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WYKORZYSTANIE LISTY KONTROLNEJ DO BADANIA
UCIAZLIWOSCI PRACY NA STANOWISKU BIUROWYM

Streszczenie. W artykule przedstawiono anajizicigzliwosci pracy biurowej za pomac
listy kontrolnej dla 32 pracownikow przeesiorstwa zajmujcego s¢ brarzg maszyn
budowlanych i energetyki. Zbadano std@pigciazliwosci pracy oraz przyczyny zgtaszanych
przez pracownikdéw ugkliwosci. Zaprezentowano budewlisty kontrolnej, ktora zostata
sporadzona na cele badania stanowisk biurowych wybrgngjy pracownikow oraz zasad
przyjetej oceny ugizliwosci w liscie kontrolnej. W artykule przedstawiono rowniwiele
powszechnie wysgpujacych ucizliwosci pracy biurowej i ich skutkow dla zdrowia
pracownikow.

USE OF A CHECKLIST FOR RESEARCH WORK NUISANCE OFHC
POSITION

Summary. The article presents an analysis of nuisance 6teofwork through the
checklist for 32 employees company engaged in oactsin machinery industry and energy.
Examined the degree of arduous work and the reasgpmted by employees nuisance.
Construction presents a checklist that was preparégst a selected group of clerical workers
and the principle adopted in the assessment clsécklisance. Article also includes number
of generally occurring nuisance office and theiltieeffects.

1. Ucigzliwosci pracy biurowej i ich skutki zdrowotne

Nieodpowiednia struktura przestrzenna biurowegonatéska pracy, jak réwnie
niedostosowanie poszczegolnych elementéw wyjmrsa do pracownika zajmygego to
stanowisko pod wzgtlem cech fizjologicznych, antropometrycznych oregoj zachowa
ruchowych powoduj ze praca staje @i uciazliwa. Pochga to za sob wiele nasgpstw,
pocawszy od zmgczenia fizycznego i psychicznego, namgch schorzenia ukfadu ruchu
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i wzroku skaiczywszy. W przypadku stanowiska biurowego domjoujpozych, w jakiej
pracuje cziowiek, jest pozycja siega. Nastpstwem wymuszonej postawy siade]
réznego rodzaju znieksztalcenia w sylwetce cztowiekayrodnienia stawéw, kgostupa,
ktGre pocigajp za soly dolegliwasci bélowe. Ponadto oddychanie jest utrudnione zquhw
uciskuzeber i klatki piersiowej. Mag pojawia si¢ rowniez inne dolegliwdci zwigzane ze
statycznym trybem pracy, jak np/aki konczyn dolnych [8]

Wykonywanie pracy w pozycji siegeej ma ogromny wptyw na funkcjonowanie uktadu
migsniowo-szkieletowego. Obgienie spowodowane gt pozycp ciala jest zwjzane
z licznymi réwnoczénie wystpujacymi czynnikami. Giéwnym czynnikiem jest obzenie
migsni utrzymupcych ciato w pozycji siedcej, czyli tzw. wysitek statyczny. Dotyczy on
migsni  stabilizupcych kegostup, mé¢sni obreczy barkowej i przedramion, urdovia
utrzymanie kaczyny gornej na poziomie obstugi nedzi biurowych, a take misni karku
utrzymupcych gtowe w pozycji umadaliwiajacej obserwaegj [9]. Innym czynnikiem jest
obcigzenie mesni rak identycznymi i powtarzanymi z dg czestotliwoscia ruchami.
Stanowj one due obcizenie dla drobnych raéni ragk. Zespot ciéni nadgarstka jest bardzo
czesto wysepujacym schorzeniem, zwlaszcza u pracownikow wykeoygh chgle te same
ruchy, szczegOlnie przy zgych nadgarstkach. Do takich g&jnalery praca biurowa
I zwigzana z r§ konieczné¢ czgstego obstugiwania klawiatury. Powtargag s¢ urazy
wywotane nieprawidtowym ulgeniem gk i ich przecizeniem prowadz do ucisku nerwow
przechodzcych przez nadgarstek. Kolejnym czynnikiem jestmiatne cénienie w dyskach
miedzykregowych, wynikagce z obcizenia kegostupa podczas diugo utrzymywanej pozycji
siedzce,.

