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Wybrane aspekty pracy zdalnej

Wprowadzenie

Pandemia wywotana zakazeniem koronawirusem powodujacym zespot
ci¢zkiej ostrej niewydolnos$ci oddechowej (Severe Acute Respiratory Syndro-
me — SARS-CoV) i chorobg nazwang akronimem COVID-19 (od angielskiej
nazwy COrona Virus Disease, choroby wywotywanej przez koronawirusa
od 2019 r.) ma powazny wplyw nie tylko na zdrowie publiczne, ale takze
na gospodarke i rynek pracy. Ograniczenie bezposrednich kontaktéw mig-
dzyludzkich ma na celu zmniejszenie rozprzestrzeniania si¢ zakazen i ztago-
dzenie skutkéw COVID-19. Wedtug Migdzynarodowej Organizacji Pracy
(International Labour Organization — ILO) ok. 68% catkowitej sity roboczej
na $wiecie, w tym 81% pracodawcdéw, mieszka w krajach, w ktdrych zaleca
si¢ lub wymaga reorganizacji pracy z uwzglednieniem ograniczenia bezpo-
$rednich kontaktéw miedzyludzkich [1]. Pracodawcy, dostosowujac si¢ do
takich wymagan, decyduja si¢ na wdrozenie pracy zdalnej jako tymczasowej
lub alternatywnej formy pracy.

Telepraca zyskata popularno$¢ w latach 70. XX wieku podczas kryzy-
su naftowego w Stanach Zjednoczonych, kiedy ze wzgledu na koniecznosé
oszczgdzania paliwa i ograniczania jego importu zdecydowano o oddele-
gowaniu czgéci dojezdzajacych do miasta pracownikéw do pracy zdalne;.
Stalo si¢ jasne, ze taka forma wykonywania obowigzkéw zawodowych moze
przyniesé korzyéci zaréwno organizacjom, jak i pracownikom. To przyczy-
nifo si¢ — wraz z postgpem technologii informacyjno-komunikacyjnych,
ktéry nastapit w ostatnich latach — do szybkiego rozwoju i popularyzacji
telepracy.

W polskim prawie telepraca pojawila si¢ wraz z nowelizacja Kodeksu
pracy z sierpnia 2007 r. (art. 67) [2]. W uzasadnieniu nowelizacji wskazano,
ze telepraca jako forma elastycznego zatrudnienia umozliwia pracowniko-
wi taczenie zycia zawodowego i prywatnego. Podkreslano réwniez jej po-
zytywny wplyw na aktywno$¢ zawodowa oséb, ktére sa niepetnosprawne,
petnia obowiazki rodzinne, taczg prace z nauka, mieszkajg w miejscowosci
oddalonej od miejsca pracy lub sa zatrudnione w wigcej niz jednym miejscu



pracy. Obecnie trwaja przygotowania do kolejnej nowelizacji Kodeksu pracy,
m.in. dotyczacej wprowadzenia obowiazku dostarczania pracownikowi stuz-
bowych materialéw i narz¢dzi niezbgdnych do wykonywania pracy zdalne;j,
a takze pokrycia kosztéw zwiazanych z ich uzytkowaniem dla pracodawcy.

Zgodnie z danymi ILO obecnie na $wiecie 18% pracownikéw wykonuje
prace, ktdéra moze by¢ $wiadczona z domu, z uwzglednieniem odpowiednich
mozliwosci technicznych [1]. Efektywna i zgodna z wzajemnymi oczekiwa-
niami realizacja zadari wymaga $cistej wspétpracy pracodawcy i pracownika.
Wedtug danych Mercer 2020 Global Talent Trends Study tylko 22% firm
bylo gotowych do organizacji pracy zdalnej przed pandemia COVID-19 [3].
Jak jednak wynika z analiz firmy iComms, w lipcu 2020 r. az 74% przed-
sigbiorstw planowato istotne i state zwigkszenie zakresu pracy zdalnej [4].
Oczekiwania pracownikéw sa podobne: 70-80% deklaruje cheé pracy
w domu przez 2-3 dni w tygodniu.

W 2019 r. tylko 5,4% zatrudnionych w UE-27 pracowato zwykle
w domu — odsetek ten utrzymywat si¢ na stalym poziomie od 2009 r. [5].
Jednak w tym samym okresie wzrdst udziat pracujacych przynajmniej czasa-
mi w domu: z 5,2% w 2009 r. do 9% w 2019 r. Praca w domu byta znacznie
czestsza wérdd samozatrudniajacych sie niz pracownikéw wykonawczych,
cho¢ w ciagu ostatniej dekady wzrosta w podobny sposéb dla obu kategorii.
W 2019 r. prawie 36% pracownikdéw samozatrudniajacych si¢ w UE-27 pra-
cowalo czasami lub zazwyczaj w domu — w 2009 r. bylo to 30%. Czgstos¢
telepracy wéréd pracownikéw wykonawczych wynosita w 2019 r. nieco po-
nad 11% i, odpowiednio, w 2009 r. — 7,5%.

W Polsce praca poza siedziba firmy byla mniej rozpowszechniona.
W 2007 r. tylko 2% przedsi¢biorcéw oczekiwalo takiej pracy od swoich
pracownikéw — w kolejnych 4 latach zaobserwowano ponad 4-krotny jej
wzrost (do 8,8%), przy czym telepraca wystgpowata az w 11% matych i $red-
nich firm [6].

Obecnie stan zagrozenia zdrowia publicznego zwiazany z pande-
mig COVID-19 skionit wielu pracodawcéw do wdrozenia pracy zdal-
nej, czyli wydania pracownikom polecenia, aby wykonywali swoje obo-
wiazki zawodowe w domu. Umozliwienie pracownikom tymczasowego
(a czasem statego) wykonywania pracy poza siedziba firmy jest — po-
przez stosowanie fizycznego dystansowania si¢ i ograniczenia kontak-

téw bezposrednich — jednym ze sposobéw zapobiegania szerzeniu si¢
zakazenn SARS-CoV-2 przy jednoczesnym utrzymaniu funkcjonowania
przedsigbiorstwa. Pandemia COVID-19 w duzym stopniu wptyneta na
rozpowszechnienie pracy zdalnej we wszystkich krajach UE. Jednocze-
$nie wykazano, ze ponad polowa pracownikéw, ktdrzy rozpoczeli pra-
c¢ z domu od czasu pandemii, nie miata weze$niejszego doswiadczenia
w tym zakresie [5,7]. Tym bardziej istotne jest zatem zebranie i usyste-

matyzowanie wskazoéwek dotyczacych racjonalnych sposobéw i organi-
zacji pracy zdalnej w celu zapobiezenia jej potencjalnym negatywnym
skutkom.

Praca z domu, praca zdalna, telepraca

Praca z domu (working from home — WFH) polega na wypetnianiu zawo-
dowych obowiazkéw w domu za pomoca nowoczesnej technologii informa-
tycznej. W zalozeniu jest to przejéciowy sposéb pracy.



Inne okreslenia $wiadczonej w ten sposdb pracy to telepraca (telework) lub
praca zdalna (remotework) — s3 one czgsto stosowane zamiennie mimo pew-
nych réznic organizacyjnych. Pojecia pracy zdalnej i telepracy nie sa tozsame.

Z prawnego punktu widzenia praca zdalna to ,praca okreslona w umowie
o pracg, wykonywana przez czas oznaczony poza miejscem jej statego wyko-
nywania”[8]. Telepraca jest to praca ,wykonywana regularnie poza zaktadem
pracy, z wykorzystaniem $rodkéw komunikacji elektronicznej w rozumieniu
przepiséw o $wiadczeniu ustug droga elektroniczna, ktérej wyniki przekazy-
wane sa pracodawcy w szczegdlnosci za posrednictwem srodkéw komunikagji
elektronicznej” [2]. Definicja ta obejmuje tez pracg w centrach telepracy (lub
wlokalizacjach satelitarnych”) blizej domu niz zwykle miejsce pracy, prace mo-
bilng oraz prac¢ w formie samozatrudnienia.

W przypadku pracy z domu pracownik ustala, zazwyczaj ustnie, z praco-
dawca, ze w danym dniu bedzie wykonywaé swoje zadania poza zaktadem pra-
cy. Nie jest to wigc telepraca, ktora jest wykonywana stale poza siedzibg firmy.

Praca zdalna jest wykonywana na polecenie pracodawcy; telepraca jest
zdefiniowana w postanowieniach umowy o prace lub porozumieniu praco-
dawcy i pracownika. Istota telepracy jest wykorzystywanie srodkéw komu-
nikacji elektronicznej w rozumieniu przepiséw o $wiadczeniu ustug droga
elektroniczna. W pracy zdalnej $rodki te nie musza by¢ wykorzystywane,
cho¢ praktycznie niewiele rodzajéw prac zdalnych moze by¢ prowadzonych
bez uzycia komputera.

Praca zdalna wykonywana z domu moze mie¢ wplyw na bezpieczeristwo
i higieng pracy pracownikéw. Z tego powodu pracodawcy i pracownicy mu-
sza zna¢ zagrozenia zwigzane z praca w domu i wdraza¢ odpowiednie $rodki
zapobiegawcze, ktérych celem jest zapewnienie zdrowia i dobrego samopo-
czucia w miejscu pracy.

Zadania pracodawcy
w przypadku zlecenia pracownikowi pracy zdalne;j

Przed zleceniem pracownikowi pracy w domu pracodawca powinien ocenié,
czy ta forma wykonywania pracy jest mozliwa i korzystna dla funkcjono-
wania konkretnego pracownika na danym stanowisku. W ocenie tej nalezy:
*  zidentyfikowa¢ funkcje i zadania, ktére mozna wykona¢ poza miejscem pracy;

= ustali¢ potrzeby, mozliwosci i mechanizmy acznosci z pracownikiem,
takie jak np. regularne wideokonferencje;

= oceni¢ infrastrukture, urzadzenia i narz¢dzia dostgpne dla wykonywania
pracy w domu, takie jak taczno$¢ z internetem i dostgpno$¢ niezawodne-
go zrédta zasilania;

* oceni¢ wymogi prawne, obowiazki i potencjalng odpowiedzialnos¢,
uwzgledniajac sytuacjg pracownika oraz jego funkcje zawodowe, sprzet
i potrzebne do wykonywania pracy narzedzia;

= okresli¢ sytuacjg pracownika pod wzgledem bezpieczeristwa i zdrowia
w jego srodowisku domowym oraz faktycznej zdolnosci do wykonywania
zadan, jakie s3 mu zlecane w ramach pracy w domu;

®* oceni¢ sytuacj¢ mieszkaniowg pracownika wobec mozliwosci $wiadczenia
pracy zdalnej;

* oceni¢ ewentualny wptyw pracy w domu na zycie i funkcjonowanie
rodziny pracownika, uwzgledni¢ np. obowiazki zwigzane z opieka nad
dzie¢mi lub innymi osobami;

= oceni¢ wszelkie problemy ze zdrowiem fizycznym i psychicznym, w tym
dtugotrwate schorzenia lub niepetnosprawnos¢ oraz mozliwe przyszte do-
legliwosci, ktére moga wynikna¢ z pracy w domu.

Nalezy zauwazy¢, ze chociaz postgpy w technologii informacyjno-komu-
nikacyjnej umozliwily prace w domu, nie wszystkie funkcje i zadania moz-
na wykonywa¢ poza siedzibg pracodawcy lub okre§lonym miejscem pracy.
Sa firmy, zawody i zadania, w ktérych praca w domu nie jest praktycznym
lub wykonalnym rozwigzaniem, lub nie mozna jej wdrozy¢ w krétkim cza-
sie. Dingel i Neiman ocenili, ze sposréd 1000 analizowanych rodzajéw prac
(zawodéw) w Stanach Zjednoczonych 37% stanowia te, ktére moga by¢
$wiadczone w formie zdalnej, cho¢ wskazali takze duze réznice terytorialne
oraz utrudnienia zalezne od branzy [9]. Autorzy wykazali, ze w krajach nisko
rozwinigtych mozliwosci pracy zdalnej sg bardziej ograniczone.

Pozytywne i negatywne aspekty pracy zdalne;j
z perspektywy pracownika i pracodawcy

Praca zdalna moze mie¢ zupelnie inne zalety i wady dla pracownika niz dla
pracodawcy [10-12].



Zalety pracy zdalnej z perspektywy pracownika
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Poprawa réwnowagi miedzy zyciem zawodowym i osobistym, w tym rodzinnym, mozliwos¢
spedzania wigkszej ilosci czasu z najblizszymi.

Brak koniecznosci codziennego pokonywania trasy z domu do pracy i z pracy do domu — redukcja
czasu i kosztow dojazdu, stresu i zmeczenia zwiazanego z transportem oraz ochrona srodowiska
naturalnego.

Wigksza elastycznos¢ w planowaniu aktywnosci, dopasowanie ich do indywidualnego rytmu dnia
i sposobu pracy, wigksza swoboda decyzyjna w zarzadzaniu czasem pracy.

Mozliwy wzrost autonomii w pracy moze powodowac wigksze zaangazowanie pracownika
w wykonywane przez niego obowiazki (m.in. ze wzgledu na mozliwos¢ lepszej koncentracji na
zadaniach, prace w ciszy i spokoju), a w konsekwencji wigksza motywacje do pracy, szybsze
i sprawniejsze wykonywanie zadan, wigksza wydajnos¢ i produktywnos¢.

Mozliwos¢ podjecia pracy pomimo ograniczonej sprawnosci ruchowej spowodowanej choroba
lub niepetnosprawnoscia.

Wzrost odczuwania satysfakeji z pracy oraz zycia, ale wydaje sig, ze jest to sprawa indywidualna.

Zalety pracy zdalnej z perspektywy pracodawcy

Oszczednos¢ kosztow zwigzanych z optata za media i utrzymaniem powierzchni biurowej.

Zmniejszenie ryzyka wypadkow drogowych i zwiazanych z nimi kosztow odszkodowan ze wzgle-
du na ograniczone dojazdy do pracy i podréze stuzbowe zatrudnionych.

Mozliwos¢ zaangazowania wykwalifikowanych pracownikéw, zwtaszcza spoza obszaru lokalizacji
firmy.

Zwiekszenie elastycznosci dziatalnosci i ustug biznesowych.

Mozliwos¢ zatrudnienia oséb starszych i oséb z niepetnosprawnosciami.

Niektére kraje, np. Hiszpania, wprowadzity okresowe uregulowania prawne
umozliwiajace pracownikowi oceng ryzyka swojej pracy zdalnej na podstawie
listy kontrolnej [13].

