na przerwy wypoczynkowe
dowolne?

A125. Czy tempo pracy jest wymuszone?

B171. Czy przy organizacji pracy wzi¢to pod uwage zmienno$¢ tempa
pracy?

B172. Czy tempo jest dowolne, czy tez robotnik jest zmuszony do
dostosowania si¢ do maszyn lub czy system plac sklania do zachowania
okreslonego tempa?

B173. Czy wymuszone przez maszyn¢ lub taSme tempo pracy jest nie-
zbedne, czy tez mozna tego uniknaé przez wprowadzenie rezerwy za-
paséw?

B174. Jesli jest stosowany system wymuszonego tempa pracy, to czy
szybko$¢ maszyny jest uregulowana: wedlug tempa zatozonego czy tez
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tempa dowolnego robotnikéw, wedtug naturalnej zmiennos$ci czy tez
przy zatozeniu tempa jednostajnego?

B175. Czy odpowiedni wykonawcy sa dobierani zaréwno z punktu wi-
dzenia zmiennosci, jak i szybko$ci wykonywanej pracy?

B176. Czy poszczegdlni wykonawcy na tasmie sg dobierani wedtug tych
kryteriow wéwczas, gdy jeden limituje wydajnos¢ drugiego?

B177. Czy sa na ta$mie odpowiednie miejsca, gdzie mozna gromadzi¢
rezerwy migdzy jednym a drugim wykonawca?

B178. Czy pozwolono na maksymalng tolerancjg (czas zasilania w sto-
sunku do calego czasu operacji)?

A126. W jakim stopniu mozna zmieni¢ obciazenie przez zmiang prze-
strzegania uktadu pracy lub rozdziatu poszczegdélnych czynnosci?

Czynnosciowe i catkowite obciagzenie

A127. Czy praca z punktu widzenia obciazenia fizycznego jest:
- lekka,

- umiarkowana,

- ciezka?

B179. Czy przy ciaglej pracy liczba uderzen tgtna wynosi srednio:
- mniej niz 90/min,

-90-110/min,

-110-130/min,

-wigcej niz 130/min?

B180. Czy przy ciaglej pracy liczba oddechéw wynosi:

-mniej niz 15/min,

-15-30/min,

-wigcej niz 30/min?

B181. Jaki jest ogdlny wydatek energetyczny w ciagu doby-?
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B182. Czy w czasie pracy wydatek energetyczny w kcal/min wynosi
$rednio (tacznie z podstawowa przemiang materii):

-mniej niz 3, 3-5 (13,8-20,9 kJ)
-wigcej niz 5 (20,9 kJ)?

B183. W przypadku pracy nieciaglej (szczytowe obciazenie) okresl
liczbg uderzen tetna w 15 s po obcigzeniu.

B184. Czy liczba uderzen tetna wraca do normy migdzy szczytami
obcigzenia?

A128. Czy praca jest powodem statego, znacznego pocenia sig?

A129. Czy mozna oczekiwa¢ znacznego podniesienia si¢ temperatury
ciata?

A130. Czy mozna oczekiwaé krotko- lub dlugotrwatego wptywu na
samopoczucie i zdrowie pracownika?

B185. Podaj liczbe i przyczyng przeniesien i zwolnien z pracy.

B186. Podaj dane o chorobowosci zawodowej (objawy i oznaki, przenie-
sienia ze wzgledow lekarskich, absencja chorobowa).

A131. Czy praca jest odpowiednia dla mgzczyzn, kobiet, mtodocianych,
os6b starszych ze wzgledu na obcigzenie fizyczne i psychiczne?

A132. Sprébuj oszacowa¢ fizyczne oraz psychiczne obciazenie wynika-
jace z miejsca i metod pracy, a nast¢pnie obcigzenie srodowiskowe i
wynikajace z organizacji pracy, dzielac je na trzy klasy: lekkie, $rednie i
cigzkie. Zakres$l odpowiednie pola.

Obciazenie |Fizyczne |Psychiczne |Srodowiskowe |Organizacyjne

Lekkie

Srednie

Cigzkie
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A133. Czy polaczenie fizycznych i psychicznych obciazen obniza
wydajno$¢, czy to poprzez wymaganie jednoczesnych czynnosci, czy
tez; ze wzgledu na  tworzenie zbyt cigzkiego, mieszanego stresu?

Wydajnos¢ uktadu

A134. Czy prowadzona jest analiza wydajnosci i kontrola btedéw pro-
dukcyjnych?

B187. Czy analiza: btedéw robotnikéw, nieodpowiednich produktéw,
zniszczenia narzedzi (w miarg mozliwosci jako funkcji czasu lub wy-
dajnosci pracy) daje wskazniki dotyczace: instrumentéw pomiarowych,
urzadzen sterujacych, konserwacji, oswietlenia, sprz¢zen zwrotnych i ich
wynikéw, metod szkolenia?

A135. Czy jest pozadana zmiana w kryteriach oceny produkc;ji?

B188. Czy jest wskazana zmiana opracowania konstrukcji wyrobu lub
norm produkcyjnych z uwagi na:

- wymagang doktadno$¢ ruchéw;
- niezbedne sity,

- tatwo$¢ dostepu: w produkcji, transporcie, korzystaniu przez
uzytkownika, pracach konserwacyjno-remontowych?
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Projekt witasny

W tym rozdziale:

o 4.1 Adaptacja Listy Dortmundzkiej z punktu widzenia
pracy i potrzeb cziowieka dla wybranego problemu
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4.1 Adaptacja Listy Dortmundzkiej z punktu

widzenia pracy i

potrzeb czlowieka dla

wybranego problemu
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Uczestnicy zaje¢ tworza zespoly dwuosobowe dobierajac si¢ do nich do-
browolnie. Nastgpnie losuja zadanie projektowe sposrdd listy proble-
méw zaproponowanej przez osobg prowadzaca zajecia. Zespot przygo-
towuje tabelg wedlug zataczonego schematu (tabela 1,4). Tres¢ LD, jako
materiatu do wykonania zadania projektowego jest przekazywana w wer-
sji elektronicznej do bezposredniego wykorzystania. Dostgp do zasobdéw
internetowych jest potrzebny cho¢ nie niezbgdny do wykonania zadania
projektowego. W przypadku braku dostepu do komputeréw mozliwe jest
wykorzystanie wersji wydrukowanej LD (materiaty do Cwiczef). Opra-
cowanie koncowe projektu jest przekazywane z zastosowaniem sieci do
rak prowadzacego zajgcia i oceniajacego projekty. W przypadku braku
dostgpu do komputeréw projekt jest przekazywany w postaci rekopisu.

Tabela 1.4. Adaptacja Listy Dortmundzkiej dla wybranego problemu

Nazwisko: ............ Wydziat: ... Zadanie nr:

Imig ....ooooeennininin Grupa: ...... Oceniajacy:

Nazwisko: ............. Zespot: ...... | ...l

Imig ... Data: ......... Ocena

Temat: Adaptacja listy dortmundzkie;j.

Zadanie: Przystosowanie ................ccocoiiiiiiiienn..

z punktu widzenia pracy i potrzeb cztowieka.

Ranking | Zagadnienia | Zagadnienia Numer
og0lne szczegbtowe pytania z LD




PROJEKT WEASNY

Elementy oceniane w projekcie przedstawiono na rysunku 1.7.

ERGONOMIA Cechy DOBREGO

ECL Ergonomiczne Listy Kontrolne epracowania

Pelne- nic co ludzkie nie zniknelo z pola widzenia zespotu ergonomicznego

O inalne =samodzielne— by¢ moze nowatorskie. W tej sytuacji kolumna ,.numer
ryg Y ] i
pytania z LD” bedzie zawierata whasne pytanie wykonawcéw projektu

Kompetentne —stownictwo dostosowane do analizowanego zagadnienia

Uniwersalne (z ta lista zagadnien mozna by zanalizowaé ....naécie tego typu obiektow,

Precyzyjny ranking zagadnien gléwnych i szczegélowych- wedlug wykonawcow
projektu. Mozliwe jest rt6wniez przyznanie wagl wybranym/wszystkim zagadnieniom

Adaptacj A-oparta na wynikach ,,burzy mézgéw”” ale dowigzana do LD (ostatnia kolumna
opracowamia WYPELNIONA!!!!)

Jasne —jednoznaczne, zrozumiate sformutowania

Problemowe —formutowanie probleméw w maksymalnie skondensowanej formie.
Przepisywanie pytan z LD kléci si¢ z celem zadania projektowego

Rysunek1.7. Cechy dobrego projektu Wykonujacy projekt realizujac
zadanie moga wybra¢ dwie Sciezki postepowania:

Wykonujacy projekt realizujac zadanie moga wybra¢ dwie Sciezkii postgpo-
wania:

e Jedna, to rozpoczecie od ,,burzy mézgéw” pozwalajacej na wyltonienie
probleméw na bazie indywidualnych punktéw widzenia cztonkéw
zespotu. Kolejny krok to skorzystanie z LD, ktéra w tej Sciezce
postgpowania ma pozwoli¢ na ujawnienie zaréwno tych probleméw,
ktére zespdt samodzielnie wylonil, jak i tych, ktérych autorzy projektu
sami nie zwerbalizowali. Na tym etapie uzupelniane sa zaréwno zapisy
szczegbtowe jak i numery pytan z LD, ktére naprowadzity autoré6w na
,»slad” danego problemu.

e Druga, to rozpoczgcie od przegladu zagadnien zawartych w LD,
tworzenie wlasciwych zapiséw w tabeli zadania i na tym tle
werbalizowania wlasnych przemyslen wykraczajacych poza kwestie
artykutowane w LD.
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Niezaleznie od wybranej S$ciezki postgpowania ulatwieniem w wykonaniu
zadania, trudnego zwlaszcza w sytuacji pierwszego kontaktu z lista kontrolna
jako narzedziem pracy, jest uzmystowienie sobie sytuacji w jakiej znajdzie sig
projektant nowego rozwiazania lub tez sytuacji pracownika, ktéry po raz
pierwszy bedzie wykorzystywat dane narzedzie, technikg. Takie ustawienie
problemu utatwia dostrzezenie elementow, ktére w sytuacji rutynowej nie sa
uwidaczniane. Dotyczy to cech pozytywnych danego problemu, bo negatywne
cechy i rozwiazania narzucaja si¢ w pierwszej kolejnosci.

Nalezy podkresli¢, ze w koncowym opracowaniu poddanym ocenie musza
znalez¢ si¢ mozliwie wszystkie zagadnienia ogélne i szczegbtowe, ktére maja
znaczenie dla ergonomicznej jako$ci otrzymanego do analizy w projekcie
problemu.



