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Ergonomiczne stanowisko komputerowe
- jak pracujemy w Polsce?
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Dtugotrwate przebywanie w pozycji siedzacej jest trzecim najczesciej zgtaszanym czynnikiem ryzyka w przedsiebiorstwach z takich
sektoréw, jak finanse, informacja i komunikacja oraz administracja publiczna, gdzie praca jest wykonywana gtdwnie przy monitorach
ekranowych. Takie stanowiska pracy nalezy wiec projektowac¢ zgodnie z zasadami ergonomii i z uwzglednieniem mozliwosci ich
dostosowania do indywidualnych potrzeb pracownikéw, w tym do wymiaréw antropometrycznych i charakteru wykonywanych zadan.
W artykule przedstawiono aktualny obraz ergonomii stanowisk biurowych w Polsce, jaki wytania sie z badan przeprowadzonych
wsrdd licznej grupy pracownikéw wykonujgcych prace przy komputerze. Zaprezentowano réwniez wyniki subiektywnej oceny
stanowisk pracy, poziomu obcigzenia praca i zdoInosci do pracy
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Ergonomic computer workstation - how do we work in Poland?

Long-term sitting is the third most frequently reported risk factor in sectors such as finance, information and communication, and
public administration, where work is primarily performed using visual display units. Consequently, such workstations should be
designed in accordance with ergonomic principles and allow for adjustment to individual employee needs, including anthropometric
dimensions and the nature of the tasks performed. This article presents the current state of office workstation ergonomics in Poland,
based on research conducted among a large group of computer-based workers. It also presents findings regarding the subjective
assessment of workstations, workload levels, and work ability.
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Wstep

Technologie informacyjno-komunikacyj-
ne w duzym stopniu ksztaltuja wspétczesny
$wiat i wplywaja na sposéb funkcjonowania
czlowieka. Ich rozwéj doprowadzit do po-
wstania tzw. spoleczeristwa informacyjnego,
w ktérym kluczowa role odgrywa szybki do-
step do informacji. Wedtug danych Gléwne-
go Urzedu Statystycznego w 2024 r. 94,7%
gospodarstw domowych w Polsce miato
w domu dostep do internetu szerokopa-
smowego [1]. Technologie cyfrowe sa takze
powszechne w przedsiebiorstwach — 88,7%
z nich zapewniato pracownikom zdalny
dostep do firmowych zasobdéw, a prawie
47% deklarowalo prowadzenie spotkari za
posrednictwem internetu. Najczesciej wy-
korzystywanymi urzadzeniami s3 telefony
komorkowe, a w dalszej kolejnosci laptopy
(56,9%), komputery stacjonarne (19,4%)
i tablety (16,2%).

Praca przy komputerze zazwyczaj wigze
sie z dlugotrwalym utrzymywaniem pozy-
¢ji siedzacej — czasem na stanowisku pracy,
ktoére nie spetnia zasad ergonomii. Dane
ESENER wskazujg, ze dtugotrwate siedze-
nie jest najczesciej zglaszanym czynnikiem
ryzyka w przedsiebiorstwach (dotyczy ono
64% przedsi¢biorstw UE-27) — zwlaszcza
z sektor6w, dla ktérych typowa jest praca
przy monitorach ekranowych (finanse
i ubezpieczenia, informacja i komunika-
¢ja, administracja publiczna) [2]. Skutkiem
tego s3 m.in. choroby uktadu miesniowo-
-szkieletowego. W Unii Europejskiej sa one
powszechnym problemem zdrowotnym
zwigzanym z pracg, ktéry jako najpowaz-
niejszy wskazuje ponad 60% pracownikéw.

