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Praca swiadczona z domu przy uzyciu narzedzi teleinformatycznych stanowi czesto
utatwienie w tgczeniu zycia zawodowego z prywatnym, pozwalajac pracownikom na
pewien stopien elastycznosci w pracy. Podczas gdy w zakladzie pracy nasze stanowiska
pracy sa przystosowane do pracy przy komputerze, wykonujac nasze obowiazki zdalnie
na ogo6t korzystamy z mebli domowych. Jednak niewlasciwa ergonomia stanowiska
pracy przy komputerze moze prowadzi¢ do szeregu dolegliwosci, w szczegdlnosci
uktadu miesniowo-szkieletowego i narzadu wzroku. [ Ponizej przedstawiamy wskazéwki,
jak zadba¢ o wiasciwag organizacje stanowiska pracy z domu

Przede wszystkim praca z domu powinna by¢ wykonywana przy stole badz biurku z
wykorzystaniem odpowiedniego krzesta. Nie nalezy pracowac¢ na kanapie lub fotelu, gdyz w
ten sposdb narazamy sie na nadmierne obcigzenie uktadu mieéniowo-szkieletowego. Jak
rowniez

nie nalezy trzyma¢ laptopa lub tabletu bezposrednio na udach

ze wzgledu na pochtanianie przez nasze ciato szkodliwego promieniowania
elektromagnetycznego.




Ergonomiczne stanowisko pracy przy komputerze swiadczonej z domu

Wopisany przez Administrator
Sroda, 06 lipca 2022 06:34 -

Powierzchnia stotu

wykorzystywanego do pracy powinna byC wystarczajgco duza, aby swobodnie na niej ustawi¢
sprzet komputerowy. Jak réwniez powinniSmy mie¢ zapewniong wystarczajgca przestrzen dla
ndg. Zaleca sie, aby blat miat wymiary okoto 100 x 80 cm, a wysokos¢ stotu powinna wynosic
okoto 72 cm. A najlepszym rozwigzaniem bytoby posiadanie w domu stotu z regulacjg
wysokos$ci w zakresie 60-120 cm, co umozliwia prace w naprzemiennej pozycji siedzacej i
stojacej.

Roéwnie istotne jest odpowiednie krzesto do pracy, zapewniajace prawidtowg postawe ciata.
Ergonomiczne krzesto powinno by¢ posiadaé, regulacje wysokosci siedziska w zakresie 40 —
50 cm, regulacje wysokosci oparcia, tak aby wypukta dolna czes¢ znajdowata sie na
wysoko$ci naszych ledzwi, oraz regulacje kata nachylenia oparcia w zakresie od 5

(o]

do przodu do 30

(o]

do tytu w celu zapewnienia wtasciwego podparcia plecow. Dodatkowo warto zadbac o takie
krzesto, ktore posiada podtokietniki o regulowanej wysokosci oraz regulowany (wysokos¢ i kat
nachylenia) zagtowek, umozliwiajgcy pionowe ustawienie gtowy, co zmniejsza obcigzenie
odcinka szyjnego kregostupa. Ergonomiczne krzesto powinno mie¢ piecioramienng podstawe i
obrotowe kota w zakresie 360

(o]

wokot osi pionowej.

Wiasciwa pozycja ciata to taka w ktdrej nasze ramiona sg podparte na podtokietnikach bgdz
stole, oraz zachowany jest kat 90° w stawach tokciowych, biodrowych i kolanowych.
Stopy powinny by¢ catg powierzchnig oparte na podtodze lub podnézku. Wykonywanie pracy
naprzemiennie w pozycji siedzgcej i stojacej jest najlepszg praktyka minimalizujagcg nadmierne
obcigzenie uktadu miesniowo-szkieletowego. Monitor powinien by¢ ustawiony w taki sposob,
aby jego gérna krawedz znajdowata sie na wysokosci naszych oczy, na ktéry powinnismy
patrzeé pod katem 90

(o]

. Z kolei zalecana odlegto$¢ monitora od oczu wynosi 60 — 75 cm.