Cwiczenie 2
Analiza i ocena
stanowiska komputerowego






Wstep

Wykonanie projektu stanowi integralng czg$¢ przekazywanej wiedzy.
Studenci w ramach wyktadow i wtasnej pracy z literatura poznaja zasady
organizacji pracy z wykorzystaniem przestanek ergonomicznych.
W ramach przedmiotu przeprowadzone bgda ¢wiczenia na stanowiskach
komputerowych. Kazdy z uczestnikéw bedzie zobowiazany do przepro-
wadzenia wieloaspektowej analizy swojego stanowiska pracy i oceny
z wykorzystaniem zaproponowanych narzedzi analitycznych.

W ramach wykonania zadania projektowego przewidziane sg nastgpuja-
ce elementy sktadowe:

1. Wykonanie pomiar6w wybranych wielkosci antropometrycznych -
udziat wszystkich uczestnikéw zajec,

2. Pomiary rzeczywistych parametréw stanowiska komputerowego na
wiasnym stanowisku roboczym-praca wtasna,

3. Obliczenie idealnego (oczekiwanego) stanowiska komputerowego
odpowiedniego ze wzgledu na indywidualne wartosci parametréw
antropometrycznych oraz okres$lenie regulacji stanowiska pracy
ze wzgledu na parametry grupowe-praca wlasna,

4. Wykorzystanie wybranych narzedzi analitycznych do ergonomiczne;j
analizy stanowiska komputerowego i poréwnania stanowiska rzeczy-
wistego z oczekiwanym (idealnym) -praca wtasna,

5. Wieloaspektowa ocena stanowiska rzeczywistego wraz z zapropono-
waniem dziatan usprawniajacych oraz okresleniem priorytetu zapro-
ponowanych krokéw naprawczych- praca wtasna.

Niniejszy materiat dydaktyczny ma pomaga¢ stluchaczom w nabyciu
praktycznych umiejetno$ci z zakresu postugiwania si¢ narzedziami anali-
tycznymi wypracowanymi dla ergonomii. Jednocze$nie wykorzystujac
techniki komputerowe, nabieraja wprawy w ich stosowaniu. Zawarto$¢
merytoryczna przekazywanego materiatu w petni odpowiada zakresowi
opisanemu w sylabusie opracowanym dla tego przedmiotu
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W trakcie ¢wiczen wykorzystane bedg wypracowane autorskie
metody pomiarowe z uzyciem sprzetu pomiarowego: antropo-
metr, cyrkiel kabtgkowy wiekszy, waga elektroniczna, inny
drobny sprzet.

Jako narzedzia analityczne ergonomii zastosowane beda arku-
sze RULA i MIRTH.
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n Stanowisko komputerowe

W tym rozdziale:

1.1 Wymagania ergonomiczne
1.2 Wymagania prawne
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1.1. Wymagania ergonomiczne
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Stanowisko komputerowe, czy tez okreslajac to zgodnie z nomenklatura
prawna, stanowisko wyposazone w monitor ekranowy, wymaga w jego
analizie podobnego podejscia, jak do kazdego innego miejsca pracy.
Oznacza to, ze nalezy wychwyci¢, zwarto$ciowaé, oceni¢, wszystkie
problemy, interakcje zachodzace w systemie C-T-O na stanowisku
komputerowym. Elementy tego stanowiska roboczego to przede wszyst-
kim cztowiek, zadanie do wykonania, hardware, software, specjalistycz-
ne wyposazenie dodatkowe, srodowisko pracy, system organizacji, war-
tosciowanie i kierowanie praca oraz wiele innych elementéw. Kazdy
7z trzech subsysteméw jest w tym przypadku wysoce ztozony. Dla oceny
kazdego z nich i wszystkich trzech tacznie ergonomia wypracowata
specjalistyczne narzedzia analityczne.

Na stanowisku komputerowym mozemy méwi¢ o istnieniu czynnikow
szkodliwych i o uciazliwosciach.

Czynniki szkodliwe cho¢ obecne, to jednak z reguty, w warunkach nie
awaryjnych, nie powinny stanowi¢ zagrozenia dla operatora komputera.
Do tych czynnikéw mozemy zaliczy¢:

1. Pole elektrostatyczne ekranu i zasilacza wysokiego napigcia
(9 +30 kV zaleznie od przekatnej ekranu) w odlegtosci okoto 50 cm
od ekranu, wywolane wysokim potencjalem dodatnim monitora
ekranowego z lampa kineskopowa (ang. Cathode-Ray Tube-CRT
display). W przypadku monitoréw typu TFT-LCD (a Thin Film
Transistor Liquid Crystal Display) ta sytuacja nie ma miejsca.
Monitory zgodne z wymaganiami standardu TCO’99 spetniaja
zalecenia dotyczace pola elektrostatycznego juz w odlegtosci 10 cm
od ekranu.

2. Promieniowanie elektromagnetyczne indukowane przez prady i na-
pigcia o réznych pasmach czgstotliwosci.. Elektryczne czg$ci moni-
tora komputerowego emituja promieniowanie elektromagnetyczne.
Promieniowanie bardzo duzej czestotliwosci (VHF) wystgpuje
w znikomych iloéciach, uwazanych przez ekspertéw za nieszkodliwe
dla zdrowia. Ekrany LCD emitujg o wiele mniejsze promieniowanie
niz monitor szklany CRT. W matym natezeniu wystgpuje roéwniez
promieniowanie niskiej czestotliwosci (ELF/VLF). Monitory spet-
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niajace wymagania standardu TCO’99 maja w odlegtosci 50 cm
wokot i z reguty 30 cm z przodu promieniowanie pola magnetyczne-
go skrajnie niskiej i bardzo niskiej czestotliwosci oraz pola elek-
trycznego skrajnie niskiej i bardzo niskiej czestotliwosci ponizej
zalecanych norm.

Promieniowanie jonizujace - wspéiczesne monitory konstruowane sa
W sposéb ograniczajacy do minimum niekorzystne emisje promie-
niowania. Promieniowanie jonizujace filtrowane jest przez otowiowe
szklo z ktérego wykonany jest ekran kineskopu. Tak samo odpo-
wiednio domieszkowane szkto i pokrywajaca powierzchnig ekranu
warstwa antystatyczna redukujq niemal catkowicie problem pola
elektrycznego i tadunkéw statycznych.

Promieniowanie ultrafioletowe UV i podczerwone IR. Nalezy pod-
kresli¢ fakt, ze jak wskazuja aktualne badania ekspozycji na promie-
niowanie UV i IR wystgpujace wokot urzadzen i sieci komputero-
wej, poziomy tych pdl sa pomijalnie mate w stosunku do warto$ci
dopuszczalnych, okreslonych w obowiazujacych przepisach krajo-
wych.

Podstawowe parametry monitora:, o jakie nalezy z punktu widzenia
ergonomii stanowiska komputerowego zadbac to:

przekatna ekranu,

rozmiar plamki w mm,

maksymalna rozdzielczos¢ w pikselach,
czestotliwo$é odswiezania obrazu w Hz,

zgodno$¢ z normami ochrony $rodowiska oraz ergonomii (TCO,
MPR, ISO),

typ kineskopu (CRT, ptaski CRT lub LCD),

typ maski (szczelinowa, trinitron).

Oznaczenie monitora symbolem TCO’95; TCO’99 Ilub MPR jest
rownoznaczne z potwierdzeniem, ze W jego otoczeniu, w tym réwniez
na stanowisku pracy operatora, wystgpuja jedynie pola elektromagne-
tyczne o znacznie mniejszych natg¢zeniach niz dopuszczalne w odniesig-
niu do ekspozycji ludzi.
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Monitor, komputer to urzadzenia zasilane energia elektryczna. Zawsze
wigc wytwarzaja pewne ilosci ciepla. W przypadku pojedynczych kom-
puteréw pobierajacych niewielka moc, ilo$¢ ciepta nie wptywa istotnie
na mikroklimat pomieszczenia. Przy wzroscie liczby komputeréw lub
stosowaniu wigkszych komputeréw (np. serwerdw sieciowych) moze
doj$¢ do znacznego wzrostu temperatury w pomieszczeniu oraz wysu-
szenia powietrza, a w konsekwencji do nadmiernego wysuszania btony
Sluzowej oczu i skéry u pracownikéw.

Praca z komputerem-jest zrédlem zmegczenia, frustracji, choréb. Wiaze
si¢ to z faktem, iz praca na stanowisku komputerowym stwarza szereg
zagrozen, ktére wynikaja z samego charakteru pracy jak i z uwarunko-
wan $rodowiska pracy. Na rysunki 1.1. przedstawiono najczesciej zgta-
szane dolegliwosci wynikajace z obciazajacej pracy na stanowiskach
komputerowych.

Kropoty/skargi Problem/ prawdopodobna przyczyna Dziatania
Nieostre Ni $ciwe okulary- ki Badanie oczu u okulisty
widzenie
Niska cz¢stoéé mrugania ickszyé ($wiadomie) czestosé

zamykania powiek

Gwaltowny problem z akomodacja Patrze¢ poza monitor, zmienié¢ punkt
fiksacji wazroku co 15 minut

Niewlasciwe nawilzanie Sztuczne fzy
Bdl, palenie, Nadmierny ruch powietrza wokot stanowiska Ostony
kiucie oczu komputerowego
Zapalenie powiek, spojowek, oczu Badanie oczu u okulisty
Nieprawid! dobrane ki, okulary Badanie oczu u okulisty
Bol growy Monitor stabej jakosci, parametry niewlasciwe Duzy monitor (w zasadzie nie

wigkszy niz 19"), wysokiej
jakosci, lub zwickszyé wielkosé

czcionki
Niedostateczna jakosc obrazu Whczyscic ekran monitora
Bol szyi, Niewlaiciwa ergonomia stanowiska pracy Usprawni¢ pozycje pracy
ramion, " 3 z e
plecow Niedostateczne podparcie plecéw Usprawnic siedzisko/krzesto
Niewlaiciwa pozycja pracy —wysuwanie glowy do Usprawni¢ stanowisko pracy.
przodu lub odchylanie jej do tylu Badanie oczu u okulisty

Rysunek 1. 1. Dolegliwosci zgtaszane przez pracownikéw zatrudnionych
na stanowiskach komputerowych

Ucigzliwo$¢ pracy na stanowiskach z monitorem ekranowym wynika
7 istotnej wagi nastepujacych czynnikéw:

1. Niewlasciwe o$wietlenie stanowiska pracy,

2. Migotanie obrazu,
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Wymuszona pozycja przy pracy,

Praca powtarzalna,

Obciazenie niewlasciwa praca wzrokowa,

Hatas,

Niewtasciwy mikroklimat,

Nieergonomiczne stanowisko pracy (pulpit, siedzisko),

Stres psychologiczny.

