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Telepraca —szanse, korzysci, uciazliwosci

elepraca wedlug R. Blanpaina,

autora raportu sporzadzonego

w 1995 r. na zamoéwienie Komi-
sji Europejskiej, to praca wykonywana
z wykorzystaniem telekomunikacji i tech-
nik informatycznych na rzecz pracodaw-
cy lub klienta, gtéwnie w miejscu innym
niz tradycyjne miejsce pracy (siedziba fir-
my).

Nie jest wigc to nowy typ pracy, badz
zawodu, ale nowa forma organizacji pra-
cy, polegajaca na statym wykonywaniu
zadan z dala od miejsca, gdzie oczekuje
si¢ rezultatu pracy i gdzie jest on wyko-
rzystywany. Wykonywanie pracy odby-
wa sig¢ poza zasiggiem i kontaktem oso-
bistym z pracodawca, z wykorzystaniem
przez $wiadczacego pracg nowoczesnych
srodkéw przekazu: faxu, poczty elektro-
nicznej, internetu. Pojawia sig¢ obecnie
wiele firm internetowych, ktore funkcjo-
nuja w postaci rozsianych po kraju czy
swiecie indywidualnych stanowisk pracy.

Telepraca jest zwiazana z zawodami,
ktore mozna wykonywac zdalnie, a pole-
gajacymi na operowaniu informacjami
i danymi. Do najczgstszych prac wyko-
nywanych w domu, w systemie pracy
zdalnej naleza: thamaczenia, przeprowa-
dzanie ankiet, komputerowy sklad tek-
stow, opracowywanie graficzne, projek-
towanie stron www, ksiggowos¢, wyko-
nywanie analiz kosztow, gromadzenie
i przetwarzanie danych, tworzenie baz
danych, dziatalno§¢ marketingowa
1 sprzedaz na telefon, obstuga klienta, re-
dagowanie tekstow, raportow i sprawoz-
dan.

Pojawia sig tez coraz wigcej zawodow
i rodzajow pracy zwigzanych z informa-
tyka, polegajacych na $wiadczeniu ustug
intelektualnych, ktére moga by¢ wykony-
wane w dowolnym miejscu: komputero-
wi naukowcy, inzynierowie (projektowa-
nie systemow i ich rozwoju), systemowi
analitycy, programisci komputerowi.

Ze wzgledu na zalety telepracy — eko-
nomiczne, spoteczne i ekologiczne wzra-
sta liczba telepracownikéw 1 pracodaw-
coéw zainteresowanych zatrudnianiem
0sOb w systemie pracy zdalnej, ktorzy
w wielu przypadkach uznaja wprowadza-
nie obecnie telepracy jako koniecznos¢.

W USA telepraca stanowi okoto 20%
rynku pracy (ok. 18 min pracownikoéw).
Wedhug szacunkéw z konca lat 90. w kra-
jach Unii Europejskiej ok. 9 mIn osob
wykorzystywato t¢ forme organizacji pra-
cy, anajwyzszy odsetek notowany jest
w Holandii— 18,2% oraz w krajach skan-
dynawskich (Dania— 11,6 %, Finlandia—
10,0%, Szwecja—9,0%).

W Polsce nie jest to jeszcze powszech-
na forma organizacji pracy. Ocenia sig, ze
pracg w domu o charakterze telepracy
wykonuje zaledwie 2% Polakow, by¢
moze dlatego tak mato, iz koszty sprzgtu
informatycznego, a przede wszystkim
ushug telekomunikacyjnych sa wciaz bar-
dzo wysokie. Jednak warunki ekonomicz-
ne (koniecznos¢ tworzenia nowych miejsc
pracy), postep w dziedzinie nowych tech-
nologii, upowszechnianie internetu oraz
wzrost liczby komputeréow w domach
sprzyja rozwojowi telepracy.