Pracownicy korzystajacy z komputeréw
najczesciej zglaszaja dolegliwosci krego-
stupa w odcinku ledZzwiowym i szyjnym
oraz dolegliwosci konczyn gérnych. Ana-
lizy danych literaturowych potwierdzaja
istnienie zwigzku miedzy dlugotrwaly
praca przy komputerze a dolegliwosciami
nadgarstkéw i rak. Przyktadowo, az 58%
z 773 informatykéw objetych badaniami
przeprowadzonymi przez Iram i wsp. zgta-
szato dolegliwo$ci miesniowo-szkieletowe
— gléwnie bdl barku (42%) i szyi (35%) [3].
Z badania zrealizowanego w Centralnym
Instytucie Ochrony Pracy — Paristwowym
Instytucie Badawczym (CIOP-PIB) wyni-
ka natomiast, ze pracownicy biurowi naj-
czesciej skarzg sie na dolegliwosci bélowe
w odcinku ledzwiowo-krzyzowym kregostu-
pa [4]. Ten problem dotyczyt w znacznym
stopniu 28,6% pracownikéw, a w mniej-
szym stopniu — 43%. Pracownicy zglaszali
ponadto bdl odcinka szyjnego kregostupa
—u 20,3% oséb wystepowal on w duzym
stopniu, a u 44% w niewielkim stopniu.
Warto dodag, ze uczestnicy badania czesto
wskazywali réwniez na uczucie zmeczenia
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Rys. 1. Wyniki subiektywnej oceny organizacji przestrzennej stanowiska pracy (% odpowiedzi ,tak")
Fig. 1. Results of the subjective assessment of workspace organization (% of ,yes” responses)

i spadek poziomu energii, co utrudniato im
wykonywanie pracy (ponad 24% —w duzym
stopniu, a ponad 53% —w mniejszym stop-
niu). Na takie statystyki ma wplyw styl zycia
pracownikéw (siedzacy, z niskg aktywnoscig
fizyczna), ale tez organizacja stanowisk pra-
cy przy komputerze, ktéra czesto nie wpi-
suje sie w zasady ergonomii — dotyczy to
zwlaszcza stanowisk pracy zdalnej.

W artykule przedstawiono wybrane
aspekty dotyczace warunkéw pracy przy
monitorach ekranowych w Polsce. Poka-
zano, w jakim stopniu stanowiska pracy
biurowej spelniaja zasady ergonomii oraz
jak pracownicy oceniajg swoje stanowiska
pracy i obciazenie praca.

Metody badan

Badania przeprowadzono metodg CAWI
(ang. computer-assisted web interview — wspoma-
gany komputerowo wywiad przy pomocy
strony WWW) z wykorzystaniem opracowa-
nego w tym celu kwestionariusza. Obejmo-
wal on pytania na temat organizacyjnych
i ergonomicznych aspektéw pracy wykony-
wanej przy komputerze, odczuwanego ob-
cigzenia pracg oraz subiektywnie ocenianej
zdolnosci do pracy. Czes¢ I kwestionariusza
zawierala pytania metryczkowe, charaktery-
zujgce badang grupe (m.in. pytania o wiek,
ple¢, wyksztalcenie). Czes¢ IT kwestionariu-
sza stanowita karta oceny ergonomicznej
stanowiska pracy przy monitorze ekrano-
wym. Zostala ona opracowana na podsta-
wie listy kontrolnej stanowiska pracy zdalnej
(CIOP-PIB) oraz autorskich pytan dotycza-
cych: pozydji ciata przyjmowanych podczas
pracy, rodzaju wykorzystywanego sprzetu
komputerowego i wyposazenia biurowego,

wybranych wymiaréw stanowiska pracy
oraz czasu spedzanego przy monitorze
(zar6wno podczas pracy, jak i podczas ak-
tywnosci pozazawodowej). Czes¢ 1T kwe-
stionariusza zawierala pytania dotyczace
oceny zdolnosci do pracy (na podstawie
wybranych pytan kwestionariusza WAI)
w odniesieniu do wymagan wykonywane-
go obecnie zawodu oraz pytania o progno-
zowang zdolno$¢ do wykonywania zawodu
w ciagu najblizszych dwdéch lat [5]. Czes¢
IV kwestionariusza stanowil kwestionariusz
NASA-TLX do samooceny obciazenia zwig-
zanego z wykonywaniem pracy zawodowej,
ktéry jest subiektywnym, wielowymiaro-
wym i szeroko stosowanym narzedziem,
opracowanym przez Human Performance
Group w Ames Research Center NASA [6].

Uczestnicy badan

Badaniami objeto ogélnopolska probe,
liczaca 556 oséb w wieku od 18. roku zycia.
Kryterium doboru do grupy bylo wykony-
wanie pracy przy monitorze ekranowym
przez co najmniej pie¢ dni w tygodniu
oraz przez co najmniej cztery godziny
dziennie. W badaniach uczestniczylo
51,1% kobiet i 48,9% mezczyzn. Srednia
wieku wynosita 42 lata. Badanie przepro-
wadzono w czterech grupach wiekowych:
od 18 do 30 lat (23,4% préby), od 31 do 40
lat (23,7% proéby), od 41 do 50 lat (25,4%
proby) oraz 51 lat i wigcej (27,5% proby).

