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— Wyzwania

Urzadzenia wyposazone w monitory ekranowe (DSE)
s powszechnie wykorzystywane na wielu stanowiskach pracy
- nie tylko podczas pracy biurowej. Uzywaja ich rowniez sprze-
dawcy w supermarketach i oddziatach pocztowych, operato-
rzy obrabiarek numerycznych czy kurierzy. Dane ESENER 2019'
wskazuja, ze komputery sg na state wykorzystywane w 86,6%
przedsiebiorstw w UE-27. Postep technologiczny, w tym zwtasz-
cza nabierajgca tempa cyfryzacja, powoduje jednak zmiane spo-
sobu pracy i powstanie nowych zagrozer dla uzytkownikéw,
a to oznacza nowe wyzwania dla pracodawcéw i pracownikow.

Przyspieszenie transformacji cyfrowej w miejscu pracy znajduje od-
zwierciedlenie w upowszechnianiu sie wciaz bardziej ztozonych technologii,
takich jak internet rzeczy, analityka duzych baz danych (big data) i sztuczna
inteligencja. Korzystanie z nich wigze sie z coraz szerszym zastosowaniem
monitordw ekranowych (zwanych potocznie ekranami) — zaréwno kompu-
terowych, jak i wySwietlaczy urzadzer innego typu (np. smartfonéw). Mimo
ze we wspotczesnym Swiecie pracy ekrany sa wszechobecne, to jednak tylko
ok. 24% przedsigbiorstw, ktdre stosuja technologie cyfrowe (a wiec i rdéznego
rodzaju urzadzenia z monitorami ekranowymi), przeprowadzito analize ich
wptywu na bezpieczerstwo pracy i obcigzenie pracownikéw.

W artykule przedstawiono najwazniejsze wyzwania, jakie stoja przed
pracodawcami i samymi uzytkownikami, zwigzane z powszechnym wy-
korzystaniem monitoréw ekranowych na stanowiskach pracy (ale réwniez

! Europejskie badanie przedsiebiorstw na temat nowych i pojawiajacych sie zagrozen,
przeprowadzone w 33 pafistwach z udziatem 45,42 tys. zaktadow pracy we wszyst-
kich sektorach dziatalnoci i zatrudniajacych co najmniej pie¢ oséb.

w zyciu prywatnym). Uwzgledniono wymagania wynikajace z nowelizagji
rozporzadzenia dotyczacego monitoréw ekranowych.

Wyzwanie 1. Zapewnienie ergonomii
na stanowisku pracy

Badania przeprowadzone w 2023 r. przez Centralny Instytut Ochrony
Pracy — Pafistwowy Instytut Badawczy na grupie ponad 500 os6b, wykonuja-
cych prace na stanowiskach wyposazonych w monitory ekranowe, wskazuja,
ze15,8% tych os6b skarzyto sie na hatas, ktory utrudnia koncentracje uwagi,
a26,1% — na brak mozliwo3ci zapobiegania odbiciom Swiatta na ekranie
monitora?. Wielu pracownikdw nie miato odpowiednio wyposazonych stano-
wisk pracy: tylko ok. 63% pracownikéw odpowiedziato, ze ksztatt siedziska
i wyprofilowanie oparcia krzesta zapewniaja przyjecie wygodnej pozycji ciata,
a43,7% uzywato krzeset bez podfokietnikdw. Prace w pozycji stojacej przy
biurku (a wiec w pozycji zmniejszajacej obcigzenie kregostupa w odcinku
ledzwiowym) przez dtuzej niz 100 minut dziennie zadeklarowato ok 15%
uczestnikow badania, a prace w pozycji siedzacej w fotelu lub tézku (co jest
niekorzystne w punktu widzenia obcigzenia uktadu miesniowo-szkieleto-
wego) dtuzej niz przez 100 minut dziennie - 11,5%.