Publikacja opracowana na podstawie
wynikow uzyskanych w ramach progra-
mu realizacji zadan z zakvesu stuzb pan-
stwowych objetych programem wielolet-
nim pt. ,, Dostosowywanie warunkow pra-
cyw Polsce do standardow UE” dofinan-
sowywanych przez Ministerstwo Pracy i
Polityki Spolecznej w latach 2002-2004.
Glowny koordynator Centralny Instytut

Ochrony Pracy

Najczegsciej wymieniane zalety tele-
pracy to:

— zmniejszenie naktadow na przygo-
towanie stanowiska pracy oraz na jego
utrzymanie: oszcz¢dno$¢ powierzchni
biurowej oraz kosztow czynszow, wypo-
sazenia i obstugi pracownikow

— brak potrzeby dojezdzania do pracy,
zwlaszcza w duzych miastach oraz z od-
legtych terenéw wiejskich, co powoduje
znaczng 0szczgdnos¢ czasu i wzrost efek-
tywnosci pracy

— zmniejszenie absencji chorobowe;j

— eliminacja sp6znien do pracy, a tym
samym wzrost efektywnosci pracy

— zmniejszenie liczby nadgodzin
—wprowadzenie optymal-

taktu z innymi ludzmi.

Telepraca jest zazwyczaj kojarzona z praca w domu, ale
miejscem pracy moga by¢ rowniez tzw. telecentra oraz te-
lechatki. Telecentra powstaja zazwyczaj w poblizu miej-
sca zamieszkania telepracownikow i wyposazone sa W no-
woczesny sprzet komputerowy i telekomunikacyjny przez
firme, cho¢ inicjatorem ich powstania sa czgsto sami pra-
cownicy. Telechatki oznaczaja nowoczesne centra na te-
renach wiejskich, ktore spetiaja role edukacyjna i spo-
feczna, a takze pomagaja w poszukiwaniu pracy. Oba typy
osrodkow moga zaspokajac potrzebe bezposredniego kon-

nej organizacji pracy, pozwa-
lajacej uzyska¢ wzrost wy-
dajnosci pracy; badania wy-
kazuja, ze produktywnos¢
0s0b pracujacych w domu
poprawia si¢ Srednio o 15%,
a 0sob pracujacych w tele-
centrach 0 30%
—rozwigzanie problemow
wynikajacych z indywidual-

Korzysci wynikajacych z telepracy jest
wiele. Praca na odleglos$¢ jest korzystna nie
tylko dla pracodawcdw z punktu widzenia
ekonomicznego, ale ma takze wiele zalet
dla ekologii srodowiska i spotecznosci.

nych zachowan pracowni-
kow, nie akceptowanych przez wspotpra-
cownikow lub pracodawcg — ogranicze-
nie konfliktow w pracy

— wplyw na rynek pracy — mozliwos¢
zatrudniania pracownikow z terenow,
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gdzie koszty zatrudnienia sg nizsze, przez
co przyczyniaja si¢ do zmniejszenia bez-
robocia na tych terenach

— eliminacj¢ kosztow transportu,
zmniejszenie natgzenia ruchu na ulicach
miast, ograniczenie ryzyka wypadkow
drogowych oraz zmniejszenie zanieczysz-
czania Srodowiska

— zmniejszenie liczby stanowisk par-
kingowych, zwlaszcza w centrach duzych
miast.

Istnieje rowniez wiele korzysci dla pra-
cownikow. Telepraca daje im nastepuja-
ce mozliwosci:

— uzyskania pracy przez osoby mniej
mobilne: niepelnosprawne oraz kobiety na
urlopach macierzynskich i wychowaw-
czych—jest to czgsto jedyna mozliwa dla
nich forma zatrudnienia

— znalezienia pracy na terenie catego
kraju bez potrzeby przeprowadzania sig

— zamieszkania poza duzymi miasta-
mi, gdzie koszty utrzymania sa nizsze

— pracy w dogodnym dla pracownika
czasie, ktory nie musi pokrywaé si¢ z go-
dzinami pracy w siedzibie pracodawcy

— eliminacji kosztow przejazdu.

Podstawy prawne telepracy

Wiadze Unii Europejskiej od wielu lat
poswigcaja wiele uwagi promowaniu te-
lepracy na rynkach europejskich. 10 lip-
ca 1990 r. Parlament Europejski przyjat
zarzadzenie dotyczace nietypowych kon-
traktow 1 innych form stosunkoéw pracy.
Wiele z jego rozdzialdow ma zastosowa-
nie w telepracy. Jego zapisy stwierdzaja,
ze telepraca w szczegolnych przypad-
kach, jest forma nietypowej umowy i spe-
cyficznego stosunku pracy.