Podstawowym mankamentem typowej pracy na stanowisku komputero-
wym jest fakt, iz praca przebiega w pozycji siedzacej. Dlugotrwata,
bezprzerwowa aktywno$¢ w tej pozycji prowadzi do szeregu negatyw-
nych dla zdrowia konsekwencji.

Na rysunku 1.2. pokazane s3 konsekwencje pracy siedzace;j.

Dtugotrwata praca
w pozycji siedzace

P )

Brak cwiczenia stawdw, migéni PR Brak pobudzenia (aktywowania) Imnigjszone zuzycie energii Zaburzenia

serca, phuc, naczyf Zagrozenie hipokinezjg, zolgdkowo-jelitowe

Vo oo

Odwapnienie ruchliwogci

[Emnigjszenie

Nadmierna
masa ciata

[Zmnigjszenie Ita Choraby

kodci ZIaburzenia %"y koreyoie Ui
- Imigsniovwej fizyczna krazenia
réwnowagi

Cukrzyca

AR l

Wzrost Wzrost
ryzyka ryzyka Wihiej energii
laman upadku hniej ruchu

Wysokie cisnienie krwi
Charoha niedokrwienna serca
Tavwata serca

N |

Dolegliwosci, béle,
zrnniejszona jakodt zycia

Rysunek 1. 2. Zagrozenia zdrowotne bedace wynikiem dtugotrwatej
aktywnosci w pozycji siedzacej

Wprawdzie z punktu widzenia ergonomii pozycja siedzaca jest znacznie
wygodniejsza od wielu innych wymuszonych pozycji pracy to jednak
przyjmuje si¢, ze wspodtcze$nie stanowi ona istotny czynnik zwigkszaja-
cy absencje chorobowa w przedsigbiorstwach. Prowadzi, przy wspotist-
nieniu dodatkowych czynnikéw, takich jak monotonia, monotypia, wysi-
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fek statyczny, do schorzen okreslanych jednym pojeciem WRMSD
(Work Related Musculoskeletal Disorders).

Operatorzy przy monitorach ekranowych, komputerach, mimo praktycz-
nie braku zagrozenia ze strony zréznicowanego promieniowania moga
odczuwaé rozmaite dolegliwosci subiektywne, np. dolegliwosci oczu
i zmgczenie wzroku; zmeczenie mig$ni 1 odczuwanie dyskomfortu;
wystgpowanie reakcji stresowych; wystgpowanie odczynéw uczulenio-
wych skéry i inne. Duze znaczenie w rozwiazywaniu tych probleméw
ma ergonomia, ktéra znajduje sposéb na to, by zachowa¢ zdrowie i jed-
nocze$nie zwigkszy¢ wydajno$¢ pracy. Jej stosowanie w praktyce polega
na prawidtowym ksztattowaniu $rodowiska pracy operatora komputero-
wego. Wsparciem dla rozwiagzywania problemdéw jakie stwarza stano-
wisko komputerowe jest, méwiac wprost ergonomia ale ujmujac to
szczegbtowo:

e Wiedza z zakresu antropometrii pozwoli oceni¢ istniejace warunki,
zaproponowac niezbedne zmiany w przestrzennym zagospodarowa-
niu stanowiska roboczego, pozycji siedzacej aktywnosci roboczej
z punktu widzenia uwarunkowan czysto antropometrycznych, wy-
magan réznych przestrzeni aktywnosci cztowieka-operatora kompu-
tera,

e Psychologia pracy wyjasni jak mecza sig¢ poszczegdlne receptory
i jak mozna temu zapobiec,

¢ Biomechanika okresli przestrzenno-sitowe warunki pracy,

¢ Fizjologia pracy okresli warunki przyczyniajace si¢ do zwigkszone-
go zmeczenia z tytulu obciazenia statycznego i monotypii, okresli
réwniez jak i kiedy nalezy zorganizowac przerwy wypoczynkowe.

Szczegbtowe zalecenia ergonomiczne sg bardzo obszerne. Jako zasadni-
cze mozna okres$li¢ wymagania odnoszace si¢ do przestrzeni roboczej.

Pomieszczenia, w ktérych wykonuje si¢ prace z wykorzystaniem moni-
toréw ekranowych powinny mie¢ odpowiednie wymiary zaleznie od
liczby uzywanych monitoréw i liczby pracownikéw stale pracujacych
w pomieszczeniu. Wymodg z zakresu bezpieczenstwa pracy, W jednym
pomieszczeniu nie moze pracowac réwnocze$nie wigcej monitoréw niz
wynika to z podzielenia powierzchni podtogi przez 6 m’. jednoczesnie
co najmniej 2m* wolnej podtogi ma przypada¢ na kazde stanowisko
komputerowe pracownika stale zatrudnionego w danym pomieszczeniu.
Jest bardzo istotny czynnik sprzyjajacy zmniejszeniu zmeczenia. Z kolei
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wymaganie prawne méwiace o co najmniej 13 m’ wolnej objetosci
przypadajacej na kazdego pracownika, to minimalna kubatura gwarantu-
jaca wlasciwa wymiang powietrza wokot stanowiska pracy i minimalng
przestrzeh w sensie psychospotecznym. Czynnikiem istotnym z punktu
widzenia przestrzeni pracy, wlasciwej wentylacji i wymiany powietrza
na stanowisku pracy jest rowniez to, by pomieszczenie mialo co naj-
mniej 3 m wysokosci.

Warunek odpowiedniej proporcji powierzchni okien do powierzchni
podtogi powinien by¢ zgodny z wymaganiami prawnymi w tym wzgle-
dzie. W pokojach biurowych moze by¢ wykorzystywanych wiele kom-
puterow. Konieczne jest uwzglednienie wtasciwych odlegtosci miedzy
poszczegllnymi stanowiskami komputerowymi. Wymag ten jest szcze-
gblnie wazny przy wykorzystaniu monitoréw typu CRT. Wystréj po-
mieszczen i otoczenie monitoréw ma zapewnia¢ barwy ochronne dla
wzroku tj. pastelowe, niezbyt kontrastowe zwlaszcza w plaszczyznie
patrzenia, obserwacji monitora i elementéw stanowiska pracy. Najjas-
niejszy powinien by¢ sufit, §ciany nieco ciemniejsze, a podtoga ciem-
niejsza, przy zachowaniu wtasciwych, zgodny z normatywnymi zalece-
niami, kontrastow barwnych i o$wietlenia zréznicowanych ptaszczyzn
pracy. Wiasciwa wielko$¢ natgzenia o$wietlenia na plaszczyznach pracy
to co najmniej 500 1x, przy zachowaniu réwnomierno$ci o$wietlenia na
poziomie co najmniej 0,65. W razie potrzeby nalezy tak doswietli¢
$ciang za ekranem, by uzyska¢ odpowiedni stosunek luminancji tta do
luminancji ekranu. Pozadana jest zieleh w pomieszczeniu. Tradycyjnie
kojarzone ze $srodowiskiem pracy biurowej paprotki sa, zgodnie z umo-
tywowang badaniami naukowymi wiedza, doskonalym komponentem
stanowiska pracy z racji przede wszystkim wprowadzania i regulacji
wlasciwej jonizacji powietrza (produkcja jonéw ujemnych).

Przedmioty w najblizszym otoczeniu komputera: blat, uchwyty na doku-
menty, elementy wyposazenia wngtrza powinny by¢ wykonane z mater-
iatéw antyelektrostatycznych.

Mikroklimat. Waznym czynnikiem, poza wyzej wymienionymi, ksztat-
tujacymi $rodowisko operatora komputerowego jest mikroklimat. W po-
mieszczeniu powinna by¢ klimatyzacja lub zapewniona metodami kon-
wencjonalnymi temperatura w granicach 20-23°C, wilgotno$¢ wzgledna
60-70 % (minimalna 40%), ruch powietrza niewyczuwalny (maksymal-
nie 0,1 m/s). Pomieszczenie takie, o ile nie ma klimatyzacji, powinno
by¢ czgsto wietrzone, na przyktad podczas regulaminowych przerw.

W pomieszczeniach z komputerami okna nie przestonigte stanowia nie-
potrzebny kontrast, lub zrédlo bezposredniego ol$nienia w dzien, za$
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w warunkach pracy po zmroku stanowig czarng, mocno kontrastowa
ptaszczyzng. Obie sytuacje sa niekorzystne z punktu widzenia pracy
wzrokowej. Rolety, wertykale, nie za$ zaluzje (przy odbiciu w monitorze
ekranowym powstaje niepotrzebne dodatkowe rastrowanie obrazu) sa
dobrym rozwiazaniem, jesli chodzi o zapewnienie wlasciwych warun-
kéw dla pracy wzrokowe;.

Stanowisko komputerowe ustawiamy tak, by ekran znajdowat si¢ na tle
$ciany, bokiem do okna, ale w odlegtosci nie mniejszej niz 1 m. W zad-
nym przypadku okno nie powinno znajdowac si¢ za plecami uzytkowni-
ka, badZ monitor na tle okna. Monitor nalezy tak ustawi¢, by zaden
fragment okna nie odbijat si¢ od ekranu pod katem wigkszym niz 45° od
osi wzroku. Jesli nie da sie¢ tego osiagnac, warto zadba¢ o odpowiedniej
wielkosci przegrode zastaniajacej okno. Nie musi by¢ ona wysoka, po-
winna tylko zastania¢ dostgp bezposredniego $wiatta z okna do ekranu.

Praca wzrokowa. Stanowisko pracy operatora monitora powinno by¢
dostosowane do indywidualnych cech fizjologicznych operatora (wzrost,
funkcjonalne wymiary antropometryczne, ostros¢ wzroku). W praktyce
o dobru stanowiska pracy z punktu widzenia pracy wzrokowej decyduja
dwa parametry wzroku- akomodacja - Resting Point of Accommodation
(RPA) wynoszacy okoto 75 cm oraz zbiezno$§¢ -Resting Point of Ver-
gence (RPV) wynoszacy okoto 80 cm Kat widzenia tj. kat zawarty
migdzy linig horyzontalng oka i linig patrzenia na srodek ekranu powi-
nien wynosi¢ 10-20 stopni i nie powinien przekracza¢ 30 stopni. Istotne
dla zachowania higieny wzroku jest optymalne umieszczenie materiatu,
z ktérego dane przenoszone sa do komputera. Kartka, badz inny no$nik
powinny by¢ czytelne i zosta¢ umieszczone na wysokosci wzroku, najle-
piej na specjalnym wysigegniku, tuz obok monitora. Celem jest tu
zniwelowanie powtarzajacych si¢ nadmiernych skretnych ruchéw glowy
i szyi.