Uzyskane w badaniu dane poddano
analizie statystycznej o charakterze opi-
sowym. Obliczono czestosci odpowiedzi
i wartosci procentowe dla poszczegdlnych
pytan kwestionariusza. Wyniki zaprezen-
towano w postaci tabel i wykresow.



Tabela 1. Pozycje ciata utrzymywane podczas pracy przy monitorze ekranowym
Table 1. Body postures maintained while working at a computer monitor

Odsetek oséb utrzymujacych pozycje
ciala przez okreslony czas:

Pozycja ciata podczas pracy

1-99
[min]

100-199 | 200-299 | 300-399
[min] [min] [min]

400-480
[min]

Siedzaca

9,0% 10,6% 12,6% 30,8% 37,1%

Stojaca przy biurku

84,5% 10,1% 2,7% 1,1% 1,6%

Stojaca - chodzenie

66,4% 19,8% 4,1% 1,4% 0,4%

Tabela 2. Subiektywna ocena stanowiska komputerowego

Table 2. Subjective assessment of the computer workstation

Ocena

Odsetek odpowiedzi

Bardzo dobrze

18,2%

Dobrze

43,3%

Przecietnie

34,7%

Zle

2,9%

Bardzo Zle

0,9%

Ergonomia pracy przy
komputerze

W ramach badan pracownicy ocenili
swoje stanowiska pracy pod katem ich or-
ganizacji przestrzennej oraz dostosowania
do wymagan pracy i wymiaréw antropo-
metrycznych. Z udzielonych informacji
wynika, ze wielu pracownikéw nie ma od-
powiednio wyposazonego stanowiska pracy
(rys. 1). Uczestnikom badania zadano kilka
bardziej szczegélowych pytan dotyczacych
krzeset do pracy. Okazalo sie, ze 61% oséb
korzysta z krzesel, ktére nie maja regulacji
wypuklosci w oparciu (do podparcia cz¢-
§ci ledzwiowej plecow), a 43,7% — z krzeset
bez regulowanych podlokietnikéw. Sposréd
uzytkownikéw krzeset z regulowanymi pod-
tokietnikami (56,3%) cze$¢ oséb deklaro-
wala, ze ma mozliwo$¢ regulacji odleglosci
miedzy podtokietnikami (18,9%), potoze-
nia prz6d-tyt (15,8%) lub kata podtokietni-
kéw do srodka/na zewnatrz/tyt (13%).

Respondenci najlepiej oceniali ele-
menty zwigzane z przestrzeniag robocza
i ustawieniem sprzetu komputerowego.
Zdecydowana wickszo$¢ oséb twierdzila, ze:
powierzchnia blatu stolu jest wystarczaja-
ca do wykonywania pracy biurowej (83,6%),
pod stotem znajduje si¢ odpowiednio duzo
miejsca na nogi (81,8%), stanowisko umoz-
liwia przyjmowanie wygodnej, wyprostowa-
nej i nieskreconej pozycji ciata (84,0%) oraz
swobodne odsuwanie krzesta, wygodne sia-
danie i wstawanie (83,1%). Najwyzszy odse-
tek odpowiedzi twierdzacych odnotowano
na pytanie o to, czy obraz na monitorze jest
czytelny — az 90,8% badanych potwierdzi-
to, Ze parametry obrazu s3 odpowiednio
dostosowane.

W przypadku wyposazenia dodatkowe-
go zalecenia ergonomiczne byly spetnione
w wysokim, cho¢ nieco nizszym stopniu.
Respondenci deklarowali, ze: korzystaja
z wygodnej myszki komputerowej (85,6%),
maja zapewnione podparcie przedramion

na podtokietnikach lub blacie stotu (76,8%),
gorna krawedZ monitora znajduje sie na wy-
sokosci oczu lub nieco ponizej (76,3%), po-
siadaja oddzielng klawiature (70,9%), ktorej

wysokos¢ jest zgodna z zasadami ergonomii

(75,5%).