Mimo braku uregulowan prawnych w zakresie zwrotu kosztéw ponoszo-

nych przez pracownikéw w zwiazku z wykonywaniem pracy w domu, pra-
codawcy powinni uwzgledni¢ mozliwo$¢ cz¢éciowej rekompensaty kosztéw
wynikajacych z:

n

korzystania z telefonu komérkowego/przewodowego w celach stuzbowych,
wykorzystywania internetu,

korzystania z oprogramowania umozliwiajacego prowadzenie tele-
konferencji,

zakupu/wypozyczenia komputera/laptopa.
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W ramach podsumowania mozna przytoczy¢ wnioski z raportu ,,Polski
biznes w sytuacji pandemii” przygotowanego przez ekspertéw z dziedziny
zarzadzania z Akademii Leona Kozminskiego w Warszawie, ze: ,wady pracy
zdalnej zaczynaja przewazaé nad jej zaletami, praca zdalna zaczyna obniza¢
morale pracownikéw, wyczerpuja si¢ rezerwy, panuje hustawka nastrojéow
w gospodarce i niepewno$¢ otoczenia biznesu” [14].

Bezpieczesistwo pracy w domu

Dla wigkszosci 0s6b, ktére nie majg doswiadczenia w pracy zdalnej, uzyska-

nie prawidlowej konfiguracji biura domowego stanowi wyzwanie. Zdarza

si¢, ze w domu brakuje miejsca, ktére mozna przeznaczy¢ wylacznie na biu-
ro — przestrzen taka petni jednocze$nie funkeje jadalni, blatu kuchennego
lub obszaru ogélnego uzytku. Nawet gdy pracownik ma w domu biurko

i krzesto biurowe, nie zawsze s3 one dostosowane do pracy dtugotrwalej i nie

odpowiadajag wymaganiom ergonomii. Wskazéwki, w jaki sposéb nalezy

zorganizowa¢ miejsce pracy zdalnej z wykorzystaniem komputera zostaty
przedstawione w dalszej cz¢sci niniejszego opracowania.

Zaréwno pracodawcy, jak i pracownicy moga zlekcewazy¢ koniecznosé
stosowania zasad ergonomii podczas pracy zdalnej w czasach pandemii
COVID-19, a to moze zwigksza¢ ryzyko dla zdrowia pracownikéw. Praco-
dawcy powinni rozwazy¢, jak temu zapobiec, niwelujac potencjalne proble-
my ergonomiczne stanowiska pracy. Do obowiazkéw pracodawcy w tym
zakresie naleza:

* zapewnienie informacji i szkolenia w kwestiach zdrowia i bezpieczen-
stwa, szczegdlnie istotnych dla pracownikéw w ramach pracy w domu
(np. ergonomia, praca w izolacji, ogélne kwestie bezpieczeristwa pozaro-
wego i elektrycznego);

= przekazanie informacji na temat ogdlnych obowiazkéw w zakresie bez-
pieczefistwa i zdrowia, w tym dbania o wiasne zdrowie i bezpieczenstwo
oraz o bezpieczeristwo innych;

= kontrola, czy pracownicy znaja i stosuja si¢ do istniejacej polityki firmy
w zakresie bezpieczenistwa i higieny, w tym do procedur zgtaszania wy-
padkéw przy pracy, ztego stanu zdrowia lub wszelkich obaw zwiazanych
ze zdrowiem i bezpieczedstwem;
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* wprowadzenie do zasad polityki bezpieczeristwa i zdrowia firmy zapiséw

dotyczacych pracy w domu podczas obowigzywania pracy zdalnej;

* zapewnienie biezacej oceny stanowisk pracy pracownikéw oraz monito-
rowanie warunkéw ergonomicznych (przy zachowaniu potrzeby prywat-
nosci pracownikéw w domu);

= przygotowanie propozycji szkolenia z zakresu ergonomii i bezpieczeristwa
umozliwiajacych zmiang nawykéw pracy i poprawe fizycznego srodowi-
ska pracy w domu.

Zdrowie i poczucie dobrostanu psychicznego

Podczas pandemii COVID-19 wiele 0séb moze po raz pierwszy pracowad
zdalnie w pelnym wymiarze godzin, przy jednoczesnej izolacji od wspétpra-
cownikéw, znajomych, a czasem nawet od rodziny. Zaktécenie codziennego
trybu zycia i pracy moze powodowaé dodatkowy stres, napigcie oraz ob-
cigzenie fizyczne i psychiczne. Wplyw tych stresordw jest jeszcze silniejszy
w obecnej sytuacji gospodarczej, kiedy w firmach mozliwe sa zwolnienia. Po-
woduje to dodatkowy niepokdj, uczucie niepewnosci i zagrozenia. Badania
wykazaty, ze brak mozliwosci kontaktu ze znajomymi i wspétpracownikami
to podstawowe wady pracy zdalnej [15].



Stres zwiazany z praca zdalna

Gl6éwne zrédta stresu pracownikéw wykonujacych pracg zdalng to: dlugie

godziny pracy, intensywna praca, organizacja pracy, izolacja oraz zacieranie

si¢ granic migdzy praca a zyciem osobistym. W celu poprawy réwnowagi

miedzy obowiazkami zawodowymi a prywatnymi warto rozwazy¢ stosowa-

nie pewnych strategii [16]. Obejmuja one nast¢pujace dziatania:

= opracowanie harmonogramu dzialari, rozpoczynanie i koriczenie dnia
tym samym rytualem, co przy pracy stacjonarnej (np. rozpoczynanie pra-
cy po $niadaniu, spacerze, ¢wiczeniach fizycznych);

* rozpoczynanie i koriczenie czynnosci zawodowych codziennie o tej samej
porze;

* ustalenie godzin, w ktérych mozliwy jest kontakt ze wspétpracownikami

i przetozonymij
* zaplanowanie dnia pracy i przestrzeganie ustalonego harmonogramu

(kontrola czasu pracy dla uniknigcia przepracowania, przygotowanie do

pracy o ustalonej porze);

* wylaczenie komputera/laptopa, telefonu stuzbowego po zakornczonej
pracy;

= zaplanowanie i przestrzeganie regularnych, krétkich przerw oraz przerwy
na lunch;

* wybdr okreslonego pomieszczenia lub przestrzeni do pracy, aby po opusz-
czeniu tego miejsca uznad pracg za zakoriczong (nalezy unika¢ pracy

w innym miejscu);
= ustalenie godzin pracy, w ktdrych istnieje potrzeba szczegélnego spokoju,

z partnerami, dzie¢mi i/lub wspétlokatorami.

Zachowanie réwnowagi mi¢dzy zyciem zawodowym a prywatnym moze
stanowi¢ szczegdlne wyzwanie dla oséb odpowiedzialnych za opieke nad
dzie¢mi ze wzgledu na zamknigcie ztobkéw, przedszkoli i szkét oraz brak
alternatywnych form opieki.

Praca z domu prowadzi cz¢sto do zatarcia si¢ granic miedzy zyciem za-
wodowym a osobistym, wydtuzania czasu pracy i jej intensyfikacji. Moze
to powodowa¢ konflikty zagrazajace dobremu samopoczuciu pracownika
i wptywa¢ na wydajnos¢ jego pracy. Wyniki badania przeprowadzonego
wéréd telepracownikéw w Japonii wskazujg — jako najwigksza wadg pracy
zdalnej — niejednoznaczno$¢ czasu pracy i czasu wolnego [17].
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Nalezy zwréci¢ uwagg, ze praca zdalna moze inaczej wptywa¢ na kobiety,
zwlaszcza w rodzinach z matymi dzie¢mi, niz na me¢zczyzn. Potwierdza-
ja to badania przeprowadzone wsréd pracownikéw naukowych z Franciji,
Niemiec, Wioch, Norwegii, Szwecji, Turcji, Wielkiej Brytanii i USA, ktére
wskazuja, ze obowiazki zwigzane z opieka nad dzie¢mi w okresie pandemii
i lockdownu znacznie utrudniaja prace w domu kobietom, ale nie m¢zczy-
znom. Natomiast w rodzinach bezdzietnych réznice w mozliwosci wyko-
nywania pracy zdalnej migdzy kobietami i m¢zczyznami sg niewielkie [18].

Jak poméc pracownikom uniknaé poczucia izoladji, wylaczenia lub odrzucenia
Izolacja spowodowana praca w domu moze mie¢ negatywne skutki dla
zdrowia zawodowego i samopoczucia pracownikéw. Dlatego tak wazne
jest zapewnienie pracujacym zdalnie dobrej komunikacji z pracodawca lub
wspotpracownikami [19].

Obowiazek ten ciazy na pracodawcy, ktéry powinien:

= jasno informowa¢ swoich pracownikéw, ktére zadania sa najwazniejsze
i wymagaja najwigkszej uwagi. Pozwoli to pracownikom efektywnie wy-
korzysta¢ energie dziatania i skupi¢ si¢ na konkretnym zadaniu;

= zachgcad pracownikéw do omawiania wyzwan zwiazanych z kryzysem,
by¢ gotowym do stuchania bez oceniania;

* regularnie spotykac si¢ ze swoimi pracownikami, aby oméwi¢ ewentualne
trudnodci i przeanalizowa¢ postepy w realizacji zadan;

* unika¢ wysytania e-maili poza normalnymi godzinami pracy, aby nie
zmuszaé pracownikéw do cigglego czuwania i natychmiastowej reakcji;

* zapewnié zasoby organizacyjne (np. doradztwo), aby pracownicy mogli
uzyska¢ profesjonalng pomoc;

* inicjowal spotkania zespotu, zachgcajac ich cztonkéw do komunikagji.
Dzielenie sie spostrzezeniami z innymi moze przyniesé korzys’ci, ale po-
winno by¢ opcjonalne;

= korzysta¢ nie tylko z wideokonferengji i spotkan online, ale takze z roz-
moéw telefonicznych, zeby zapobiega¢ przemeczeniu pracownikéw;

* planowad wirtualne spotkania tak, by ich terminy nie kolidowatly ze soba.

W celu realizacji wymienionych dziatan pozadane jest, aby:

* pracodawca zapewnit pracownikom odpowiednie narzedzia komunikacyj-

ne (poczte elektroniczna, czaty, wspdlne dokumenty, wideokonferencje, na-
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rzedzia do pracy zespolowej, oprogramowanie itp.) oraz zwiazane z nimi
wsparcie;

* pracownicy wykonujacy pracg zdalng otrzymywali od pracodawcy aktu-
alne informacje, np. o zmianach w pracy, zespole i organizacji;

= pracownicy wykonujacy pracg zdalng mieli mozliwo$¢ regularnych
spotkan z kierownictwem, zespolem i klientami, co powinno pomdc
w utrzymaniu stalego kontaktu i budowaniu pozytywnych relacji w pra-
cy (kierownik moze upewnic si¢, ze pracownik jest zdrowy i bezpieczny,
rozpozna¢ oznaki stresu);

* istniala mozliwo$¢ utrzymywania nieformalnych kontaktéw poprzez
wspdlne spotkania online (wirtualne przerwy kawowe, fora dyskusyjne,
czaty itp.).

Praca zdalna — szanse i zagrozenia dla starszych pracownikéw

Wydaje sig, ze praca zdalna moze by¢ szczeg6lnie komfortowa dla pracowni-
kéw w starszym wieku. Z ich punktu widzenia najwazniejsze z oméwionych
zalet takiej pracy to: brak koniecznosci dojazdéw do pracy, mozliwos¢ ela-
stycznego doboru godzin i przerw w wykonywaniu zadan oraz praca w swo-
bodnym rytmie. Z drugiej strony praca zdalna moze stwarza¢ im problemy
ze wzgledu na konieczno$¢ zorganizowania stanowiska pracy i zdobycia
nowych umiejetnosci. Istnieja dowody na to, ze pracodawcy niechgtnie in-
westuja w szkolenia starszych pracownikéw w zakresie nowych technolo-
gii [20,21]. Wynika to z negatywnego nastawienia do os6b starszych, ktére
postrzegane sg jako mniej elastyczne i sktonne do zmian, mniej do$wiad-
czone w zakresie korzystania z nowych $rodkéw informacyjno-komunika-
cyjnych, a takze z przewidywanego krotszego czasu korzysci ekonomicznych
plynacych z ich pracy. Tymczasem analiza badan przeprowadzonych w USA
pozwolita stwierdzi¢, ze menadzerowie z dtuzszym stazem na stanowiskach
kierowniczych wyzej oceniaja pracownikéw starszych ze wzgledu na ich lo-
jalno$¢, umiejetnos¢ samodzielnej pracy, niezawodnos¢ i zdolnos¢ zarzadza-
nia czasem [22]. Niskie oceny pracownikéw starszych naleza natomiast do
kadry kierowniczej z krétszym stazem. Wielu pracodawcéw przede wszyst-
kim obawia si¢ — co juz omdwiono, i co dotyczy wszystkich, a nie tylko
starszych pracownikéw — trudnosci zwiazanych z bezposrednia obserwacja
i kontrolg pracownikéw w domu, koniecznoscia zmian w zarzadzaniu firma,
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niejasno$cig prawnych aspektéw pracy zdalnej, zwlaszcza tych, ktére moga
dotyczy¢ obowiazku pracodawcy w zakresie zapewnienia bezpieczeristwa
i zdrowia pracownikéw.

Planowanie i podzial dnia pracy

Efektywne wykonywanie kazdego rodzaju pracy wymaga planu, czyli od-
powiedniego roztozenia zadai w ciagu dnia, i warunkéw, w jakich nalezy
ja realizowad.

Zdolno$¢ do wykonywania pracy, w tym pracy umyslowej, nie jest jed-
nakowa w ciagu dnia. Sg okresy wigkszej i mniejszej aktywnosci, takie,
w ktdrych jest najlepsza zdolnos$¢ do koncentracji, uczenia si¢ i zapamie-
tywania, realizacji zadari kreatywnych, oraz te, gdy nalezy odpoczaé. Nie
istnieje jednolity wzorzec wahari zdolnosci do pracy w ciagu dnia — jest on
indywidualny. Osiagnigcie najwickszej efektywnosci pracy byloby mozliwe,
gdyby kolejno$¢ i rodzaj wykonywanych zadan byly dostosowane wtasnie do
tego charakterystycznego dla kazdego pracownika wzorca.

Na podstawie wielu obserwacji i badan ustalono, ze uwzgledniajac przy-
zwyczajenia osob dotyczace pory wstawania i udawania si¢ na spoczynek
oraz czas, w ktérym ich samopoczucie oraz sprawnos¢ psychiczna i fizyczna
osiagaja optimum, mozna wyrdzni¢ 2 zasadnicze wzorce funkcjonowania
okre$lane mianem chronotypu.

Pierwszy to chronotyp poranny, a nalezace do niego osoby zwane ,,skow-
ronkami” lub ,rannymi ptaszkami” sypiaja najcz¢sciej w godz. 226 (lub
$pig krécej). Drugi to chronotyp wieczorny, a reprezentujace go ,,sowy” lub
»nocne marki” odpoczywaja w godz. 2-10 (lub $pig dtuzej). Osoby, ktérych
nie mozna zaliczy¢ do zadnej z grup, reprezentujg typ posredni i zwane sa
,kolibrami”. Maja elastyczne okresy aktywnosci i snu. Typ posredni wyste-
puje w populacji najczesciej (szacunkowo u ponad 50% populacji).