Omawiane elementy stanowiska komputerowego i informacj¢ na temat
zalecanych regulacji poszczegblnych parametréw ujgto na rysunku 1.3.
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Ryc.1.3. Regulacja parametréw stanowiska komputerowego

Pozycja pracy. Warunki dla wlasciwej pozycji pracy ustala si¢ przez
odpowiednie dostosowanie siedziska, najlepiej z regulowana wysokos-
cig. Pozycja zajmowana przez operatora powinna zapewnia¢ mu swobo-
d¢ ruchéw bez wymuszenia stalego utrzymywania pochylenia glowy,
tutowia lub ulozenia konczyn gérnych i dolnych, bez wywierania ucis-
kéw na ktérakolwiek czgs¢ ciata. Przy optymalnej pozycji operatora gor-
na krawedz ekranu powinna znajdowac si¢ na poziomie oczu operatora,
a dolna krawedZ powinna znajdowac sig nie nizej niz pod katem 40 stop-
ni wzgledem poziomu oczu operatora. Reguta 3x90 w przyblizeniu
oddaje zasad¢ ergonomicznej postawy ciata na stanowisku pracy. Kat 90
powinien by¢ zachowany podczas pracy migdzy ramieniem i przedra-
mieniem, tutowiem i udem, udem i podudziem. Znane sa ergonomiczne
propozycje innego uktadu ciata przy pracy z komputerem, tacznie z po-
zycja w klekosiadzie, pdtlezaca czy lezaca. Reguta 3x90 sprawdza si¢
jednak w wigkszoS$ci sytuacji pracownika zatrudnionego na stanowisku
komputerowym.

Zmeczenie oczu moze by¢ spowodowane wieloma czynnikami, zwykle
praca przy ztym o$wietleniu czy tez nie wyréwnana wada wzroku, naj-
czesciej krétkowzrocznosécig. Innymi czynnikami prowadzacymi do
uczucia zmeczenia oczu sa ruch powietrza, pyt, kurz, zle dobrane so-
czewki kontaktowe, przewlekty brak snu, ogélne nerwowe wyczerpanie
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lub zespdt "suchego oka". Praca przy komputerze moze znaczaco wply-
wac na stan oczu. W ostatnich latach obserwuje si¢ wzrastajaca ilo$¢
choréb oczu spowodowang dtugotrwata praca przy komputerze.

Kolejnym problemem, z jakim spotykaja si¢ pracodawcy, jest niewiedza
pracownikéw o nieistotnej dla zdrowia emisji elektromagnetycznej mo-
nitoré6w komputerowych. Niewiedza wprowadza dodatkowa nerwowosc¢
w pracy, co ma wpltyw na ogdlne samopoczucie cztowieka i funkcjono-
wanie jego organizmu. Problemem jest z jednej strony niewiedza
o naleznych parametrach stanowiska pracy uzasadnionych ergonomicz-
nie, a z drugiej strony niewiedza o zagrozeniach z przecenianiem pew-
nych czynnikéw. Tak zwana ,histeria elektromagnetyczna” jest ogélno-
$wiatowym zjawiskiem psychologicznym, nie poddajacym si¢ racjonal-
nej argumentacji.

Organizacja pracy na stanowiskach z monitorami ekranowymi powinna
uwzglednia¢ charakter wykonywanych zadan:

® obcigzenie przecigtne - proste wprowadzanie danych do pamigci
komputera;

® obcigzenie duze - weryfikacja danych komputerowych i ich korekta;

® obcigzenie bardzo duze - opracowywanie programéw z bezposred-
nim uzyciem monitora;

e przeciazenie - jednoczesna taczno$¢ z komputerem (weryfikacja da-
nych i ich korekta) i bezposredni lub telefoniczny kontakt z intere-
santami.

Praca na stanowisku operatora monitoré6w moze odbywac si¢ w systemie
15-20 minut przerwy co 2 godziny $rednio trudnej pracy (obciazenie
duze), 15 minut przerwy w kazdej godzinie szczegdlnie trudnej pracy
wzrokowej (obciazenie bardzo duze). Przy pracy powodujacej przeciaze-
nie konieczny jest dobdr indywidualnego systemu pracy. W czasie
przerw operatorzy powinni przebywa¢ w odrgbnym pomieszczeniu za-
pewniajacym odnowg i wypoczynek wzroku.

Przyja¢ mozna, ze w przypadku prawidlowego uktadu pracy na przyktad
biurowej z wykorzystaniem komputeréw, mamy podziat czasu typowe;j
dniéwki o$miogodzinnej na dwie potowy. Przy czym 4 godziny beda
przypada¢ na intensywna pracg¢ przy monitorze, zas pozostate 4 godziny
na inne prace biurowe. Przy l1zejszym charakterze pracy z komputerem
uktad ten moze przyjmowac proporcjg 5:3 a nawet 6:2.
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Uktad przerw w pracy z komputerem i odpowiedzialno$¢ za nie praco-
dawcy powinny by¢ uzaleznione od tego, jak wielkie jest obciazenie
praca. Zaleznosci te przedstawiono na rysunku 1.4 w przypadku obciaze-
nia praca Tw (czas wykonania obejmujacy czynnosci gtéwne i pomocni-
cze na danym stanowisku pracy) w granicach 4-6 godzin prac. Przy
wigkszym wykorzystaniu Tw, powyzej 6 godzin w dniéwce roboczej zo-
bowiazania pracodawcy sa wigksze (rysunek 1.5).

I Stanowisko komputerowe I

I Przerwy w pracy -Sytuacja I I

4 godziny Tw 6 godzin

czas wykonania
[czynnosci glowne i
pomocnicze]

przerwy organizuja pracownicy —samodzielnie, bez
konsultacji z pracodawca. Bazujac na wlasnej wiedzy z
zakresu biomechaniki, fizjologii pracy.

Pracodawca od powiedzialny za wlaSciwe szkolenie w tym
zakresie

Ryc.1.4. Odpowiedzialno$¢ pracodawcy za organizacje przerw przy
czasie wykonania Tw w granicach 4-6godzin pracy

Stanowiske komputerowe I

I Przerwy w pracy -Sytuacja II |

Tw 6 godzin
czas wykonania

[czynnosci glowne i

pomocnicze]

przerwy organizuje zaklad pracy-

odnotowane w programie komputerowym dla przerw w
pracy

Ryc.1.5. Odpowiedzialno$¢ pracodawcy za organizacje przerw przy
czasie wykonania Tw powyzej 6 godzin pracy
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Waznym elementem tworzacym przestrzenne warunki pracy jest wypo-
sazenie we wlasciwe meble do pracy. Ich wymiary nalezy uzaleznia¢ od
danych antropometrycznych potencjalnych uzytkownikéw. Jak nalezy
dobiera¢ parametry wysoko$ciowe szerokos$ciowe- to zadanie zostanie
rozwigzane w sposéb praktyczny w trakcie ¢wiczen. Uczestnicy zajeé
w sposéb indywidualny opracuja wiasciwe warunki przestrzenne pracy
na stanowisku komputerowym.
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1.2. Wymagania prawne

Ponizej czytelnik znajdzie tres¢ podstawowego dla tematyki aktu norma-
tywnego: Rozporzadzenie Ministra Pracy i Polityki Socjalnej z dnia
1 grudnia 1998 r. w sprawie bezpieczenstwa i higieny pracy na stanowis-
kach wyposazonych w monitory ekranowe. (Dz.U. 1998 nr 148 poz. 973
z dnia 10 grudnia 1998 r.).

Na podstawie art. 23715 § 1 Kodeksu pracy zarzadza sig, co nastgpuje:
§ 1. Rozporzadzenie okresla:

1) wymagania bezpieczenstwa i higieny pracy oraz ergonomii
dla stanowisk pracy wyposazonych w monitory ekranowe,

2) wymagania dotyczace organizacji pracy na stanowiskach wy-
posazonych w monitory ekranowe.

§ 2. llekro¢ w rozporzadzeniu jest mowa o:

1) monitorze ekranowym - nalezy przez to rozumie¢ urzadzenie
do wyswietlania informacji w trybie alfanumerycznym lub graficznym,
niezaleznie od metody uzyskiwania obrazu,

2) stanowisku pracy - nalezy przez to rozumie¢ przestrzen pracy,
wraz z wyposazeniem w $rodki i przedmioty pracy, obejmujacym:

a) wyposazenie podstawowe, w tym monitor ekranowy, klawia-
tur¢ lub inne urzadzenia wejsciowe, jednostke centralng lub stacjg
dyskietek,

b) wyposazenie dodatkowe, w tym drukarke, skaner, mysz,
trackball,

c) wyposazenie pomocnicze, w tym stot, krzesto, uchwyt na
dokument, podnézek,

3) systemie komputerowym - nalezy przez to rozumie¢ urzadze-
nia wchodzace w sktad wyposazenia podstawowego i dodatkowego sta-
nowiska pracy wraz z oprogramowaniem,

4) pracowniku - nalezy przez to rozumie¢ kazda osobg zatrud-
niong przez pracodawce, w tym praktykanta i stazyste, uzytkujaca
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W czasie pracy monitor ekranowy co najmniej przez polowg dobowego
wymiaru czasu pracy.

§ 3. Przepis6w rozporzadzenia nie stosuje si¢ do:

1) kabin kierowcow oraz kabin sterowniczych maszyn i pojaz-
dow,

2) systeméw komputerowych na pokladach srodkéw transportu,

3) systeméw komputerowych przeznaczonych giéwnie do uzyt-
ku publicznego,

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

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

6) maszyn do pisania z wy$wietlaczem ekranowym.

§ 4. Pracodawca jest obowigzany organizowa¢ stanowiska pracy
z monitorami ekranowymi w taki sposéb, aby spelnialy one minimalne
wymagania bezpieczenstwa i higieny pracy oraz ergonomii, okreslone
w zalaczniku do niniejszego rozporzadzenia.