Wszystkie te czynniki powodyizmeczenie mgsniowe oraz bél gidwnie w okolicach szyi,
obreczy barkowej i odcinkac¢tzwiowego kegostupa. Zwyrodnienie stawow dgostupa
(dyskopatia) jest chorab ktora stale pogpuje. Nie mana jej cofra¢ ani tez catkowicie
wyeliminowa jej skutkdw. Dyskopatia to choroba, ktora jest gasttwvem przemieszczenia
sie ,dysku galaretowatego” tarczy maizykregowej i ucisku na przebiegae w gsiedztwie
korzenie nerwowe splotgdzwiowo-krzyzowego. Dolegliwéci te & dodatkowo pafgowane
przez brak podtokietnikbw, podparcia po@&zledzwiows kregostupa czy tenieprawidtowe
ustawienie klawiatury [2, 6]. Kala pozycja ciata, w ktorej cziowiek przebywa pradézszy
czas, powoduje tie dolegliwdci bolowe. W zalenosci od rodzaju pozycji doleglivéi
wystepuja w innych partiach ciata [4]. Przyktady takich ddiegsci przedstawia tabela 1.
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Tabela 1
Zwiazki pozyciji ciata z wysfpowaniem lokalnych doleglivéoi
Lp. Pozycja ciata Lokalizacja dolegliwa
boélowych
I innych symptomow
A | stanie nogi (szczegodlnie stopy), okolica
ledzwiowa
B | siedzenie bez oparcia dla okoliegiwiowe] | okolica tdzwiowa, mesien
prostownik grzbietu
C | siedzenie bez pod#éa o odpowiedniej nogi (szczegolnie kolana), okoliga
wysokaci | kacie nachylenia ledzwiowa
D | siedzenie z umiejscowieniem tokci na zbyt | migsieh czworoboczny, mesien
wysokiej ptaszczinie pracy rownolegtoboczny grzbietu,
miegsien dzwigacz topatki
E ramiona zwisage w pionie (brak barki, ramiona
podiokietnikow)
F ramiona uniesione barki, ramiona
G | gtowa pochylona do tytu okolica szyjna
H | tutdw przechylony do przodu, pozycja okolica kdzwiowa, mksien
przygarbiona prostownik grzbietu
I kazda pozycja nienaturalna i wymuszona zaangene mgsnie

Zrédto: Kirschner H., Koszt fizjologiczny i energemny pracy fizycznej — statycznej: poia, metody
oceny, optymalizacja obgien, [w:] Nauka o pracy — bezpieadmwo, higiena, ergonomia,
pod red. naukowD. Koradeckiej, Warszawa 2000, s. 89.

Praca biurowa, zwlaszcza ta, przy ktorej pracowrdeymup stanowiska wyposane
w monitory ekranowe, jest zggana z diym naraeniem na problemy ze wzrokiem. Liczne
badania naukowe wykazahze praca przy komputerze wywotuje u niektérych osoéb
powstawanie przemijagej krotkowzrocznéci oraz nasilenie si réznych dolegliwgci
narzdu wzroku, jak rozmazywanie¢siobrazu, zty kontrast widzenia czyztepodwodjne
widzenie. Bardzo ¢sto pracownicy odczuwag@jsuchd¢, tzawienie, pieczenie i przekrwienie
oczu.