Nizsze wyniki odnotowano w odnie-
sieniu do ergonomii krzesta, zwlaszcza
w zakresie jego mozliwosci regulacji. Regu-
lacje wysokosci siedziska posiadato 75,0%
krzesel, natomiast mozliwo$¢ regulacji wy-
sokosci oparcia z odpowiednim podpar-
ciem odcinka ledZzwiowego zadeklarowato
jedynie 56,3% respondentéw. Regulacje kata
odchylenia oparcia miato 61,0% krzesel,
a odpowiednie wyprofilowanie siedziska
i oparcia, umozliwiajace przyjecie komfor-
towej pozycji ciala — 63,1%.

Jesli chodzi o zapewnienie podparcia
stép — jedynie 39,6% badanych wskaza-
to, ze stanowisko pracy bylo wyposazo-
ne w podnézek (lub inne rozwiazanie
pozwalajace na prawidlowe utozenie
stop), gdy zachodzita taka potrzeba (np.
w przypadku os6b nizszego wzrostu).
Czes$¢ pracownikéw (14,2%) stwierdzita,
ze ten problem ich nie dotyczy, ale blisko
potowa (46,2%) przyznata, ze potrzebu-
je podparcia stép. Wynik ten moze
wskazywaé¢ na luke w dostosowaniu

Niskie
0 1 2 3
Obcigzenie psychiczne
Obcigzenie fizyczne
Presja czasu
Wydajnos¢
Wysitek
Frustracja

stanowisk pracy do indywidualnych
cech pracownikéw.

Z punktu widzenia obciazenia uktadu
mig$niowo-szkieletowego wazna jest po-
zycja ciala utrzymywana podczas pracy.
Wigkszo$¢ 0s6b pracuje gléwnie w pozycji
siedzacej — praca w pozycji stojacej przy
biurku lub czynnosci zwigzane z chodze-
niem s3 wykonywane raczej przez krétki
czas w ciagu dnia (tab. 1).

Uzyskane wyniki wskazuja, ze podczas
wykonywania pracy dominuje pozycja sie-
dzaca. Jest to typowe dla pracy biurowej
i zdalnej, jednak z punktu widzenia ob-
cigzenia uktadu miesniowo-szkieletowego
utrzymywanie takiej samej pozycji przez
dtugi czas stanowi istotne wyzwanie zdro-
wotne. Aktywnoéci, takie jak praca w po-
zydji stojacej przy biurku lub krétkotrwate
czynnosci zwiazane z chodzeniem, majg
charakter incydentalny, co ogranicza moz-
liwo$¢ odciazenia struktur uktadu ruchu
oraz zmiany statycznej pozycji ciata w trak-
cie dnia pracy.

Na uwage zastuguje to, ze czes¢ badanych
utrzymuje pozycje siedzaca w fotelu lub
na t6zku: przez ponad 100 minut dziennie
—11,5% respondentéw, a przez 50-99 minut
—12,8%. Z drugiej strony stosunkowo wyso-
ki odsetek os6b (63,5%), ktore stwierdzily, ze
nie pracuja w taki sposéb, tj. w fotelu lub
16zku, moze $wiadczy¢ o pewnym zr6zni-
cowaniu sposob6w organizacji pracy lub
o tym, ze praca w pozycji siedzacej na og6t
jest wykonywana przy biurku. Niemniej do-
minacja pozycji siedzacej (w tym pozycji
siedzacej utrzymywanej na nieprzystoso-
wanych do tego sprzetach — na fotelu lub
na 16zku) i ograniczona liczba przerw ru-
chowych wskazujg na potrzebe promowania
zmian pozydji i krétkich przerw aktywizu-
jacych oraz edukacji w zakresie ergonomii.

Ocena wiasnego stanowiska komputero-
wego przez respondentéw jest w wiekszosci
pozytywna (tab. 2). Ponad 60% badanych
okreslito je jako bardzo dobre lub dobre,
co moze $§wiadczy¢ o relatywnie wyso-
kim poziomie wyposazenia stanowiska
pracy oraz mozliwosci jego dostosowania
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Rys. 2. Ocena obcigzenia pracg wedtug kwestionariusza NASA-TLX
Fig. 2. Assessment of workload according to the NASA-TLX questionnaire



Tabela 3. Wyniki oceny czynnikéw psychospotecznych i organizacyjnych na stanowiskach pracy
Table 3. Results of the assessment of psychosocial and organizational factors at workstations

Pytanie

Odsetek odpowiedzi:
nie
dotyczy

tak nie

Czy mozliwe jest wykonanie wszystkich zadan
w godzinach pracy, bez wydtuzania czasu pracy?

