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Ergonomia w miejscu pracy, czyli to, co ma wptyw
na Twoje samopoczucie w codziennej pracy

Tematem naszego biuletynu jest tym razem ergonomia — nauka o przystosowywaniu produktow
i procesdw do potrzeb i mozliwosci ludzi, aby poprawi¢ ich samopoczucie i zoptymalizowac
wydajnos¢ pracy.

Srodowisko pracy powinno gwarantowac¢ warunki, sprzyjajace przyjemnej i efektywnej pracy.
Szafki, potki, krzesta i stoty kreuja atmosfere biura, a ich rolg jest zapewnienie wygody w trakcie
godzin spedzanych w biurze.

Tak wiec jeszcze raz — obiektem analiz ergonomicznych sg wszystkie przedmioty znajdujace sie
wokot nas z ktorymi mamy stycznos¢ w biurze. Maja one takze wptyw na nasz stan emocjonalny
(np. motywacje, zadowolenie), wplywaja na nasze zmysty i ogdlne samopoczucie.

Poza przedmiotami materialnymi, waznym czynnikiem jest takze ogolnie rozumiane srodowisko
pracy. Sktadajg sie na nie takie parametry jak przestrzen wokot stanowiska pracy, o$wietlenie,
akustyka, temperatura, kolory i klimat. Wszystkie one wplywajg na nasze

samopoczucie, efektywnos¢, koncentracje, a takze na stan zdrowia.

Spetnienie powyzszych parametréw skutkuje pozytywnymi wynikami, jakie
osiggamy w pracy. Wymaga to od nas jednak odpowiedniego nastawienia
i zaangazowania!

W niniejszym biuletynie postaramy sie opowiedziec o istotnej roli
ergonomii oraz o tym, co kazdy z nas moze zrobi¢, aby czu¢ sie
w miejscu pracy znacznie lepiej.




OsSwietlenie
85% informacji otrzymujemy
poprzez zmyst wzroku.

Czy wiesz, co moze powodowac u Ciebie
zmeczenie oczu?
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Przez caly dzien oczy muszg dostosowywac sie do réznych poziomoéw oswietlenia

Intensywnos¢ oswietlenia nalezy dostosowywac do wymogoéw wykonywanej pracy. Zbyt stabe
Swiatto uniemozliwia dostrzezenie szczeg6téw, natomiast zbyt silne tworzy niepozadane kontrasty

i oslepiajace odblaski.

Akustyka

Kazdy przeszkadzajgcy dzwiek
to hatas.

Na jakie dzwieki jeste$ narazony?

Zewnetrzne Budynek Urzadzenia
otoczenie i jego i ich gtosy biurowe
budynku wyposazenie

W miejscach, w ktorych obok siebie funkcjonuje wiele stanowisk pracy, np. w biurach typu open space,
hatas moze by¢ powaznym problemem. Warto w takim przypadku zwrdci¢ uwage na przyktad na telefony

o dyskretnie brzmigcych dzwonkach czy na ,kulturalnie” pracujace klawiatury.

Ludzie potrzebuja nie tyle ciszy, co dyskrec;ji
i mozliwosci skupienia sie na wykonywanej pracy



Temperatura

Wokét uzytkownika:

Temperatura ma bezposredni wptyw na nasz
komfort i efektywnoéc' W pracy Oso b iste Zwr6¢ uwage, czy masz optymalne warunki

., . . oswietleniowe dostosowane do wymogow
2 oswietlenie Twojej pracy.
__ Korzystaj z regulowanego krzesta z oparciem
posiadajacym wygiecie w okolicy ledzwiowej.

Krzesto Wyrequluj krzesto tak, aby byto wygodne

e R m m m dostosowanedo Twoich otz
gotnag DNYW

Regularnie kontroluj ustawienie krzesta.

Ustaw ekran komputera tak, aby wyeliminowac
odbijanie sie $wiatta z okien i lamp umocowanych

o ) K om p uter w suficie. Ustaw wysokos¢ monitora tak, aby
W zimie od 20 do 24°C W lecie od 23 do 26°C gémy brzeg ekranu znajdowat sie na poziomie

oczu lub nieco ponizej. Optymalna odlegtos¢
od oczu do ekranu to 40-70 cm.

Jaka temperatura zapewnia komfort?

Roznica w temperaturze powietrza wokét gfowy i wokét nog
nie powinna przekraczac¢ 3°C

o . . - » Czy mozesz w tatwy sposéb zorganizowa¢
Temperatura i wilgotnos¢ powietrza powinny stanowic ,niewidoczny” element mikroklimatu miejsca . .
pracy, nie powodujac dyskomfortu dla pracownikéow. swoje stanowisko pracy?




Praktyczne porady i wskazowki:

* Dobierz odpowiednig temperature, oswietlenie i w miare mozliwosci zapewnij sobie stosunkowo
niski poziom hatasu w miejscu pracy.

* Wypracuj sobie zwyczaj wstawania z krzesta przynajmniej raz na godzing, poniewaz nawet najlepiej
dopasowane stanowisko pracy nie moze zapewnic¢ zdrowia, jesli korzysta sie z niego non stop.

* Usiadz na krzesle tak, aby plecy opieraly sie na oparciu, ktére powinno mie¢ wygiecie w okolicy ledzwiowej.
* Indywidualnie reguluj wysokos¢ krzesta, aby kolana byty zgiete pod katem 90 stopni i roztz ciezar
ciata rownomiernie na udach. Cze$¢ ciezaru ciata powinna spoczywac na stopach, wiec zdecydowanie
nie nalezy siedziec¢ na zbyt wysokim krzesle ze stopami w powietrzu.

* Zwracaj uwage na pozycje tokci w stosunku do powierzchni biurka. Jesli fokcie podparte sg zbyt wysoko,
prowadzi to do unoszenia ramion, a jesli s niepodparte, powoduje to niepotrzebne zmeczenie migsni ramion.

* Pamietaj o utozeniu nadgarstkéw — w czasie pracy powinny by¢ one wyprostowane i podparte.

Uzyteczne linki:
Nowa strona zespotu CE Health & Welness:
http://eu.teamsites.kraft.com/sites/healthwellnessce/default.aspx

http://www.krafthealthyliving.co.uk

http://www.kraftfoods.com/kf
http://eu.teamsites.kraft.com/sites/eugda/default.aspx

Jesli masz jakie$ uwagi, ktére chcesz przekazac zespotowi
odpowiedzialnemu za Program H&W w obszarze Centralnej Europy,
przeslij je e-mailem na nastepujacy adres:
communicationbox@krafteurope.com

Wywiad z dr inz. Marcinem Kulinskim na temat ergonomii znajdziesz
w jesiennym wydaniu Panoramy.

Zrédto: Steelcase i dr inz. Marcin Kulinski