Moze wyshpi¢ tzw. zespot suchego oka jako dolegliécspowodowana wysychaniem
spojowek i rogowki, ktoére gs pozbawione naturalnej ochrony przez tzy. Pracowmilt
uczucie suchii spojowek, a czasem tak bton sluzowych nosa i gardia, odczuvsaviad
i pieczenie. Przyczyn tego schorzenia nie by m.in. wpltyw pracy przy komputerze
I klimatyzacji. Podczas pracy przy komputerzesta dochodzi do wysychania oka wskutek
rzadkiego mrugania. £zy nie srozprowadzane na catej powierzchni oka. Réwnseiche
powietrze, spowodowane obednim klimatyzacji lub kaloryferéw, powoduje wysychanie
gaitki ocznej [3].

Cztowiek w pracy biurowej me by naraony jest na oddziatywanie z0ych czynnikow
materialnegosrodowiska pracy. Spet elektroniczny na stanowisku biurowym wydziela
bardzo duo ciepta. Powoduje to podwszenie temperatury w okolicy komputera,
a rbwnoczeénie zmniejszenie wilgotrsgi. Pracownik biurowy jest wt naraony na dziatanie
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promieniowania cieplnego. Zbyt mata wilgofdo powietrza mee powodowéa
zaczerwienienia skory twarzy, wysyplkraz tupie. Bardzo cegstg dolegliwcicia u osob
pracugcych przy komputerzeagsbole gtowy. Gtownymi przyczynami tej doleglid@ s3
trudnasci w percepcji wzroku, jak réwnienarastajce zneczenie psychiczne. Najexiej na
bél glowy narzekaj osoby wprowadzage dane do komputera [3]. Prawidtowavgetlenie
jest jednym z gtéwnych czynnikéw, ktére poprawidioncentragj i samopoczucie 0sob
pracugcych, zwtaszcza za biurkiem. Najetu zadba o odpowiednie oprawyswietleniowe.

Istotnym czynnikiem jest hatas, ktory w przypadkuagkroczenia dopuszczalnej waxtd
normatywnej prowadzi do wielu negatywnych skutkaw,n. do zmgczenia stuchowego
(przepciowego obnienia ostréci stuchu), a take do trwalych zmian stuchu. \daym
czynnikiem jest rownie mikroklimat, ktéry obejmuje takie czynnikérodowiska, jak:
temperatura, wentylacja, wilgotéto powietrza i klimatyzacja. Z uwagi na charakter grac
biurowej, ktéra zalicza si do prac lekkich, temperatura powietrza powinna weme
komfort cieplny odpowiedni dla pozycji siegzj. W pomieszczeniach klimatyzowanych
réznica temperatury wewitrz i na zewgtrz nie powinna by znaczna, gdy moze
prowadz¢ do szoku termicznego [5].

Siedzca pozycja ciata nie jest pozycfizjologiczrg. Zdrowa praca na stanowisku
komputerowym wymaga od pracownika przestrzegarsadzaezpieczetwa i higieny pracy,
a take jego osobistego zaargavania w celu zmniejszenia obzenia statycznego rini.
Istotne znaczenie ma wfd@wa organizacja pracy, ktGra o zmniejszy uciazliwos¢ pracy.
Odpowiednie zaplanowanie przerw w pracy ma bardze @dnaczenie. Nie powinnyesone
ograniczé do przerwsniadaniowych, podczas ktorych pracownik Bspwa positek nadal
W pozycji siedzce;j.