74,3% 20,3% 5,4%

Czy liczba zadan do wykonania umozliwia ich realizacje bez presji czasu?

66,7% 29,5% 3,8%

Czy istnieje mozliwo$¢ wymiany informacji w zespotach pracownikow?

78,4% 9,9% 11,7%

Czy wsparcie ze strony przetozonych jest wystarczajace?

65,8% 20,0% 14,2%

do wykonywanych zadan. Jednocze$nie
ponad jedna trzecia respondentéw (34,7%)
ocenita swoje stanowisko pracy jako prze-
cietne, co wskazuje na istnienie obszaréw
wymagajacych poprawy (zwlaszcza w zakre-
sie ergonomii i mozliwosci indywidualnego
dopasowania stanowiska pracy), natomiast
negatywne oceny (,,zle” lub ,,bardzo zle”)
pojawialy si¢ sporadycznie (3,8%), jed-
nakze sygnalizuja one istnienie grupy pra-
cownikéw funkcjonujacych w warunkach
potengjalnie niekorzystnych dla zdrowia
i komfortu pracy. Co wiecej, zestawienie
tych nielicznych ocen krytycznych z od-
powiedziami na szczegStowe pytania doty-
czace wyposazenia stanowiska pracy moze
$wiadczy¢ o nieco zawyzonej ogdlnej ocenie
stanowisk pracy. Wiele oséb wskazywalo
bowiem na niespelnienie poszczegélnych
wymagan ergonomii, np.: brak regulacji
wysokosci oparcia krzesta, umozliwiajacej
ustawienie wypuklej czeéci oparcia na wy-
sokosci odcinka ledzwiowego kregostupa,
jednocze$nie dobrze oceniajgc swoje stano-
wisko pracy.

Obcigzenie zwigzane
z praca przy komputerze

Badanie przeprowadzone w§réd pracow-
nikéw biurowych obejmowato takze oceng
ich obciazenia praca, nastroju i zmeczenia
po co najmniej czterech godzinach pracy
przy monitorze ekranowym. Do oceny ob-
cigzenia pracg wykorzystano kwestionariusz
NASA TLX. Wyniki oceny przeprowadzo-
nej ta metodg (rys. 2) wskazujg na umiar-
kowany poziom obcigzenia badanych
pracownikéw we wszystkich analizowanych
wymiarach.

Najwyzej ocenionym aspektem byta
wydajnos¢ (6,0), co sugeruje, ze respon-
denci postrzegaja swoje funkcjonowanie
zawodowe jako efektywne oraz wymagaja-
ce utrzymania odpowiedniego poziomu
koncentracji i zaangazowania. Stosunko-
wo wysokie wartosci przypisano réwniez
obciazeniu psychicznemu (5,4), wysitkowi
(5,3) i presji czasu (5,2). Wynika z tego, ze
praca wigze si¢ z istotnymi wymaganiami
poznawczymi i emocjonalnymi oraz ko-
nieczno$cia realizacji zadan w okre$lonych
ramach czasowych. Przy dlugotrwalym

utrzymywaniu sie takiego poziomu obciaze-
nia moze to sprzyja¢ narastaniu zmeczenia
psychicznego.

Nizsze warto$ci odnotowano w przypad-
ku obciazenia fizycznego (4,3) i frustracji
(4,4), co swiadczy o tym, ze badana praca
nie jest szczegdlnie wymagajaca pod wzgle-
dem fizycznym, a poziom negatywnych
emocji zwigzanych z jej wykonywaniem
pozostaje umiarkowany. Wyniki te s cha-
rakterystyczne dla pracy biurowej, w tym
pracy zdalnej i hybrydowej, gdzie dominu-
ja obcigzenia o charakterze psychicznym
i organizacyjnym.

Profil obcigzenia praca wskazuje na prze-
wage wymagan poznawczych i organiza-
cyjnych nad fizycznymi. Uzyskane wyniki
podkreslajg znaczenie dziatan ukierunko-
wanych na zarzadzanie presja czasu, ogra-
niczanie przecigzenia psychicznego oraz
wspieranie regeneracji i dobrostanu pra-
cownikoéw, zwlaszcza w warunkach pracy
zdalnej i hybrydowe;.