Chronotyp jest okreslony i genetycznie zdeterminowany dla kazdej
jednostki. Wzorce dobowe definiuje gen PER3. Im jest on dtuzszy, tym
wigcej glebokiego snu potrzebuje posiadajaca go osoba i wykazuje wigk-
sza tendencj¢ do wezesnego budzenia sig. Jesli PER3 jest krétki, lekki sen
w niedtugim czasie jest wystarczajacy, ale przy jednoczesnej sktonnosci do
péinego wstawania i ktadzenia si¢ spa¢. Chronotyp jest takze regulowany
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przez zegar biologiczny organizmu i zmienia si¢ wraz z wiekiem. Male dzieci
to w wigkszosci ,,skowronki”, w okresie dorastania nastepuje zwrot w tryb
»sowy”. Okoto 25 r.z. zaczyna si¢ przesuwanie fazy rytméw okotodobowych
w kierunku godzin wczesniejszych — im cztowiek jest starszy, tym wigksze
prawdopodobieristwo, ze bedzie reprezentowat chronotyp poranny. Oznacza
to, ze bycie ,nocnym markiem” lub ,,rannym ptaszkiem” to nie tylko osobiste
preferencje, ale przede wszystkim naturalny rytm aktywnosci i odpoczynku
organizmu.

Osoby charakteryzujace si¢ chronotypem porannym, $pigc w sposéb
niewymuszony, budza si¢ wezesnie rano. Godziny przedpotudniowe trak-
tuja jako szczegdlnie sprzyjajace intensywnej pracy i w tym czasie osiagaja
obiektywnie najlepsze wyniki. Rano majg takze lepszy nastréj emocjonalny.
Udaja si¢ na spoczynek codziennie o tej samej porze i przesypiaja kazdej
nocy mniej wigcej t¢ samga liczbe godzin.

Osoby o chronotypie wieczornym chodza pézno spa¢, ale tez pdzno
wstaja — Srednio o 3 godz. pézniej niz te z chronotypem porannym — tyl-
ko wéwezas, gdy maja swobode ustalania godzin aktywnosci (wakacje, dni
wolne od pracy). W godzinach przedpotudniowych ich nastréj jest najgor-
szy, natomiast obiektywna efektywnos¢ wysitku psychicznego przypada na
godziny wieczorne, a nawet nocne. Osoby te wykazujg do$¢ duza rozpigtosé
czasowaq spoczynku i budzenia si¢ oraz liczby godzin snu, co jest wynikiem
koniecznosci dopasowywania si¢ do codziennych obowiazkéw. Kiedy musza
wstaé wezesniej, zazwyczaj korzystaja z budzika.

Zgodnie z chronotypem zmienia si¢ réwniez dobowa zdolno$¢ do wysil-
ku fizycznego — obrazuja to wyniki, jakie uzyskuja w zawodach sportowcy.
Osoby o chronotypie porannym osiagaja lepsze rezultaty w godzinach po-
rannych i w okolicy potudnia, o typie posrednim — w potudnie, natomiast
chronotyp wieczorny odnosi najwigcej sukceséw podczas zawodéw rozgry-
wanych péznym wieczorem. Wyniki uzyskiwane przez sportowcéw moga
rézni¢ si¢ nawet o 26% w ciagu dnia, w zaleznosci od tego, czy aktywnosé
fizyczna przypadala na godziny zgodne z ich chronotypem, czy nie.

We wspélczesnym spoleczenstwie dominuje wzorzec podziatu doby,
w ktérym aktywno$¢ zawodowa obejmuje godziny od rannych do popotu-
dniowych. Dlatego osoby o chronotypie porannym lub posrednim sa w bar-
dziej komfortowej sytuacji, gdyz ich rytm funkcjonowania jest zblizony do
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tego wzorca. Trudno im przystosowacé si¢ do sytuacji, gdy musza pracowaé
w porze niezgodnej z wlasnymi preferencjami. Z kolei osoby o chronotypie
wieczornym musza zawsze dopasowywac swoje funkcjonowanie do obowia-
zujacego wzorca spolecznego.

Harmonogram dla chronotypu porannego
Ten chronotyp jest zazwyczaj najbardziej aktywny rano, najwyzszy poziom energii osiaga
przed potudniem i moze wykonac¢ ogromne ilosci pracy przed obiadem. Wczesne wstawanie jest
dla ,,skowronkéw” przyjemnoscia. Osoby takie odczuwajg silnie popotudniowy kryzys aktywno-
Sci — czesto potrzebuja drzemki, aby sie zregenerowac, a wieczorem czuja si¢ wyczerpane.Wazne
jest, aby ,,skowronki” mogly wieczorem wyciszy¢ sie i odprezy¢ po catym dniu, przed péjsciem spaé
wzglednie wczesnie, tj. ok. godz. 22:00.Ten chronotyp potrzebuje ok. 8 godz. snu, aby utrzymaé wy-
soki poziom energii we wczesnych godzinach porannych.

Idealny harmonogram dla typu porannego to:

= 6:00-7:00 Obudz sie.

= 8:00-12:00 Skup sig¢ na zadaniach wymagajacych koncentracji.

= 12:00-16:00 Skoncentruj sig na |zejszych zadaniach.

= 16:00-21:00 Odprez sig i zrelaksu;.
21:00-22:00 Przygotuj si¢ do snu.
22:00— 6:00 Spij.

Harmonogram dla chronotypu wieczornego

,»Sowy” sa najbardziej produktywne w nocy. Potrzebuja dtuzszego snu nad ranem i wigcej czasu
na rozbudzenie sig. W ciaggu dnia maja 2 okresy tworczej energii: pierwszy okofo potudnia,
a drugi ok. godz. 18:00. Ktada sig spa¢ o pdtnocy lub znacznie pézniej.

Najlepszy harmonogram dla ,,sowy” to:

= 7:30-9:00 Obudz sie.

= 10:00-12:00 Skoncentruj sig na Izejszych zadaniach.

= 12:00-14:00 Skup sie na zadaniach wymagajacych koncentracji.

= 14:00-17:00 Skoncentruj sig na |zejszych, mniej intensywnych zadaniach.

= |7:00-21:00 Angazuj sie w kreatywne zadania.

= 21:00-22:00 Odprez sig po catym dniu.

= 22:00-24:00 Przygotu;j sie do snu.

= 24:00-7:30 Spij.
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Harmonogram dla typu posredniego to:

= 7:00-8:00 Obudz sie.

= 10:00-14:00 Skoncentruj si¢ na wymagajacej pracy.

= |4:00-16:00 Realizuj |zejsze zadania.

= 16:00-22:00 Zrelaksuj sig i odprez.

= 22:00-23:00 Przygotuj sig do snu.

= 23:00-7:00 Spij.
Jesli osoby o tym chronotypie nie wyspia sig, moga czuc sie ospate w ciagu dnia i pofozy¢ sig
do tézka wczesniej niz zwykle. Ze wzgledu na to, ze wyraznie odczuwaja poobiedni kryzys,
powinny w tym okresie pozwoli¢ sobie na krotka drzemke, albo przynajmniej 10-minutowy relaks.

Ze wzgledu na to, ze efektywnos¢ pracy zmienia si¢ w ciagu dnia, a zmia-
ny te w istotnym stopniu zaleza od chronotypu, nalezatoby dostosowac har-
monogram wykonywanej pracy do wlasnych mozliwosci.

Efektywnos¢ pracy zalezy réwniez od warunkéw, w jakich jest wykony-
wana. Realizacja skomplikowanych zadari wymaga eliminacji dystraktoréw
z otoczenia, ktére moga powodowaé rozproszenie uwagi. Dlatego w czasie
szczegblnie trudnej pracy zaleca sie:

* wylaczenie w komputerze powiadomienia o e-mailach, wyciszenie sygnatu
przychodzacych wiadomosciach i potaczen w telefonie,

* powieszenie na drzwiach tabliczki z napisem ,,nie przeszkadzac”,

* korzystanie z zatyczek do uszu (o ile nie sprawiaja dyskomfortu w uzyt-
kowaniu),

= przygotowanie odpowiedniego stanowiska pracy (wytyczne w kolejnym
rozdziale).

Zadania skomplikowane, wymagajace maksymalnego zaangazowania,
powinny by¢ zaplanowane do wykonania w godzinach najbardziej efektyw-
nej pracy zgodnie z danym chronotypem.

Przerwy w pracy

Kazda praca, réwniez umystowa, w tym praca przy komputerze, musi
by¢ wykonywana z przerwami. Maja one zapobiegaé rozwojowi zmgcze-
nia, ktére jest fizjologiczna konsekwencja pracy obnizajaca mozliwos¢ jej
kontynuowania.
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Zmgczenie rozwija si¢ gtéwnie w narzadach zaangazowanych w prace.
Stad tez po wysitku fizycznym dotyczy ono gtéwnie migéni, po pracy wzro-
kowej — oczu, a umystowej — umystu, co objawia si¢ gorsza koncentracja,
zaburzeniami uwagi, pamigci, utrudnionym spostrzeganiem, wydtuzeniem
czasu reakgji, trudnoscig w podejmowaniu decyzji, drazliwoscia, zniechece-
niem i uczuciem sennosci. Niezaleznie jednak od rodzaju zmeczenia sygnaty
z organizmu sklaniajg do przerwania wykonywanej pracy, a przynajmniej do
zmiany jej rodzaju.

Przerwy w pracy sa odpowiedzia na naturalne potrzeby organizmu. O ile
zasadnos¢ stosowania ich podczas wysitku fizycznego (zwlaszcza intensywne-
go) zazwyczaj nie budzi watpliwosci, przerwy w pracy umystowej nie zawsze
sa uznawane za celowe i pozadane. Tymczasem w trakcie pracy wydajnos¢
umystu zmniejsza si¢, a co za tym idzie, zmienia si¢ réwniez efektywnos¢
dziatari.

Odpowiednie przerwy moga przynies¢ wiele korzysci:

* pomagaja ustali¢ priorytety pracy, a takze oceni¢ dotychczasowa prace;

* wspieraja utrzymanie koncentracji na zadaniu, a dzigki temu ulatwiaja jego
pomyslne zakoriczenie;

* usprawniajg zapamigtywanie, w tym takze uczenie si¢. Mdzg pracuje
w 2 trybach: koncentragji i myslenia rozproszonego. Do skutecznej nauki
lub pracy umystowej potrzeba obu — koncentracji, czyli intensywnego sku-
pienia nad informacjami czy problemem do rozwiazania, oraz czasu na
zintegrowanie przyjetych wiadomosci i potaczenie ich z tymi, ktdre zostaty
zapamigtane wczesniej. Ten czas to whasnie przerwa, w ktérej mézg pracu-
je w trybie rozproszonym. Zdarza si¢, ze podczas pracy pojawia si¢ po-
czucie nadmiaru informacji albo wrazenie ,utkniecia” i braku mozliwosci
znalezienia rozwigzania. To sygnal, ze mdzg potrzebuje trybu rozproszo-
nego — nalezy zatem przerwac pracg, zaja¢ si¢ czyms innym, relaksujacym
i ,nieumystowym”. Pomyst, rozwiazanie zadania czy zrozumienie jakiejs
trudnej kwestii pojawiaja si¢ najczesciej, bez wysitku, wlasnie po przerwie;

* poprzez ,od$wiezenie” umystu zwickszaja efektywnos¢ pracy umystowe;.
Udowodniono, ze osoby, ktére przerywaly regularnie pracg, wykonywaty
swoje zadania umystowe (np. obliczenia w pamigci) szybciej i z mniejsza
liczba btedéw;

* zmniejszajg stres, pomagaja ograniczy¢ negatywne zachowania.
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W pracy zawodowej wykonywanej dtuzej niz 6 godz. dziennie zgodnie
z Kodeksem pracy pracownikowi przystuguje 15-minutowa przerwa wliczana
do czasu pracy [2]. Osobom pracujacym przy komputerze, o ile czas takiej
pracy przekracza potowe dziennego wymiaru czasu pracy, przystuguje do-
datkowo 5-minutowa przerwa, rowniez wliczana do czasu pracy. Przepisy
dopuszczaja jednak mozliwo$¢ oddelegowania pracownika przez pracodawce
do innych obowiazkéw tuz po godzinnej pracy przy komputerze, co zwalnia
go z obowiazku udzielania pracownikowi dodatkowej przerwy.

W pracy zdalnej ustalenie harmonogramu przerw, ich czgstotliwosci
i dtugosci, zalezy od decyzji osoby, ktéra ja wykonuje. Praca ta polega zazwy-
czaj na pracy przy komputerze — dlatego racjonalne jest zachowanie kodekso-
wego rytmu 5-minutowych przerw po kazdej godzinie pracy. Dopuszczalne
sa wprawdzie przerwy nastgpujace dopiero po zakoriczeniu konkretnego
zadania, ale jego wykonywanie nie powinno trwa¢ kilku godzin. Odpoczy-
nek jest niezb¢dny szczegdlnie ze wzgledu na relaks narzadu wzroku oraz
konieczna zmiang pozycji dtugotrwalego siedzenia.

W przerwach w pracy telepracownik powinien oddali¢ si¢ od stanowiska
pracy, pospacerowaé, wykona¢ ¢wiczenia relaksacyjne. Nie nalezy wyko-
rzystywaé przerw do pisania prywatnych maili lub przegladania mediéw
spoleczno$ciowych — to tez jest praca przy komputerze, ktéra zwigksza zme-
czenie oczu i wydtuza przebywanie w pozycji siedzacej.

Regularne przerwy w pracy w pozycji siedzacej maja réwniez aspekty
zdrowotne — skracajg ogdlny czas siedzenia, ktéry jest uznawany za czynnik
ryzyka kardiometabolicznego (otylos¢ brzuszna, podwyzszone ci$nienie tet-
nicze (RR), podwyzszone st¢zenie tréjglicerydéw (TG), obnizone stezenie
lipoprotein o wysokiej gestosci (HDL), nieprawidlowy poziom glukozy w su-
rowicy na czczo lub cukrzyca), rozwoju choréb uktadu krazenia, wystgpowa-
nia niektérych nowotworéw oraz zwigkszenia umieralnosci.

Ocenia sig, ze u 0s6b wykonujacych prace siedzaca czas przebywania
w takiej pozydji jest o ok. 80-120% dtuzszy niz w populacji generalnej, co
oznacza, ze osoby te sa bardziej narazone na dolegliwosci bedace skutkiem
dtugotrwatego siedzenia.