§ S.1. Pracodawca jest obowigzany do przeprowadzania na
stanowiskach pracy, wyposazonych w monitory ekranowe, oceny warun-
kéw pracy w aspekcie:

1) organizacji stanowisk pracy, w tym rozmieszczenia elemen-
tow wyposazenia, w sposob zapewniajacy spelnienie wymagan bezpie-
czenstwa i higieny pracy,

2) stanu elementéw wyposazenia stanowisk pracy, zapewniaja-
cego bezpieczenstwo pracy, w tym ochrong przed porazeniem pradem
elektrycznym,

3) obciazenia narzadu wzroku oraz uktadu migsniowo-szkieleto-
wego pracownikow,

4) obcigzenia pracownikéw czynnikami fizycznymi, w tym
szczegblnie nieodpowiednim oswietleniem,

5) obciazenia psychicznego pracownikéw, wynikajacego ze spo-
sobu organizacji pracy.
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2. Ocena, o ktérej mowa w ust. 1, powinna by¢ przeprowadzana
w szczeg6lnosci dla nowo tworzonych stanowisk oraz po kazdej zmianie
organizacji i wyposazenia stanowisk pracy. Na podstawie oceny praco-
dawca jest obowiazany podejmowa¢ dziatania majace na celu usunigcie
stwierdzonych zagrozen i ucigzliwosci.

§ 6. Pracodawca jest obowiazany:

1) informowaé pracownikéw o wszystkich aspektach ochrony
zdrowia i bezpieczenstwa pracy na stanowiskach pracy, w tym o wyni-
kach przeprowadzonej oceny, o ktérej mowa w § 5, oraz wszelkich
srodkach bezpieczenstwa i ochrony zdrowia,

2) przeszkoli¢ pracownikow w zakresie bezpieczenstwa i higieny
pracy w trybie okreslonym w odrebnych przepisach.

§ 7. Pracodawca jest obowigzany zapewni¢ pracownikom:

1) taczenie przemienne pracy zwigzanej z obstuga monitora
ekranowego z innymi rodzajami prac nie obciazajacymi narzadu wzroku
i wykonywanymi w innych pozycjach ciala - przy nieprzekraczaniu
godziny nieprzerwanej pracy przy obstudze monitora ekranowego lub

2) co najmniej S-minutowg przerwe, wliczana do czasu pracy, po
kazdej godzinie pracy przy obstludze monitora ekranowego.

§ 8.1. Pracodawca jest obowigzany zapewni¢ pracownikom
zatrudnionym na stanowiskach z monitorami ekranowymi profilaktyczna
opieke zdrowotna, w zakresie i na zasadach okre§lonych w odrgbnych
przepisach.

2. Pracodawca jest obowiazany zapewni¢ pracownikom okulary
korygujace wzrok, zgodne z zaleceniem lekarza, jezeli wyniki badan
okulistycznych przeprowadzonych w ramach profilaktycznej opieki
zdrowotnej, o ktérej mowa w ust. 1, wykaza potrzebg ich stosowania
podczas pracy przy obstudze monitora ekranowego.

§ 9.1. Rozporzadzenie wchodzi w zycie po uptywie 3 miesigcy
od dnia ogloszenia, z zastrzezeniem ust. 2.

2. Istniejace w dniu wejscia w zycie rozporzadzenia stanowiska
pracy wyposazone w monitory ekranowe powinny by¢ dostosowane do
wymagan okre$lonych w rozporzadzeniu nie p6zniej niz w ciagu 2 lat od
dnia jego wejscia w zycie, z wyjatkiem pkt 5.1 lit. f) i g) zalacznika do
rozporzadzenia, ktére dotycza nowo tworzonych stanowisk pracy.
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Zalacznik

Minimalne wymagania bezpieczenstwa i higieny pracy oraz
ergonomii, jakie powinny spelnia¢ stanowiska pracy wyposazone w
monitory ekranowe

1. Wyposazenie stanowiska pracy oraz sposéb rozmieszczenia
elementow tego wyposazenia nie moze powodowaé podczas pracy nad-
miernego obcigzenia ukladu mig$niowo-szkieletowego i (lub) wzroku
oraz by¢ zrédlem zagrozen dla pracownika.

2. 1. Monitor ekranowy powinien spetnia¢ nast¢pujace wymaga-
nia:

a) znaki na ekranie powinny by¢ wyrazne i czytelne,

b) obraz na ekranie powinien by¢ stabilny, bez tgtnienia lub in-
nych form niestabilnosci,

c) jaskrawos¢ i kontrast znaku na ekranie powinny by¢ tatwe do
regulowania w zalezno$ci od warunkéw o$wietlenia stanowiska pracy,

d) regulacje ustawienia monitora powinny umozliwia¢ pochyle-
nie ekranu co najmniej 20° do tylu i 5° do przodu oraz obrét wokét
wtlasnej osi co najmniej o 120° - po 60° w obu kierunkach,

e) ekran monitora powinien by¢ pokryty warstwa antyodbiciowa
Iub wyposazony w odpowiedni filtr.

2. 2. W razie potrzeby wynikajacej z indywidualnych cech
antropometrycznych pracownika, powinna by¢ uzyta oddzielna podstawa
monitora lub regulowany st6t.

2. 3. Ustawienie ekranu monitora wzgledem zrdédet $wiatta po-
winno ograniczac ol$nienie i odbicia $wiatla.

3. 1. Klawiatura powinna stanowi¢ osobny element wyposazenia
podstawowego stanowiska pracy.

3. 2. Konstrukcja klawiatury powinna umozliwia¢ uzytkowniko-
wi przyjecie pozycji, ktéra nie powodowalaby zmeczenia migéni kon-
czyn gérnych podczas pracy. Klawiatura powinna posiada¢ w szczeg6l-
nosci:

a) mozliwos¢ regulacji kata nachylenia w zakresie 0,15°,
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b) odpowiednia wysoko$¢ - przy spetnieniu warunku, aby wyso-
kos¢ srodkowego rzedu klawiszy alfanumerycznych z literami A, S...,
liczac od plaszczyzny stotu, nie przekraczata 30 mm dla przynajmniej
jednej pozycji pochylenia klawiatury.

3. 3. Powierzchnia klawiatury powinna by¢ matowa, a znaki na
klawiaturze powinny by¢ kontrastowe i czytelne.

4. 1. Konstrukcja stotu powinna umozliwia¢ dogodne ustawienie
elementéw wyposazenia stanowiska pracy, w tym zréZnicowana wyso-
ko$¢ ustawienia monitora ekranowego i klawiatury.

4. 2. Szeroko$¢ i gleboko$¢ stotu powinna zapewniac:

a) wystarczajaca powierzchni¢ do tatwego postugiwania sig ele-
mentami wyposazenia stanowiska i wykonywania czynnos$ci zwiazanych
z rodzajem pracy,

b) ustawienie klawiatury z zachowaniem odlegtosci nie mniej-
szej niz 100 mm migdzy klawiaturg a przednia krawedzia stotu,

¢) ustawienie elementéw wyposazenia w odpowiedniej odleglos-
ci od pracownika, to jest w zasiggu jego konczyn gérnych, bez koniecz-
nos$ci przyjmowania wymuszonych pozycji.

4. 3. Wysokos$¢ stolu oraz siedziska krzesta powinna by¢ taka,
aby zapewniata:

a) naturalne potozenie konczyn gérnych przy obstudze klawia-
tury, z zachowaniem co najmniej kata prostego migdzy ramieniem
i przedramieniem,

b) odpowiedni kat obserwacji ekranu monitora w zakresie
20°,50° w dot (liczac od linii poziomej na wysokosci oczu pracownika
do linii poprowadzonej od jego oczu do $rodka ekranu), przy czym gérna
krawedZ ekranu monitora nie powinna znajdowaé si¢ powyzej oczu
pracownika,

¢) odpowiednig przestrzen do umieszczenia ndég pod blatem
stotu.

4. 4. Powierzchnia blatu stolu powinna by¢ matowa, najlepiej
barwy jasne;j.

5. 1. Krzesto stanowiace wyposazenie stanowiska pracy powinno
posiadac:
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a) dostateczng stabilno$¢, przez wyposazenie go w podstawe co
najmniej pieciopodporowa z kétkami jezdnymi,

b) wymiary oparcia i siedziska, zapewniajace wygodna pozycje
ciata i swobode ruchéw,

c) regulacje wysokosci siedziska w zakresie 400,500 mm, liczac
od podtogi,

d) regulacj¢ wysokosci oparcia oraz regulacjg pochylenia oparcia
w zakresie: 5° do przodu i 30° do tytu,

e) wyprofilowanie plyty siedziska i oparcia odpowiednie do
naturalnego wygigcia kregostupa i odcinka udowego konczyn dolnych,

f) mozliwo$¢ obrotu wokoét osi pionowej 0 360°,
g) podtokietniki.

5. 2. Mechanizmy regulacji wysokosci siedziska i pochylenia
oparcia powinny by¢ tatwo dostgpne i proste w obstudze oraz tak
usytuowane, aby regulacj¢ mozna byto wykonywac w pozycji siedzacej.

6. 1. Jesli przy pracy istnieje konieczno$¢ korzystania z doku-
mentow, stanowisko pracy nalezy wyposazy¢ w uchwyt na dokument,
posiadajacy regulacje ustawienia wysokosci, pochylenia oraz odlegtosci
od pracownika.

6. 2. Uchwyt na dokument powinien znajdowa¢ si¢ przed pra-
cownikiem - migdzy ekranem monitora i klawiatura - lub w innym
miejscu - w pozycji minimalizujacej ucigzliwe ruchy glowy i oczu.

7. 1. Na zyczenie pracownika, a takze gdy wysoko$¢ krzesta
uniemozliwia pracownikowi ptaskie, spoczynkowe ustawienie stép na
podtodze, stanowisko pracy nalezy wyposazy¢ w podnézek.

7. 2. Podnézek powinien mie¢ kat pochylenia w zakresie 0°,15°,
a jego wysoko$¢ powinna by¢ dostosowana do potrzeb wynikajacych
z cech antropometrycznych pracownika.

7. 3. Powierzchnia podnézka nie powinna by¢ §$liska, a sam
podnézek nie powinien przesuwac si¢ po podtodze podczas uzywania.

8. 1. Stanowisko pracy powinno by¢ tak zaprojektowane, aby
pracownik miat zapewniona dostateczng przestrzen pracy, pozwalajaca
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na umieszczenie wszystkich elementéw obstugiwanych rgcznie w zasie-
gu konczyn gérnych.

