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Obci¹¿enie narz¹du wzroku podczas pracy  
z komputerem na stanowiskach o szczególnych 
wymaganiach percepcyjno-decyzyjnych
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u osób pracuj¹cych z komputerem na stanowiskach o szczególnych wymaganiach percepcyjno-
-decyzyjnych (kontrolerów ruchu lotniczego, dyspozytorów stra¿y po¿arnej czy dyspozytorów 
przesy³u gazu), wykorzystuj¹cych nowoczesne urz¹dzenia informatyczne i komunikacyjne 
��������
������������������������������������!���"���������������#���$����������	�
wzroku oraz zasady profilaktyki z punktu widzenia bezpieczeñstwa i higieny pracy.  
 !�"�	��#���"$�	$%&���'��(	)��$&��"�*��	��%�+),	"�%��#(	�-.
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This paper presents information on eye discomfort among people working with a computer at work-
stations with modern information and communication devices with a display (air traffic controllers, 
firefighters, gas transmission dispatchers, etc.). In their work, eye perception and decision-making  are 
very important aspects of load. This paper discusses the main factors that can increase eye load and 
the principles of prevention in terms of occupational health and safety. 
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Wstêp
Praca z komputerem sta³a siê powszechna 

i jest wykonywana przez wiele osób przez 
co najmniej 4 godziny dziennie, a czêsto nawet 
dwu-, trzykrotnie d³u¿ej. G³ówne zagro¿enia z ni¹ 
zwi¹zane to d³ugotrwa³a obserwacja monitora 
oraz utrzymywanie pozycji siedz¹cej – czêsto 

���%�
�����#��&������������#�������������
������
a tak¿e nieodpowiednie ustawienie nóg. Przyczy-
�����������������������������������
��
�������
	�!��	����������'����
�����������������
��
���-
���������	�����	��*����
����������������	���
one u osób pracuj¹cych na stanowiskach z wie-
loma monitorami komputerowymi lub wtedy, 
���� ����������� �������
���� ��� ��� ��������%�

monitorach/ekranach, nawet o kilkumetrowych 
przek¹tnych. W artykule przybli¿ono zagro¿enia 
dla narz¹du wzroku zwi¹zane z prac¹ na stanowi-
skach o szczególnych wymaganiach percepcyjno-
-decyzyjnych, wymagaj¹cych intensywnej pracy 
wzrokowej, oraz g³ówne zasady profilaktyki.

Oddzia³ywanie monitora na wzrok
+�
��
������� �����	� ����	� �������

s¹ z obserwacj¹ monitora lub czasami kilku moni-
�������������
���������3��������������������
�����
��
���������������
��!������������������
������
��
��������������������������������-
�����������������"�
	#�������������������#��	�
na ekranie. Innym rodzajem zaburzeñ, które 
mog¹ byæ skutkiem d³ugotrwa³ej pracy z mo-
������������������������������������
��
�������
���������'����
������� #�
�� �� ������� �!����
czy zaburzenia ¿o³¹dkowe [1]. Skutki obci¹¿enia 
narz¹du wzroku podczas pracy z komputerem 
przenosz¹ siê tak¿e na sferê poza prac¹: mo¿na 
��#�������"��������!�������������������"�
widzenia przy patrzeniu w dal lub przy czytaniu 
(np. prasy, ksi¹¿ek), ale tak¿e mylenie, przesta-
��������!����������������������
��#�����#�
��%�

5���� �������� ������������ ����� ���-
¿e tzw. Syndrom Widzenia Komputerowe-
go (z ang. Computer Vision Syndrome – CVS), 
czyli z³o¿ony zespó³ problemów dotycz¹cych 
oczu i widzenia. Spowodowany jest prac¹ 
przy monitorze, ci¹g³ym wpatrywaniem siê 
w ekran i objawia siê miêdzy innymi zaburze-
�����������
�����!����	�	������	�%�������	�

Badania przeprowadzone na grupie prawie 
500 osób w Warszawie i Katowicach wskaza³y, 
$�� ����������� ��
��
������� �� ������� �����	�
wzroku wystêpuj¹ pod postaci¹ bólu oczu, zabu-
��8����������������������	�	�����	�%�����
	#�
�����������������������;<=��5�����"������-
��
���%� ��
��
������� #�!�� ������� 	� ��#���� ��$�
u mê¿czyzn i wynosi³a odpowiednio w przypadku 
bólu oczu 50,7% i 32,6% liczby badanych osób. 
D�#	������ ��������� �������� ���	��!�� ��-
���������� EH�EL� �� <Q�<L�� �� 	�	���� �	�%�����
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lub pieczenie pod powiekami – 46,5% i 24,2%. 
����������������
�������%���
��
�������#�!��
istotnie statystycznie, zale¿ne od nieprawid³owej 
��������������������
�����

Z kolei badania przeprowadzone w CIOP-PIB 
(rys. 1.) pokazuj¹, ¿e liczba osób odczuwaj¹cych 
��
��
������� ����������� � �!	������!��� ������
� ����	������ ��$�� #�"� ��$���� �� �
�$������
od stanowiska pracy. Jest to zwi¹zane z jego 
������
������� �%���������� �����������%�
�����������
�����$�����������#����������%�
�#�������� 3��������� ������"� �������������
��
��
���������	���#�������������������#��
którzy oprócz obserwacji monitorów kompute-
ra, koncentruj¹ wzrok tak¿e na dodatkowych 
	��������%� � �������
������ U� �������%�
rozmieszczonych czasem nawet na powierzchni 
kilku lub kilkunastu metrów kwadratowych. 
3����$��� ������"� ���������� ��
��
�������
��	�����������������������������$�������	�
pracowników (by³a to najstarsza grupa).

Starsze monitory, typu CRT, mog³y negatywne 
oddzia³ywaæ na pracowników w zwi¹zku z polem 
elektrycznym i magnetycznym, promieniowa-
niem miêkkim X, promieniowaniem ultrafiole-
towym i podczerwonym. Jednak w przypadku 
monitorów LCD czy LED poziom oddzia³ywania 
������
��������������������	�����������������
Uci¹¿liwe mo¿e byæ, w przypadku monitorów 
ciek³okrystalicznych oraz LED-owych, jedynie 
promieniowanie elektrostatyczne, które powo-
duje przyci¹ganie na³adowanych cz¹stek kurzu 
oraz py³ków, co mo¿e byæ powodem reakcji 
alergicznych u¿ytkowników. Jest ono najbar-
dziej intensywne w ci¹gu 15 minut po w³¹czeniu 
monitora. Dlatego te¿, po jego uruchomieniu, 
������ ���� ��
��������� ���	�� ���� ���#���"�
#������������������������������$���������"�
o czêstym wietrzeniu pomieszczenia.

Z punktu widzenia profilaktyki obci¹¿enia 
narz¹du wzroku istotne jest tak¿e odpowiednie 
ustawienie parametrów monitora, szczególnie 
�����
������ �#��	�� ���������� ��������	� ����
���
����������������#������������#�"�����&���
������
������������������
������������������QQ�U�Q<�
punktów, o prostym (tzw. bezszeryfowym) kroju. 
3�
�$������������
�&"�!���������� �̀�������
zbyt ciemny, jak i zbyt jasny i kontrastowy obraz 
mo¿e mêczyæ wzrok.

�����
����������
��������������
z monitorami

Na obci¹¿enie narz¹du wzroku podczas pracy 
�����	��������!���������$��������������
�-
nia stanowiska pracy: naturalne lub sztuczne.

*����
�����������������������
��������	��
����
które zapewnia zdrowie nie tylko oczom, ale tak-
¿e ca³emu organizmowi; wp³ywa na samopoczu-
cie oraz reguluje rytm oko³odobowy pracownika. 
������������������
��������	��
��������������$�
komfort pracy, a poprzez poprawê samopoczucia 
���������� ������� ��������"� ������� +
������
��$� �����!�� �!������� x������ ����� ���
������
&���!��� ������
����� ���	��
����{�� ����� ����-
��
��������������������������������������

pracy, tak¿e tych z komputerem. Nale¿y mieæ 
jednak na uwadze ich odpowiednie usytuowa-
nie, a szczególnie monitorów wzglêdem okien. 
Zgodnie z wymaganiami rozporz¹dzenia doty-
cz¹cego monitorów ekranowych [4], zalecane 
jest ustawienie monitorów bokiem do okien, 
�� ��
��!����� �����	�� Q� ������ ��� ������|�����
ustawienie zapewni najlepsze warunki dla pracy 
wzrokowej i zapobiegnie powstawaniu dolegli-
�����������	�����	�

W przypadku, gdy ekran jest ustawiony na tle 
okna, powstaje znaczny kontrast pomiêdzy mo-
����������������������!������������������	���
mru¿enie oczu i ich zmêczenie (fot.). Z kolei, gdy 
pracownik siedzi ty³em do okna, w ekranie mo¿e 
��#���"������������!������������!��������������
��������"��������
����%���������
��������

Niemniej jednak, w celu zapewnienia komfortu 
������������������������#����������������
�����
��	����� ��� ��� �������� ���������� �����
����
s¹ w normie PN-EN 12464-1:2012 [5]. Zgodnie 
��#����	���������������������$����������-
tlenia w pomieszczeniu, gdzie odbywa siê praca 
przy monitorach ekranowych przez co najmniej 4 
godziny na zmianê robocz¹, nie mo¿e byæ mniejsze 
��$�}~~�
	����x
�{�����
����������	�����%�����	���
osoby starsze, wskazane jest zwiêkszenie natê¿e-
����������
���� nawet dwukrotnie [6].

3���!�������� ��#����� ������
����� ��	����
mo¿e obni¿yæ kontrast na ekranie monitora, 
��� ��$�� ������"`� �{� �� #��� �	$��� ���������
����$����� ������
������ 
	#� #{� � ������������
jaskrawych plam na ekranie monitora od odbija-
�����%�����������������
�������%�������������-
gólnie istotne na stanowiskach pracy kontrolerów 
czy dyspozytorów, ze wzglêdu na to, ¿e czêsto 
�����������������#��������	�������
��������	��
-
������#��&���$���������#���������������������
popo³udniowej czy nocnej.

����������$�����������
�����������������	�
komputerowym, nale¿y zwróciæ uwagê na jego 
������������"�x�����!���	���#�"������������
a nie punktowe), a poza tym wskazane jest uni-

kanie du¿ych kontrastów luminancji oraz odbla-
��������
����8������������������%����	����%�
������
�������%� ����� ��#����� ���� ������
���������������������������������
���������-
�	������������"�������������������������%�
pozycji cia³a. Odblaski wystêpuj¹ce na ekranie 
monitora zmuszaj¹ do odwracania g³owy, 
���%�
����� ���!��� ��� ������� ��������� �������
krêgos³upa, szczególnie w odcinku szyjnym. 
Dlatego te¿ najkorzystniejsze, z punktu widzenia 
�#���$���������	���	�!��	����������'����
�-
towego, s¹ lampy, które mo¿na regulowaæ tak, 
�#�� ���� �	��!�� �����!�� #����������� ��� ��-
nitor komputera. Mog¹ to by lampy sufitowe 
������������ �����!�� 
	#� ��������� �����������
ku sufitowi. Przydatne mo¿e byæ wyposa¿enie 

����� �� ������������������� 
	#� �� ���-
!������ � ��
����� ��������� ��������������
�����!��� +����� ���	� ��$
���� #����� �������-
������������
���������������	�
���%��������������
Równie istotny jest monitor – najlepiej, aby mia³ 
on matowy ekran. Mo¿na go tak¿e wyposa¿yæ 
w filtr przeciwodblaskowy.

0

200

400

600

800

1000

1200

zmiana 1 zmiana 2 zmiana 3

M
ak

sy
m

al
ne

 ro
zp

ro
sz

en
ie

 fi
ks

ac
ji [

px
]

przed pracą

po pracy

�����Q��5�����"����������������
��
������������	�����	�����$-
nych grupach zawodowych [3]
Fig.1.  The incidence of eye symptoms in different occupational groups

Fot. Ustawienie monitora na stanowisku pracy na tle okna (bigstock.com)
Photo. Positioning the monitor at a workstation against the background of a window
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siê, zgodnie z PN-EN 12464-1:2012, stosowanie 
&����!� �����!�� �� ����&���	� ���������� #����
������������5�����H~�x�
�������!���!�������� �̀
5�����Q~~{��;}=�

3�
�$�����$�������"�	��������#����������!���
�����
��������������������������	���#��������
(wyra¿anej w kelwinach [K]: im jest ona ni¿sza, 
���� ����
����� ����� �����!��� ���� �����������%�
��������#��������������������#����������!��
(nazywana te¿ dzienn¹, gdy¿ przypomina barwê 
nieba w s³oneczny i bezchmurny dzieñ), czyli 
o temperaturze ~6000 K. Polecana w odniesieniu 
do miejsc, w których wymagana jest o¿ywcza 
atmosfera pracy, wymagaj¹ca wysi³ku wzroko-
�����U������������
���"�������������� ��	��-
���� ����� ��#	��� �� ������� ��������"� �������
Potwierdzaj¹ to najnowsze badania naukowe, 
�����������!���$�������!�����#��������������-
����	� �� �����!��� #��!��� �����	��� �������
��#	�������������	 �̀��������������"�����-
prawia czas reakcji pracowników. Wiedza ta mo¿e 
byæ wykorzystywana przez pracodawców 
��� ����!�������� ������
����� ��� �����������%�
������U������
�������%���#�������%������!��
naturalnego, np. w czasie zmian nocnych. Nale¿y 
���"�����������	�����������$�������!�����#��-
wieniu niebieskim mo¿e powodowaæ uszkodzenia 
fotochemiczne siatkówki oka oraz obni¿anie 
wydzielania melatoniny. Dodatkowo zosta³o ono 
ocenione bardziej krytycznie (szczególnie przez 
��#����{������������	��������!������	��
�����
Mo¿e byæ ono odbierane jako mniej komfortowe 
i utrudniaj¹ce pracê [7].

Ocena obci¹¿enia narz¹du wzroku
Obci¹¿enie narz¹du wzroku zwi¹zane z prac¹ 

��������� ����� ����������� ��� ���������� #���8�
subiektywnych – pracownicy deklaruj¹ w kwe-
stionariuszach, czy dane symptomy (takie jak za-
czerwienienie i/lub pieczenie oczu, rozmywanie 
obrazu) obserwuj¹ podczas pracy i ewentualnie 
oceniaj¹ ich natê¿enie na skali VAS (Visual Analog 
Scale). Badania naukowe i rozwój techniki da³y 
���������$
����"����������������������������
tak¿e w sposób obiektywny, na przyk³ad na pod-
stawie parametrów fizjologicznych. Testy opraco-
wane w CIOP-PIB umo¿liwiaj¹ ocenê parametrów 
pracy wzrokowej z wykorzystaniem okulografu 
(eye trackera). Testy te obejmuj¹ ocenê:

����������������������#���������������-
kowej

• koncentracji i skupienia wzroku
• czasu reakcji.
Do analizy badañ okulograficznych wyko-

rzystywane s¹ dwie g³ówne sk³adowe ruchu 
ga³ki ocznej:

• sakady (ang. saccades) – intensywne ruchy 
ga³ki ocznej, polegaj¹ce na bardzo szybkim prze-
mieszczaniu punktu koncentracji wzroku z jedne-
go miejsca w inne; przyjmuje siê, ¿e w tym czasie 
#��&���������������������	������������������
analizowane i nie zachodzi proces poznawczy

• fiksacje (ang. fixations) – relatywnie sta³a 
pozycja ga³ki ocznej, w trakcie której mog¹ na-
stêpowaæ niewielkie drgania (tzw. mikrosakady); 

przyjmuje siê, ¿e w trakcie fiksacji nastêpuje 
proces poznawczy, tzn. informacje docieraj¹ 
������	���������������������������;H=�

���
������������#�"����$�����
���"�&�������
oka, liczba i czas mrugniêæ.

Porównanie parametrów pracy wzrokowej, 
zarejestrowanych przed oraz po jej wykony-
����	���������$
����"�����������������������
��������� ��� �������� �����	� ����	��
co przek³ada siê tak¿e na obci¹¿enie umys³owe, 
zwi¹zane z wykonywaniem pracy.