Konsekwencja nieergonomicznej organizacji stanowiska pracy przy
monitorze ekranowym sa dolegliwosci uktadu migsniowo-szkieletowego
oraz obnizona energia i zmeczenie pracownikéw. Respondenci najczesciej
zgtaszali bole w odcinku ledZzwiowo-krzyzowym kregostupa. W duzym

% Sprawozdanie z realizacji zadania nr 6.2S.08 pt. ,Opracowanie pakietu eduka-
cyjnego do upowszechniania zasad organizacji stanowisk pracy przy monitorach
w zwigzku ze zmianami technologicznymi”, realizowanego w ramach VI etapu progra-
mu wieloletniego pn. ,Poprawa bezpieczefistwa i warunkdw pracy”, CIOP-PIB, 2023.
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stopniu dokuczaty one 28,6% pracownikéw, a w stopniu nieznacznym - 43%
pracownikéw. Ble odcinka szyjnego kregostupa w duzym lub nieznacznym
stopniu dotyczyty odpowiednio 20,3% i 44 % pracownikéw. Ponadto uczest-
nicy badania bardzo czesto wskazywali na uczucie zmeczenia i obnizong
energie, ktdre w duzym stopniu przeszkadzaty w pracy 24,1% pracownikow,
a w stopniu nieznacznym — ponad 53% pracownikow.

Z kolei badania przeprowadzone na grupie 2000 pracownikdw biurowych?
wykazaty, ze ryzyko bélu szyirosto w przypadku dtuzszego czasu pracy przy
komputerze i zwiekszonych wymaganh zawodowych, a malato dzieki wsparciu
spotecznemu i korzystaniu z fotela z regulacjg wysokosci. Do czynnikow ryzyka
dolegliwo3ci w odcinku ledZwiowo-krzyzowym zaliczono: czas spedzany przy
komputerze, wzmozony wysitek fizyczny w pracy, zwiekszone wymagania
w pracy i starszy wiek, a takze palenie wiecej niz 14 papieroséw dziennie.

Przedstawione wyniki sugeruja, ze problemy zwigzane z uktadem mies-
niowo-szkieletowym oraz ogélnym zmeczeniem i brakiem energii sa po-
wszechne wirdd pracownikéw korzystajacych z komputerdw, co moze
wynikac z dtugotrwatego pozostawania w pozycji siedzacejiintensywnego
korzystania z urzadzer elektronicznych.

Wyzwanie 2. Dostosowanie stanowisk pracy
do wymagan przepisow

W kwietniu br. weszta w zycie nowelizacja rozporzadzenia w sprawie
bezpieczenstwa i higieny pracy na stanowiskach wyposazonych w monitory
ekranowe*. W zwiazku z technologicznymi zmianami, ktére zaszty w ponad

30-letnim okresie od wydania rozporzadzenia, oraz z uwagi na bardzo sze-

rokie upowszechnienie sie monitoréw ekranowych na stanowiskach pracy
konieczne byto zmodyfikowanie zaréwno tresci samego rozporzadzenia,
jak i zatacznika zawierajgcego szczegbtowe wymagania. Zmiany te byty
konieczne réwniez z powodu coraz wiekszej popularnosci pracy zdalnej,
ktora zazwyczajjest wykonywana z wykorzystaniem monitoréw ekranowych,
w tym laptopéw. Uaktualnienie wymagain umozliwi organizacje stanowisk
pracy zgodnie z zasadami ergonomii i efektywnej profilaktyki nadmiernego

obcigzenia pracownikdw (zwtaszcza obcigzenia uktadu migsniowo-szkiele-

towego, obcigzenia psychicznego i obcigzenia wzroku).

Wprowadzone zmiany sa zgodne z wcigz obowigzujaca dyrektywa
90/270/EWG°. Poniewaz jednak czes¢ jej zapisow sie zdezaktualizowata,
trwaja prace nad jej nowelizacjg, ktéra prawdopodobnie pociggnie za sobg
koniecznos¢ kolejnej zmiany wymagan krajowych.

