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E r g o n o m i a
Zasady, o któr ych warto pamiętać. . .

4 obszary, z którymi zawsze stykasz si´ w miejscu pracy

OÊwietlenie Akustyka Temperatura Twoje biurko

Biuletyn dla pracowników krajów Centralnej Europy – Zdrowe ˚ycie Wrzesieƒ 2008

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

Tematem naszego biuletynu jest tym razem ergonomia – nauka o przystosowywaniu produktów
i procesów do potrzeb i mo˝liwoÊci ludzi, aby poprawiç ich samopoczucie i zoptymalizowaç
wydajnoÊç pracy.

Ârodowisko pracy powinno gwarantowaç warunki, sprzyjajàce przyjemnej i efektywnej pracy.
Szafki, półki, krzesła i stoły kreujà atmosfer´ biura, a ich rolà jest zapewnienie wygody w trakcie
godzin sp´dzanych w biurze.

Tak wi´c jeszcze raz – obiektem analiz ergonomicznych sà wszystkie przedmioty znajdujàce si´
wokół nas z którymi mamy stycznoÊç w biurze. Majà one tak˝e wpływ na nasz stan emocjonalny
(np. motywacj´, zadowolenie), wpływajà na nasze zmysły i ogólne samopoczucie.

Poza przedmiotami materialnymi, wa˝nym czynnikiem jest tak˝e ogólnie rozumiane Êrodowisko
pracy. Składajà si´ na nie takie parametry jak przestrzeƒ wokół stanowiska pracy, oÊwietlenie,
akustyka, temperatura, kolory i klimat. Wszystkie one wpływajà na nasze
samopoczucie, efektywnoÊç, koncentracj´, a tak˝e na stan zdrowia.

Spełnienie powy˝szych parametrów skutkuje pozytywnymi wynikami, jakie
osiàgamy w pracy. Wymaga to od nas jednak odpowiedniego nastawienia
i zaanga˝owania!

W niniejszym biuletynie postaramy si´ opowiedzieç o istotnej roli
ergonomii oraz o tym, co ka˝dy z nas mo˝e zrobiç, aby czuç si´
w miejscu pracy znacznie lepiej.



A k u s t y k a
K a ˝ d y p r z e s z k a d z a j à c y d ê w i ´ k
t o h a ł a s .

Na jakie dêwi´ki jesteÊ nara˝ony?

Ludzie potrzebujà nie tyle ciszy, co dyskrecji
i mo˝liwoÊci skupienia si´ na wykonywanej pracy

W miejscach, w których obok siebie funkcjonuje wiele stanowisk pracy, np. w biurach typu open space,
hałas mo˝e byç powa˝nym problemem. Warto w takim przypadku zwróciç uwag´ na przykład na telefony
o dyskretnie brzmiàcych dzwonkach czy na „kulturalnie” pracujàce klawiatury.
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i ich g∏osy
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O Ê w i e t l e n i e
8 5 % i n f o r m a c j i o t r z y m u j e m y
p o p r z e z z m y s ł w z r o k u .

Czy wiesz, co mo˝e powodowaç u Ciebie
zm´czenie oczu?

IntensywnoÊç oÊwietlenia nale˝y dostosowywaç do wymogów wykonywanej pracy. Zbyt słabe
Êwiatło uniemo˝liwia dostrze˝enie szczegółów, natomiast zbyt silne tworzy niepo˝àdane kontrasty
i oÊlepiajàce odblaski.

Przez cały dzieƒ oczy muszà dostosowywaç si´ do ró˝nych poziomów oÊwietlenia
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Tw o j e b i u r k o

Wokó∏ u˝ytkownika:

Czy mo˝esz w łatwy sposób zorganizowaç
swoje stanowisko pracy?

O s o b i s t e
oÊwiet lenie

K r z e s ∏ o

K o m p u t e r

Zwróç uwag´, czy masz optymalne warunki
oÊwietleniowe dostosowane do wymogów
Twojej pracy.

Korzystaj z regulowanego krzesła z oparciem
posiadajàcym wygi´cie w okolicy l´dêwiowej.
Wyreguluj krzesło tak, aby było wygodne
i dostosowane do Twoich potrzeb.
Regularnie kontroluj ustawienie krzesła.

Ustaw ekran komputera tak, aby wyeliminowaç
odbijanie si´ Êwiatła z okien i lamp umocowanych
w suficie. Ustaw wysokoÊç monitora tak, aby
górny brzeg ekranu znajdował si´ na poziomie
oczu lub nieco poni˝ej. Optymalna odległoÊç
od oczu do ekranu to 40-70 cm.

W zimie od 20 do 24oC W lecie od 23 do 26oC

Ró˝nica w temperaturze powietrza wokół g∏owy i wokó∏ nóg
nie powinna przekraczaç 3oC

Te m p e r a t u r a

Temperatura ma bezpoÊredni wpływ na nasz
komfort i efektywnoÊç w pracy

Jaka temperatura zapewnia komfort?

Temperatura i wilgotnoÊç powietrza powinny stanowiç „niewidoczny” element mikroklimatu miejsca
pracy, nie powodujàc dyskomfortu dla pracowników.

Ubranie WilgotnoÊç Temperatura
powietrza

Wykonywane
aktywnoÊci

Wiatr



Praktyczne porady i wskazówki:

• Dobierz odpowiednià temperatur´, oÊwietlenie i w miar´ mo˝liwoÊci zapewnij sobie stosunkowo
niski poziom hałasu w miejscu pracy.
• Wypracuj sobie zwyczaj wstawania z krzesła przynajmniej raz na godzin´, poniewa˝ nawet najlepiej
dopasowane stanowisko pracy nie mo˝e zapewniç zdrowia, jeÊli korzysta si´ z niego non stop.
• Usiàdê na krzeÊle tak, aby plecy opierały si´ na oparciu, które powinno mieç wygi´cie w okolicy l´dêwiowej.
• Indywidualnie reguluj wysokoÊç krzesła, aby kolana były zgi´te pod kàtem 90 stopni i rozłó˝ ci´˝ar
ciała równomiernie na udach. Cz´Êç ci´˝aru ciała powinna spoczywaç na stopach, wi´c zdecydowanie
nie nale˝y siedzieç na zbyt wysokim krzeÊle ze stopami w powietrzu.
• Zwracaj uwag´ na pozycj´ łokci w stosunku do powierzchni biurka. JeÊli łokcie podparte sà zbyt wysoko,
prowadzi to do unoszenia ramion, a jeÊli sà niepodparte, powoduje to niepotrzebne zm´czenie mi´Êni ramion.
• Pami´taj o uło˝eniu nadgarstków – w czasie pracy powinny byç one wyprostowane i podparte.

U˝yteczne linki:

Nowa strona zespołu 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

JeÊli masz jakieÊ uwagi, które chcesz przekazaç zespołowi
odpowiedzialnemu za Program H&W w obszarze Centralnej Europy,
przeÊlij je e-mailem na nast´pujàcy adres:
communicationbox@krafteurope.com

Wywiad z dr in˝. Marcinem Kuliƒskim na temat ergonomii znajdziesz
w jesiennym wydaniu Panoramy.

èród∏o: Steelcase i dr in˝. Marcin Kuliƒski