8. 2. Stanowisko pracy wyposazone w monitor ekranowy powin-
no by¢ tak usytuowane w pomieszczeniu, aby zapewniato pracownikowi
swobodny dostgp do tego stanowiska. Odleglosci migdzy sasiednimi
monitorami powinny wynosi¢ co najmniej 0,6 m, a migdzy pracowni-
kiem i tylem sasiedniego monitora - co najmniej 0,8 m.

8. 3. Odlegtos¢ oczu pracownika od ekranu monitora powinna
wynosi¢ 400,750 mm.

9. 1. Oswietlenie powinno zapewnia¢ komfort pracy wzrokowej,
a szczegOlnie:

a) poziom natezenia o§wietlenia powinien spelnia¢ wymagania
okreslone w Polskich Normach,

b) nalezy ograniczy¢ ol$nienie bezposrednie od opraw, okien,
przezroczystych lub pdtprzezroczystych $cian albo jasnych plaszczyzn
pomieszczenia oraz ol$nienie odbiciowe od ekranu monitora, w szcze-
gblnosci przez stosowanie odpowiednich opraw o$wietleniowych, insta-
lowanie zaluzji lub zaston w oknach.

9. 2. Dopuszcza si¢ stosowanie opraw o$wietlenia miejscowego,
pod warunkiem ze beda to oprawy nie powodujace ol$nienia.

10. Przy projektowaniu, doborze i modernizacji oprogramowa-
nia, a takze przy planowaniu wykonywania zadan z uzyciem ekranu
monitora pracodawca powinien uwzglednia¢ w szczegdlnosci nastepuja-
ce wymagania:

a) oprogramowanie powinno odpowiada¢ zadaniu przewidziane-
mu do wykonania,

b) oprogramowanie powinno by¢ tatwe w uzyciu oraz dostoso-
wane do poziomu wiedzy i (lub) do§wiadczenia pracownika,

c) systemy komputerowe musza zapewnia¢ przekazywanie pra-
cownikom informacji zwrotnej o ich dziataniu,

d) systemy komputerowe musza gwarantowa¢ wyswietlanie in-
formacji w formie i tempie odpowiednich dla pracownika,

e) bez wiedzy pracownika nie mozna dokonywa¢ kontroli jako$-
ciowej i ilosciowej jego pracy,
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f) przy tworzeniu oprogramowania i przetwarzaniu danych po-
winny by¢ stosowane zasady ergonomii.

11.1. Wilgotnos¢ wzgledna powietrza w pomieszczeniach przez-
naczonych do pracy z monitorami ekranowymi nie powinna by¢ mniej-
szaniz 40%.

11.2. Wymagania dotyczace najwyzszych dopuszczalnych stezen
i natgzen czynnikéw szkodliwych dla zdrowia w S$rodowisku pracy,
w tym dotyczace poziomu hatasu oraz promieniowania, okreslaja odrgb-
ne przepisy i Polskie Normy.



Narzedzia analityczne
ergonomii wspierajgce
analize i ocene

stanowiska komputerowego

W tym rozdziale:

2.1 RULA
2.2 REBA
2.3  MIRTH
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Metoda Rapid Upper Limb Assessment (RULA) jest metoda oceny
stworzong i wykorzystywana w ramach ergonomicznej analizy i oceny
stanowisk roboczych, na ktérych pojawiaja si¢ schorzenia zawodowe
wynikajace z pracy powiazanej z obciazeniem konczyn gérnych. RULA
to narzegdzie obrazujace biomechaniczne i posturalne przeciazenia catego
ciata pracownika ze szczegdlnym naciskiem kltadzionym na zagrozenia
dla szyi, tutowia, rak. Badania prowadzone na operatorach komputeréw
i pracownikach szwalni potwierdzaja wysoka skuteczno$¢ i niezawod-
no$¢ analiz prowadzonych tym narzedziem. Korzystanie z narzedzia nie
wymaga poswigcenia duzej ilosci czasu, pozwala na uzyskanie konkret-
nych zalecen dotyczacych usprawniania procesu pracy i stanowiska
roboczego.

Zastosowanie tej metody przed i po ewentualnym wdrozeniu interwencji
pozwala na oszacowanie skuteczno$ci wprowadzonych rozwiazan. Moz-
liwe jest takze wykonanie serii obserwacji (np. fotografii) czynno$ci na
stanowisku pracy (metoda obserwacji migawkowych) i1 dokonanie
oceny $redniego obcigzenia uktadu ruchu w okreslonym czasie.

Wazng zaleta metody RULA jest fatwo$§¢ w stosowaniu i szybko$¢
uzyskiwania wiarygodnych wynikow.

Narzedzie dostepne jest na stronie internetowe;j:

http://www.rula.co.uk/brief.html
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2.2. REBA

Metoda Rapid Entire Body Assessment (REBA) zostala opracowana
przez Dr. Sue Hignett i Dr. Lynn McAtamney, ergonomistéw z Universi-
ty of Nottingham w Wielkiej Brytanii. REBA to ergonomiczne narzgdzie
analityczne nacelowane na oceng ryzyka wynikajacego z posturalnego
obciazenia praca i powstajacych w jego efekcie schorzen i niesprawnosci
zawodowych badZz parazawodowych. Zostala przetestowana na wielu
grupach pracownikéw wykonujacych prace wymagajaca wysitku fizycz-
nego i wykonywana czg¢sto w wymuszonych, niefizjologicznych pozyc-
jach ciala, uskarzajacych si¢ na dolegliwosci ze strony ukladu ruchu.
Uwzglednia obciazenie calego uktadu mig$niowo-szkieletowego zwiaza-
ne zaréwno z uzyciem sily dla potrzeb wykonania okreslonego zadania,
jak 1 konieczno$cia utrzymania niezbednej pozycji ciata W zaleznosci
od potrzeb mozna wykona¢ tylko oceng czynnosci zwiazanych z naj-
wigkszym obciazeniem uktadu ruchu (np. podnoszenie cigzkich przed-
miotéw i/lub przyjmowanie wyraznie niekorzystnych pozycji ciata) —
dzigki temu uzyskuje si¢ informacj¢ o ryzyku zawodowym i koniecznos-
ci wprowadzenia interwencji ergonomiczne;j.

Wazng zaleta metody REBA jest fatwo$¢ w stosowaniu i szybko$¢
uzyskiwania wiarygodnych wynikéw. Wynik koncowy uzyskiwany przy
jej pomocy okresla wielko$¢ ryzyka wystapienia dolegliwo$ci ze strony
uktadu migsniowo-szkieletowego, a takze zakres interwencji ergono-
micznych niezbednych do zmniejszenia tego ryzyka.

REBA stanowi doskonate uzupehienie innych, bardziej ztozonych,
ergonomicznych metod oceny stanowisk pracy zwlaszcza na pierwszym,
wstepnym etapie oceny. Jej zalety przyczynity sig¢ do jej spopularyzowa-
nia nie tylko wéréd pracownikéw nauki, ale réwniez wsrdéd pracowni-
kéw stuzb bhp.

Narzedzie dostepne jest na stronie internetowe;j:

http://ergo.human.cornell.edu/ahREBA.html
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Musculo-skeletal Injury Reduction Tools for Health and safety
(MIRTH)

Narzedzie jakim jest MIRTH zostato opracowane przez Dr. Leonard
O'Sullivan’a i prof. Tim Gallwey’a w ramach realizacji projektu
europejskiego.

Praca na stanowisku komputerowym stwarza szereg zagrozen, Lista
kontrolna MIRTH jest narzedziem stuzacym ergonomicznemu uspraw-
nianiu stanowisk pracy wyposazonych w monitory ekranowe -Visual
Display Unit (VDU).

Oceniajac swoje stanowisko robocze, nalezy odpowiedzie¢ na postawio-
ne zestrukturyzowane pytania. Analiz¢ i oceng powinno si¢ prowadzi¢
we wspotpracy z kolegami, wspétpracownikami, pozwoli to na zobiekty-
wizowanie wilasnych ocen.

W pierwszej kolejnosci nalezy oceni¢ biezaca sytuacje wybierajac
odpowiedz ,,TAK” lub ,NIE” w kolumnie ,,Wszystko w porzadku?”
Kazde pytanie ma znalez¢ odpowiedz. Nie nalezy omija¢ zadnego z za-
proponowanych pytan. Jesli zostanie stwierdzona potrzeba dokonania
usprawnien, nalezy zrobi¢ to mozliwie natychmiast. Dla pozostatych
kwestii trzeba okresli¢ mozliwie doktadnie niezbgdne dalsze dziatania.
Zapisa¢ nalezy propozycje w tabelach: ,,Usprawnienia i dalsze sugestie”.

Na ostatniej stronie znajduja si¢ pytania dotyczace zdrowia, odczuwa-
nych dysfunkcji, dolegliwoséci. Dane te w przypadku przedsigbiorstwa
i przeznaczenia ich dla kierownictwa firmy lub dla Stuzby Bezpieczen-
stwa Pracy w firmie powinny by¢ traktowane z zasadami poufnosci.

Narzedzie dostgpne jest na stronie internetowe;j:

http://www.ergonomics.ie/software/MIRTH %20office %020checklist.pdf




Praktyczne zastosowanie
wybranych narzedszi
analitycznych na wtasnym
stanowisku komputerowym

W tym rozdziale:

3.1 Analiza wtasnego stanowiska pracy
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Analiza wtasnego stanowiska pracy zostanie przeprowadzona z wyko-
rzystaniem narzgdzia MIRTH- Musculo-skeletal Injury Reduction Tools
for Health and safety. Wsparciem tej analizy beda celowane pomiary
antropometryczne i wykonane na ich podstawie wyliczenia wlasciwego
(naleznego, oczekiwanego) stanowiska pracy siedzacej. Analizy i wyli-
czenia antropometryczne wykonane zostang na bazie przekazanego stu-
chaczom arkusza Antropometrycznej Analizy Stanowiska Pracy - AASP
autorstwa dr inz. Wiestawy L.. Nowackie;.

Kolejnos¢ dziatan w trakcie realizacji Cwiczenia 2:

1. pomiary antropometryczne uczestnikow ¢wiczenia wedtug zapropo-
nowanego schematu (rysunki 1.6, 1.7, 1.8, 1.9)

2. indywidualne wyliczenia idealnego (oczekiwanego) stanowiska pra-
cy odpowiadajacego danej osobie (okreslenie wymiaréw na bazie
danych wiasnych, ,.cztowieka mini” i ,,cztowieka maksi”. Ocena
wymaganej regulacji parametréw stanowiska pracy. Ocena zgodno$-
ci stanowiska rzeczywistego z oczekiwanym - wyliczenie wskazni-
kéw zgodnosci W),

3. pomiar rzeczywistego stanowiska pracy w sali dydaktycznej,

4. wyliczenie wolnej powierzchni i kubatury przypadajacej na uczest-
nika zajec,

5. wykorzystanie narzegdzia MIRTH do kompleksowej oceny stanowis-
ka komputerowego (strona 38-48).