Przeprowadzona ocena obejmowala tak-
ze ucigzliwe czynniki psychospoteczne i or-
ganizacyjne (tab. 3). Pracownikéw zapytano
o obciazenie praca oraz wsparcie spoleczne.
Wyniki tej oceny wskazuja na relatywnie
dobre warunki funkcjonowania badanych
pracownikéw, aczkolwiek ujawniaja tez

a)
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Bardzozle ™ 14%
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istotne obszary obcigzenia, zwlaszcza zwia-
zane z intensywnoscia pracy i presja czasu.
Cho¢ wigkszo$¢ respondentéw deklaruje
mozliwo§¢ wykonania powierzonych zadan
w obowiazujacych godzinach pracy (74,3%),
to jednak co piata osoba (20,3%) wskazuje
na konieczno$¢ wydtuzania czasu pracy, co
moze sprzyja¢ przeciazeniu i zaburzeniu
réwnowagi miedzy zyciem zawodowym
a prywatnym. Jeszcze wyrazniej problem
nadmiernego obcigzenia praca widoczny
jest w odpowiedziach dotyczacych pre-
sji czasu. Ponad jedna czwarta badanych
(29,5%) ocenita, ze liczba zadan nie po-
zwala na ich realizacje bez presji czasowej.
Taki poziom obcigzenia moze prowadzi¢
do wzrostu stresu zawodowego, zmeczenia
psychicznego oraz obnizenia satysfakeji
z pracy, zwlaszcza w dhuzszej perspektywie.
Pozytywnie nalezy oceni¢ wyniki dotyczace
mozliwo$ci wymiany informacji w zespo-
tach — 78,4% respondentéw potwierdzito
istnienie skutecznych kanatéw komunikacji,
co stanowi istotny czynnik ochronny w §ro-
dowisku pracy, w tym w warunkach pracy
zdalnej i hybrydowej. Réwniez wsparcie ze
strony przelozonych oceniane jest przez
wiekszos§¢ badanych jako wystarczajace
(65,8%), cho¢ co pigta osoba wskazata jego
niedobér, co w polaczeniu z presjg czasu
i duza liczbg zadan moze zwiekszaé po-
czucie obcigzenia i ogranicza¢ mozliwosci
radzenia sobie ze stresem zawodowym.
Uzyskane wyniki wskazuja, ze cho¢
organizacja pracy i wsparcie spoleczne sg
oceniane wzglednie dobrze, to kluczowym
problemem pozostaje intensywnos¢ pracy
i presja czasowa. Potrzebne s3 zatem dzia-
tania ukierunkowane na racjonalne pla-
nowanie obcigzenia praca, wzmacnianie
wsparcia ze strony przelozonych oraz dalsze

I 24,3%
I 33,6%
. 34,2%

I 24.1%
I 41,4%
I 28,8%

Rys. 3. Obecne mozliwosci w stosunku do wysitku fizycznego (a) i umystowego (b) wymaganego przez obecng prace
Fig. 3. Current work ability in relation to the physical (a) and mental (b) demands of the current job




rozwijanie kultury komunikagji i wsp6tpra-
cy w zespotach.

Zdolnosé do pracy

Uczestnicy badania ocenili swojg zdol-
no$¢ do pracy z wykorzystaniem wybranych
pytan kwestionariusza WAI [5]. Wiekszos¢
respondentéw ocenila jg jako ,,dobra” lub
»bardzo dobra”. Swoje obecne mozliwosci
w stosunku do wysitku fizycznego wymaga-
nego przez obecng prace oceniali najczesciej
jako ,,umiarkowane” lub ,raczej dobre”,
a w stosunku do wymaganego wysitku
umystowego — jako ,,raczej dobre” (rys. 3).

Badanie ujawnilo, ze ponad potowa ba-
danych pracownikéw (52,9%) nie korzysta-
ta w ciagu ostatnich 12 miesiecy z zadnych
zwolnien lekarskich (tab. 4), co moze §wiad-
czy¢ o stosunkowo dobrym stanie zdrowia
respondentéw lub o ich wysokiej motywacji
do utrzymania ciagtoéci pracy nawet mimo
ewentualnych dolegliwosci zdrowotnych.
Jednoczesnie niemal co czwarta osoba
(23,9%) deklarowata krétkotrwata absencje
chorobowg, nieprzekraczajgca dziewieciu
dni w skali roku, co mozna uzna¢ za po-
ziom typowy i mieszczacy sie w granicach
naturalnej zmiennosci zdrowotnej. Dtuzsze
okresy nieobecnosci w pracy wystepowaty
rzadziej: 15,6% respondentéw wskazato ab-
sencje trwajacg od 10 do 24 dni, natomiast
5,0% badanych zadeklarowalo bardzo dtu-
gie absencje — od 25 do 99 dni.