Jedna z inicjatyw UE byto powotanie
European Telework Development, orga-
nizacji ktorej celem jest pomoc w rozu-
mieniu mozliwosci tkwiacych w systemie
pracy zdalnej oraz unikaniu zwigzanych
z tym problemow.

Przedmiotem intensywnych prac legi-
slacyjnych ze wzgledu na coraz wigksza
liczbe telepracownikow i niejednokrotnie
ich niejasna sytuacje prawna zatrudnie-
nia, sg prace nad uregulowaniami, ktore
rozwiazatyby problemy form zatrudnie-
nia, ubezpieczenia, szkolenia pracowni-

kow, odpowiedzialnosci za warunki i czas
pracy.

Uregulowania te powinny zapewni¢
pracownikom ochrong prawna przede
wszystkim w przypadkach nietypowych,
okresowych form zatrudnienia, obecnie
coraz bardziej preferowanych przez pra-
codawcow, bowiem zwalniajacych ich
z wielu obowiazkow.

Podstawy regulacji prawych odnosza-
ce si¢ do nietypowego czasu pracy okre-
$laja dyrektywy: 97/812/WE w sprawie
porozumienia ramowego dotyczacego
pracy w niepelnym wymiarze, zawartego
przez UNICEF, CEEP, ETUC oraz 91/
383/WE w sprawie bezpieczenstwa
1 zdrowia pracownikow zatrudnionych na
czas okreslony lub tymczasowo.

w sprawie bezpieczenstwa i higieny pra-
cy na stanowiskach wyposazonych w mo-
nitory ekranowe (DzU nr 148, poz. 973),
opracowane na podstawie minimalnych
wymagan w dziedzinie bezpieczenstwa
i ochrony zdrowia przy pracy z urzadze-
niami wyposazonymi w monitory ekrano-
we, zawartych w dyrektywie 90/270/
EWG.

Rozporzqdzeme to powinno by¢ row-
niez respektowane i pomocne w tworze-
niu stanowiska telepracy w domu. Roz-
porzadzenie to okresla zar6wno minimal-
ne wymagania bezpieczenstwa i higieny
pracy oraz ergonomii, jakie powinny spet-
nia¢ stanowiska pracy wyposazone w mo-
nitory ekranowe, jak i obowiazki praco-
dawcy.

W Polsce, podobnie jak
w wigkszosci krajow euro-
pejskich, telepraca nie jest
zdefiniowanym pojgciem
inie ma odrgbnej regulacji
prawne;j. Istniejace definicje
pracy zdalnej sg definicjami
funkcjonalnymi, opartymi na

Za warunki pracy telepracownika, z ktorym zostata zawarta
umowa o pracg, odpowiada jego pracodawca, ktory powi-
nien okreslac¢ i kontrolowa¢ warunki pracy, informowac pra-
cownika oraz szkoli¢ w zakresie bhp. Jezeli za$ z telepra-
cownikiem jest zawarta umowa o dzieto czy zlecenie, pra-
cownik sam musi by¢ §wiadomy jakie warunki powinno
speliac stanowisko telepracy i jak powinna wyglada¢ or-
ganizacja pracy.

dwoch elementach:

— miejscu pracy

—wykorzystaniu technik informatycz-
nych.

Warunki zatrudnienia poza firma okre-
sla wiele przepisow, ktore moga tymcza-
sowo regulowac takg forme zatrudnienia
—umowa o prace, umowa o prace naklad-
cza, praca na wlasny rachunek. Przepisy
regulujace relacje pracodawca-pracownik
w odniesieniu do matych i nietypowych
grup zatrudnienia, stanowiacych margi-
nalng czg$¢ rynku pracy, nie sa jednak
wystarczajace dla tej formy zatrudnienia,
ktéra niedtugo moze zdominowac¢ rynki
pracy. Prace legislacyjne zmierzaja w kie-
runku uelastycznienia przepisow kodek-
su pracy — otwarcia na zatrudnienie nie-
typowe i stworzenia warunkdw prawnych
umozliwiajacych szersze zastosowanie tej
formy organizacji pracy na podstawie po-
stanowienia wspomnianej dyrektywy 97/
812/WE oraz 91/383/WE.