W pracy zdalnej, tak jak w biurze, zaleca sie korzystanie z komputera stacjonarnego, dzieki
ktéremu mozemy zachowac poprawng postawe ciata podczas pracy. Je$li jednak pracodawca
wyposazyt nas w laptop do Swiadczenia pracy zdalnie, nalezy pamietac ze

wymagania ergonomicznego ustawienia monitora rowniez stosuja sie do pracy z
laptopem

. Wskazane jest

ustawienie laptopa na podstawce
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, zapewniajacej odpowiednig wysokos¢ i kat nachylenia ekranu laptopa wzgledem naszych
oczu. Wdwczas trzeba wyposazy¢ laptopa w oddzielng klawiature oraz mysz, a zalecany
rozmiar ekranu w celu profilaktyki nadmiernego obcigzenia wzroku powinien wynosi¢ 17”.
Niewskazane jest korzystanie przez dtuzszy czas z touchpada, gdyz wymusza to niewtasciwe
ustawianie dtoni i skret tutowia, co przyczynia sie do nadmiernego obcigzenia uktadu
miedniowo-szkieletowego. Jednak najbardziej ergonomicznym rozwigzaniem jest wyposazenie
laptopa w

stacje dokujaca, do ktérej podpiety jest monitor, klawiatura oraz myszka.

Nie zaleca sie ustawienia laptopa bezposrednio na blacie stotu/biurka

. Zachowanie wowczas wtasciwiej postawy ciata jest mozliwie tylko w przypadku oséb o
niskim wzroscie, a laptop musi by¢é wyposazony w co najmniej 17” ekran.

Rownie istotne jest korzystanie z odpowiedniego sprzetu i oprogramowania komputerowego. R
ozmiar monitora powinien zapewnia¢ komfort pracy

, a wyswietlany obraz powinien by¢ stabilny i czytelny, co mozna osiggna¢ odpowiednimi
ustawieniami rozdzielczo$ci, rozmiaru czcionki i kontrastu.

Myszka powinna by¢ dobrana do rozmiaru dioni

pracownika, a podczas uzytkowania myszki nie nalezy nienaturalnie wygina¢ nadgarstka lub
wyciggac przedramienia do przodu. Za$ odpowiednia

klawiatura powinna posiada¢ min. 19 mm odlegtosci pomiedzy srodkami klawiszy

, ktére powinny mie¢ wyrazny uskok i dzwiek przy naciskaniu, tak aby uniknaé zbyt silnego
uderzania w klawiature.

Pracownik powinien by¢ przeszkolony z zakresu oprogramowania przeznaczonego do
pracy

, tak aby umozliwiato ono wtasciwg realizacje zadan w pracy zdalnej, oraz powinien mie¢
zapewniong wtasciwg predkos¢ tacza internetowego, odpowiednig do rodzaju wykonywanych
zadan.

Podsumowujgc, w pracy zdalnej zdrowe i bezpieczne warunki pracy powinny by¢ w takim
samym stopniu zapewnione, jak w przypadku pracy swiadczonej w zakfadzie pracy, co stanowi
jeden z podstawowych obowigzkéw pracodawcy. W tym celu pracownicy oddelegowani do
pracy zdalnej powinni uzyskaé wsparcie pracodawcy w zakresie odpowiedniej organizaciji
stanowiska pracy przy komputerze. Niedopuszczalne jest, aby to na pracowniku cigzyta
catkowita odpowiedzialno$¢ za spetnienie ergonomicznych wymogow stanowiska pracy zdalnej
— podkre$la Paulina Baranska, Petnomocnik ds. BHP KK NSZZ ,Solidarnos¢”. Pracodawca
zatem powinien wspdlnie z pracownikiem dokonac oceny ryzyka zawodowego pracy
Swiadczonej z domu. Przyktadowa lista kontrolna do ceny zagrozen w pracy zdalnej, ktérg
wypetnia pracownik, jest dostepna pod adresem: https://m.ciop.pl/CIOPPortal WAR/file/91885/2
02103241428&amp;Ocena ryzyka zawodowego-praca zdalna 2021.pdf

. Po dokonaniu oceny ryzyka zawodowego i na podstawie jej wynikow pracodawca powinien
zapewnic srodki ograniczajace ryzyko zawodowe zwigzane z kazdym zidentyfikowanym
zagrozeniem.
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