Dtugotrwale przebywanie w pozycji siedzacej zwigksza ryzyko nadwagi
lub otylosci — badania wskazuja na to, ze jest ono jednak wicksze przy ,sie-
dzacym” czasie wolnym niz w czasie pracy zawodowej [23].
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W wielu badaniach wykazano, ze ryzyko zgonu jest wigksze u 0séb pro-
wadzacych gléwnie siedzacy tryb zycia. Ryzyko to — ze wszystkich przy-
czyn — znaczaco wzrastalo, gdy catkowity czas siedzenia w ciagu dnia byt
dtuzszy niz 8 godz. Punkt krytyczny dla wzrostu ryzyka zgonu z powodu
choréb uktadu krazenia wynosit 6 godz. Jednak wigksze znaczenie niz cal-
kowity czas siedzenia mial czas siedzenia przed telewizorem — krytyczny
czas, po jakim znaczaco wzrastalo ryzyko zgonu ze wszystkich przyczyn lub
z powodu choréb uktadu krazenia, wynosit ok. 3—4 godz. [24]. Podsumo-
wujac te dane, obliczono, ze czas siedzenia przed telewizorem w populacji
Anglii jest odpowiedzialny za $rednio 8% zgondw ze wszystkich przyczyn,
za 5% zgon6éw z powodu choréb uktadu krazenia, réwniez za 5% zgondw
z powodu nowotwordw i az za 29% przypadkéw cukrzycy typu 2.

Czas, jaki spedza sig, siedzac, w domu (np. przed telewizorem), jest
»grozniejszy” od czasu pracy w pozycji siedzacej i ogélnego czasu siedze-
nia gléwnie dlatego, ze podczas ogladania telewizji rzadko robi si¢ prze-
rwy, a ponadto czgsto podjada si¢ rézne, zazwyczaj niezdrowe, przekaski.
Przebywanie w pozycji siedzacej w pracy jest znacznie czgsciej niz w cza-
sie wolnym przerywane krétkotrwatymi czynnosciami wymuszajacymi
zmiang pozycji. Okazuje si¢, ze krétkie przerwy, nawet takie, w ktérych
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intensywno$¢ wysitku jest niewielka lub nie ma go wcale (np. stanie), maja
korzystny wptyw na zdrowie, w tym na procesy metaboliczne. Ta suge-
stia wynika z obserwacji badaczy zajmujacych si¢ negatywnym wptywem
pozycji siedzacej na zdrowie. Zwrdcili oni uwage na znaczenie nie tylko
ogdlnego czasu w pozycji siedzacej, ale réwniez sposobu akumulagji tego
czasu, czyli dtugosci epizodéw nieprzerwanego siedzenia (czgsto$¢ przerw).
Stwierdzono np., ze liczba przerw w okresach siedzenia byta ujemnie skore-
lowana ze wskaznikami otylosci (obwodem talii, wskaznikiem masy ciata),
a takze poziomem triglicerydéw i poziomem glukozy w 2 godz. po positku.
Im mniej byto przerw i im dtuzsze byty epizody siedzenia, tym bardziej
wyniki badan laboratoryjnych odbiegaty od normy. Zaleznos¢ ta pozosta-
wata istotna nawet po uwzglednieniu catkowitego czasu siedzenia i czasu
aktywnodci fizycznej [25].

Sposdb spedzania przerw mozna dostosowaé do mozliwosci (np. wieku)
danej osoby. Stwierdzono, ze przerywanie siedzenia i zastapienie go aktyw-
noscia fizyczng o matym natezeniu albo pozycja stojacg moze by¢ bodzcem
wystarczajacym do wywotania natychmiastowych korzystnych zmian w po-
positkowych parametrach metabolicznych u 0séb nieaktywnych fizycznie
i chorych na cukrzyce typu 2 (sytuacja ta czeéciej dotyczy osob starszych).
Natomiast u mtodych oséb, zwykle aktywnych fizycznie, dla osiagnigcia
takich pozytywnych wynikéw wymagana jest wigksza intensywnos¢ lub
dluzszy czas trwania wysitku [26].

Odlegte efekty skracania okreséw nieprzerwanego siedzenia badano,
prowadzac dtugofalowe obserwacje okreslonych populacji. Badanie Diaz
i wsp. polegalo na ok. 6-letniej obserwacji blisko 8 tys. oséb w wieku 45 lat
i starszych [27]. Na poczatku badania ustalono czas trwania poszczegdl-
nych epizoddéw siedzenia w sposéb obiektywny (pomiar akcelerometrem)
oraz ogdlny czas pozostawania w pozycji siedzacej w dzien. Stwierdzono,
ze ryzyko zgonu wzrastalo liniowo wraz z wydtuzaniem si¢ ogélnego czasu
spedzanego w pozydji siedzacej, a zmniejszato si¢ pod wptywem skracania
okreséw nieprzerwanego siedzenia.

Brak aktywnosci fizycznej i dtugotrwata praca w pozycji siedzacej moga
réwniez prowadzi¢ do obrz¢kdw koriczyn dolnych, przewleklej niewydolno-
§ci zylnej i zylnej choroby zakrzepowo-zatorowej, szczegélnie niebezpiecznej
ze wzgledu na ryzyko rozwoju zatorowosci ptucnej [28].
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Przyczynami obrz¢kéw koniczyn dolnych i innych wskazanych powi-
ktan moga by¢ wszelkie sytuacje generujace dtugotrwate siedzenie. Z blisko
30-letniej obserwacji ponad 15 tys. mieszkancéw USA wynika, ze wyste-
powanie choroby zakrzepowo-zatorowej byto o 70% wigksze u 0séb, ktére
ogladatly telewizj¢ bardzo czg¢sto w poréwnaniu z tymi, ktére ogladaty ja
sporadycznie lub nigdy [29]. W fachowej literaturze medycznej sa opisywa-
ne przypadki choroby zatorowo-zakrzepowej i zatorowosci ptucnej, czgsto
o niepomys$lnym przebiegu, u mtodych oséb spedzajacych wiele godzin na
grach komputerowych. Takze podréze samolotem lub pociagiem sa uzna-
wane obecnie za czynniki ryzyka zakrzepicy zyt glebokich konczyn dolnych.
Analizujac wyniki badan opisanych w wielu publikacjach, oszacowano, ze
ryzyko zylnej choroby zakrzepowo-zatorowej byto wyzsze o 18% z kazdym
kolejnym 2-godzinnym wydtuzeniem czasu podrézy dowolnym $rodkiem
transportu oraz 0 26% wigksze za kazde 2 godz. podrézy samolotem [30].
Bezobjawowe zapalenie zyt glebokich moze dotyczy¢ nawet 10% uczestni-
kéw dtugich lotéw (trwajacych >6 godz.). Az 80-100% osdb, u ktérych do-
szto do zapalenia zyt podczas lub po podrézy samolotem, siedziato w fotelach
umiejscowionych z dala od przejscia.
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Dtugotrwate unieruchomienie w pozycji siedzacej w pracy, czas siedzenia
w ciagu 24 godz. i maksymalny czas bez zmiany pozycji sa wskazywane
w badaniach jako zwigkszajace ryzyko wystapienia zakrzepicy naczyn zyl-
nych. Analizy wykazaly, ze ryzyko wystapienia zakrzepicy wzrastato o 10%
z kazda godzing wydtuzania pozycji siedzacej, a 0 20% z kazda godzing
przebywania w pozycji siedzacej bez wstawania [31,32].

Uwaza si¢, ze dtugotrwale siedzenie, zwlaszcza w niewygodnej pozyciji,
przez dtuzszy czas moze prowadzi¢ do choréb uktadu migsniowo-szkiele-
towego. Ocenia sig, ze 25-51% pracownikéw biurowych, ktérzy wykonuja
prace w pozycji siedzacej przez dtuzszy czas, skarzy si¢ na dolegliwosci ledz-
wiowo-krzyzowego odcinka kregostupa.

W pozycji siedzacej migénie plecéw sa bardzo mato aktywne — prowadzi
to do ich atrofii. Ostabione mig$nie gorzej stabilizujg kregostup, co w konse-
kwencji moze by¢ przyczyna jego bélu, zwlaszcza w odcinku ledZwiowym.
Dlatego, aby aktywowa¢ migsnie przykregostupowe, zaleca si¢ wykorzysty-
wanie przerw w pracy na chodzenie, naprzemienng prace w pozycjach stoja-
cej i siedzacej, aktywny wypoczynek w pozycji wyprostowanej [33].

Drzemki

Jedna z przerw podczas bardzo intensywnej pracy warto przeznaczyé
na krétka, 20-minutowa drzemke, ktéra dodaje sil, poprawia czujnosé
i samopoczucie. Poniewaz podczas snu nastgpuje przenoszenie informacji
z pamieci krétkotrwalej do dtugotrwatej, drzemka utatwia zapamigtywanie
i uczenie sie.

Na drzemke najlepiej przeznaczy¢ czas wezesnopopotudniowy, w keérym
wystepuje uzasadnione rytmem dobowym przejsciowe obnizenie aktywnosci
organizmu i gotowosci do pracy oraz nasilenie potrzeby snu (post-lunch dip —
PLD). Wydaje si¢, ze PLD nie ma bezposredniego zwiazku z pora positku,
chociaz sam obiad moze nasila¢ jego skutki. Efekt spadku energii organizmu
nie wystepuje jednak po innych positkach w ciagu dnia.

Drzemka weczesnopopotudniowa nie bedzie zaktdcaé snu w porze noc-
nej. Nie nalezy jej jednak przedtuzaé. Stwierdzono, ze juz 20-minutowy
sen przynosi oczekiwane korzysci — po dtuzszych drzemkach (>20-minuto-
wych) wystepuje zjawisko inercji snu, czyli uczucie ,rozespania” polegajace
na chwilowym pogorszeniu zrgczno$ci motorycznej, zdolnosci poznawczych,
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wydtuzeniu czasu reakeji, spadku uwagi i mozliwosci koncentracji, zmegcze-
niu i rozdraznieniu. Korzysci z dtuzszej drzemki sa widoczne dopiero po
ustapieniu inercji [34].

Objawy PLD sa szczegdlnie nasilone u 0séb o porannym chronotypie,
dlatego wezesnopopotudniowa drzemka — jako sposéb na poprawg efektyw-
nosci pracy umystowej — jest dla nich szczegdlnie korzystna. Jak wspomnia-
no, poranny typ aktywnosci wystepuje czgsciej u 0séb starszych: stwierdzo-
no, ze drzemka w ciggu dnia i umiarkowany wysitek (np. spacer) wieczorem
przyspieszaja zasypianie i poprawiaja u nich jako$¢ snu.

Higiena snu przy pracy zdalnej

Sen jest bardzo wazny dla prawidlowego funkcjonowania organizmu. Reguluje
wiele proceséw fizjologicznych, odpowiada za regeneracje fizyczna i psychicz-
na oraz utrwalanie pamieci. Zaburzenia snu moga powodowad zmeczenie,
rozdraznienie, problemy z koncentracja, a takze prowadzi¢ do wielu schorzen.
We wspétczesnym spoleczenistwie wystepuje coraz wigcej czynnikéw zaburza-
jacych spokojny i zdrowy sen, dlatego wielu naukowcéw podejmuje badania
dotyczace wptywu réznych czynnikéw na jako$¢ i dtugos¢ snu.

Jednym z tych czynnikéw jest praca zdalna. Wiele osdb, ktére zmienity
pracg stacjonarng na zdalna, dostrzegato poczatkowo gtéwnie jej pozytyw-
ne aspekty, np. dluzszy sen (z uwagi na wyeliminowanie dojazdéw do pra-
cy). Okazalo si¢ jednak, ze zachowanie prawidlowej higieny snu przy pracy
zdalnej jest niezmiernie trudne, a w wielu przypadkach wrecz niemozliwe.
Z raportu ILO o pracy zdalnej wynika, ze moze ona powodowa¢ u pra-
cownikéw wyzszy poziom stresu oraz bezsennos$¢. Z danych uzyskanych
z 15 krajéw wywnioskowano, ze pracownicy — cho¢ bardziej produktywni
poza biurem — spedzali wigcej czasu na wykonywaniu obowiazkéw zawo-
dowych, co wiazalo si¢ z wigksza intensywnoscia pracy i zakléceniem zycia
domowego. Przeprowadzona wéréd pracownikéw analiza wykazata wyzszy
poziom stresu i wigcej przypadkéw bezsennosci w grupie pracujacych zdalnie
w stosunku do pracownikéw wykonujacych swoje zadania w biurze. Autorzy
raportu uwazaja, ze praca wykonywana w domu moze wiazac¢ si¢ z ryzykiem
przenikania jej w przestrzen i czas zycia osobistego, co moze zwigksza¢ po-
ziom stresu i w dalszej konsekwencji sprzyja¢ zaburzeniom snu [15].
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Badania dotyczace stresu zwiazanego z praca przeprowadzone w Japonii
w grupie 2899 pracownikéw biurowych wskazuja, ze stres zwigksza ryzyko
wystgpowania zjawiska nieefektywnej obecnosci w pracy (prezenteizm) oraz
zaburzeni snu w tej grupie zawodowej [35]. W innych badaniach populacji
japoriskich urzednikéw wykazano, ze stres w pracy byt przyczyna wyste-
powania zaburzeri snu u 53% pracownikéw [36]. Zaburzenia snu bedace
nastgpstwem stresu w pracy maja szczegélne znaczenie dla starszych pracow-
nikéw, gdyz u 0séb starszych obserwuje si¢ wzrost czgstosci zaburzen snu.

Wiek jest jednym z czynnikéw najsilniej wplywajacych na strukeure snu.
U o0s6b starszych zmienia si¢ czas trwania poszczegélnych stadiéw snu: skra-
ca si¢ faza snu glebokiego, wydtuza snu plytkiego. Zwigksza si¢ tez liczba
i dtugo$¢ wybudzen. Niewyspanie powoduje potrzebe drzemki w ciagu dnia.

Z wiekiem wzrasta ryzyko choréb przewlektych. W tej grupie — cz¢sciej
niz wéréd mtodych pracownikéw — wystepuje nadcisnienie t¢tnicze i cukrzy-
ca. Jak wynika z badari przeprowadzonych w ramach badania populacyjnego
w potudniowych Niemczech, stres w pracy i zaburzenia snu s3 powiazane
z 3-krotnie wyzszym ryzykiem zgonu z przyczyn sercowo-naczyniowych
u pracownikéw z nadci$nieniem t¢tniczym [37]. Autorzy badania stwier-
dzaja, ze sen powinien by¢ czasem odpoczynku, odprezenia i przywracania
organizmowi energii, szczegélnie jezeli pracownik do§wiadcza stresu w pra-
cy. Niestety stres powoduje czgsto zaburzenia snu — skutek takiej sytuaciji jest
tym bardziej grozny, jezeli u pracownika wystepuja problemy zdrowotne,
takie jak nadci$nienie.

