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W roku 2023 nastapity 2 istotne legislacyjne zmiany dotyczace pracy zdalnej i tej z wykorzy-
staniem urzadzen wyposazonych w monitory ekranowe. W przypadku pracy okazjonalnej
nie stosuje sie niektdrych przepiséw dotyczacych pracy zdalnej (np. obowigzku zapewnienia
materiatéw i narzedzi). Z kolei podczas wykonywania pracy zdalnej pracodawca jest zobo-
wigzany do zapewnienia pracownikowi zdalnemu:

@ materiatéw i narzedzi, w tym urzadzen technicznych, niezbednych do pracy zdalnej;

@ instalacji, serwisu, konserwacji narzedzi pracy, w tym urzadzen technicznych, nie-
zbednych do pracy zdalnej lub pokrycia niezbednych kosztéow zwigzanych z instala-
cja, serwisem, eksploatacja i konserwacja narzedzi, w tym urzadzen technicznych,
niezbednych do pracy zdalnej,

a takze

@® pokrycia kosztow energii elektrycznej oraz niezbednych ustug telekomunikacyjnych;

@ pokrycia innych kosztow bezposrednio zwigzanych z wykonywaniem pracy zdalnej,
jesli taki obowigzek zostanie okreslony w porozumieniu (zawartym ze zwigzkami za-
wodowymi) lub regulaminie (bgdz w przypadku braku porozumienia lub regulaminu -
w wydanym poleceniu albo porozumieniu zawartym z pracownikiem);

@ niezbednych do wykonywania tej pracy szkolen i pomocy technicznej;

® mozliwosci przebywania na terenie zaktadu pracy, kontaktowania sie z innymi pra-
cownikami i korzystania z pomieszczen i urzadzen pracodawcy, z zaktadowych obiek-
tow socjalnych i prowadzonej dziatalnosci socjalnej (na zasadach przyjetych dla ogoé-
tu pracownikéw).

Nalezy podkreslic, ze zgodnie z § 8 art. 6731 Kodeksu pracy pracownik organizuje stanowi-
sko pracy zdalnej, uwzgledniajagc wymagania BHP i ergonomii, natomiast pracodawca ma
obowigzek zapewni¢ mu nie tylko materiaty i narzedzia pracy, ale rowniez niezbedne do jej
wykonywania szkolenia i pomoc techniczng (§ 1 art. 6724). Pracodawca jest zobowiagzany
do opracowania oceny ryzyka zawodowego i do sporzadzenia na jej podstawie informacji
zawierajacej zasady bezpiecznego wykonywania pracy zdalnej oraz zapoznania z nig pra-
cownika. Informacja powinna okresla¢ m.in.:

@ zasady i sposoby wtasciwe]j organizacji stanowiska pracy zdalnej,
@ zasady bezpiecznego i higienicznego wykonywania pracy zdalnej,
@ czynnosci do wykonania po zakonczeniu pracy zdalnej,
@

zasady postepowania w sytuacjach awaryjnych stwarzajacych zagrozenie dla zycia
lub zdrowia ludzkiego.

W zwigzku z samodzielng organizacja domowego stanowiska pracy zdalnej wytaczono czesc¢
obowiagzkéw pracodawcy wynikajacych z dziatu 10 Kodeksu pracy, tj. dotyczacych zapew-
nienia bezpieczenstwa i higieny pracy:



@ obowigzku dbania o bezpieczny stan pomieszczen pracy i wyposazenia technicznego,

@ obowigzkow z rozdziatu Il dotyczacych pomieszczen pracy i obiektéw budowlanych,

® obowiazku dotyczacego urzadzen sanitarnych i Srodkéw higieny osobistej, dostarcza-
nia napojow i positkow profilaktycznych,
® obowigzku zapewnienia pierwszej pomocy w nagtych wypadkach.

W przypadku wystapienia wypadku podczas pracy zdalnej pracodawca jest m.in. zobowigza-
ny do powotania zespotu powypadkowego w celu ustalenia okolicznoscii przyczyn wypadku
przy pracy, z uwzglednieniem konstytucyjnego prawa pracownika do ochrony prywatnosci
oraz niezaktécania miru domowego.