2. Klasyfikacja stanowisk biurowych objetych badaniem

Badania ugizliwosci pracy biurowej przeprowadzono na stanowiskagu thiurowego
w przedsgbiorstwie zajmujcym st brarkg maszyn budowlanych i energetyki.
W przedstbiorstwie dominuj pomieszczenia zamlgte wydzielone korytarzem,
tzw. celkowe. W jednym pomieszczeniu pracuje od dl & os6b. kczna liczba osob
zatrudnionych przez zaktad na stanowiskach admamgino-biurowych wynosi 160.
Spasrod wszystkich pracownikow zakwalifikowanych do tgppy wybrano 32 osoby, ktére
zajmup nastpujace stanowiska: ekonomista, technolog, kadrowieiggksvy, handlowiec,
planista, informatyk, specjalista ds. bhp, spesfalids. jakéci, specjalista ds. reklamacii,
operator urgdzen informatycznych. Badani pracownicy wykopugwoje prace w trzech
typach pomieszczebiurowych:
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- pokdj 4-osobowy z 4 stanowiskami komputerowymi mitarami LCD,
- pokdj 8-osobowy z 6 stanowiskami komputerowymi mitarami LCD,
- pokdj 4-osobowy z 2 stanowiskami komputerowymi znitarami LCD.

Ponadto w poszczegoélnych typach pomieszcz®vierdzono wyspowanie stanowisk
pracy z krzestami wypogsanymi w podporki na przedramiona i stanowiska blementow
w postaci podporek. Fakt ten, wpltywey na komfort pracy, zostat uwzghiony w licie
kontrolnej oraz analizie wynikow ba@lawszystkich pracownikéw poddano badanjisam
listg kontrolrg utworzory w celu oceny ugiliwosci pracy biurowej.

3. Konstrukcja listy kontrolnej

W prezentowanych badaniach pasino s¢ metod tzw. listy kontrolnej. Jest to
rozszerzona forma ankiety, ktora jes¢stp wykorzystywana do baflaergonomicznych [1].
Ocena stanowiska roboczego za pognago narzdzia polega na konstrukcji szeregu pyta
doktadnie dobranych do warunkow pracy. Ocenie mmaleodpowiedzi pracownikow na
pytania szczego6towe dotygze warunkdw pracy i wygbowania ewentualnych ugiliwosci.
Profil pytan zalezy od wstpnie zbadanych obgien, jakie mog wystepowa na stanowisku
pracy.

Lista kontrolna utworzona na cele badskiada s z pytan dotyczcych zaréwno
struktury stanowiska pracy, jakucigzliwosci oraz warunkéw pracy. Utworzona lista sktada
si¢ z 58 pyta ogodlnych oznaczonych litgrA i 30 pytaa pomocniczych oznaczonych liter
B. Jest ona podzielona na dwieg@d: czes¢ | obejmuje pytania dotygee bezpérednio
ucigzliwosci na stanowisku pracy, czyli do przestrzeni praeyacji cztowieksrodki pracy
oraz wptywu stanowiska pracy na cztowiekacgnie 47 pyta), a czs¢ |l zawiera pytania
0 uchzliwo$¢ czynnikdw srodowiskowych stanowiska pracy, takich jak mikrohdit,
oswietlenie i hatas (11 pyfd. Ankietowany w arkuszu listy kontrolnej udzieldpmwiedzi
TAK lub NIE. Za odpowied swiadczca o istnieniu zagrzenia lub ucizliwosci przypisuje
si¢ 1 punkt. Im wgcej jest punktow, tym wynikwiadczy o wegkszej ucyzliwosci.

W celu zastosowania odpowiedniej interpretacji adpdzi na pytania stworzono klucz
do listy kontrolnej, ktory okrda jaka odpowiedl w danym pytaniu jest odpowiedzi
punktowan. W kluczu tym zostata pomita interpretacja pyta pomocniczych B, ktére
w analizowaniu u@rzliwosci nie biog udziatu i nie ma wptywu na wynik listy kontrolnej.
Pytania z grupy B sha gtéwnie do wyjdnienia przyczyn wyspujacych ucyzliwosci,

a take do okrélenia jej skutkow.