W nowej wersji rozporzadzenia z definicji stanowiska pracy usunieto
okreslenia stagja dyskietek czy trackball oraz przeformutowano jej tresc.
W § 3 pkt 4 rozporzadzenia sprecyzowano, ze przepisdw nie stosuje sie
do systemdéw przenosnych, nieprzeznaczonych do uzytkowania na danym

stanowisku co najmniej przez potowe dobowego wymiaru czasu pracy. Nale-

zy wiec przyjaé, ze osoby pracujace z laptopem czy tabletem dtuzej niz przez
potowe dobowego wymiaru czasu pracy powinny zadbac o organizacje
stanowiska zgodnie z wymaganiami rozporzadzenia.

Ponadto w zataczniku zamieszczono zapis dotyczacy organizacji stanowiska
pracy z laptopem. Pracownik powinien mie¢ zapewniony — oprocz laptopa
— stacjonarny monitor ekranowy lub podstawke umozliwiajaca ustawienie
ekranu laptopa tak, by jego gérna krawedz znajdowata sie na wysokosci oczu.
Ustawienie monitora ekranowego oraz innych elementéw wyposazenia nie
powinno wymusza¢ niewygodnych ruchdw gtowy i szyi. Uzytkownik powinien

takze korzystac z dodatkowej klawiatury i myszy, a w celu zmniejszenia obcig-

zenia uktadu migsniowo-szkieletowego plecow i obreczy barkowej -z krzesta

3 M. Malifiska, J. Bugajska, P. Bartuzi. Occupational and non-occupational risk fac-

tors for neck and lower back pain among computer workers: a cross-sectional study.
International Journal of Occupational Safety and Ergonomics. 2021, 27(4): 1108-1115.
4 Rozporzadzenie Ministra Rodziny i Polityki Spotecznej z dnia 18 paZdziernika
2023 r. zmieniajace rozporzadzenie w sprawie bezpieczenstwa i higieny pracy na
stanowiskach wyposazonych w monitory ekranowe (Dz.U. poz. 2367).

> Dyrektywa Rady 90/270/EWG z dnia 29 maja 1990 r. w sprawie minimalnych
wymagah w dziedzinie bezpieczehstwa i ochrony zdrowia przy pracy z urzagdzeniami
wyposazonymiw monitory ekranowe (pigta dyrektywa szczegbtowa w rozumieniu
art. 16 ust. 1dyrektywy 89/391/EWG).

biurowego wyposazonego w regulowane podtokietniki. Przepis § 8 ust. 2
rozporzadzenia uzupetniono z kolei o obowigzek zapewnienia pracownikowi
nie tylko okularéw, lecz takze szkiet kontaktowych korygujacych wzrok.

Wiekszos¢ wymagar zawartych w nowelizacji rozporzadzenia jest raczej
ztagodzeniem dotychczasowych przepiséw (obecnie nie ma wymagan doty-
czacych konkretnych zakresow regulacji wysokosci siedziska, kata pochylenia
oparcia krzesta itp.). Najwiekszym wyzwaniem dla pracodawcoéw bedzie
wyposazenie krzeset biurowych w regulowane podtokietniki (ich regulacja
do tej pory nie byta wymagana) oraz zapewnienie dodatkowego monitora
oraz klawiatury i myszki na stanowiskach pracy przy laptopach.

Watpliwosci pracodawcdw budzi zapis z punktu 5.1 zatacznika do roz-
porzadzenia: Krzesto stanowigce wyposazenie stanowiska pracy powinno
posiadac [..] requlacje wysokosci oparcia odcinka ledZzwiowego kregostupa.
Zapis ten oznacza, ze regulacja wysokosci oparcia odcinka ledzwiowego
kregostupa moze by¢ zapewniona na dwa sposoby, tj. przez:

+ regulacje wysokosci wspornika ledzwiowego, bedacego ruchomg, lecz
integralng czescig oparcia, np. w krzestach z oparciem siatkowym;

+ regulacje wysokosci catego oparcia krzesta, w tym wypuktej czeci oparcia,
ktéra stuzy podparciu odcinka ledZzwiowego kregostupa.