Ergonomicznie dopasowane
stanowisko pracy

Zgodnie z Kodeksem pracy pracownik organizuje stanowisko pracy zdalnej, uwzgledniajac
wymagania BHP i ergonomii, natomiast pracodawca ma obowigzek zapewnic pracowniko-
wi wykonujacemu prace zdalna materiaty i narzedzia pracy (w tym urzadzenia techniczne)
oraz szkolenia i pomoc techniczng niezbedne do jej wykonywania. W tym kontekscie bardzo
wazne jest wiec zwiekszenie Swiadomosci znaczenia dla zdrowia poprawnego przygotowa-



nia tzw. biura domowego, zaréwno u pracownikéw, pracodawcéow, jak i profesjonalistow
stuzb zajmujacych sie zdrowiem pracownikéw. W odpowiednim zaaranzowaniu domowego
miejsca pracy moze pomac lista kontrolna stanowiska pracy z monitorem ekranowym znaj-
dujaca sie na str. 8 niniejszej publikacji. Opisane w niej zasady indywidualnego dopasowa-
nia stanowiska zmniejszajg obcigzenie uktadu miesniowo-szkieletowego. Dla wzmocnienia
tego efektu nalezy jak najczesciej zmieniac pozycje. W tym celu mozna stosowac siedziska
alternatywne: duze pitki gimnastyczne, klekosiady lub biurka o regulowanej wysokosci. Na-
lezy jednak pamietad, ze dobroczynny efekt zmiany pozycji i zaangazowania innych miesni
jest krotkotrwaty. Dlatego zaleca sie zmiane siedziska lub wysokosci biurka co 0,5 godziny -
natomiast jednorazowo nie nalezy utrzymywac pozycji przy pracy dtuzej niz 2 godziny.

AKtywne przerwy w pracy

Pracujac zdalnie, warto skrupulatnie kontrolowac czas pracy i skutecznie nim zarzadzaé. Jezeli
jest to mozliwe, nalezy taczyé naprzemiennie zadania przy komputerze/laptopie z wyko-
nywaniem obowiazkéw niezwigzanych z obstugg monitoréw ekranowych. Racjonalny tryb
pracy z komputerem/laptopem wymaga stosowania przerw: w przypadku pracy z monito-
rami ekranowymi pracownik powinien mie¢ zapewniony 5-minutowy odpoczynek wlicza-
ny do czasu pracy (o ile nie stosuje wspomnianego taczenia zadan). Aby przerwy przynosity
korzysci zdrowotne, nie wolno podczas nich korzystaé z komputera/laptopa. Nalezy np. wyko-
nywaé ¢wiczenia fizyczne, spacerowaé po mieszkaniu oraz patrze¢ w dal. Znajdujaca sie



na koncu niniejszej publikacji (str. 10) lista kontrolna przedstawia przyktadowe ¢wiczenia,
ktore nalezy wykonywad w trakcie przerw w celu zmniejszenia obcigzenia uktadu miesniowo-
-szkieletowego. Warto je modyfikowac, by uniknag¢ monotonii i powtarzalnosci.

Przestrzeganie czasu pracy

Witasciwy poziom Swiadomosci ergonomicznej to poprawne wykorzystanie wyposazenia
technicznego i organizacji pracy w celu sprawnego i efektywnego wykonywania powierzo-
nych przez pracodawce zadan. Poniewaz o uciazliwosci pracy z komputerem decyduje ogdl-
ny czas jego uzytkowania, nalezy przestrzega¢ wyznaczonych godzin wykonywania obowiaz-
kow, ktdre w razie potrzeby nalezy uzgodni¢ zdomownikami. Z badan wynika, ze podczas
pracy zdalnej wydtuza sie czas pracy z komputerem, a to z kolei wptywa na czestsze wyste-
powanie dolegliwosci mieSniowo-szkieletowych (w szczegdlnosci w okolicy szyjnej i ledz-
wiowej kregostupa). Dodatkowy czas uzytkowania komputera z powoddéw pozazawodowych
powoduje zwiekszenie nasilenia dolegliwosci bolowych.