Do funkcjonujacych juz regulacji
prawnych, ktére powinny by¢ pomocne
W tworzeniu stanowiska telepracy, nale-
Zy rozporzadzenie ministra pracy i poli-
tyki socjalnej z dnia 1 grudnia 1998 .

Ucigzliwosci telepracy

Przedmiotem telepracy jest uzyskiwa-
nie, przetwarzanie oraz przesytanie infor-
macji. Jestto praca o charakterze umysto-
wym, w coraz wigkszym stopniu stwarza-
jaca wysokie wymagania intelektualne
1 odpowiedzialnos$¢, ktorym mozna spro-
sta¢ na dobrze zorganizowanym stanowi-
sku, w optymalnych warunkach.

Telepraca jest zrodtem wielu korzysci
ekonomicznych i srodowiskowych, jed-
nak gdy jest niewlasciwie zorganizowa-
na, stwarza wiele uciazliwosci.

Warunki telepracy sa ksztattowane za-
réwno przez materialne, jak i psychospo-
teczne czynniki srodowiska.

Do najezesciej wymienianych przyczyn
ucigzliwosci telepracy zalicza sig czynniki
Zwiazane z organizacja pracy:

— godziny pracy —moze to by¢ ukryta
forma pracy akordowe;j

— duza intensywnos¢ pracy, nadmier-
na liczbg przepracowanych godzin —jesli
pracownik sam decyduje o tym, kiedy i ile
pracuje, grozi mu ryzyko utraty kontroli
nad czasem pracy




—monotoni¢ i czastkowos¢ zadan przy
pracach odtworczych, abstrakcyjno$¢ pra-
cy, jezeli wykonuje si¢ zadania czastko-
we

—uzaleznienie pracy od srodkow tech-
nicznych

— zaklocone zycie rodzinne

—ograniczenie kontaktow spolecznych
i zawodowych.

nach dolnych, objawiajace si¢ drgtwie-
niem nég. Brak podparcia dla rak moze
powodowac bole w nadgarstkach, migsni
przedramion i stawow barkowych.

Jezeli praca Wykonywana jest przez
wiele godzin dziennie, zardwno przy pro-
stych, rutynowych czynnosmach jaki pra-
cy tworezej, pojawiaja sig objawy zme-
czenia umystowego i psychlcznego Po-
wtarzanie rutynowych czynnosci przy

nego Srodowiska telepracy wymieniane sa:
gramowanie

cza 7le dobrane biurko badz siedzisko
— zte o$wietlenie

Wsrdd uciazliwosci wynikajacych z warunkow material-
— zly, zawodny sprzet komputerowy i nieprzyjazne opro-
— nieodpowiednie warunki ,,warsztatu pracy”, a zwlasz-

— brak dostatecznej przestrzeni na optymalne rozmiesz-
czenie sprzetu oraz materiatdbw pomocniczych.

wpisywaniu danych do kom-
putera powoduje monotonig,
potegujaca znuzenie, duza
liczbe popetianych biedow,
brak zaangazowania w pra-
cg. Z kolei stres, ktory towa-
rZyszy intensywnej pracy
umystowej, wykonywane;j
czesto pod presja czasu, po-

Z punktu widzenia ergonomii na tele-
prace skladaja si¢ glownie prace wyko-
nywane w pozycji siedzacej. Pozycja ta
daje dobra stabilizacje do wykonywania
precyzyjnych ruchow przy obstudze kla-
wiatury. Wykonywanie tych czynno$ci nie
angazuje duzych grup mig$niowych
1w konsekwencji zuzycie energii jest nie-
duze, co powoduje, ze z tego punktu wi-
dzenia jest to praca lekka. Moze to by¢
jednak praca uciazliwa, gdyz wielogo-
dzinne unieruchomienie w siedzacej po-
zycji ciala powoduje obciazenie le-
dzwiowej cze$ci kregostupa, nawet
wieksze niz w pozycji stojace;.