Dla oceny listy kontrolnej zostata opracowana 4stowa skala ocen, przedstawiona
w tabelach 2 i 3. Tabela 2 odnost¢ silo czsci | listy kontrolnej, zawierace] pytania na
temat warunkow stanowiskowych meych wptyw na ugjzliwosci pracy i ich oddziatywania
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na cztowieka. Tabela 3 natomiast przedstawia spas@my dla cgci Il, dotyczcej
ucigzliwosci warunkow srodowiskowych w miejscu pracy. Maksymalna liczbankow
zostata podzielona na 4 ¢ei, co datlo okréone przedziaty liczbowe. Liczbgunktow
uzyskanych w HKcie kontrolnej wskazuje na stopie ucigzliwosci wyskpujacej na
stanowisku.

Tabela 2

Punktowa skala oceny dla listy kontrolnej &zl

Lp. Przedziat punktowy Przyblzony przedziat Ocena ugzliwosci
procentowy

A 36-47 od 76% do 100% bardzo dua uchzliwosé

B 24-35 od 51% do 75% duza ucgpzliwosé

C 12-23 od 26% do 50% srednia ucizliwos¢

D 0-11 do 25% mata ucazliwoscé

Zrodio: opracowanie wiasne

Tabela 3
Punktowa skala oceny dla listy kontrolnej -e&zll
Lp. Przedziat punktowy Przyblzony przedziat Ocena ugzliwosci
procentowy
A 8,28-11 od 76% do 100% bardzo dua uchzliwosc¢
B 5,52-8,27 od 51% do 75% duza uchpzliwosé
C 2,76-5,51 od 26% do 50% srednia ucizliwosé
D 0-2,75 do 25% mata ucazliwoscé

Zrodio: Opracowanie wiasne

4. Ocena ucigzliwosci pracy biurowe za pomoca listy kontrolneg

Czes¢ 1 listy kontrolnej dotyczy warunkow przestrzennywlystepujacych na stanowisku
Iich wptywu na pracownika. Analizowan@:sstan wyposzenia stanowiska, dostosowanie
przestrzeni pracy i ogolnych warunkéw zmanych z samym stanowiskiem oraz stépie
oddziatywania na pracownika. Maksymalna liczba pawkprzypisana za ugiliwosci w tej
czesci wynosi 47.

Analiza wypetnionych list kontrolnych przez pracakéw pracugcych na stanowiskach
z komputerem i krzestem z podpdrkami wykazaaw wickszaci przypadkéw pracownicy
ocenili warunki pracy jako mato ugliwe. W dwoch przypadkach udziat odpowiedzi
swiadczcych o ztych warunkach agjingt poziom w granicach 40%. Ogolna ocena na takich
stanowiskach miei siec w przedziale matej ugiliwosci. Analiza odpowiedzi pracownikéw
pracugcych na stanowiskach z komputerem i krzestem bedp@ek wykazata wedtug
sredniej liczby uzyskanych punktow (12,%jedni poziom ugizliwosci pracy. W tym
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przypadku wystpity wyniki listy kontrolnej z wysokim poziomem pktow w granicach 40%
oraz inne, o bardzo malej liczbie punktow. 2doto swiadczy o tym, ze odpowiedzi na
pytania § bardzo subiektywne i zalee od wymaga i preferencji pracownikdéw. Natomiast
stanowiska bez komputera pracownicy ocenili, wygdo liste kontrolrg, jako mato
ucigzliwe. Srednia liczba punktéw wyniosta 10,4. W tym przypadkacownicy wykonuj
prace biurowe bez korzystania z komputegdzbtez korzystaj z niego w sporadycznych
przypadkach.

Podsumowuyc wyniki uzyskane z badania na wszystkich typadniisk, mana
stwierdzt, ze ch@& roznice w punktacji dla poszczegodlnych stanowigk riewielkie, to
kwestia odpowiedniego wypamsnia stanowiska ma znaczenie. Wyniki mwiowniez
otym, ze praca, ktéra nie wymaga korzystania z komputgrst mniej ucizliwa dla
pracownikow. Rownie kwestia odpowiedniego krzesta nie pozostaje bezzaraa.