Naktadanie na krzesto dodatkowych elementéw (np. podpérek zaktada-
nych na oparcie), niebedacych jego wyposazeniem fabrycznym, nie spetnia
wymagar rozporzadzenia. System regulacji powinien by¢ trwatym, integral-
nym elementem krzesta, aby zapewnia¢ stabilno3¢ pozycji ciata i swobode
ruchéw. Nalezy przy tym zwréci¢ uwage, ze wyprofilowanie oparcia musi
odpowiadac naturalnemu wygieciu kregostupa.

Wyzwanie 3. Siedzacy tryb zycia

W literaturze pojawiaja sie zartobliwe (na razie) poréwnania, ze zmie-
niamy sie z homo sapiens w homo sedens. \Wynika to ze zmiany wzorca
zachowania cztowieka — z bycia mysliwym, rybakiem i rolnikiem do siedza-
cego trybu zycia przy biurkach, przed ekranami komputeréw, smartfonéw,
na kanapie przed telewizorem czy w samochodach. Dtugotrwate siedzenie
nie tylko moze prowadzi¢ do dolegliwo3ci uktadu ruchu, lecz takze ma duzo
powazniejsze konsekwencje: zwieksza ryzyko otytosci, nowotwordw, cu-
krzycy typu 2, choréb uktadu krazenia i wyzszej Smiertelnosci®. Poza tym
siedzacy tryb zycia jest zwigzany z wiekszym obciazeniem psychicznym
i ryzykiem depresji. Wsr6d oséb wykonujacych dziennie 7500 krokéw lub
wiecej czestos¢ wystepowania depresji byta mniejsza 0 50% w poréwnaniu
z osobami wykonujgcymi ponizej 5000 krokéw dziennie. Po osiggnieciu
wystarczajgcego poziomu aktywnosci fizycznej siedzacy tryb zycia moze nie
by tak istotny dla zachowania zdrowia psychicznego’. Mimo ze negatywny
wptyw dtugotrwatego przebywania w pozycji siedzacej na stan zdrowia
cztowieka jest powszechnie znany, to czas spedzany przez wspétczesnego
cztowieka w tej pozycji systematycznie sie wydtuza. Badania przeprowadzone
na grupie 937 pracownikéw biurowych wykazaty, ze motywacja do podej-
mowania aktywnosci fizycznej byta chec obnizenia masy ciata lub utrzymania
prawidtowej masy ciata, dbatos¢ o zdrowie oraz potrzeba odreagowania
napiecia i stresu. Pracownicy ci wskazali, ze czynnikami najbardziej ograni-
czajacymi ich aktywno3¢ fizyczng sa: brak czasu, uczucie zmeczenia oraz
brak mobilizacjii lenistwo?®. Takze ostatnie metaanalizy dotyczace wptywu
aktywnosci fizycznej na stan zdrowia potwierdzity jej znaczacy i ochronny
wptyw na objawy bdlowe, zwtaszcza na bél w odcinku szyjnym i ledZwio-
wym kregostupa, oraz istotny zwigzek z jako3cig zycia. W ostatnim czasie
coraz wieksza wage przywiazuje sie do spontanicznej aktywnosci fizycznej

- kazda aktywno3¢ zwigzana z ruchem — chodzeniem czy wykonywaniem
w domu i pracy dowolnych czynnosci wymagajacych poruszania sie — jest
korzystna dla pracownikéw, zwtaszcza tych, ktdrzy zbyt duzo czasu spedzaja

¢ Global health risks: mortality and burden of disease attributable to selected major
risks. Genewa: World Health Organization, 2009.

7 D.Azar, K. Ball, J. Salmon. The association between physical activity and depressive
symptoms in young women: a review. Mental Health and Physical Activity. 2008,
1: 82-88.