Konsekwenqa[umeruchomlema W po-
zycji siedzacej jest wzrost ci$nienia
w krazkach migdzykregowych kregoshu-
pa oraz statyczne obcigzenie migéni ple-
cow, ktore sprzyja tworzeniu si¢ niepra-
widtowych krzywizn kregostupa. Jak po-
daje wiele zrodet literaturowych, dolegli-
wosci uktadu migsniowo-szkieletowego
u 0sOb wykonujacych prace w pozycji sie-
dzacej obejmuja ok. 35% tej populacii pra-
cowniczej. Diugotrwaly brak aktywnosci
fizycznej powoduje rowniez spowolnienie
procesow fizjologicznych. Wsrdd nich spo-
wolnienie krazenia i sptycenie oddechu
moze by¢ przyczyna niedotlenienia, prze-
jawiajacego si¢ znuzeniem, zmniejszeniem
wydolnosci fizycznej i umystowe;.

Niedostosowane siedzisko moze po-
wodowac zaburzenia krazenia w konczy-

woduje zmeczenie, bole glowy, frustra-
cje, wypalenie zawodowe.

Zmgeczenie moze poglebiac intensyw-
na praca wzrokowa wykonywana w nie-
odpowiednich warunkach o$wietlenia.

Organizacja stanowiska pracy
z komputerem w domu

Stanowisko pracy z komputerem, or-
ganizowane w warunkach domowych,
stanowi zwykle kompromis migdzy ko-
nieczno$cia a potrzebami w tym zakresie.

Na szczg$cie zakup dobrego sprzetu
podstawowego: monitora, jednostki cen-
tralnej, klawiatury, myszy, nie stanowi juz
problemu. Wobec duzej podazy sprzgtu
komputerowego i konkurencyjnosci firm,
sprzgt zakupiony w legalnej firmie spel-
nia na ogdt wymagania techniczne, w tym
takze zwiazane z bezpieczenstwem pra-
cy. Monitory maja mozliwos$¢ obrotu
wokot osi, ekrany monitora nie emituja
nieodpowiedniego promieniowania, maja
dobra rozdzielczos$¢, mozliwos¢ regula-
¢cji jasnosci, klawiatury sg standardowe,
maja mozliwo$¢ regulacji pochylenia
w odpowiednim zakresie.

Wiegcej problemow moze stwarzac do-
bra organizacja stanowiska, wyposazenie
w odpowiednie meble, siedzisko, oswie-
tlenie.

Duza ilo$¢ dodatkowego wyposazenia
do pracy z komputerem, czy wreez gadze-
tow jakie pojawiaja si¢ w sprzedazy, ro-
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Rys. 1. Prawidtowa pozycja przy pracy

dzi pytanie co jest naprawdg potrzebne.
Czy podnozek, uchwyt na dokumenty,
przestony na monitor sa potrzebne i w ja-
kich warunkach, jak to wszystko optymal-
nie zestawi¢, aby ograniczy¢ ucigzliwos¢
tej pracy.

Do najwazniejszych czynnikow ksztattujacych wa-
runki pracy zgodne z zasadami ergonomii na sta-
nowisku z komputerem nalezy prawidlowa pozy-
cja przy pracy, dobre warunki pracy wzrokowej,
wlasciwa organizacja pracy.

Sa to te elementy stanowiska pracy,
ktore w duzej mierze zaleza od pracow-
nika i na ktére ma on wplyw.

Warunki zapewniajace
prawidlowg pozycje przy pracy

Prawidtowa pozycje przy pracy za-
pewnia umieszczenie monitora na
wprost pracujacej osoby, z monitorem
zapewniajacym obserwacj¢ ekranu poni-
zej linii wzroku (rys.1).Taka pozycja nie
wymusza odchylania glowy, zapobiega
bolom karku. W zwiazku z czym moni-
tor nie moze stac na jednostce centralnej,
co na szczgsceie jest coraz trudniejsze, bo-
wiem jednostki centralne w komputerach
nowych generacji sa pionowe i ustawia si¢
je obok monitora lub pod biurkiem.