Pozazawodowa
aktywnosc fizyczna

Mdwigc o konsekwencjach zdrowotnych pracy siedzacej, nie sposéb nie wspomniec o po-
trzebie wyréwnania siedzacego trybu zycia poprzez aktywnosc fizyczng pozazawodowa.
Siedzacy tryb zycia jest zwykle definiowany jako czas spedzony w pozycji siedzacej lub leza-
cej, ktéra wymaga niskiego poziomu wydatku energetycznego (<1,5 METs). Zwieksza on ry-
zyko wystgpienia wielu schorzen przewlektych, w tym chordb serca, nowotwordw i cukrzycy
typu 2. Dlatego tak wazne jest m.in. stosowanie sie do zaleced WHO z 2021 r., obejmujacych
zaréwno ograniczenie siedzacego trybu zycia, jak i zwiekszenie aktywnosci fizycznej. Nalezy
pamietac, ze nawet najmniejsza zmiana trybu zycia na bardziej aktywny fizycznie przyniesie
efekt poprawy zdrowia i lepszego samopoczucia. Wedtug zalecen opracowanych na podsta-
wie analizy licznych badan wyznaczono minima, ktére majg znaczenie w poprawie jakosci
zdrowia fizycznego oraz psychicznego - zrownowazony wysitek fizyczny wptywa rowniez na
tagodzenie objawdw depres;ji i leku, poprawia funkcje poznawcze oraz jakos¢ snu. Wytyczne
okreslone dla 0s6b dorostych w wieku 18-64 lat zawieraja:

@® co najmniej 150-300 min aerobowe]j aktywnosci fizycznej o umiarkowanej intensyw-
nosci lub co najmniej 75-150 min aerobowej aktywnosci fizycznej o duzej intensywnosci,
lub réwnowazne potaczenie aktywnosci o umiarkowanej i duzej intensywnosci w ty-
godniu;



@ dodatkowo wykonywanie ¢wiczen wzmacniajacych miesnie o umiarkowanej lub
wiekszej intensywnosci, obejmujace wszystkie gtdwne grupy miesni, przez co naj-
mniej 2 dni w tygodniu;

@ ograniczanie czasu spedzanego w pozycji siedzacej i zastgpienie go aktywnoscia fi-
zyczna o dowolnej intensywnosci.

Ograniczenie ekspozycji
na swiatto niebieskie przed snem

Aby utrzymac regularnosé rytmow okotodobowych oraz staty cykl snu i czuwania, nalezy
dostosowac ekspozycje na dtugosc fali Swietlnej do pory dnia. Rano warto korzystac z na-
turalnego Swiatta, a wieczorem ograniczaé ekspozycje na Swiatto niebieskie. Nalezy zaprze-
sta¢ korzystania z elektronicznych urzadzen przynajmniej na 2 godz. przed snem. Swiatto
niebieskie wystepujace w sypialni to nie tylko wyswietlacz telefonu/laptopa/telewizora, ale
takze oswietlenie domowe LED oraz $wiatto ulicznych latarni. Te zrédta Swiatta zaburzaja
rytm dobowy i powodujg problemy ze snem. Wptyw oswietlenia zewnetrznego zmniejszy
zastosowanie nieprzepuszczajacych swiatta zaston lub rolet.

W przypadku pracy w godzinach popotudniowych/wieczornych w miare mozliwosci nalezy ogra-
niczy¢ emisje $wiatta niebieskiego z urzadzenia, np. regulujac jasnos¢ ekranu, co moze zredu-
kowac ilos¢ niebieskiego $wiatta 0 60-70% (nowoczesne urzadzenia sg wyposazone w funkcje
automatycznej regulacji poziomu jasnosci w zaleznosci od natezenia o$wietlenia w otoczeniu)
i korzystajac z funkcji dostosowania temperatury barwowej ekranu do pory dnia.

Dziatania profilaktyczne maja na celu utrzymanie jak najdtuzszej sprawnosci psychofizycz-
nej pracownika, a wraz z fizjoprofilaktyka ograniczenie lub zatrzymanie negatywnych, juz
wystepujacych zmian chorobowych. Indywidualnie dopasowane stanowisko pracy z moni-
torami ekranowymi oraz opisane aspekty organizacji pracy stanowig podstawe zmniejsze-
nia ryzyka wystepowania dolegliwosci miesniowo-szkieletowych, napieciowego bélu gtowy
oraz zmeczenia narzadu wzroku.