& A.Kowalczyk, E. Koztowska. Motywy i ograniczenia aktywnosci fizycznej w grupie
zawodowej pracownikow biurowych. Journal of Education, Health and Sport. 2015,
5(9): 413-428.
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Rys. Liczba wykonywanych krokow a ryzyko smiertelnosci (z jakiejkolwiek przyczyny) w populacji
ogbInej na podstawie analizy dziennej liczby krokow

w pozycji siedzacej. Wykazano, ze wraz ze zwiekszaniem sie liczby wyko-
nywanych dziennie krokéw zmniejsza sie ryzyko Smiertelnosci (zob. rys.)°.
Z tego wzgledu waznym wyzwaniem dla nas wszystkich jest zmiana siedza-
cego trybu zycia w bardziej aktywny, umozliwiajacy zachowanie zdrowia.
Podczas pracy wskazane jest np.:

+ chodzenie po schodach zamiast korzystania z windy,

+  pojscie do wspdtpracownika zamiast rozmowy przez telefon,

+  stanie zamiast siedzenia podczas rozmowy telefonicznej,

+ wykonanie prostych éwiczen rozciagajacych przynajmniej co godzine.

Dobrym rozwigzaniem, zbyt rzadko dostepnym na stanowiskach pracy
w Polsce, jest wykorzystanie biurek z regulacjg wysokosci blatu. Po pandemii
takie biurka staty sie bardziej popularne i tarisze (warto sprawdzi¢). Takie biurko
umozliwia wykonywanie pracy w pozycji zaréwno siedzacej, jak i stojacej, oraz
aktywuje miesnie odpowiedzialne za utrzymanie pozycji ciata, w tym miednie
plecéw i brzucha, co skutkuje zwiekszona stabilnoscia tutowia u pracownikéw.
Biurka do pracy wykonywanej naprzemiennie na stojaco i siedzaco moga
przynosic korzysci w zakresie zapobiegania itagodzenia dolegliwoci w odcinku
ledZwiowo-krzyzowym kregostupa. Z powodu ztych nawykéw pracownicy
posiadajacy biurka z regulacja wysokosci blatu nie wykorzystuja jednak petni
ich mozliwosci. Nalezy wiec zwrdci¢ uwage na przeszkolenie pracownikdw oraz
zachecanie ich do uzywania regulacji biurek i do pracy stojacej w wiekszym
zakresie. Warto uswiadamia¢ pracownikom, jak duzy wptyw na ich zdrowie
ma aktywnos¢ fizyczna oraz skrocenie czasu utrzymywania pozycji siedzacej.

Wyzwanie 4. Ekspozycja na Swiatto niebieskie

Ekspozycja na Swiatto niebieskie emitowane przez ekrany monitoréw moze
zaktécac naturalny cykl snu i czuwania, poniewaz wptywa na produkcje me-
latoniny — hormonu regulujgcego sennos¢. Badania sugerujg, ze korzystanie
ze smartfondw i praca przy ekranach monitoréw przed snem moze pogarszac
jakos¢ snu, zwtaszcza przez skrocenie czasu snu gtebokiego i REM (rapid eye
movement), ktére sa niezbedne do regeneracji organizmu. Przychodzace
w nocy powiadomienia i wiadomosci tekstowe mogg prowadzic¢ do przerwania
snu i zaktécenia jego ciggtosci, co odbija sie na ogdlnym samopoczuciu i wy-
dajnosci w ciggu dnia. Sen odgrywa kluczowa role w funkcjonowaniu mézgu
i procesach poznawczych, takich jak pamieé, koncentracja, uwaga i zdolnos¢
do podejmowania decyzji. Brak snu bywa przyczyng zaburzers hormonalnych,
ktore moga wptywac na apetyt i regulacje masy ciata. Przyktadowo, wyniki
badania przeprowadzonego wsrdd 427 studentow wykazaty, ze az 42% z nich
byto uzaleznionych od smartfondw, co wigzato sie ze staba jakoscig snu i gor-
szym dobrostanem psychicznym'. Dtugotrwata ekspozycja na intensywne

° D. Azar, K. Ball, J. Salmon, dz. cyt.

10 Turaga Sai Susmitha, Jagadeeswara Rao, Dolar Doshi. Influence of smartphone
addiction on sleep and mental wellbeing among dental students. Clinical Epidemiology
and Global Health. 2024, 25: 101447; doi: 10.1016/].cegh.2023.101447.

BEZPIECZENSTWO PRACY

Swiatto niebieskie moze by¢ tez szkodliwa dla oczu — powodowac ich zmeczenie,

podraznienie i sucho3¢ oraz wywotywac zespét suchego oka.