Jednoczesnie nalezy podkresli¢, ze aktywnos¢ fizyczna, prawidtowo zbi-
lansowana dieta i strategie relaksacyjne s réwnie wazne, jak wdrozone le-
czenie hipotensyjne. Pracodawcy powinni zapewni¢ odpowiednie wsparcie
z zakresu zarzadzanie stresem w miejscu pracy — konieczne w stosunku do
wszystkich pracownikéw, ale szczegélnie wazne dla 0séb z chorobami prze-
wlektymi. Dotyczy to réwniez pracy zdalnej, ktérej organizacja powinna
wspiera¢ pracownikéw w dazeniach do zachowania réwnowagi migdzy praca
a zZyciem osobistym.

Praca zdalna przeciaga si¢ czgsto do péznych godzin wieczornych lub
nawet nocnych i jest zwiazana z nadmierna recepcja niebieskiego $wiatta
emitowanego z urzadzen elektronicznych: komputera, smartfona czy table-
tu. Badania prowadzone wsréd dzieci i mlodziezy wykazaly, ze dtugotrwate
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korzystanie z urzadzen elektronicznych, zwtaszcza przed snem, wiaze si¢

z niewystarczajaca dtugoscia snu, jego obnizona jakoscig oraz znaczng senno-
$cig w ciagu dnia [38]. Wyniki innych badan, prowadzonych w USA wsréd
ucznidéw szkét §rednich, pokazaly, ze dtugotrwate siedzenie i korzystanie
z urzadzen elektronicznych nie tylko zaburza sen, ale takze zwigksza ryzyko
otyltosci z powodu matej aktywnosci fizycznej [39].

W opublikowanym w 2018 r. badaniu stwierdzono, ze narazenie na §wia-
tlo emitowane przez ekrany urzadzen elektronicznych w godzinach wieczor-
nych przed i/lub w czasie snu to prawdopodobny mechanizm zaburzajacy
nocny odpoczynek [40]. Swiatto z ekranu komputera moze wplywaé sen na
kilka sposobdw: zwigksza¢ pobudzenie i zmniejszaé sennos¢, zaburzad fazy
snu, op6znia¢ rytm dobowy, a nastgpnie ,przesuwal” zasypianie i w konse-
kwengji skraca¢ czas snu. Korzystanie z komputera, smartfona czy tabletu
tuz przed zasnig¢ciem zaburza wydzielanie melatoniny zwanej hormonem
snu. Melatonina przyspiesza zasypianie, wydtuza sen i poprawia jego jakos¢.
Biale i niebieskie $wiatlo ekranéw pobudza mézg, nie pozwalajac mu odpo-
czaé i zregenerowac si¢ w nocy. Dlatego wazna jest rezygnacja z uzytkowania
urzadzen elektronicznych na godzing przed snem i odtozenie ich z dala od

miejsca odpoczynku [41-43].
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W trybie pracy zdalnej nalezy — w miar¢ mozliwosci — wydzieli¢ w domu
strefy pracy i zycia prywatnego. Miejsce odpoczynku nocnego, regeneracji
i wyciszenia nie moze by¢ jednoczeénie strefa pracy.

Polskie Towarzystwo Badan nad Snem opublikowato na swojej stronie
internetowej ,,Zalecenia pozwalajace utrzyma¢ dobra jako$¢ snu przez oso-
by przebywajace w domu z powodu pandemii COVID-19” [44]. Zalecenia
zostaly opracowane na podstawie rekomendacji terapeutéw poznawczo-be-
hawioralnych (Cognitive Behavioral Therapy — CBT) bezsennos$ci Uniwer-
sytetu w Salzburgu i moga postuzy¢ réwniez do utrzymania prawidtowej
higieny snu przy pracy zdalnej.

Zaburzenia snu — zwtlaszcza w krajach wysoko rozwinigtych — dotycza
coraz wigkszej populacji. W Polsce ponad 30% dorostych zgtasza trudno-

Zalecenia pozwalajace utrzymac¢ osobom przebywajacym w domu
z powodu pandemii COVID-19 dobrg jakos¢ snu:

. Dbaj o to, by spa¢ wystarczajaco dtugo (7-9 godz.).

. Codziennie wstawaj o tej samej porze.

. Staraj sig aktywnie zacza¢ dzien i gimnastykuj sie w ciagu dnia.

. Utrzymuj zdrowa diete.

. Unikaj cigzkostrawnych positkéw po godz. |8.

. Nie pij zbyt stodkich napojow lub tych z kofeina po godz. |5.

. Unikaj nadmiernego spozywania alkoholu i innych uzywek.

00 N O U1 A W N —

. Nie pal tytoniu.

0

. Oddziel miejsce do spania od miejsca do nauki i pracy.

)

. Staraj sig rozdzielac czas przeznaczony na prace od czasu wolnego takze poprzez swoj ubior.

. Ustal harmonogram dnia, aby zaplanowac czas na prace i odpoczynek.

N

. Staraj sig kontrolowac czas spedzony przed ekranami i uwazaj, aby nie byt on zbyt dtugi.

w

. Nie $pij w ciagu dnia — ewentualne drzemki planuj przed godz. |5.

=

. Dbaj o siebie i dobre samopoczucie.

(%]

. Utrzymuj kontakty towarzyskie online.

o

. Nie ogladaj niepokojacych programéw, szczegélnie informacyjnych, tuz przed snem.

~

. Nie angazuj si¢ w wyczerpujace aktywnosci fizyczne i poznawcze na godzine przed snem.

®

. Opracuj wihasny rytuat relaksujacy przed snem, ktory powinien trwa¢ 30—45 min.

©

. Nie dziel t6zka ze zwierzetami domowymi.

N
o

. Zadbaj o przytulne, czyste, chtodne, zaciemnione i dobrze przewietrzone miejsce do spania.
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$ci w zasypianiu i bezsenno$¢. Pandemia COVID-19 najprawdopodobniej
zwigkszy ten problem z uwagi na stres, niepewno$¢ jutra, brak kontaktéw
miedzyludzkich i niemozno$¢ prowadzenia normalnego trybu zycia. Wobec
tego utrzymanie prawidlowej higieny i struktury snu nabiera szczegélnego
znaczenia, pozwalajac obnizy¢ ryzyko wystgpowania wielu choréb i dolegli-
wosci, zwigkszy¢ odporno$¢ organizmu oraz efektywnos¢ i bezpieczenistwo
pracy wykonywanej w domu.
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Ergonomia stanowiska pracy z komputerem

w warunkach pracy zdalnej

Wigkszos¢ wspétczesnych stanowisk pracy typu biurowego zaréwno w wa-
runkach stacjonarnych, jak i w trybie pracy zdalnej, musi umozliwia¢ wy-
konywanie réznorodnych zadan — przede wszystkim typu koncepcyjnego
oraz interakcyjnego (w tym zdalnego kontaktu ze wspétpracownikami, in-
teresantami czy klientami). Wprowadzenie na stanowisko pracy urzadzen
elektronicznych, np. komputera, tabletu czy telefonu powinno utatwié, a nie
utrudni¢, wykonywanie podstawowych zadani. Dlatego czynnosci takie jak:
obserwacja ekranu, wprowadzanie danych z klawiatury i bez jej uzycia (ska-
ner, czytnik kodéw paskowych, obraz wideo), przetwarzanie tekstéw itp. nie
powinny nadmiernie obcigza¢ pracownika. Wspélczesne stanowiska pracy
biurowej (réwniez w warunkach pracy zdalnej) musza by¢ — w celu optyma-
lizacji obciazen psychicznych i fizycznych — w pewnym stopniu uniwersalne.

Zapewnienie maksymalnej wydajnosci oraz efektywnosci pracy wymu-
sza konieczno$¢ zaprojektowania odpowiedniej konfiguracji przestrzennej
stanowiska pracy, ktéra dodatkowo powinna zapewni¢ pracownikowi sze-
roko pojete ,,dobre samopoczucie”.

Obecnie wigkszo$¢ stanowisk pracy biurowej jest wyposazonych w ze-
stawy komputerowe lub komputery osobiste. Dodatkowa pomoc w pracy
stanowig réznorodne urzadzenia elektroniczne i telekomunikacyjne obstu-
gujace miejsce pracy lub znajdujace si¢ w bezposrednim jego otoczeniu.
Bezposrednim efektem wykorzystania takiego sprzetu jest wyrgczenie pra-
cownikéw od koniecznosci wykonywania wielu prostych, ale czasochton-
nych czynnoéci i umozliwienie im koncentracji na pracy koncepcyjne;j.

Ergonomia to dziedzina wiedzy zajmujaca si¢ m.in. dopasowaniem warunkéw pracy do wy-
magan pracownika. Aby srodowisko pracy nie powodowato negatywnych skutkéw zdro-
wotnych, a takze nie byto dla pracownika uciazliwe, a wrecz przeciwnie — pozytywnie wpty-
wato na jego samopoczucie i stan zdrowia — kazde stanowisko pracy (réwniez w biurze
domowym) musi by¢ skonstruowane zgodnie z zasadami ergonomii.

35


https://doi.org/10.1001/jamapediatrics.2016.2341
https://doi.org/10.1016/j.jadohealth.2014.08.002
https://doi.org/10.1016/j.jadohealth.2014.08.002

Gléwne powody obnizenia efektywnosci pracy biurowej to choroby i do-
legliwosci uktadu mig$niowo-szkieletowego czgsto wynikajace z nieprawidto-
wo zaprojektowanego stanowiska pracy. Wickszo$¢ prac typu biurowego jest
wykonywana w pozycji siedzacej, wymuszonej przez wspétczesna koncepcje
organizacji (tak przestrzennej, jak i czasowej) stanowiska pracy. Z medycz-
nego punktu widzenia utrzymywanie przez dtuzszy czas — cho¢by najwy-
godniejszej — niezmienionej, statycznej pozycji ciata prowadzi do zaburzen
w funkcjonowaniu uktadu ruchu, a w dalszej konsekwencji — do réznego
rodzaju dolegliwosci. Moga temu zapobiec cz¢ste zmiany pozycji, zwlaszcza
w ograniczonej przestrzeni stanowiska pracy.

Obowiazek zapewnienia pracownikowi szeroko pojetych narzedzi i wyposa-
zenia niezb¢dnego do wykonywania zadani poza siedzibg firmy ciazy na praco-
dawcy. W przypadku organizacji biura domowego dotyczy to przede wszystkim:
sprzetu komputerowego, oprogramowania, dostgpu do systeméw komunikacyj-
nych itp. W praktyce obowiazek ten jest realizowany zazwyczaj tylko poprzez
mozliwo$¢ korzystania w domu ze stuzbowego komputera mobilnego.

Czesto zaréwno mozliwosci przestrzenne (lokalowe), jak i finansowe
osoby wykonujacej pracg zdalng sa ograniczone — nalezy jednak pamigtaé
o koniecznosci dostosowania domowego stanowiska pracy do zasad, ktére
obowiazuja pracujacych w siedzibie przedsigbiorstwa [1]. Pracownicy powin-
ni zosta¢ odpowiednio przeszkoleni w tym zakresie — niektére zasady warto
jednak oméwi¢ doktadnie;.

W biurze stacjonarnym pracownik ma przygotowane stanowisko pracy:
za rodzaj i wlasciwa jako$¢ wyposazenia odpowiadaja stuzby bhp, dziaty
informatyczny oraz zaopatrzenia. Organizacja miejsca pracy w prywatnym
mieszkaniu nalezy natomiast gtéwnie do samego pracownika. Jednak pkt 4
§ 3 rozporzadzenia Ministra Pracy i Polityki Socjalnej o bezpieczeristwie
i higieny pracy na stanowiskach wyposazonych w monitory ekranowe méwi:
»(-..) Przepiséw rozporzadzenia nie stosuje si¢ do systeméw przenosnych nie-
przeznaczonych do uzytkowania na danym stanowisku pracy”, co oznacza,
ze uzytkowanie komputera przeno$nego przeznaczonego i wykorzystywa-
nego do pracy zdalnej w biurze domowym wiaze si¢ z koniecznoscia zapew-
nienia pracownikowi stanowiska spelniajacego wszystkie wymagania bhp
i ergonomii do stanowisk pracy z monitorami [1].

36

Stanowisko pracy — wymagania ogélne

Przenoszac obowiazki zawodowe z biura do domu, nalezy pamigta¢ o ko-
niecznosci rozgraniczenia nie tylko czasu, ale i miejsc przeznaczonych do pra-
cy i zycia rodzinnego. Cho¢ sprz¢t komputerowy uzytkowany w warunkach
domowych stuzy takze do wykonywania zadan domowych (np. zakupéw)
oraz rozrywki, warto wyznaczy¢ state miejsce do pracy i zadbad o to, aby
komputer nadmiernie nie ,rzucat si¢ w oczy” w sytuacjach, w ktérych nie jest
wykorzystywany. Wrazenie stalej gotowosci do pracy poza godzinami do tego
przeznaczonymi ma negatywny wplyw na samopoczucie pracownika. O ile
wezesniej zdarzaly si¢ sytuacje dodatkowej pracy w domu, ktéra powinna by¢
wykonywana w biurze, to byly one sporadyczne, wyjatkowe. Obecnie zaczy-
naja by¢ regula ze sformalizowanymi godzinami obowiazkowej obecnosci
przed monitorem. Dlatego tak wazne jest ,,ukrycie” stanowiska roboczego,

gdy nie jest ono uzytkowane. Najlepszym rozwigzaniem tego problemu jest
osobne pomieszczenie typu gabinetu do pracy — dla wielu 0séb jednak nie-
osiggalne. Latwiejsze wydaje si¢ by¢ zastosowanie specjalnych mebli otwiera-
nych na czas pracy i zamykanych po jej zakoriczeniu.

Praca zdalna anektuje czgsto prywatng przestrzen domowa. Nalezy odgraniczy¢ strefe prywatng
od zawodowe;j.
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Opgjonalnie mozna wykorzysta¢ miejsce pod pojedynczym 16zkiem pig-
trowym, pod ktérym umieszcza si¢ biurko ze sprzgtem komputerowym, nie-
widoczne w czasie odpoczynku na t6zku. Celowe bywa zastosowanie — pod

warunkiem wygodnego rozmieszczenia wyposazenia komputerowego — mo-
bilnych (na kétkach) stotéw pod komputer lub w ostatecznosci zastanianie
calego stanowiska rodzajem kotary.

Nastepnym elementem, ktéry nalezy wzia¢ pod uwage w urzadzaniu do-
mowego biura, jest pozycjonowanie stanowiska komputerowego wzgledem
zrodet $wiatta, przede wszystkim okien. Optymalnym rozwiazaniem jest
takie ustawienie biurka, w kt6rym monitor stoi bokiem do okna — dla oséb
prawor¢cznych polozonego z lewej strony, dla leworgcznych — odwrotnie.
Taki uktad pozwala na uniknigcie zastaniania §wiatta w czasie korzystania
z klawiatury, odczytywania dokumentéw zrédlowych czy pisania recznego
przez reke dominujaca.