Dostgp do zasobéw internetowych jest potrzebny cho¢ nie niezbedny do
wykonania zadania projektowego. W przypadku braku dostgpu do kom-
puterow mozliwe jest wykorzystanie wersji wydrukowanej ¢wiczen
z tekstem MIRTH (materiaty do Cwiczen), wydrukéw narzedzia RULA,
arkuszy rejestracji pomiaréw antropometrycznych. W sytuacji braku do-
stgpu do sieci komputerowej materialty drukowane beda dostarczone
przez osobg prowadzaca zajecia.

Opracowanie koncowe projektu wykonanego indywidualnie przez
uczestnikéw jest przekazywane z zastosowaniem sieci do rak prowadza-
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cego zajgcia i oceniajacego projekty. W przypadku braku dostgpu do
komputeréw projekt jest przekazywany w postaci rekopisu.
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Rysunek 1. 6. Zrzut ekranowy arkusza do wyliczenia wolnej
powierzchni i wolnej kubatury w pomieszczeniu pracy oraz wskaznikéw
zgodnosci

Ponizej znajduja si¢ zrzuty ekranowe arkuszy roboczych stuzacych do
wykonania analizy antropometrycznej stanowiska komputerowego.
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Rysunek 1. 7. Zrzut ekranowy arkusza wykonania analizy

antropometrycznej stanowiska komputerowego.
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Rysunek 1. 8. Zrzut ekranowy arkusza wykonania analizy
antropometrycznej stanowiska komputerowego

Strona 93



RozDzIAL 3

B3 Microsoft Excel - Rosifiska_Beata MST_6_3.xls

@_] Flik. Edycia  ‘Widok ‘Wstaw Format  Marzedzia Dane  Okno Pomog
RN R MLV U e e 0 e ‘-|%Z-il%l||ﬂ100% .@!inrial
VR . 8 [ W L M | 3 By g3 | ¥ cdpovisdz 2= zmiznami., Zakaricz praealad.,. B

W tym arkuszu prosze wpisac tekstows omowienie, analize stanowiska komputerowego. Ocenié stanowisko pracy dla
siehie, dla grupy- postugujac sie wartodcia niezbegdnej regulacii poszczegdlnych prarmetraw. Okreélic niezbadne
dziatania zmierzajace do usprawnienia stanowiska roboczego, Zdecydowad o kolejnogci przedsiewzige (okreglic

Rysunek 1. 9. Zrzut ekranowy arkusza wykonania analizy
antropometrycznej stanowiska komputerowego

Ponizej umieszczono narzedzie MIRTH. Praca z nim przebiega z wyko-
rzystaniem programu MS Word. W przypadku braku dostgpu do kompu-
tera tekst nalezy wydrukowac¢ i uzupetni¢ danymi we wilasciwy sposoéb i
miejscu. Uzupetni¢ wszelkie dane osobowe pozwalajace na zidentyfiko-
wanie autora opracowania. Wypetnienie tabeli na stronie 10 opracowa-
nia MIRTH wymaga oceny swojego samopoczucia i zdrowia w powigza-
niu z charakterem pracy. Stwierdzenie odczuwania ktérejkolwiek doleg-
liwosci ma si¢ wigza¢ jednocze$nie ze stwierdzeniem powiazania tychze
dolegliwosci z charakterem pracy. Jest to oczywiscie subiektywna ocena
realizatora projektu. Sprawdza jednocze$nie stan psychofizyczny i wie-
dze na temat powiazania dolegliwo$ci zdrowotnych z rodzajem i charak-
terem pracy.
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University of Limerick

Ergonomics Research Centre

MIRTH office checklist

Dr. Leonard O'Sullivan & Prof. Tun Gallwey

Ergonomic Assessment of Computer

Work Stations

Thunaczenie i modyfikacja wlasna dr inz. Wieslawa L. Nowacka
Wylacznie do wykorzystania w dydaktyce

{ista kontrolna jest NArZedzi e shlZacyis
groonomicznemy  usprawnianiu - ostanowisk  pracy
wyposazonych w monitory elranowe -Visual Display
Unit (VDL

el swiie stanowisko robocze, odpowiedz na pytania.
Analize i 0Cene prEeprowads We wepotpracy Z
Kolegami, pozwoli to na zobiektywizowanie Twoich
nCen,

W pierwsze] kolejnofci  ocefi  bieggcg  sytuacis
sryhierajac odpowiedz  TAK” b  NIE” w kohumnie
Wazystko w porzadian?”
Tesli stwierdzisz potrzebe dokonania uspraswnief. zroke
0 co rmofliwe natychmiast, pozostale lowestie olores
mozliwie dokladnie 1 zapropomuj niezhedne dzialania. Fapisz tekst , Uspravwnienia i dalsze
sugestie”.
Ha ostatniej stronie znajdziesz pytania dotyczace Twojego zdrowia. Bedy one trakiowane
jako wopelnd poufhe, jesli tredd listy bedzie preeznaczona dla kierownictwa firmy b diz
Shizhy Bezpieczefistwa Pracy w firmie

Mugculo-skeletal Injury Reduction Tools for Health and safety (MIRTH).

’_%'29(].{19])101.‘2[“‘0 [ Data

Nazwisko imie | Stanowisko koxop |
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1. Aranzacja przestrzeni

Czy sprzety, meble sq tak rozlokowane, ze moZesz poruszac sig swobodnie 7Czy | Wszystkoiw
wazysthie niezh edne narzedzia, ementy pracy mnajdujg sie w swobodtm porzadku
ZasigEu?

Czy wolna przestrzefi dia Ciebie i krzesk to co najmniej 2m? ? Czy odleglodé miedzy
irawedziy Twego  biwka/stanowiska roboczego a najbligszym kolizyinym  obicktern
znajdujacym s1g za plecami wynosi co najmniej 115 cm?

Czy na kazdy osobe pracujaey jednoczesnie w pomieszezeniv preypada co najmniej 13 m??
Tedli potrzebna jest przestrzed przed Twoim stanowiskierm pracy, dla Klienta badZ innej
psoby, CZy Wynosi ona co nagmniej 2,5m? 7 Czy odleghodc od kratica biurka/stanowiska
ohoczego do najblizszego kolizyjnego obicktu wynosi co najmniej 130cm?

Czy odleglodé miedzy sqsiadujacyrmi monitorarni jest > 60cm?

{zy wysolose pomisszezenia, w przypadin bralu czynnikdw sziodliwych w srodowisku
racy, Wynosi co najnniej 3, 0m?

Crzy wysokosit porieszezenia, w przypadion bralu czynnikow szkodliwrch w srodowisku
racy, | Wynoszaca mniej niz 3m ale wigcej niz 2,5m zostala uzgodniona z PIS, czy
zastosowano wentylacjs wymuszong?

Czy wysokosit porieszezenia, w przypadion obecnosicl comnikdw szkodliwych w srodowislar
racy, Wynosi co napmniej 3,3m?

mininoom 115 em '_'“t wivivoam 2 mt

o —

>130em (s -

=25 m?
¥

Ryc. 1. Przestrzen pracy
{sprawnienia i zalecenia
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2. Halas, akustyka i widocznos¢

Czy otoczenie stanowiska roboczego jest ciche i czy mozZesz ze swojego tniejsca | Wszystkoiv
widziet reszie pomieszezenia roboczego ( w przypadi wejicia kogod do tego porzadlzu

=

pomieszczenia)

Usprawnienia i zalecenin

3. Powierzchnia robocza, dostepnosc

Czy potozenie mebli, sprzetdw, teleforn, okablowania komputera, itp., pozwala
na swobodne czyszozenie powisrzchni roboczef?

Wszystlooiw
porzadlzu

Usprawnienia i zalecenia

4. Oswietlenie

Czy istniejg w zwylde] preestrzeni robocze], prey standardowe] pozycji pracy
odblaski badz odbicia $wiatla pochodzgce od okien i innych swiecacychiasnych
powierzchni (Sciany, lampy, biyszczace elementy)?

Wszystlooiw
porzadlzu

Czy istniejg odblaski na ekranie monitara

Czy elran posiada (w preypadiu takie] potrzeby) odpowiednie
e B

skrany/powierzchnie przecivendbiciowe

{zy natezenie ndwistlenia ogélnego na stanowisky pracy wynosi co najmniej 500

Czy w oknach znajdujy sig zastony, firanki inne elementy shizace regulacii ilosci $wiatls

dochodzacego z zewnatrz do pornieszczenia?

Tg?
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Czy w przypadicu rolet, vertilali ich ciefl nie odbijg sie w monitorze, badz ekran nie stoi na

ch tle?
Czy nie ma odblaskéw na linii werokw patrzacego operatora (od monitora, klawiatury, stoby,

tp. 3
Usprawnienia i zalecenia

5. Krzeslo

Wszystko

Czy kyzesto daje wrazenie komfortu podezas siedzenia? Czy w wystarczajgey
porzadku

sposdb podirzymuje wlasciws pozycje pracy przy realizacii zrdznicowanych

zadafi? Czy regulacia, dopasowanie paratnetrdw lazesta nie stanowd problemu i
est znane uEytlkownikowi? Czy wiesz jak nalegy dopasowac parametry siedziska
do wymogdw indywidualnych?

Generalne zasady
Czy plaszezyzny siedziska, oparcia g3 migkdo wydcielone?
Crzy lozesto ma mozliwodc rotacji w zakresie 360° 7 Czy krzesto jest wyposazone w system

igoiu kdlek jezdnych umozliwiajgcych preemieszczanie sig?

hianitor we
wiaeinej odl eghodai.

i Faniz ¢} linil waraku
Ramiona \ 1 —
zrelaksowane. ]_/Q\' j; fl‘ f\"--q_\_
5213 prosta 3 I . -
/ \‘R\(‘ Prz edramicna r'I-I Iu' [
i Wi | waplerajzes sig [ |
| o \\| napodtokdemikach ||/
i R £ ! f
N | i| lub nablacie S [
v —
\ — =
; . o 2 e g
Oparcie placdm C
podpiera ——
odcinek |edzwiowny "\I
\
— |
L
| |
Przedramiona | = 73
w pozweji horyzontalne) | Py w=pal
P g ". nia podto dze lub podnézku ]
\
\
ey
= t

fye. 2. Preyldad dobrej pozycji prey pracy

Usprawnienia i zalecenia
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6. Podnozek

Czy jest dostepny w sytuacii, gdy stopy nie sg swobodnie oparte na podiodze? Wszystloiw
Czy jest dostepny nawet w sytuacii gdy biurko jest regulowane? porzadku

Czy jest dostepny podndzek dla podparcia stdp, w chwili gdy siedzisko zostalo dopasowane
do stolu roboczego?