W czsci |l listy kontrolnej zostat przeanalizowany stavarunkéw srodowiskowych
panupcych w pomieszczeniach biurowych. Podobnie jak wéaz przeanalizowano 3 typy
stanowisk. Maksymalna liczb@unktow w tej czsci wynosi 11. Analiza odpowiedzi dla
stanowisk z komputerem i odpowiednim krzestem (dpdokami) wykazata dia rozpitosé
punktows w ocenach poszczegélnych pracownikéw. Warto pctlkre co hezy
ankietowanych, ktérzy przyznali w tej @zi listy kontrolnej najwgkszy liczbe punktow.
Wsréd tych osob znalazio ¢si dwoch informatykdédw oraz technolog. Negatywne punkty
przyznawali gtownie za ztjakos¢ oswietlenia, odbicigwiatta na ekranie monitora oraz zbyt
wysoky temperatug. Ostatecznysredni wynik punktowyswiadczy osredniej ucyzliwosci
stanowiska, cho znajduje s} bardzo blisko progu kwalifikacego go do diej uchzliwosci.

Analiza odpowiedzi dotyegych stanowisk z komputerem i nieodpowiednim kreest
(bez podporek) wykazata uagliwos¢ stanowiska na poziomigednim. W pytaniach listy
kontrolnej wszyscy ankietowani przydzielili swoirtasowiskom tak sam liczbe punktow.
Przypadek ten jest godny uwagi ze wzigi na zgodn& oceny, co mge $wiadczy
o stabilndci warunkow srodowiskowych. Ugjzliwos¢ stale wystpuje i utrzymuje s na
srednim poziomie. Dla stanowiska bez komputera wyamklizy wypetnionej listy kontrolnej
wskazuje na matucigzliwosé. Wyjasnieniem mae by brak komputera jako potencjalnego
zrodfa hatasu i promieniowania cieplnego.

Podsumowuyc wyniki zbiorcze, ména zauway¢, ze stanowisko z komputerem
i odpowiednim krzestem otrzymalo nagpkszz liczbe punktéw Sswiadczcych
0 uchzliwosci, bo & ok. 47%. Jest to wynik, ktory znajdujes sprzy gornej granicy progu,
zatem mana uznd@, ze znajduje s na pograniczuéredniej i duej uchzliwosci. Pozostate
dwa typy stanowisk nieznacznieznig si¢ od siebie wynikami. Nalg/ rowniez zaznaczy,
ze stanowisko bez komputera otrzymato patowczby punktéw w stosunku do tego
z komputerem i wiciwym krzestem.
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5. Analiza pytan pomocniczych B w liscie kontrolnej

Analiza odpowiedzi na pytania pomocnicze B pozwol#identyfikow& przyczyny
ucigzliwosci badanych stanowisk biurowych. Zidentyfikowaneygzyny ucizliwosci pracy
w | czsci listy kontrolnej, w ktorej badano wgiiwosci zwigzane bezpoednio ze
stanowiskiem pracy, dotyczyty gtownie:

- braku dostatecznego miejsca do pracy, spowodowamagoem go przez innych

pracownikow,

- niedostatecznej odledgic stanowiska pracy (gtéwnie krzesta) od innychadean

orazsciany,

- braku regulacji podporek przy krge,

- zbyt duwej ilosci sprztow na ptaszczynie roboczej oraz niewdaiwych wymiaréw

stotu,

- wystepowania bélu przy dtugotrwatej pracy w odcinkediawiowym kregostupa,

barkéw i ramion,

- braku komfortu pracy z powodu niewtawie ustawionych monitora i klawiatury,

- braku podnédka lub niedostosowania wysadad stotu do siedziska,

- wystepowania monotonii pracy, spowodowanej gtdwniegskaincentragj wzroku na

monitorze.
W |l czgsci listy kontrolnej, w ktérej badano wpltyw czynnik6srodowiska pracy na
ucigzliwos¢ pracy biurowej, gtbwnymi przyczynami yeliwosci byty:

- zbyt wysoka temperatura w pomieszczeniu,

- zbyt dwy poziom hatasu dobiegmego z gsiedniej hali produkcyjnej (zaznaczyto

40% ankietowanych).