Biurko — stél roboczy

W biurze domowym korzysta si¢ zwykle z mebli bedacych wyposazeniem
mieszkania. Nalezy przede wszystkim zadba¢ o odpowiednia powierzchnig
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wystarczajaca na wygodne rozmieszczenie niezbednych elementéw wyposa-
zenia komputerowego i innych sprz¢téw, monitora, klawiatury, myszy, tele-
fonu czy dokumentéw. Obecnie zadanie to jest o tyle fatwiejsze, ze uzytkuje
si¢ ptaskie monitory LCD, co pozwala zmniejszy¢ niezbedna glebokos¢ biur-
ka — z drugiej strony LCD majq zazwyczaj wigksza przekatna, co wymaga
ustawienia ich na szerszym blacie. Konieczno$¢ taka wynika czgsto réwniez
z faktu uzytkowania np. 2 monitoréw z pojedynczym komputerem stacjo-
narnym (wzrost wygody pracy), albo notebooka z dodatkowym monitorem
(niezbgdne w przypadku laptopéw o przekatnej ponizej 157).

Powierzchnia przeznaczona na monitor, urzadzenia wejsciowe oraz pozo-
stale materiaty i wyposazenie powinna jednoczesnie zapewniaé pracujacemu
odpowiednia przestrzen do zmian pozycji ciata. Polozenie klawiatury, myszy
czy dokumentéw warunkuje wygodna pozycj¢ ramion, przedramion i nad-
garstkéw. Jezeli konieczne jest utrzymywanie pozycji pochylonej, dogodnej
przy realizacji niektorych zadan (np. pisanie r¢czne), celowe jest wykorzysta-
nie nachylonej — tak jak tawki szkolne starego typu — powierzchni roboczej
ulatwiajacej tego typu zadania.

Biurka o regulowanej wysokosci, ktére umozliwiaja korzystanie z kompu-
tera w pozydji stojacej, sa rzadko stosowane w domowych biurach. Alternaty-
we stanowia podstawy do sprzetu elektronicznego, ktére po umieszczeniu na
blacie pozwalaja na podnoszenie i opuszczanie monitora wraz z klawiatura,
mysza i dokumentami.

Takie rozwiazania umozliwiaja tatwe dopasowanie miejsca pracy do po-
trzeb uzytkownika lub niestandardowych wymagan stanowiska.

Komfort pracy przy komputerze oraz lepsze wykorzystanie powierzchni
roboczej poprawiaja dodatkowe elementy stanowiska, takie jak: tapy na mo-
nitor, szuflady/pé6tki na klawiature, uchwyty do dokumentéw itp. Jednak ich
niewlasciwa konstrukeja lub nieodpowiednie zastosowania moga przyczyni¢
si¢ do powstawania dodatkowych ucigzliwosci dla pracujacego. Dotyczy to
w szczegdlnosci potki na klawiature, keérej konstrukeja powinna spetnia¢
2 zasadnicze wymagania: zapewnia¢ wystarczajaco duzo miejsca na nogi
oraz odpowiednia powierzchni¢ dla umieszczenia klawiatury i myszy.

Warto podkresli¢, ze jednym z najwazniejszych wymagan stawianych
stofom do pracy jest konstrukcja zapewniajaca wystarczajaca pozioma, pio-
nowa i boczng przestrzen pomiedzy tutowiem oraz koriczynami dolnymi
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Potka na klawiature ma wystarczajaca powierzchnig robocza, ale mysz umieszczono
nieprawidtowo — na blacie biurka.

Niewtasciwie zaprojektowane stanowisko pracy: brak wystarczajacej przestrzeni na nogi,
nisko zawieszona szuflada na klawiature i umieszczenie centralnej czesci komputera
oraz szafki w nieodpowiednim miejscu.
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uzytkownikéw a elementami stanowiska pracy (dolna cz¢scig biurka, nogami
stotu itp.).

Przestrzeganie tych wymagan determinuje komfort oraz bezpieczefistwo
pracy i fatwos¢ uzytkowania wyposazenia. Niestety niektére biurka kompu-
terowe s3 pozbawione pionowego przeswitu pod powierzchnia robocza i przy
stalej wysokosci blatu maja zamontowane dodatkowe péiki, np. na klawia-
ture i mysz. W skrajnych przypadkach przestrzen ta zostaje ograniczona
nawet do ok. 60 cm, co uniemozliwia umieszczenie nég pod blatem i zajecie
wygodnej pozycji do pracy. Zatem chociaz poleca si¢ dodatkowe elementy
wyposazenia biurka komputerowego, nalezy bezwzglednie stosowac takie
modele, ktdre zapewniaja odpowiedni przeswit pionowy.

Na komfort dtugotrwalej pracy wptywaja takze inne elementy stanowiska
komputerowego. W celu zmniejszenia odbi¢ o§wietlenia zaréwno ogélnego,
jak i punktowego, wykonczenie plaszczyzn roboczych powinno by¢ matowe;
dopuszczalny jest tez jedwabisty mat, ale nie wysoki potysk czy szkto. Nalezy
tez unika¢ koloréw wprowadzajacych nadmierny kontrast jasnosci (czarny,
ciemnobrazowy, bialy). Ponadto brzegi powierzchni roboczych i elementéw
podtrzymujacych nie powinny mie¢ ostrych krawedzi, zeby unikna¢ ryzyka
skaleczenia i niewygody (np. nacisku na stawy nadgarstkowe). Wazne sa
takze wlasciwosci termiczne powierzchni roboczych i ich elementéw: warto
wybiera¢ takie, ktére nie przekazuja ciepta do ciata uzytkownika i nie powo-
duja uczucia zimna przy dotknigciu.

Organizujac domowe biuro, warto pamigta¢ takze o tym, ze powierzch-
nia robocza obcigzona sprz¢tem nie moze pochyla¢ si¢ w trakeie pracy, szcze-
gblnie podczas oparcia si¢ uzytkownika o krawedz biurka.

Krzesto

Prace zdalna przed monitorem nalezy wykonywa¢, siedzac wytacznie na er-
gonomicznym krzesle biurowym — nie zaleca si¢ korzystania ze zwyklych
krzeset, taboretéw czy mebli obiadowo-salonowych.

Ergonomiczne krzesto biurowe zapewnia stabilne podparcie ciata w po-
zycji dynamicznej, gwarantujac komfort nawet przy dlugim czasie pracy,
satysfakcje psychiczna (zadowolenie) oraz wlasciwe dostosowanie do celéw
lub rodzajéw wykonywanych zadan.
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Dobrze zaprojektowane krzesto powinno spetnia¢ warunki poprawnosci
fizjologicznej i ergonomiczne;.

Kétka jezdne

Koétka jezdne sg korzystne w przypadku krzeset uzywanych w pracy biu-
rowej. Ich rodzaj powinien by¢ dostosowany do podtoza oraz charakteru
petnionych na danym stanowisku zadari. Oktadziny kétek powinny by¢
dobrane odpowiednio do rodzaju podlogi: twarde dla migkkich wyktadzin
i migkkie dla twardych podlég (np. parkiet, panele podtogowe).

Podstawa krzesta

Kirzesta do pracy powinny mie¢ podstawe zapewniajacg stabilno$é — najcze-
Sciej jest to ,gwiazda” o 5 lub 6 ramionach wykonana ze sztucznego two-
rzywa o duzej wytrzymatoéci lub aluminium. Coraz cz¢sciej spotykane sa
podstawy typu ,,pajak” — wyzsze niz typowe podstawy plaskie. Ich zaleta jest
mozliwos¢ glebszego montowania sprezyny gazowej, a tym samym zmniej-
szenia luzéw i zwigkszenia wytrzymatosci poprzecznej (podczas przechylania
si¢ na boki) konstrukji krzesta.

Regulacja wysokosci siedziska

Regulacja odbywa si¢ najczesciej przy uzyciu sprezyny gazowej umozli-
wiajacej tatwe dokonywanie zmian wysokosci oraz niewielki luz zapew-
niajacy amortyzacj¢ siedziska podczas zmiany pozyciji ciata. Zakres zmian
wysokosci siedziska powinien odpowiada¢ wysokosci podkolanowej uzyt-
kownika — nalezy zawsze sprawdza¢, czy dlugo$¢ sprezyny gazowej wraz
z zastosowanym rodzajem podstawy beda spetniaty ten warunek. Jezeli
uzytkownikiem krzesta jest osoba niska, konieczny moze okaza¢ si¢ zakup

podndzka.

Siedzisko

Siedzisko krzesta ma zapewnia¢ wygodne umieszczenie na nim posladkéw
i prawidfowe pozycjonowanie miednicy — powinno by¢ zbudowane z od-
powiedniej grubosci wyprofilowanej pianki wysokiej jakosci. Najczgsciej
spotykane profile siedziska to te z wybrzuszeniem w tylnej czgsci (pozycjo-
nowanie miednicy) i tagodnym zaokragleniem przedniej krawedzi, ktére ma
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zapobiega¢ uciskowi siedziska na tylng okolicg kolan i blokowaniu przebie-
gajacych tamtedy naczyn krwiono$nych. Lepsze modele krzeset majg moz-
liwo$¢ niezaleznej od innych elementéw regulacji kata pochylenia siedziska,
szczeg6lnie przydatnej w dtugotrwalej pracy w pozyciji silnie pochylonej do
przodu (np. podczas pisania recznego).

Podstawowym parametrem funkcjonalnym krzesta jest wysoko$¢ siedzi-
ska, ktéra powinna by¢ regulowana przez uzytkownika w celu odpowied-
niego dostosowania do jego wzrostu. Powinna takze gwarantowa¢ komfort
korzystania z pozostatych mebli lub wyposazenia stanowiska. Wtasci-
wa wysokos¢ krzesta ma zapobiega¢ pochyleniu kre¢gostupa, wymuszaniu
wigkszego wysitku przy wstawaniu i siadaniu oraz pozwala¢ na uzyskanie
odpowiedniej przestrzeni dla nég. Nie powinna by¢ zbyt duza, aby stopy
nie znajdowaly si¢ ponad podloga, co powoduje nacisk na dolng cz¢$¢ ud.
Zazwyczaj optymalna wysoko$¢ siedziska jest réwna wysokosci kolan (plus
wysokos¢ podeszwy butéw).

W dopasowywaniu krzesta do wymiaréw antropometrycznych stosuje
si¢ mechanizm regulacji glgbokosci siedziska, tzn. odlegtosci poziomej po-
migdzy przednia krawedzia siedziska a dolng krawedzia oparcia. Aby efek-
tywnie wykorzysta¢ oparcie krzesta bez wywotywania nadmiernego nacisku
na dolng cz¢$¢ kolan, nalezy zadba¢, by glebokos¢ siedziska byta krétsza
niz odlegto$¢ posladki-kolana uzytkownika. Przyjmuje sig, ze optymalnie
powinna wynosi¢ od 2/3 do 3/4 dtugosci ud.

Czegsto bardzo istotnym z punktu widzenia uzytkownika parametrem krzesta
jest szeroko$¢ siedziska, ktora zazwyczaj okresla odlegtos¢ pomigdzy podtokiet-
nikami. Powinna ona odpowiada¢ najwickszej szerokosci bioder osoby siedzacej.

Oparcie

Oparcie krzesta ma zapewnia¢ podparcie cz¢éci ledzwiowej kregostu-
pa oraz obre¢czy barkowej i gornej czgéci tutowia. Powinno mie¢ wypukte
wyprofilowanie ku przodowi na wysokosci odcinka ledZwiowego, tagodnie
przechodzace w powierzchnie ptaska lub wklesta. Dla podparcia jedynie
odcinka ledzwiowego dolna cz¢$¢ oparcia powinna zaczyna¢ si¢ na pozio-
mie najwickszych wypuktosci posladkéw i mie¢ najwicksza wypuktos¢ na
wysokosci srodkowej czgsci odcinka ledzwiowego (utrzymywanie lordozy),
koriczaca si¢ ponizej topatek.
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Podczas wyboru krzesta nalezy takze oceni¢ wysoko$¢ jego oparcia. Uwa-
za si¢, ze do pracy w pozycji siedzacej ponizej 2 godz. dziennie wystarczy
oparcie krotkie. Praca w wymiarze 2—4 godz. wymaga oparcia si¢gajacego
topatek, ponad 4 godz. dziennie — oparcia zapewniajacego podparcie krego-
stupa na catej jego dlugosci a nawet glowy (podgtéwek).

Mechanizm zawieszenia siedziska i oparcia

W najprostszej wersji siedzisko jest sztywno osadzone na sprezynie gazowej,
co jednak daje tylko niewielki komfort. Lepsze krzesta maja wigcej funkgji
poprawiajacych wygodg siedzenia.

Zaleca sig stosowanie opar¢ z mozliwoscia regulacji: kata odchylenia,
wysokosci i odleglosci od siedziska. Doswiadczenie producentéw krzeset
sugeruje, ze duza liczba punktéw regulacyjnych nie jest korzystna. Teore-
tycznie krzesto takie mozna dopasowa¢ do potrzeb pracownika. Tymczasem
przecigtny uzytkownik, ,zagubiony” w opisie technicznym lub potencjalnych
mozliwosciach krzesta, wykorzystuje je bez zadnych zmian w ustawieniu
elementéw. To moze, poprzez utrzymywanie przez pracujacego wymuszonej
niekorzystnej pozycji ciata, powodowac u niego dolegliwosci zdrowotne.

Mozliwos¢ ptynnej zmiany kata pochylenia oparcia jest ponadto jednym
z warunkéw umozliwiajacych tzw. siedzenie dynamiczne, tj. w ciagtym ru-
chu przy jednoczesnym nieustannym podparciu kregostupa oraz przyjmo-
wania odchylonej do tytu, zrelaksowanej pozydji ciata.

Coraz cz¢sciej krzesta sa wyposazone w synchromechanizmy pozwalaja-
ce na réwnoczesny ruch siedziska i oparcia w czasie zmiany pozydji ciata do
przodu i tytu. Ich uzytecznym uzupetnieniem sa uklady recznego lub automa-
tycznego napinania ich sprezyn w zaleznosci od masy ciata osoby siedzacej —
dzigki temu zaréwno osoby lzejsze, jak i cigzsze moga swobodnie zmieniaé
pozycie.

Podlokietniki

Podtokietniki (oparcie przedramion) daja podparcie posturalne tutowia, co
dotyczy gléwnie okreséw odpoczynku i przyjmowania zrelaksowanej pozycji.
Nie jest natomiast polecane stosowanie podtokietnikéw — nawet tych o re-
gulowanej wysokosci — podczas pracy na klawiaturze. Pozycja taka blokuje
stawy ramieniowy i fokciowy, przeciazajac jednoczesnie staw nadgarstkowy.
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Podnézek

Podnézek jest niezbgdny w przypadkach, gdy wysokos¢ siedziska uniemoz-
liwia pracujacemu si¢ganie stopami podlogi. Dotyczy to np. uzytkownikéw
o niskim wzroscie, ktérzy pracujq przy biurkach o nieregulowanej wysokosci
blatu. Celowe i godne polecenia jest jednak stosowanie podnézka na kazdym
stanowisku pracy siedzacej, co poprawia komfort pracy.