Pojawiajace si¢ niekiedy w sprzedazy
stoty komputerowe z miejscem na moni-
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Regulacja
wysokosci
oparcia

Regulacja
wysokosci
siedziska

Rys. 2. Krzesto typu standard

tor ponizej powierzchni stotu, moga by¢
dobrym rozwiazaniem dla sporadycznej
pracy w domu, gdyz istnieje mozliwos¢
wykorzystania stotu do innych celéw, po
zastonigeiu komputera (jak w starych
maszynach do szycia). W takim przypad-
ku nalezy pamigtac, aby pochylenie gto-
wy w dotnie by10 zbyt duze (kat obserwa-
cji ekranu nie moze by¢ wigkszy niz 35°).
Oprocz usytuowania monitora, na po-
Zycjg przy pracy ma zasadniczy wpin
Jakosc siedziska (rys.2). W praktyce naj-
wazniejsza okazuje si¢ regulacja wyso-
kosci siedziska, pozwalajaca na dopaso-
wanie go do wzrostu pracownika i wyso-
kosci stotu. Mechanizmy regulacji wyso-
kosci siedziska i pochylenia oparcia po-
winny by¢ tatwo dostgpne i proste w ob-
studze oraz tak usytuowane, aby regula-
cjgmozna byto wykonywa¢ w pozycji sie-
dzacej, a dokonanie regulacji nie powin-
no wymagac uzycia duzej sity.
Regulacja wysokosc1 plyty siedziska
powinna zapewnia¢ zmiang wysokosci
w zakresie 40 + 50 cm, liczac od podlogi.
Krawedzie ptyty siedziska nie powinny
wywiera¢ nacisku na uda. Bardzo potrzeb-
ny jest tu, a czgsto lekcewazony, podno-
zek. Jego zastosowanie pozwala nie tyl-
ko uniknac nacisku na uda, lecz takze cze-
sto zmienia¢ potozenie ndg. Najlepiej, aby

‘ Regulacja pochylenia oparcia

Regulacja wysokosci
podiokietnikow

Regulacja kata
pochylenia siedziska

byl to specjalny podndzek o regulowanej
wysokosci, ale rownie dobrze moze taka
funkcjeg spetniac kazda podporka pod sto-
py, podwyzszajaca polozenie i zwalnia-
jaca nacisk krawedzi siedziska na nogi.

Gérna krawedZ oparcia pod plecy
powinna znajdowac si¢ ponizej poziomu
topatek. Podparcie powinno by¢ wypro-
filowane w okolicy ledzwiowej — mozna
je tez uzyskac przez mata poduszke

w okolicy krzyzowej kregostupa. Regu-
laCJa pochylenia oparcia powinna zapew-
nia¢ zmiany w zakresie: 5° do przodu
130° do tytu.

W celu dobrego usytuowania rak i ra-
mion wazne sa podlokietniki, najlepiej
o regulowanej wysokosci (polecana wy-
sokos¢ podtokietnikow —ok.17 cm). Ge-
neralna zasada, jaka nalezy si¢ kierowac
dopasowujac podtokietniki, to zapewnie-
nie kata prostego miedzy ramieniem
1 przedramieniem oraz utrzymanie pozy-
¢ji doni, nie powodujacej skrecenia lub
uniesienia jej w nadgarstku. Jezeli siedzi-
sko nie ma podtokietnikow, nalezy zapew-
ni¢ podparcie dioni przy klawiaturze, naj-
lepiej na specjalnej, migkkiej podporce.
Mysz lub joystick powinny by¢ na wyso-
kosci klawiatury, rowniez w potozeniu nie
powodujacym skrgeenia czy zgigeia dlo-
ni w nadgarstku.

Ze wzgledu na bezpieczenstwo pracy,
siedzisko powinno by¢ stabilne, a jezeli
jestjezdne, to stabilno$¢ powinny zapew-
nia¢ co najmniej pigcioramienne podpo-
ry z kotkami jezdnymi. Siedzisko takie
ulatwia przemieszczanie si¢ przy stano-
wisku pracy z komputerem na niewielkie
odlegtosci, nalezy jednak pamigtac, aby
nie rozleniwialo inie zwigkszalo czasu
unieruchomienia. Dobrze jest zmieni¢
pozycje ciata co pewien czas, wstac
1 przejs¢ kilka krokow.