6. Podsumowaniei wnioski

Biorac pod uwag wyniki pomiaréow dokonanych w pomieszczeniach biuyoly
stwierdza sj, ze nie wszyscy pracownicy maj krzesta przystosowane do pracy
z komputerem. Lista kontrolna potwierdzita ten faktyniki wykazaly bowiem, ze
ucigzliwos¢ pracy osob zajmagych stanowiska z krzestami bez podpérek jesksza ni
tych z krzestami z podporkami. Réwnigesli chodzi o warunkisrodowiskowe, pracownicy
w liscie kontrolnej wykazaliredng ucigzliwosé. Z kolei na podstawie obserwacji na miejscu
pracy dowiedzionoze pomieszczenia nie majklimatyzacji, a specyfika budynku i jego
potozenie sprawiaj, ze temperatury w porze wiosenno-letniej doclpodam do 28°C. Na
wynik w liscie kontrolnej day wptyw miat rébwnie hatas pochodgy z mieszcgcych se
w s3siedztwie hal produkcyjnych. Dalgsion odczié w czasie pomiarOw na potrzeby pracy,
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miescit sic w gornej granicy normy. Nie bez znaczenia jestniéw fakt, ze najwysz
procentowo wart@& punktowg (81%, 72% i 63%) za ugiliwosci z czsci listy kontrolnej
dotyczcej srodowiska wskazali pracownicy, ktorych biura znggdu sic blisko
wspomnianych hal produkcyjnych.

Najwigksz liczbe ucigzliwosci na badanych stanowiskach biurowych wykryto wreale
konstrukcji stanowiska pracy i jego organizacji.id2tiwosci te ¢ zwigzane z konsekweng;j
pracy siedzcej. Nas¢gpstwa niedostosowania przestrzennego stanowisky pradacej przy
komputerze gbardzo rozlegte. Zakres dolegliso jest bardzo szeroki i mie obejmowé:

- organ wzroku,

- bole gtowy, szyi, karku, plecow, barkow, azakpalcow, nadgarstkow i dtoni,

- zapalenigciegien i stawow,

- obrzk, opuchlizrg palcéw i dtoni,

- mrowienie i detwienie kaczyn,

- zmeczenie organizmu,

- alergie, bezsen®6, pobudzenie, rozdraienie.

Prawidiowa organizacja czasu pracy powinna gwarvesto pracownikowi odpowiedai
liczbe oraz czestotliwos¢ przerw w ciagu dnia pracy. Kodeks pracy mowi o bezwglych

15 minutach przerwy, ktoreg swliczane w czas pracy, §& dobowo wynosi on co najmniej
6 godzin. Jednak to od rodzaju pracy wykonywaneglaaym stanowisku zatg uktad tych
przerw. Dla stanowisk wymag@aych skupienia i cechagych s¢ monotony przerwy
powinny by czeste, nawet co godzni raczej krétkie, aby nie powodowaty wypadania
Z rytmu pracy. Zasady te dotycan.in. stanowisk biurowych [7]. Konieczne jest stoaaie
takiej organizacji pracy biurowej, w ktorej cyklgmy daje méliwos¢ kazdemu pracownikowi
okresowej zmiany postawy.
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Abstract

Office jobs are characterized by a number of busdsociated with the construction and
organization of the workplace and work environmiators. The most extensive load are
associated with sitting position at work, whichdedo many diseases. All office work load
can be analyzed using a checklist. By suitablegthesi detailed questions in the checklist it is
possible to identify and evaluate the burden ofkwdn addition, the checklist questions
provide an opportunity to clarify the causes of egimey nuisance.