Sprzet komputerowy

Monitor

Praca z monitorem wptywa nie tylko na uktad mig$niowo-szkieletowy, ale
takze na wzrok pracownika. Nieodpowiednie ustawienie monitora wzgledem
ciala moze powodowa¢ zmgczenie i/lub dolegliwosci ze strony szyi. Niska
jako$¢ wyswietlanego obrazu negatywnie oddziatuje na wzrok.

Monitor powinien by¢ wyposazony w stopke z duzym zakresem regulacji
umozliwiajacej ustawienie optymalnej pozycji do pracy. Cz¢$¢ monitoréw
pozwala tylko na niewielkie odchylenia ekranu na boki czy w plaszczyZnie
pionowej. Zgodnie ze wspéiczesnymi zaleceniami ergonomii monitor ma by¢
ustawiony na wprost uzytkownika. Jego gérna krawedz powinna znajdowaé
si¢ nieco ponizej linii wzroku, a §rodek ekranu pod katem 15-20° ponizej
plaszczyzny oczu. Powierzchnia ekranu powinna by¢ natomiast lekko od-
chylona do tytu o 5-10°.
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Monitor stojacy z boku wymusza czeste skrety glowy.

Odleglos¢ monitora od oczu powinna zapewnia¢ obejmowanie wzro-
kiem calej jego powierzchni bez koniecznosci krecenia glowa (w przypadku
korzystania z bardzo szerokich, panoramicznych modeli, warto wybra¢ te
z zakrzywiona powierzchnia). Przyjmuje sig, Ze monitor powinien znajdo-
wacé si¢ w odleglosci wyciagnietej od tutowia reki. W praktyce dotyczy to
monitoréw co najwyzej 17-calowych. Wigkszy powinien by¢ odsunigty na
odleglo$¢ umozliwiajaca objecie wzrokiem calej jego powierzchni.

Najczgsciej stosuje si¢ monitory z matowym ekranem, usytuowane bo-
kiem do okna lub innych Zrédet $wiatta, co zapobiega powstawaniu w nich
odbi¢ i ol$nieri. Jezeli zadania uzytkownika polegaja w znaczacym stopniu
na pracy z tekstem, nalezy wybra¢ monitor z funkcja pivot, czyli mozliwoscia
obrotu jego ptaszczyzny o 90° w prawo.

Dtugotrwata zdalna praca przy komputerze wymaga zastapienia standar-
dowego urzadzenia monitorem wysokiej jako$ci, wyposazonym w funkeje
zmniejszajace obciazenia narzadu wzroku. Naleza do nich:

* automatyczna regulacja jasnosci ekranu — dla oczu niekorzystny jest
zaréwno ekran zbyt jasny, olepiajacy, jak i zbyt ciemny, utrudniajacy
dostrzeganie szczegétéw i powodujacy konieczno$é wytgzania wzroku.
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Automatyczna regulacja jasnosci ekranu wykrywa wystepujace w cia-
gu dnia zmiany o$wietlenia w otoczeniu i dostosowuje do nich jasno§¢
ekranu;

* redukcja migotania obrazu — zmniejsza nawet niedostrzegalne migota-
nie, ktére meczy narzad wzroku. Efekt ten mozna uzyskaé za pomoca
odpowiedniego oprogramowania, zmian cz¢stosci od$wiezania obrazu
lub technologii typu flicker free;

* redukgja niebieskiego $wiatta — ekspozycja na $wiatto niebieskie w ciagu
dnia zwigksza czujno$¢ i zmniejsza znuzenie, wptywajac pozytywnie na
efektywno$¢ pracy. Nadmiar $wiatta niebieskiego w godzinach wieczor-
nych prowadzi natomiast do zaburzeri wytwarzania melatoniny, co z ko-
lei obniza naturalng w tym czasie senno$¢ i pogarsza jako$¢ snu.
Podejrzewa si¢, ze niebieska sktadowa $wiatta moze odpowiadac za przy-

$pieszenie zwyrodnienia plamki zéttej w oku — warto zatem wybra¢ monitor

wyposazony w funkcje obnizajaca emisj¢ niebieskiego Swiatta. Poleca sig
takze korzystanie z oprogramowania zmieniajacego zakres wyswietlanych
barw wieczorem i w nocy.

Monitor powinien znajdowac sie w odlegtosci wyciagnietej od tutowia reki.
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Klawiatura

Jedna z przyczyn powstawania dolegliwosci uktadu migsniowo-szkieletowego
(nie tylko w obrebie koriczyn gérnych) podczas obstugi komputera jest dtu-
gotrwale i zwigzane z duza powtarzalnoscig ruchéw jednostronne obciazenie
pojedynczych elementéw uktadu ruchu.

Urzadzenia odpowiadajace za takg sytuacje to czesto klawiatura i mysz.
Standardowe ptaskie klawiatury (101-, 102- lub 104-klawiszowa) typu
QWERTY i, co cz¢sto ma miejsce, ich niewlasciwe uzytkowanie, nie zabez-
pieczaja w petni koriczyn gérnych przed dolegliwosciami, zwlaszcza podczas
bardzo intensywnej pracy. Warto rozwazy¢ korzystanie z klawiatur o specjal-
nej konstrukeji — dzielonych, famanych, o profilowanych powierzchniach —
ktére zapewniaja naturalne utozenie rak podczas pracy i redukuja ryzyko
probleméw zdrowotnych.

Wykorzystujac na domowym stanowisku pracy tradycyjng klawiature,
nalezy pamigtac o jej prawidlowym ustawieniu zachowujacym odleglos¢ nie
mniejsza niz 10 cm od przedniej krawedzi stotu. Zasada ta dotyczy réwniez
potki/szuflady na klawiaturg z uwzglednieniem umieszczonej na niej takze
myszy. Mozliwe jest oczywiscie uzywanie klawiatur ergonomicznych, sa one
jednak przeznaczone dla 0séb piszacych bezwzrokowo. U innych zwigkszaja
obciazenie nadgarstkéw (wymuszaja niewlasciwe katy zgiecia/prostowania
nadgarstka przy zapewnieniu dobrego widzenia klawiszy bez pochylania gto-
wy) badz glowy (wymuszaja jej pochylanie dla dobrego widzenia klawiszy
przy neutralnym polozeniu nadgarstkéw).

Dobrym rozwiazaniem moze by¢ wyposazenie klawiatury w przyciski szyb-
kiego dostgpu do okreslonych funkcji, m.in. zwigzanych z obstuga internetu czy
multimediéw, a w szczegdlnosci w bardzo przydatny ,,zoom” zmieniajacy wiel-
kos¢ obrazu i tekstu na monitorze bez koniecznosci uzywania myszy. Przyciski
klawiatury powinny pracowa¢ ptynnie i mi¢kko, nie wymagajac duzego nacisku.

Podczas pracy nadgarstki powinny by¢ utrzymywane w pozycji neutral-
nej. Typowa postawa osoby siedzacej przy biurku z klawiatura umieszczo-
na na blacie wymusza grzbietowe zgigcie nadgarstkéw (dlonie uniesione do
gory) — kat zgigcia zwigksza si¢ przy korzystaniu z nézek umieszczonych
w tylnej czeéei klawiatury.

Podczas dtugotrwalej pracy uzytkownik komputera, na skutek zmecze-
nia, opuszcza przedramiona, co powoduje dalsze zwigkszanie si¢ kata zgie-
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Prawidtowe ustawienie klawiatury to odlegtos¢ nie mniejsza niz 10 cm od przedniej krawedzi stotu.

cia nadgarstkéw. Czgsto dodatkowo pozycja ciata wymusza zgigcie koriczyn

gérnych w stawach fokciowych, co uciska nerwy posrodkowy oraz tokciowy

i ogranicza przeptyw krwi do rak. Uniesione przedramiona zwigkszaja obcia-

zenie nie tylko mig$ni ramion, ale takze barkdéw i szyi, co po czasie dtuzszym

niz 3—4 godz. skutkuje zmeczeniem mig$ni (dyskomfort, wolniejsza praca,
wigcej bledéw, dolegliwosci bolowe).

Umieszczenie klawiatury na pélce ponizej blatu stotu nie poprawia sytu-
acji, a nawet moze spowodowac¢ wzrost obciazenia posturalnego. Tu réwniez
pochyte ustawienie klawiatury (np. na nézkach) uniemozliwia utrzymanie
nadgarstkéw w pozycji neutralne;j.

Minimalizacjg obciazen statycznego (posturalnego) i dynamicznego moz-
na osiagna¢ jedynie dzigki spelnieniu 2 warunkéw:

* przyjeciu lekko odchylonej pozycji ciata (prawidtowe podparcie ledz-
wiowe — minimalizacja obcigzenia kregostupa), tak by katy w stawach
tokciowych, biodrowych i kolanowych byty rozwarte (zmniejsza to ob-
ciazenie mieg$ni i utatwia krazenie krwi), a stopy spoczywaty swobodnie
na podlodze;
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Mysz mozna obstugiwa¢ prawa lub lewa reka — pozycja, gdy tokie¢ znajduije sig blisko tutowia,

zmniejsza obciazenie reki obstugujacej urzadzenie.

* umieszczeniu klawiatury ponizej wysokosci tokciowej (w pozycji siedza-
cej), tak by jej przednia cz¢$¢ znajdowala si¢ powyzej tylnej (ujemne po-
chylenie). Umozliwia to korzystanie z klawiatury w neutralnej pozycji
rak. Drugi z tych warunkéw mozna spetni¢ dzigki zastosowaniu pétki
z uyjemnym katem nachylenia (mozliwo$¢ zastosowania zwyklej klawiatu-
ry) lub specjalnej klawiatury o ujemnym kacie nachylenia. Rozwiazania
te s3 skuteczne jedynie przy pisaniu bezwzrokowym. Pisanie ,dwoma
palcami” z kontrola wzrokowa kazdego uderzenia eliminuje, tak jak
w przypadku uzytkowania klawiatur ergonomicznych, korzysci ptynace
z ich stosowania.

Mysz
Komfort wprowadzania danych i komunikacji z komputerem zalezy od
umiejetnego wykorzystywania myszy.

Mysz powinna by¢ na tyle duza, by mozna byto potozy¢ na niej cala
dloni. Zapewnia to ulozenie r¢ki w osi przedramienia i zapobiega opieraniu
nadgarstka o blat. Urzadzenie to powinno umozliwia¢ utrzymywanie fokcia
pracujacej reki mozliwie blisko tutowia, bez koniecznosci odwodzenia ra-
mienia. Nalezy umiesci¢ je na tym samym poziomie, na ktérym znajduje si¢
klawiatura, lub na dodatkowej péteczce nasuwanej nad klawiature nume-
ryczng (platforma na mysz). Ruchy mysza powinny by¢ wykonywane w taki
sposdb, by 0§ obrotu przechodzila przez tokie¢, a nie przez nadgarstek.
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Cechy ergonomiczne nowoczesnych myszy, na ktdre warto zwréci¢ uwagg
przy wyborze sprzetu, to:

* mozliwo$¢ programowego przestawienia obstugi prawa i lewa r¢ka. Ope-
rowanie mysza prawg reka w przypadku szerokiej, asymetrycznej klawia-
tury (z klawiatura numeryczna po prawej stronie) wymusza niekorzystne
odwiedzenie prawego ramienia. Warto rozwazy¢ postugiwanie si¢ mysza
lews reka, co zmniejsza obciazenie reki — znajduje si¢ ona w naturalnej
pozydji (fokie¢ przy tutowiu). Nauka postugiwania si¢ mysza lewa reka
trwa krétko;

* mozliwo$¢ stosowania naturalnego pionowego chwytu w poréwnaniu
z typowym chwytem poziomym;

* dopasowany do reki kszeatt i migkkie podparcie kciuka;

* mickkie, ptynne i pewne dziatanie przyciskdéw i rolki przewijania;

* mozliwo$¢ zmiany rozdzielczo$ci;

* dodatkowe uzyteczne funkcjonalnosci, np. podwéjne dziatanie rolki prze-
wijania (typowe jej obracanie — przewijanie w pionie — oraz odchylanie na
boki umozliwiajace przewijanie w poziomie), mozliwo$¢ wlaczania funkeji
lupy elektronicznej powigkszajacej fragment obrazu na ekranie (zaréwno
w trybie ogladania zdj¢¢, przegladania tekstu, jak i powigkszenia czg¢sci pul-
pitu). Funkcje te pozwalaja uzytkownikowi na szybka i wygodna zmiang
powickszenia obrazu i eliminuja konieczno$¢ pochylania si¢ do monitora,
co pozwala zmniejszy¢ zmeczenie oczu i krggostupa.

Laptop/notebook

Obstuga komputeréw przenosnych wiaze si¢ z wigkszym, niz przy korzy-
staniu z jednostek stacjonarnych, obcigzeniem uktadu mi¢sniowo-szkiele-
towego. Jezeli laptop jest wykorzystywany jako podstawowe narzedzie do
pracy przez wiele godzin w biurze lub w pracy zdalnej w domu, konieczne
jest stworzenie takiego stanowiska pracy, ktére zagwarantuje minimaliza-
cj¢ obciazenia uktadu ruchu. Wymaga to dodatkowego ,,oprzyrzadowania”.
Ustawienie laptopa tak, by przyjecie prawidtowej pozycji ciata — jak przy
uzytkowaniu komputera stacjonarnego — byto mozliwe, wymusza przede
wszystkim zastosowanie podstawki pod urzadzenie, ktéra zwigkszy wyso-
ko$¢ ekranu i wyeliminuje nadmierne pochylenie glowy. Umieszczenie na
niej komputera przeno$nego powoduje jednak niekorzystne potozenie kla-
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wiatury i panelu dotykowego (touchpad). Dlatego warto skorzysta¢ z dodat-
kowych urzadzen — klawiatury i myszy.

W przypadku notebookéw o przekatnej mniejszej niz 15” konieczne jest
takze podlaczenie dodatkowego monitora — korzystanie z niego jest tez za-
lecane podczas dtugotrwalej pracy.

Ze wzgledu na niewielki cigzar i kompaktowe rozmiary komputery mo-
bilne mozna uzytkowa¢ niemal w dowolnych pozycjach ciata. Trzeba jednak

pamietaé, ze ten sposdb pracy z notebookiem (popularny w warunkach do-
mowych, a w tym podczas wykonywania pracy zdalnej) nie powinien trwaé
zbyt dtugo. Na rynku jest dostgpnych wiele urzadzen (np. podstawek i wspor-
nikéw) utatwiajacych korzystanie z laptopa nie tylko podczas siedzenia przy
biurku. Zgodzie z zasadami ergonomii uzytkowanie komputera w pozycji
lezacej powinno ogranicza¢ si¢ do ogladania filméw i ewentualnie czytania
(w niewielkim zakresie) tekstéw, a takze przegladania stron internetowych.
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Wykorzystywanie notebooka umiejscowionego na kolanach podczas
przebywania w pozycji lezacej lub siedzacej wymaga zastosowania podktad-
ki/podstawki dystansowej. Pomoce tego rodzaju zwigkszaja komfort uzytkowa-
nia urzadzenia i zabezpieczaja je przed przegrzaniem (dolna powierzchnia moze
rozgrzewad si¢ do temperatury ok. 50°C). Chronig takze uda uzytkownika.