W sprzedazy sa dostepne tzw. ,.klgcz-
niki” do pracy z komputerem. Jest to sie-
dzisko zapewniajace dobra pozycj¢ mig-
$ni plecow i1 krggoshupa. Z tego wzgledu
polecane jest dla dzieci i mtodziezy do
krotkotrwalych prac przy komputerze, nie
nadaje si¢ jednak dla osob dorostych do
rutynowej, wielogodzinnej pracy, gdyz
nadmiernie obciaza stawy kolanowe.

Jak zapewni¢ dobre warunki
pracy wzrokowej

W celu zapewnienia dobrych warun-
kow pracy wzrokowej trzeba przede
wszystkim zwroci¢ uwagg na ustawienie
ekranu monitora w stosunku do zrédet
Swiatta w pomieszczeniu, odleglos¢ od
oczu oraz kontrastowosc¢ obrazu.

Odpowiednie ustawienie monitora po-
winno zapewni¢ ekran wolny od odbi¢
zrodet $wiatha, ktore moga powodowac
szybkie zmeczenie wzroku i bole glowy.
Monitora nie nalezy ustawia¢ tytem lub
przodem do okien. Najlepiej ustawi¢ go
bokiem do okien, ale i wtedy cigezko jest
zapewnic takie polozenie ekranu, aby nie
odbijato si¢ dzienne $wiatto. Konieczne
sa potprzepuszczalne rolety na szybach,
szczegolnie wtedy, kiedy monitor jest
ustawiony tytem do okna. W celu ochro-
ny przed odbiciami z gérnego oswietle-
nia mozna zmienia¢ kat pochylenia mo-
nitora. W celu zmniejszenia obcigzenia
wzroku, $wiatto w pomieszczeniu powin-
no by¢ rozproszone (najlepsze sa tzw.
oprawy rastrowe) dokumenty moga by¢
o$wietlone dodatkowo.




Poziom natg¢zenia o$wietlenia w pomieszczeniach do pra-
cy z komputerem wynosi wg normy (PN-84/E-02033
Oswietlenie wnetrz Swiattem elektrycznym)

— 500 Ix podczas pracy ciaglej i trudnych zadan wzroko-
wych

— 300 Ix podczas pracy dorywczej i prostych zadan wzro-
kowych.

umozliwiloby ich wsparcie
zawodowe 1 spoteczne oraz
ograniczenie stresow zwigza-
nych z praca poprzez bezpo-
srednie lub posrednie kontak-
ty z pracodawca i wspotpra-

nych zagrozen i ucigzliwosci.

Podstawowe wymagania bezpieczen-
stwa 1 higieny pracy, ktore powinny by¢
spetione na stanowiskach telepracy, sa
zawarte w rozporzadzeniach ministra pra-
cy i polityki socjalne;j:

cownikami.

Stale trzeba pamigta¢ o regulacji jasno-
$ci monitora, powinno si¢ ja dopasowy-
wac nawet w zaleznosci od pory dnia, tak
aby nie bylo duzych kontrastow jasnosci
migdzy otoczeniem a ekranem.

Odlegtos¢ ekranu od oczu powinna by¢
regulowana w zakresie 40 + 75 cm, we-
dhug indywidualnych potrzeb. Okulary,
jezeli sa potrzebne powinny korygowac
wzrok odpowiednio do takiej odlegtosci.

Organizacja pracy

Uciazliwo$¢ pracy przy komputerze
moze by¢ w istotny sposob zmniejszona
nie tylko przez zapewnienie ergonomicz-
nego stanowiska pracy, ale rtowniez przez
wlasciwg organizacjg pracy.

W celu przeciwdziatania nadmiernej
intensywnosci pracy zaleca si¢ wprowa-
dzenie przerw w pracy. W zaleznosci od
nasilenia pracy, krotkie przerwy mozna
robi¢ co godzing, dluzsze — 15-minuto-
we, co dwie godziny. Przerwy w pracy
moga by¢ przeznaczone na prace innego
typu (teleprace mozna taczyc¢ naprzemien-
nie np. z pracami domowymi).