Badania CIOP-PIB przeprowadzone na stano-
wiskach pracy z komputerem w ró¿nych porach 
doby pokaza³y, ¿e najwiêksze obci¹¿enie wzroku 
��#���������� �� ������%� ����������������
�� ��#������ ������ ���������� ������� ��	�����
(popo³udniowej) i trzeciej (nocnej) zmiany. Ba-
dania pokaza³y m.in., ¿e w trakcie 2. i 3. zmiany 
bardziej zwiêkszy³o siê rozproszenie fiksacji oraz 
�������!�������!	���"�����$�������	1 (rys. 2.), 
����������������������#���$���	�����������	�

Pozycja cia³a przy pracy
Na obci¹¿enie narz¹du wzroku mo¿e mieæ 

wp³yw tak¿e usytuowanie przestrzenne elemen-
tów stanowiska pracy, a szczególnie ustawienie 
monitora wzglêdem oczu i g³owy. Pracownicy 
z regu³y wiedz¹, ¿e ekran przeciêtnego monitora 
powinien znajdowaæ siê w ��
��!����������~����
od g³owy (ok. 1,5 przek¹tnej ekranu), a jego 
������������&�U�������$������$��������������	��
Najlepszym rozwi¹zaniem jest jednak takie usy-
tuowanie monitora wzglêdem oczu, aby wzrok 
����!����������������	�����������EHo w dó³ – 
jest to tzw. spoczynkowe po³o¿enie linii wzroku 
dla pozycji siedz¹cej [9]. Warto te¿ zwróciæ uwagê 
na ustawienie monitora wzglêdem oczu i g³owy 
w taki sposób, aby linia wzroku by³a prostopad³a 
��� ������� ��������� x����� E�{�� +����� ���	� ���-
������� ���"� �����	� ����	��� ���� ������#����
��
��!����� ��� ��	�� �� ��� �� ���� ������ �������
������x���#��������������	{�����������	�����#����
��#������#���$����������������������������
���!	$�����%��������������"�

�� �������	� ������������ �������������
na stanowisku pracy wiêkszej liczby monitorów 
nale¿y zadbaæ o ich ustawienie z uwzglêdnieniem 
��$������ ���������%� ������������ ���������
ich wykorzystania, a tak¿e powi¹zania logicznego 
informacji prezentowanych na poszczególnych 
monitorach. Ka¿dy z monitorów, z których 
korzysta pracownik powinien byæ ustawiony pro-
stopadle do linii widzenia – dotyczy to zarówno 
monitorów znajduj¹cych siê po lewej i po prawej 
stronie monitora g³ównego lub monitorów 
g³ównych, jak i monitorów ustawionych powy¿ej 
monitorów g³ównych. Dodatkowo, gdy liczba 
monitorów wymusza ich ustawienie w dwóch 
rzêdach, najni¿szy rz¹d mo¿e zostaæ obni¿ony 
oko³o 10-20 cm poni¿ej blatu pulpitu roboczego 
x#
���������%��������%{������
��!�����������
poszczególnymi rzêdami monitorów powinny byæ 
ograniczone do minimum.

1��!	���"���������������������������	����������#���
sakady

Rys. 2. Zmiana parametrów pracy wzrokowej podczas pracy na 
ró¿ne zmiany w ci¹gu doby; a – maksymalne rozproszenie fiksacji 
#�U��!	���"�����$�������	�;�=
6�&�	��	27��&$/	��	�7$	��%�'$�$%/	�8	9�/#��	"�%�	)#%��&	/7�8�"�%�:	
�	;	'�<�'#'	)�/�$%/���	8�<�����	�	;	�7$	�$�&�7	�8	�7$	$,$	���7

Rys. 3. Ustawienie monitora wzglêdem oczu i g³owy  
6�&�	��	=�/�������&	�7$	'�����%	��	%$������	��	�7$	$'���,$$
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mówi o stopniu wiernego oddawania barw 
�����������������	����������
���������-
����	��������
���������	��
�����D��	���	���-
dzenia u¿ytkownika jest to jeden z wa¿niejszych 
���������������$�&���!�������!���������������-
metrze oddawania barw (CRI – Colour Rendering 
Index{�����	��������!��������������	����$��#�����
���
������������	��
��������&
����!������������
samopoczucie. We wnêtrzach, gdzie ludzie pra-
cuj¹ lub przebywaj¹ przez d³u¿szy czas, zaleca 
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�����
������������
������ �	$�� �������� ��� ���$�� ����������

�� ���������"� ������� ����������� ��� ������
zagro¿eñ wynikaj¹cych z intensywnej pracy 
�������������$
������������
��������3����������
sposoby (bêd¹ce w zasiêgu i ka¿dego pracowni-
��{����#����������
��
�����������	���`

– przerwy w pracy wzrokowej przeznaczone 
na æwiczenia wzroku

– odpowiednie nawil¿enie ga³ek ocznych 
(na przyk³ad poprzez wyrobienie nawyku czêst-
szego mrugania) oraz

– odpowiednie korekcje wad wzroku (okulary 
lub soczewki kontaktowe).

W celu zapobie¿enia zmêczeniu wzroku, 
����������	���
��
��������������	
�������%���#�
oczu, nale¿y tak¿e zwróciæ uwagê na odpowied-
nie rozplanowanie pracy i czas na odpoczynek 
dla oczu. Przydatna mo¿e byæ zasada 20-20-20, 
zgodnie z któr¹ co 20 minut przez 20 sekund 
nale¿y patrzeæ na punkt odleg³y o co najmniej 
6 m (20 stóp), najlepiej na zieleñ za oknem. Ko-
rzystne s¹ tak¿e æwiczenia oczu: nale¿y spojrzeæ 
kolejno: w górê, potem w dó³, w lewo i w prawo, 
w górny lewy róg monitora i w jego górny prawy 
róg, w dolny lewy róg i w dolny prawy róg, a na-
stêpnie narysowaæ oczami ko³a – raz w jedn¹, raz 
w drug¹ stronê2.

Innym problemem jest zbyt ma³e nawil¿enie 
oczu, spowodowane miêdzy innymi przez rzadkie 
mrugania, zwi¹zane z nadmiern¹ koncentracj¹ 
wzroku na ekranie monitora, co prowadzi 
do szybkiego zmêczenia wzroku (tzw. syndrom 
Sicca). Aby zapewniæ odpowiednie nawil¿enie 

2 http://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/oczy/cwicze-
nia-oczu-poprawiajace-wzrok_36006.html

oczu, warto pamiêtaæ o czêstym mruganiu 
(na przyk³ad w ramach zaproponowanych 
��������� "����8� �
�� ��	{�� �� ���$�� ��#�"�
o wentylacjê w pomieszczeniu i czêst¹ wymianê 
powietrza (nale¿y czêsto wietrzyæ pomieszczenie, 
�
��������������	����"����������{��*����
����
w okresie zimowym nale¿y zwróciæ uwagê, aby 
��
������"��������������#�!������������$��~L�
i ewentualnie stosowaæ nawil¿acze powietrza.

Warto tak¿e pamiêtaæ, ¿e nawet niewielkie 
wady wzroku, w przypadku d³ugotrwa³ej i in-
tensywnej pracy wzrokowej, mog¹ siê pog³êbiaæ 
i prowadziæ do szybszego zmêczenia wzroku. 
Dlatego te¿ nale¿y regularnie, przynajmniej raz 
w roku, kontrolowaæ wzrok, gdy¿ prawid³owa 
korekcja to pierwszy krok w walce z Syndromem 
Widzenia Komputerowego.

Podsumowanie
Intensywna praca wzrokowa na stanowiskach 

z monitorami (np. dyspozytorów, kontrolerów) 
stanowi znaczny element obci¹¿aj¹cy pracow-
nika. Mo¿e powodowaæ zmêczenie wzroku, 
�������� ����������"� ������� �� �� �!	$���� ���-
�������������$�������������������������������
Dla zapewnienia odpowiednich warunków pracy 
��$��� ����� ������� ������������ ������
�����
stanowiska pracy (naturalne i sztuczne), jak 
i jego organizacja przestrzenna (ustawienie mo-
������� ��
����� &����!� �����!�� �� ����������{��
�� �����
������� ��
��
������� �����	� ����	�
�	$�� �������� ��� ���������"� �����������
��������$
����������	
�����	������8������������
monitorów, organizacji czasu pracy i przerw dla 
wzroku (po³¹czonych z gimnastyk¹ oczu).
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