Struktura odpowiedzi $wiadczy o wyraz-
nym zréznicowaniu stanu zdrowia i zdol-
noéci do pracy w badanej grupie. Cho¢
wiekszo$¢ pracownikéw nie doswiadczata
dtugotrwatej absencji, to jednak znaczaca
grupa borykata sie z problemami zdrowot-
nymi wymagajacymi dtuzszego leczenia
lub rekonwalescencji. Wyniki te $wiadcza
o potrzebie podejmowania dziatan profilak-
tycznych oraz wdrazania rozwigzan wspiera-
jacych zdrowie i zdolno$¢ do pracy —jest to
szczegblnie wazne w perspektywie starzenia
sie sily roboczej i wydtuzania aktywnosci
zawodowe;j.

Tabela 4. Liczba dni nieobecnosci w pracy wynikajacych
z przyczyn zdrowotnych (schorzen, zabiegdw lub badan)
w czasie ostatniego roku

Table 4. Absence from work due to health-related re-
asons (illness, medical procedures or examinations)
during the last year

Liczba dni nieobecnosci
w pracy wynikajacych
z przyczyn zdrowotnych

Nie korzystatem
z takich zwolnien

Najwyzej 9 dni
10-24 dni
25-99 dni
100-365 dni

Odsetek
odpowiedzi

52,9%

23,9%
15,6%
5,0%
2,5%

Podsumowanie

Przeprowadzone badanie pokazato
obraz warunkéw pracy przy monitorach
ekranowych oraz obcigzenia pracow-
nikéw biurowych w Polsce. Uzyskane
wyniki wskazuja, ze wiekszos§¢ uczestni-
kéw badania funkcjonuje w warunkach
spelniajacych podstawowe wymagania
ergonomiczne i organizacyjne, jednak s3
tez obszary wymagajace poprawy warun-
kéw pracy oraz dziatan profilaktycznych
i edukacyjnych.

Wspolczesna praca zawodowa coraz
czedciej wiaze sie z dlugotrwatym korzy-
staniem z komputera (réwniez w §ro-
dowisku domowym). Wyniki badan
potwierdzaja, ze mimo powszechnosci
pracy przy komputerze wiedza dotyczaca
zasad ergonomicznej organizacji stano-
wiska pracy oraz ich praktycznego stoso-
wania wciaz jest niewystarczajaca. Cho¢
respondenci w wiekszosci dysponujg
podstawowym wyposazeniem umozli-
wiajacym prace biurows, stwierdzono
istotne braki w zakresie indywidualnego
dopasowania sprzetu, zwlaszcza dotycza-
ce regulacji krzesel, podparcia odcinka
ledZzwiowego i zapewnienia podparcia
stép. Odpowiednio dobrany i regulo-
wany sprzet biurowy stanowi podstawe
ergonomicznego stanowiska pracy, jed-
nak nawet najlepsze wyposazenie nie
zapewni komfortu i bezpieczenstwa,
jesli nie bedzie uzupelnione wlasciwg
organizacja pracy.

Analiza sposobu wykonywania pracy
wskazuje na dominacje pozycji siedzacej
oraz ograniczong liczbe zmian pozycji
ciala w ciggu dnia. Dlugotrwate utrzy-
mywanie pozycji siedzgcej, cho¢ mniej
obciazajace energetycznie niz praca sto-
jaca, powoduje znaczne przecigzenie kre-
gostupa — przede wszystkim w odcinku
ledzwiowym. Moze to prowadzi¢ do do-
legliwosci bélowych, zmian zwyrodnie-
niowych stawéw, kregostupa i krazkow
miedzykregowych, a w konsekwencji
do ograniczenia ruchomosci i obnizenia
zdolnosci do pracy. Wyniki badan jedno-
znacznie wskazuja na potrzebe promo-
wania czestych zmian pozycji ciata oraz
$wiadomego zarzadzania czasem pracy.