W czasie pracy z komputerem zaleca
si¢ wprowadzanie krotkich ¢wiczen relak-
sacyjnych, ktore ulatwiaja rozluznienie
fizyczne jak rowniez psychiczne.

Sam pracownik powinien mie¢ wptyw
nametodg i sposdb pracy, czas pracy, tem-
po pracy oraz czas i dlugos¢ przerw.

Praca w domu ogranicza kontakty spo-
feczne. Rozwiazanie problemu izolacji
zawodowej 1 spotecznej, wymienianych
jako jeden z bardziej negatywnych czyn-
nikow telepracy, zwlaszcza dotyczacych
0s6b niepetnosprawnych, lezy przede
wszystkim w gestii pracodawcy. Ko-
nieczne jest w zwiazku z tym wypraco-
wanie takiego postgpowania, ktore

Istnieje wiele rozwiazan organizacyjnych, ktore zapobie-
gaja poczuciu i konsekwencjom izolacji, a ktore moga by¢
wykorzystywane:

— mozliwos¢ zdalnej konsultacji u dyzurujacych pracow-
nikoéw obstugi, w przypadku pojawienia si¢ problemow me-
rytorycznych i technicznych

— staty kontakt z kierownikiem w firmie poprzez media
elektroniczne (elektroniczna lista dyskusyjna, wideokon-
ferencje)

— cykliczne wizyty kierownika w domu pracownika (waz-
ne zwlaszcza w przypadku pracownika niepelosprawne-
£0)

—zebrania formalne telepracownika z kierownictwem 1 per-
sonelem stacjonarnym firmy w sprawach organizacyjnych
i merytorycznych, co umacnia wigz z firma 1 kontakty za-

—zdnia 1 grudnia 1998 r. w sprawie

bezpieczenstwa i higieny
pracy na stanowiskach wy-
posazonych w monitory
ekranowe (DzU nr 148, poz.
973)

—z dnia26 wrze$nia 1997 .
w sprawie ogolnych przepi-
sOw bezpieczenstwa i higie-
ny pracy (DzU nr 129, poz.
844).

Niezaleznie od obowiaz-
ku natozonego na pracodaw-
ce, czuwanie nad warunka-

mi pracy przynosi wymierne

wodowe.

korzysci spoteczne i1 ekono-

***

Telepraca jest specyficzna forma za-
trudnienia, wykonywang w domu pra-
cownika bez bezpo$redniego nadzoru pra-
codawcy, lub na zasadzie wtasnej odpo-
wiedzialnosci pracownika.

Telepraca jest rezultatem wdrazania
nowych technologii, a wigc stanowisko
pracy powinno by¢ nowoczesne, oparte
na aktualnej wiedzy i do§wiadczeniu,
a proponowane rozwiazania musza by¢
uzgodnione z telepracownikami, zwlasz-
cza odnosnie doboru sprzetu, organizacji
warunkow pracy 1 wptywu czynnikow
zewngtrznych na bezpieczefstwo oraz
zdrowie zatrudnionych.

Zgodnie z przepisami, pracodawca ma
obowiazek przeprowadzania oceny wa-
runkow pracy na stanowiskach pracy
wyposazonych w monitory ekranowe.
Ocena powinna by¢ przeprowadzana
w szczegoblnosci w odniesieniu do nowo
tworzonych stanowisk oraz po kazdej
zmianie organizacjii wyposazenia stano-
wiska pracy. Na podstawie oceny, praco-
dawca jest obowigzany podejmowac dzia-
tania majace na celu usuniecie stwierdzo-

miczne. Upowszechnianie
wiedzy na temat telepracy niewatpliwie
zwigkszy liczbe pracodawcow chetnych
do zatrudniania pracownikow w systemie
pracy zdalnej. Aby to osiagnaé potrzebne
sa programy pozwalajace na szkolenie
1 przygotowanie do tego typu pracy, za-
réwno telepracownikow jak rowniez pra-
codawcdow.
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