Bardzo dobrym rozwiazaniem kompaktowego stanowiska pracy z lapto-
pem jest uzytkowanie specjalnego fotela wyposazonego w podnézek, stolik
pod komputer oraz oparcie o duzym kacie odchylenia. Mebel taki zapewnia
mozliwos$¢ wygodnej pracy w pozycjach: siedzacej, pétlezacej, prawie lezacej
oraz stojacej.

Oparcie dla rak, nadgarstkéw i przedramion
Potozenie klawiatury i wyposazenie jej w podpérki dla rak, nadgarstkéw
oraz przedramion powinno chroni¢ przed obciazeniem statycznym koriczyn
gérnych, redukowac pracg migéni szyi i ramion oraz zmniejsza¢ konieczno$é
nadmiernego zginania i odwodzenia nadgarstkéw.

Popularne i uznawane ciagle za ergonomiczne wsporniki nadgarstkéw
(w szczegdlnosei zelowe) zwigkszaja ci$nienie w kanale nadgarstkowym, co
podnosi wystapienia zespotu ciesni nadgarstka. Mozna je natomiast stoso-
wa¢ do podpierania nasady dloni, szczeg6lnie podczas przerw w pracy — ni-
gdy jednak w sposéb ciagly podczas operowania mysza czy wprowadzania
danych z klawiatury. Alternatywa dla wspornikéw nasad dloni moga by¢
wsporniki przedramion, stosowane jako osobne urzadzenia, lub ustawione
na odpowiedniej wysokosci podiokietniki krzesel.
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Do pracy przy komputerze z dokumentem zrédfowym poleca sig stosowanie

uchwytu dokumentow.

Podstawka (uchwyt) pod dokumenty

Do pracy przy komputerze z dokumentem Zrédtowym poleca sig stosowanie
uchwytu dokumentéw, utrzymujacego je na odpowiedniej wysokosci, w do-
godnej odleglosci widzenia i plaszczyZnie zblizonej do ptaszczyzny monitora.
Redukuje to ruchy glowy, szyi i oczu wykonywane przy przegladaniu doku-
mentu i patrzeniu na monitor. Uchwyt powinien by¢ stabilny, odporny na
ruchy w plaszczyznie roboczej i umozliwia¢ regulacje zaréwno wysokosci,
jak i odlegtosci. Jego rozmiary powinny by¢ dostosowane do wykorzysty-
wanych dokumentéw.

Dostep do internetu

W warunkach domowych korzysta si¢ z sieci przewodowej lub bezprzewo-
dowej — wi-fi. To drugie rozwiazanie jest znacznie powszechniejsze: ogra-
nicza liczbe kabli w mieszkaniu i umozliwia réwnoczesny dostep do sieci
wszystkim domownikom. Lacza wi-fi powoduja jednak wicksza ekspozycje
na pola elektromagnetyczne, co potocznie nazywa si¢ zanieczyszczeniem lub
smogiem elektromagnetycznym i moze wywolywaé réznego rodzaju dolegli-
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wosci, zwlaszcza u 0séb wrazliwych. Routery wi-fi nalezy zatem wytacza¢,
gdy nie sa wykorzystywane, przynajmniej na czas odpoczynku nocnego.

O czym jeszcze warto wspomniec

Dla komfortu pracy z komputerem w kazdych warunkach, tak w biurze, jak
i podczas pracy zdalnej, bardzo wazne jest wlasciwe oswietlenie. Trzeba pa-
mi¢tad, ze ogblne o$wietlenie na stanowisku pracy nie powinno by¢ mniejsze
niz 500 Ix. Pracujac w domu w warunkach niewielkiego o$wietlenia natu-
ralnego, nie nalezy korzysta¢ jedynie z dodatkowej lampki do$wietlajacej
i zwigkszenia jasnosci ekranu, ale prawidlowo oswietli¢ miejsce pracy.

W czasie silnej ekspozycji na $wiatlo stoneczne nalezy natomiast zadba¢
o jego ograniczenie (zaluzje, zastony, markizy).

Higiena pracy przy komputerze

Aby zmniejszy¢ zmeczenie zwiazane z praca z komputerem, nalezy pa-
migtaé o zasadzie ,3 B” (blink — mruganie, breath — oddychanie i break —
przerwa).

56

Mruganie oczyszcza i nawilza oczy. Praca z komputerem jest intensywna
praca wzrokowa, podczas ktdrej powierzchnia oka moze si¢ przesuszaé. Cze-
ste mruganie i stosowanie kropli nawilzajacych zwigkszaja komfort narzadu
wzroku — warto nauczy¢ si¢ mrugania za kazdym razem, gdy wzrok dociera
do brzegu monitora. Dobrze jest tez cz¢sto przymykaé powieki, co relaksuje
oczy.

Przerwy nalezy robi¢ czgsto i w ich czasie przenosi¢ wzrok na odlegte
obiekty, np. wyglada¢ przez okno. Popularna jest tez reguta 20-20-20, czyli
co 20 min nalezy zrobi¢ 20-sekundowa przerwe i patrze¢ na obiekt oddalony
0 20 stép (ok. 6 m). Te 20-sekundowe przerwy powinno si¢ traktowaé jako
dodatkowe, oprécz co najmniej 5-minutowych przerw po kazdej godzinie
pracy. W przerwie od pracy z komputerem nie nalezy obciaza¢ wzroku (np.
czytal), ale zrelaksowac si¢, np. wykonaniem kilku ¢wiczen. Dobrze jest
zmieni¢ pozycje ciata, pospacerowad, przewietrzy¢ pomieszczenie. Trzeba
réwniez pamigtad, ze ogladanie telewizji, korzystanie ze smartfona czy ta-
bletu to takze czynnosci obcigzajace wzrok — ich negatywny wplyw moze
si¢ sumowac.

Oddychanie jest czynnoscia spontaniczna, ale w pewnym zakresie zalezna
od woli. W sytuacjach stresujacych czesto dochodzi do wstrzymywania od-
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dechu, co ma negatywny wplyw na pracg migéni, réwniez akomodacyjnych.
Z kolei regularny i spokojny oddech dziata relaksujaco. Warto praktykowa¢
¢wiczenia oddechowe — instrukcje ich wykonywania mozna znalez¢ w in-
ternecie. Przed praktyka nalezy wywietrzy¢ pokdj, co zwigkszy efektywnos¢
¢wiczen.

Powietrze w pomieszczeniach zamknigtych, w ktérych przebywaja lu-
dzie, ma nieco inny sktad niz powietrze atmosferyczne. St¢zenie dwutlenku
wegla w powietrzu atmosferycznym wynosi ok. 0,04% — gérna granica, po
przekroczeniu ktérej mozna odczuwaé dyskomfort, to 0,06%. W niewietrzo-
nych pomieszczeniach mieszkalnych stezenie dwutlenku wegla moze sigga¢
nawet 0,2%, w pomieszczeniach wietrzonych — 0,08%. W wielu mieszka-
niach, zwlaszcza tych, w kedrych sa szczelne okna, wymiana powietrza jest
niewystarczajaca.

W przypadku, gdy st¢zenie dwutlenku wegla w powietrzu w pomiesz-
czeniu wynosito 0,1%, u 0séb w nim przebywajacych obserwowano umiar-
kowane, ale statystycznie znaczace pogorszenie wydajnosci pracy umystowej
(spadek zdolnosci intelektualnych, pogorszenie mozliwosci podejmowania
decyzji i rozwigzywania probleméw).

Bardzo waznym czynnikiem, ktéry nalezy bra¢ pod uwagg podczas oma-
wiania higieny pracy w warunkach domowych, jest mikroklimat obejmuja-
cy nie tylko warunki temperaturowe (przynajmniej 18°C) oraz wilgotnosci
wzglednej (przynajmniej 40%) w pomieszczeniach. Kluczowym elementem
utrzymania zdrowych i higienicznych warunkéw pracy jest zwigkszenie wen-
tylacji i wymiany powietrza w pomieszczeniach. Nie wolno jednak otwiera¢
okien, jesli stwarza to zagrozenie dla bezpieczefistwa lub zdrowia.

Podczas pracy zdalnej niezwykle wazna jest aktywno$é fizyczna — w cza-
sie pandemii i lockdownu nie ma jednak mozliwosci korzystania z sitowni,
klubdéw fitness itp. Dlatego pracujacy zdalnie powinni zadba¢ o odpowiednia
dawke ruchu: regularnie wstawa¢ od komputera i spacerowa¢ po mieszkaniu,
wykonywac serie ¢wiczeni fizycznych ogélnorozwojowych, wzmacniajacych
i rozluzniajacych (trwajacych od kilku do kilkunastu minut na kazda serig).
Nie wolno réwniez zapomina¢ o aktywnosci na §wiezym powietrzu — spa-
cerach, marszu nordic walking, bieganiu, jezdzie na rowerze, korzystaniu
z osiedlowych czy znajdujacych si¢ w parkach $ciezek zdrowia lub miejsc do
wykonywania ¢wiczeni fizycznych.
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Cwiczenia dla 0séb pracujacych przy komputerze

Jak wykonywa¢ ¢wiczenia:

= tak czesto, jak tylko mozna,

* jak najstaranniej — to przeciez dzialania w trosce o wlasne zdrowie,
= ze skupieniem,

* w dowolnej kolejnosci.

Wykonujac ¢wiczenia nalezy:

= skoncentrowad si¢ na relaksacji mig$ni — po ich odpre¢zeniu mozna stop-
niowo zwigksza¢ ich napiecie;

* unika¢ rozciggania si¢ az do odczucia bélu. Chociaz regularne wykony-
wanie ¢wiczen rozciagajacych nie tylko zmniejsza napigcie oraz chroni
mig$nie i wi¢zadta przed przecigzeniami, nadmierne napiecie i bél wpro-
wadzaja niepotrzebny stres;

* rozciggac si¢ zawsze stosownie do wlasnych mozliwosci;

* oddycha¢ swobodnie i nie wstrzymywaé oddechu.

Cwiczenie 1
Rozluznij si¢ i opusé ramiona wzdtuz ciata. Kotysz nimi
po 3 razy do géry i do tytu. Powtérz éwiczenie z ruchem A

w przeciwnym kierunku.

Cwiczenie 2

Wyprostuj si¢ i oprzyj rece na biodrach. Wykonaj skrettuto-
wia w lewo, a nastgpnie w prawo. Skrety wykonuj 3-krot-
nie, powoli.
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Cwiczenie 3

Stani przy $cianie, ustaw nogi jedna za
druga. Skieruj stopy lekko na zewnatrz.
Lagodnie pochyl si¢ w kierunku $ciany,
az poczujesz napiecie w tydkach. Utrzy-
maj pozycje¢ przez 5—-10 s. Zamien nogi
i powtorz ¢wiczenie.

;

Cwiczenie 5

Cwiczenie 4

Sple¢ palce, odwré¢ nadgarstki, a nastgpnie unie$ wyso-
ko nad glowg i rozciagnij tuléw. Wytrzymaj 10 s, roz-
luznij si¢ i powtdrz ¢wiczenie.

Sple¢ palce rak przed soba na wysokosci ra-
mion. Odwrd¢ nadgarstki i siegaj jak najda-
lej do przodu. Wytrzymaj 5-10 s, nast¢pnie
rozluznij si¢ i powtdrz ¢wiczenie.

i
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Cwiczenie 6
Utrzymuj ramiona wyprostowane z r¢koma na wyso-
kosci bioder. Palcami jednej r¢ki tagodnie zginaj dru-
ga reke w nadgarstku. Utrzymaj pozycje przez 5-10 s.
Podczas wykonywania ¢wiczenia ramiona powinny by¢
rozluznione.

Cwiczenie 7

Utrzymuj ramiona wyprostowane z r¢koma na wyso-
kosci bioder tak, aby wewngtrzne czgéci rak skierowa-
ne byly od ciebie, a palce do géry. Przyciagnij reke do
siebie i napnij nadgarstek do tylu — nie ciagnij za palce.
Palce i kciuk dloni ciagnacej powinny by¢ ztaczone.
Utrzymaj pozycje przez 5-10 s. Powtérz ¢wiczenie
2-3 razy.

Q

Cwiczenie 8

Wykonaj ¢wiczenie podobnie do poprzedniego, ale palce
kieruj do dotu. Utrzymaj pozycje przez 5-10 s. Powtérz
¢wiczenie 2-3 razy.

Cwiczenie 9

Stan tytem do $ciany, oprzyj si¢ o nig i unie$ rece do géry tak, aby zachowac
kat prosty w tokciach i ramionach. Lekko przycisnij do $ciany plecy, ramio-
na, fokcie i nadgarstki. Unos$ i opuszczaj powoli ramiona Powtérz ¢wiczenie

i

10 razy.
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Cwiczenie 10

Stani przy $cianie, opierajac si¢ o nig posladkami i ple-
cami. Stopy ustaw w odlegtosci ok. 30 cm od $ciany.
Utrzymujac plecy przy $cianie, opuszczaj sig, az kat
w stawach kolanowych osiggnie warto$¢ ok. 60°. Pod-
nies si¢ do wyprostowania kolan. Wykonaj powoli 3 ze-
stawy po 10 powtdrzen.

Cwiczenie 11

UsiadZ na brzegu krzesla ze stopami nieco za kola-
nami. Wstan, utrzymujac wyprostowang szyje i kre-
gostup. Nie pochylaj plecéw. Powoli i ptynnie wré¢
do siedzenia. Wykonaj 3 zestawy po 10 powtdrzen.

Cwiczenie 12

Wyciagnij rece do tylu i ztacz je. Sciagnij topat-
ki do tytu i do dotu, utrzymaj pozycje przez 5 s.
Powtdrz 5 razy.

Cwiczenie 13

Usiadz gl¢boko na krzesle. Sple¢ dlonie
z tytu glowy i wypchnij klatke piersiowa jak
najbardziej ku przodowi. Rozluznij migsnie.
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Cwiczenie 14

Przechyl glowe w jedna strong i trzymaj tak przez
15-30 s. Poczuj, jak naciagaja si¢ migénie szyi. Powo-
li, pochylajac glowe do przodu, przechyl ja w druga
strone i trzymaj tak przez kolejne 15-30 s. Cwiczenie
powtérz kilkakrotnie.

)

Cwiczenie 15
Sple¢ rece z tytu szyi i przyciagnij tokcie do siebie.
/‘ Przytrzymaj przez 5 s.

Cwiczenia te nie zastgpujg relaksu fizycznego w czasie wolnym od pracy!
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