Istotnym elementem profilaktyki zdro-
wotnej, silnie powigzanym z ergonomia
pracy, jest aktywno$¢ fizyczna. Zgodnie
z danymi Swiatowej Organizacji Zdrowia
[7] od 60% do 85% populacji na §wiecie
charakteryzuje sie niewystarczajacym po-
ziomem aktywnosci fizycznej, co znajdu-
je odzwierciedlenie réwniez w stylu pracy
badanych os6b. Przerwy w pracy powinny
by¢ wykorzystywane nie tylko na odpo-
czynek bierny, lecz takze na proste ¢wi-
czenia gimnastyczne, krétkie spacery czy

inne formy ruchu, ktére sprzyjaja rege-
neracji organizmu oraz redukgji napiecia
mie$niowego i psychicznego.

Badania pokazaly, ze wystepujace
w pracy biurowej obciazenie pracowni-
kéw jest zwiazane gtéwnie z presja cza-
su, nadmierng liczba zadan i wysokimi
wymaganiami poznawczymi. Ocena
obcigzenia pracg z wykorzystaniem kwe-
stionariusza NASA-TLX [6] potwierdzila
dominacje wymagan psychicznych nad
fizycznymi. W tym kontekscie aktywnos¢
fizyczna i wlagciwa organizacja pracy pel-
nig réwniez funkcje ochronng dla zdro-
wia psychicznego, ograniczajac ryzyko
stresu i wypalenia zawodowego.

Podsumowujac, wyniki badan po-
twierdzajg konieczno$¢ kompleksowego
podejécia do zdrowia pracownikéw, obej-
mujacego ergonomiczne wyposazenie
stanowisk pracy, wla$ciwa organizacje
pracy, edukacje w zakresie ergonomii oraz
systematyczne promowanie aktywnosci
fizycznej. Ruch pozostaje jednym z naj-
skuteczniejszych elementéw profilakty-
ki zdrowotnej — moze wspiera¢ zar6wno
zdrowie fizyczne, jak i psychiczne. Jak
trafnie podkresla si¢ w profilaktyce zdro-
wotnej, ruch moze zastapic wiele lekow,
jednak zadne lekarstwo nie zastapi ruchu.

Zrealizowano na podstawie wynikow VI etapu
programu wieloletniego pn. ,,Poprawa bezpie-
czeristwa i warunkdw pracy”, finansowanego
w zakresie zadart stuzb paristwowych ze srod-
kdw Ministerstwa Rodziny, Pracy i Polityki
Spolecznej. Zadanie nr 6.25.08 pt. ,,Opraco-
wanie pakietu edukacyjnego do upowszechnia-
nia zasad organizacgji stanowisk pracy przy
monitorach w zwigzku ze zmianami techno-
logicznymi”. Koordynator programu: Centralny
Instytut Ochrony Pracy — Paistwowy Instytut
Badawczy.

BIBLIOGRAFIA

[1] Spoteczerstwo informacyjne w Polsce w 2024 r., Warsza-
wa: Gléwny Urzad Statystyczny, 2024.

[2] Europejskie badanie przedsighiorstw na temat nowych
i pojawiajgcych sig zagrozert (ESENER 2024), EU-OSHA,
2026, https://osha.europa.eu/pl/facts-and-figures/

esener.

[3] Iram H. 1 in., Ergonomic risk factors among computer
office workers for complaints of arm, neck and shoulder and
workstation evaluation, ,, WORK: A Journal of Preven-
tion, Assessment & Rehabilitation”, 2022, 72(1):
321-326; doi: 10.3233/WOR-21102.

4] Kaminska ]., Ergonomia stanowisk pracy wyposazonych
w monitory ekranowe — wyzwania, ,Bezpieczefistwo Pra-
cy. Nauka i Praktyka”, 2024, 5: 6-8.

[5] TuomiK.iin., Work Ability Index (WAI), Helsin-
ki: Finnish Institute of Occupational Health, 1998.
[6] Nasa Task Load Index (TLX) v. 1.0 Manual,
NASA, 1986; https://humansystems.arc.nasa.gov/
groups/TLX/downloads/TLX.pdf.

(7] Global status report on physical activity 2022, World
Health Organization, 2022; https://www.who.int/
publications/i/item/9789240059153.