Materiat przygotowano na podstawie zebranych informacji opisanych szczegétowo w artykule:
Janc M, Lipiec E, J6zwiak Z, Polanska K, Makowiec-Dgbrowska T. Ergonomia i organizacja
pracy zdalnej - aspekt zdrowotny i zalecenia dotyczace organizacji biura domowego. Med Pr
Work Health Saf. 2024;75(1):69-80. https://doi.org/10.13075/mp.5893.01493.
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LISTA KONTROLNA STANOWISKA PRACY ZDALNEJ Zaznacz

1. REGULACJA WYSOKOSCI SIEDZISKA

Konczyny dolne zgiete w stawach kolanowych pod katem co najmniej 90°, blat na wysokosci

tokci w pozycji siedzacej, w razie potrzeby nalezy zastosowac podndzek. Jesli monitor znajduje

sie za nisko (gorna krawedz na wysokosci ponizej oczu), nalezy go podnies¢. W tym celu mozna
wykorzystac regulowana podstawe/ramie monitora lub podstawki improwizowane (ksigzki,
pudetka), zapewniajace jego odpowiednia wysokos¢ i stabilnos¢. Jesli monitor jest za wysoko
(gérna krawedz na wysokosci powyzej oczu), nalezy podniesc siedzisko i zastosowac podndzek
profesjonalny lub improwizowany (ksiazki, pudetka), zapewniajacy odpowiednie podparcie stop.
W przypadku uzywania laptopa o matej przekatnej ekranu niezbedne jest zastosowanie podstawki
lub zewnetrznego monitora tak, aby gérna krawedz ekranu znajdowata sie na wysokosci oczu.

\

2. REGULACJA WYSOKOSCI PODPARCIA LEDZWIOWEGO

W zaleznosci od modelu krzesta poprzez
regulacje wysokosci catego oparcia lub samego
podparcia ledzwiowego.




3. REGULACJA PODEOKIETNIKOW

Dostosowac potozenie podtokietnikdw tak, aby zapewni¢ swobodne podparcie przedramionom
z zachowaniem neutralnej pozycji barkéw.

(

4, USUNIECIE OLSNIENIA | ODBLASKOW SWIETLNYCH

W razie potrzeby zmienié potozenie zrédet
Swiatta sztucznego lub zastosowac rolety
okienne w przypadku swiatta naturalnego
albo sztucznego zewnetrznego.

Dostosowac jasnos¢ ekranu do potrzeb
i panujacych warunkéw oswietleniowych.

5. USTAWIENIE KLAWIATURY | MYSZY

Powinno umozliwia¢ wygodne ich wykorzystywanie, zapobiegajace uciskowi blatu na korczyny
gdrne oraz zmniejszajace kat odwiedzenia korniczyn gérnych od tutowia.




LISTA KONTROLNA AKTYWNYCH PRZERW W PRACY
Pamietaj o wykonaniu przerwy minimum raz na godzine.

Zaznacz

Spled dtonie za plecami, Sciagnij topatki.

W takiej pozycji wykonuj powolne zgiecia boczne gtowy oraz powolny skret gtowy
W prawo, a nastepnie w lewo.

Wré¢ do pozycji wejsciowej. Rozluznij ramiona.

Wykonaj krazenia barkami do przodu i tytu, bez unoszenia koficzyn gérnych.

Wstan i pochodz chwile po mieszkaniu.

Stan w swobodnym rozkroku, sple¢ dtonie i unies$ rece nad gtowe. Wyciagnij caty tutow
w gore. Cofnij lekko brode do tytu, tak aby gtowa i tutéw byty w jednej linii. Spéjrz przez
okno i staraj sie patrze¢ na obiekty znajdujace sie w réznych odlegtosciach. To pozwoli
zrelaksowac¢ miesnie napinajgce soczewke (miesnie rzeskowe) zaangazowane
wowczas, gdy patrzymy na przedmioty znajdujace sie blisko.

Wykonaj krazenia stawéw nadgarstkowych i stawdéw skokowych.

Wspinaj sie naprzemiennie na palce lewej i prawej stopy. Sprobuj potaczyc to
z kragzeniami barkow.

Wykonaj kilka krazen w stawach biodrowych.

Mrugnij 10 razy, powtorz serie 2-3 razy. To prosty sposob na zwilzenie gatki ocznej
i zmniejszenie uczucia podraznienia oczu.

Co 20 min popatrz przez 20 s w dal na odlegtosc 20 stop, tj. >6 m.