Ochrona oczu przed nadmierna ekspozycja na wiatto niebieskie, zwtasz-
cza przed snem, jest wiec korzystna dla zdrowia, poniewaz regularny
i odpowiednio dtugi sen:

+ poprawia zdolno3¢ uczenia sie i zapamietywania nowych informadji;

+ pomaga zregenerowa umyst i ciato, co z kolei wptywa na zdolnos¢ ra-
dzenia sobie ze stresem i z codziennymi wyzwaniami (osoby wyspane
wykazuja wiekszg odporno3é na negatywne skutki stresu i sg bardziej
odporne emocjonalnie);

+  pozytywnie wptywa na zdrowie serca i uktadu krazenia poprzez regulacje
ci$nienia krwi, rytmu serca i poziomu cholesterolu — brak snu moze za$
zwiekszac ryzyko chordb sercowo-naczyniowych, takich jak nadcisnienie
tetnicze i choroba wieficowa;

+ pomagaw utrzymaniu prawidtowej masy ciata poprzez regulacje poziomu
hormondw odpowiedzialnych za gtdd i sytos¢;

jest kluczowy dla prawidtowego funkcjonowania uktadu odpornoscio-
wego — podczas snu organizm produkuje biatka odpowiedzialne za walke
z infekcjami i stanami zapalnymi.

Wazne jest, aby zachowac umiar w korzystaniu z urzadzen elektronicz-
nych oraz stosowac strategie ochrony oczu, zdrowia fizycznego i psychicz-
nego w zwigzku z ekspozycjg na Swiatto niebieskie.

Podsumowanie

Z komputeraiinnych urzadzer elektronicznych z monitorem korzystamy
zardwno w miejscu pracy, jak i w domu. Dlatego nalezy zadbac o to, aby
stanowisko pracy z komputerem spetniato wymagania ergonomii. Pomimo
powszechnego stosowania komputeréw wiedza dotyczaca organizacji ergo-
nomicznego stanowiska pracy z tym urzadzeniem nadal jest niewystarczajaca
lub nie jest wtaiciwie wykorzystywana w praktyce. Odpowiedni sprzet biu-
rowy stanowi kluczowy element umozliwiajacy stworzenie ergonomicznego
stanowiska komputerowego. Jego wymiary i regulacje powinny umozliwia¢
kazdemu uzytkownikowi przyjecie wygodnej dla niego pozycji. Niemniej
jednak nawet najlepszy sprzet komputerowy i biurowy nie zagwarantuje
zdrowia pracownikowi. Nalezy zwracac szczegdlng uwage na przyjmowanie
wygodnych pozycji ciata, ich regularne zmiany oraz odpowiednia organizacje
Czasu pracy i przerw.

Istotnym elementem profilaktyki jest oczywiscie aktywno3¢ fizyczna.
Nalezy unika¢ dtugotrwatego pozostawania w jednej pozycji siedzacej,
ktéra czesto przybieramy nie tylko przed komputerem, lecz takze w innych
sytuacjach w ciagu dnia. Chociaz siedzenie moze sie wydawac mniej me-
czace fizycznie w pordwnaniu ze staniem (ze wzgledu na mniejsze spalanie
kalorii), to jednak powoduje wieksze obcigzenie kregostupa w odcinku
ledZwiowym oraz wiele innych negatywnych konsekwencji zdrowotnych.
Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia 60-85% ludzi na swiecie jest
za mato aktywnych fizycznie. Regularna aktywno3¢ fizyczna jest kluczo-
wa dla zdrowia fizycznego i psychicznego. Warto pamietac, ze ruch moze
zastapi¢ kazde lekarstwo, natomiast zadne lekarstwo nie zastapi regularnej
aktywnosci fizycznej.

drinz. Joanna Kamiriska
Centralny Instytut Ochrony Pracy — Pafistwowy Instytut Badawczy
Kontakt: jozab@ciop.pl

Opracowano | wydano na podstawie wynikéw VI etapu programu wie-
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