Czy szerokoic podniza ma co najmniej 45 cm?

Czy glehokodt podndzlaa ta co najmniej 35 cm?

Czy kat nachylenia podndzlka podlega regulacii w zalresie 0-15° w stosunk do poziomu?

Usprawnienia i zalecenia

7. Stél roboczy- blat

Czy jest wystarczajgca ilodé wolnej przestrzeni na nogi (uda i podudzia) pod Wszystkow
blatetn stolu roboczego? porzadku

=

Czy wszelkie krawedzie i kanty 23 zaokraglone i nie stanowis zagrozenia?

Czy w centralnej preestrzeni pod blatern brake jest zainstalowanych szuflad?

Czy powierzchnia blatu jest wjasnych barwach i ma wykoficzenie zapobiegajace odblaskom
matowa)?

Usprawnienia i zalecenia
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8. Monitor-wielkos¢ i pozycja

Czy potozenie monitora (wysokodc, odlegiosé, pozycja pred uiytkownikiem) Wszystkoiw
jest whadciwes Girna krawed? tnonitora powitina znajdowad sie pomizej lindi porzadlu
wzrol, Odleglodé oko-monitor ma wynosié 50-80cm. Czy wielkodé ekrann jest

wigksza od 35cm (14 7)dla zadan mwigzanych z czytaniem, zad powyze 42cm
17" dla zadan graficznych?

Czy tnonitor jest tak ulokowarny, ze:

Gdrna krawedz jest nie wyze niz linia werolo,

Floran znajduje sig w kacie nie wigkszym niz 60° ponizej horyzontalnej linii weroku,
Ddlegiosc oko - elran wynosi wigce niz 50 crm,

Flran jest naprzeciwlko ozoby patrzace],

Klawiatura znajduje sig napreeciwlo osohy pracujgce],

Ddlegioic pozioma migdzy przednig krawedzig blatu biurka a klawiatura jest =10cm?

—

cptimal 7002
{ ¥ .

rr

mnras
weferaciest o

.

T 2.min 10 on
!

man g {

Ryc. 3. Pole pracy werokowe

Usprawnienia i zalecenia
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NA WEASNYM STANOWISKU KOMPUTEROWYM

9. Klawiatura & mysz

Czy klawiatura i roysz znajduig sig na tyim satoyin poziomie i tuz kolo

siehie/ Czy na blacie stohy jest wystarczajgea iloge miejsca dla wsparcia dla
nadgarstkdw? Czy w trakicie pracy barld sg w pozycji zrelaksowarnej, ramiona
jlagodnie opusECZONE?

Wszysthkoiw
porzadiu

Czy wysokosc treeciego rzgdu klawiszy nie jest wigksza niz Jcm?

mechaniczne lub dawiclk)?
Czy podezas pracy sq uEywane (dostepne) podporki na nadgarstld i rece

Tl roaw
¥

oK. £ e T

Som o

~mcmd L
tolerile -2
(Freteratie) =-12"

Ryc. 4. Klawiatura komputerowa

Usprawnienia i zalecenia

Czy pochylenie Klawiatury podlega regulacii zas po jej wybraniu pozostaje bez zmian?
Czy pochylenie Klawiatury preyijmuje kat w zalresie 0° do 25° (optytnalnie 50-129)7

Czy naciskajac na klawisz ueyslujerny informaci e mwrotng o jego altywacyi (kdikniecie

10. Uchwyt na dokumenty

Czy uchwyt na dokumenty jest dostepny 1 tak wnieszczony, Ze nie ma potrzeby
MNadtniernego obrigZenia ratnion. Czy mozliwe jest ttzymanie szyi
wyprostowane?

Wszystlkoiw
porzadku

Usprawnienia i zalecenia
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11. Blat bimrka

Czy tia biurku jest wystarczajgca ilodé mirjsca tak, ze niezbedne wyposaZenie Wszystlooiw
(dokumenty, ksigglki, telefon, itp.) sq w dobrym zasiegu {optymaliym)? porzadku

Usprawnienia i zalecenia

12. Przerwy w pracy

Czy tnasz wystarczajges ilodc preerw wtrakicie pracy? Wszystloiw
porzadku

Czy jest tnozliwe by przerwa trwats 10-15 mingt po kazdych 90 mimstach pracy 2
komputerem? Czy prey pracy wymagajace) duzej uwagi mozliwe jest organizowanie 10 minut
rzerwy w kazde] godzinie pracy?

Usprawnienia i zalecenia

13. Usprawnienia i zalecenia

Opisz trey najwazniejsze usprawnienia, ktore Twoitn zdaniem powinny mieé miejsce ng
analizowanym stanowisku pracy. Ich celemn jest usprawnienie nakierowane na lepsze
znoszenia obcigZef podezas pracy na stanowiskor komputer owyn.
Usprawnienia i zalecenia

1.

T




PRAKTYCZNE ZASTOSOWANIE WYBRANYCH NARZEDZI ANALITYCZNYCH

NA WEASNYM STANOWISKU KOMPUTEROWYM

Zalgcznik 1
Krzeslo

Czy wysokosc siedziska jest regulowana i zawiera sig w przedziale 42-33 cm? Czy gighokosd
siedziska jest w granicach 40-43 cm? Czy oparcie odeinka lediwiowego pozwala na takie
siedzenie by nie odczuwad ucisku krawedzi siedziska na powierzehnig podkolanows?
Czy szerokost siedziska wynosi 43-49 cm?

Czy pochylenie plaszezyeny siedziska wynosi 2°- 4° do tylu? (Prey intensywne pracy ns
stanowisky komputerowym: 2°- 7 1 jest regulowane).

Oparcie tylne

Czy kat odchylenia oparcia tylnego jest regulowany? Czy regulacja obejmuje 93°- 11007
Czy wysokodé oparcia tylnego liczac od plaszczyzny siedzenia do ugiecia kregostops
ediwiowego wynosi 17-22cm, zas dla intensywnej pracy 12-22 cm?
Czy szerokosit oparcia tylnego wynosi co najmniej 42 cm?

Czy girma kraweds oparcia tylnego znajduje sie na wysokodci co najmniej 36 cm? (przy
bardzo intensywie pracy 45ctm

Podporki pod ramiona-podlolkie ki

Czy lazesto jest wyposazone w podpdrld pod ramiona?

Czy odleglodc migdzy podpdrkami pod ramiona wynosi 48-50cm?

Czy wysokosdé gdrnej krawedzi podpdrek pod ramiona nad plaszezyzng siedzisla wynosi 18-
oy

Czy uzyteczna szerokoic podpdrek pod ramiona wynosi = 4om (preferowane fcm)?

Czy uzyteczna diugosc podparels pod ramiona wiynosi 20cm?

Usprawnienia i zalecenia
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Zalacznik 2
Powierzchnia blatu do pracy

Czy wysokoic plaszezyzny pracy wynosi 72 £ 15 com (75 cm dla najwyzszyck
nzytkownildw)?

Czy wolna przestrzed pod blatern do pracy jest =

mzeroknic- Alctm,

Wirsoloodc 85 cmliczae od preednie) krawedzi biurka,

Wiysokodc 62 cmna giebokosgci 20 cm od przedniej krawedzi biurka,

Wsokodd 55ctn na glebokoded 45 cm od preedniej krawedzi biurka,

Wysokodé 12 cmna gebokodcl 60 cm od przedniej krawedzi biurka,

Czy grubogc blatu jest < 4cm?

Czy powierzohnia wiyteczna blaty 2100280 cim (dla intensywne] pracy 180x90ctmn)
Usprawnienia i zalecenia
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Informacje podstawowe o uzytkowniku wypelniajacym
kwestionariusz

1. Mazwisko, imig CICICOCOOCICICO OO OO 0000000 OO OO0
O0O0000000000000000

2. Pleé megozyzna [ keohieta[]

3 Wiek [0 tat

4. Jak dgo pracuje na komputerze [ 1at

5. Jak diugo pracuje na komputerze W ciggu dnia O godzin

weiagutyzodnia [0 eodzin
6. Czy uZywasz myszy komputerowe]:

Weale [ od czasu do czasul] czestol] zawszel |
7. Czy uzywasz olulary?
Mie O tale, zwyczaine jednoogniskowe] do gzytanial]
wa i O dwuogniskowe [ inne [
3. Czy olmlary zostaly zaordynowane preez lelarza specjalnie do pracy z monitorerd
eloranowym?
Tak [ Mie[]
9. Czy odczuwasz problemy zwigzane £ widzZenierm, oczarmi:
wrcale[ ] od czasu do czasu[] czestol] bardza[]
Freczenie ooz [ .piasek pod powickami” [ pieczenie oczu O
Pzawienie oczu [ i enstre widzenie[[] zaczerwienienie biatkdwld [
10. Czy odczuwasz bale glowy:
Weale [ od czasu do czasul] czesto] bardzo czgsto[]

11. Czy odczuwasz problemy bilowe- zaznacz wiadciwe w tabell ponize;.
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WWZP Wyiasanic w Swigduiz Pracqzhomputerem - Symptomy/Objawy powigzane wylycanie z prace na kamputerzs
ZP . Cagiciowo Zwigmane = Pracq - Symplomy/Objavwy powiqzane o5asciown 5 prace na kompulerze, czpsciowo nie
ZP .Nie Zwiazane z Praca- na komputerze
Partia ciafa Migdy Rzadko Crzasami Czgsto Bardzo WzP CEZP NEP Mapa raznych partii ciata
czesto
Gtowa 5] O O 1] O [} 1] O il
zyia (] | O 0 O || O O =
R
Kok
Ramiona O O O O O H O O |
Kregostup O O O | | | (| O e
Keges
Eokeie E m| O H [m] E i3 H N
Nz
sea
Kregostup piersiowy | [ O (] O O O [} ] | <
Bamn
Jadgarstld / dlonie O O ] O O O O O |
L ke
Bindra [ O a L] O O m} 1]
olana O [m} [m| O | E 1] O e, oy
ostld / stopy O O O | | | 3] O

Regulacja stanowiska kemputerowego

Ryc 5 Regulacja parametréw stanowiska komput erowego
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