Szkoty ponadpodstawowe KULTURA BEZPIECZENSTWA

DEFINICJA ERGONOMII

ERGONOMIA - to dziedzina nauki I profilaktyki, ktoérej celem jest
projektowanie systemow pracy, produktow | srodowiska
zgodnie z fizycznymi i umystowymi mozliwosciami cztowieka.

Nazwa ergonomii pochodzi od greckiego sfowa
ERGON - praca, czynnosgé, trud
oraz
NOMOS - prawo, przepis, zasada

POSTACIE ERGONOMII
« ERGONOMIA KOREKCYJNA
« ERGONOMIA KONCEPCYJNA
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Szkoty ponadpodstawowe KULTURA BEZPIECZENSTWA

ELEMENTY SKLADOWE ERGONOMII

ELEMENTY SKEADOWE ERGONOMII

O Technika
i technologia @ Fizjologia pracy

m Naukowa m Psychologia
organizacja pracy

pracy

(] Nauki O Antropometria

mechaniczne

NAUKI TECHNICZNO
-ORGANIZACYJNE

m Normowanie
pracy

O Higiena pracy

NAUKI O CZLOWIEKU

CIOPA/PIB Modut 11 — slajd 2



Szkoty ponadpodstawowe KULTURA BEZPIECZENSTWA

KSZTALTOWANIE STANOWISKA PRACY

STANOWISKO PRACY - to ukifad, gdzie czfowiek za pomoca
srodkow pracy (maszyny, narzedzia, przyrzady) w okreslonej
przestrzeni srodowiska wykonuje zorganizowane €zynnosci,
majagce na celu wytworzenie okreslonego produktu.

FAZY
KSZTALTOWANIA WARUNKOW PRACY

/\

FAZA PROJEKTOWANIA FAZA OCENY
PRACY ISTNIEJACEJ SYTUACIJI

Waznym narzedziem w ergonomii przy ksztattowaniu stanowiska
pracy sg LISTY KONTROLNE, zawierajgce pytania dotyczace
warunkow pracy w zakresie organizacji pracy, srodkoéw pracy oraz
struktury przestrzennej stanowiska pracy.

Modut Il —slajd 3

CIOPA/PIB



Szkoty ponadpodstawowe KULTURA BEZPIECZENSTWA

PROJEKTOWANIE ERGONOMICZNE

Przedmiotem projektowania ergonomicznego sg relacje zachodzgce
miedzy cztowiekiem a:
« strukturg techniczng (obiektem),
 rodzajem zadaniaroboczego wykonywanego
w okreslonym srodowisku pracy.

Decydujacym, a rownoczesnie najbardziej wrazliwym, ogniwem
w systemie projektowania jest CZLOWIEK, ktorego
niezawodnosc | bezpieczenstwo pracy jest uwarunkowane jego
mozliwosciamipsychofizycznymi.

Przy projektowaniu stanowiska pracy nalezy wszystko to, co otacza
cziowieka, dostosowac do jego mozliwosci i potrzeb.
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Szkoty ponadpodstawowe KULTURA BEZPIECZENSTWA

PROCES PROJEKTOWANIA BEZPIECZNEGO
| ERGONOMICZNEGO STANOWISKA PRACY

Wazng role w procesie projektowania odgrywa zaprojektowanie struktury
przestrzennej stanowiska pracy.

STRUKTURE PRZESTRZENNA STANOWISKA PRACY TWORZA:
konstrukcja stofu,

. maszyna, urzgadzenie, narzedzia pracy,
. elementy sterowaniai informacyjne,
. siedzisko, pojemnik, podstawki, regaty itp.

W strukturze stanowiska pracy wyrézniamy przestrzen dla:
« przemieszczania sie i stanowiska roboczego zajmowanego przez pracownika,
« wykonywania czynnosci wynikajacych z procesu pracy.

W procesie projektowania wyodrebniamy nastepujace etapy:

«  sformufowanie danych wyjsciowych,

« tworzenie koncepciji,

« Opracowanie projektu,

« sprawdzenie poprawnosci rozwigzania na wykonanym prototypie.
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Szkoty ponadpodstawowe KULTURA BEZPIECZENSTWA

KRYTERIA KSZTALTOWANIA STRUKTURY PRZESTRZENNEJ
STANOWISKA PRACY

ﬂ
ANTROPOMETRYCZNE BIOMECHANICZNE
swymiary ciata ludzkiego Obcigzenia uktadu ruchu na ktore
«zakresy kgtowe ruchu wptywaja:
w stawach *pozycja przyjmowana podczas
pracy

eczas pracy oraz czestotliwos¢
czynnosci roboczych

*sita zewnetrzna lub masa
przemieszczanego tadunku
W procesie projektowania postugujemy sie srodkami i materiatami
wspomagajgcymi, np:
 sylwetka cziowieka, ktorg wprowadza sie do rysunku,
« fantomem (pfaskim modelem reprezentujacym populacje ludzka),
« komputerowym modelem cztowieka dwu i trojwymiarowym,
« metoda modelowania fizycznego stanowiska pracy.
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Szkoty ponadpodstawowe KULTURA BEZPIECZENSTWA

KSZTALTOWANIE BARWY SRODOWISKA PRACY

Parametry osSwietlenia sg dobierane indywidualnie w zaleznosci od
charakterystyki danego stanowiska oraz rodzaju wykonywanej czynnosci.

Elementem czesto uzywanym w miejscu pracy jest kolorystyka. Wyrézniamy
takie cechy barw jak kolor, jasnos¢ i nasycenie.

KSZTALT ZNACZENIE PRZYKLADY BARWY
STOSOWANIA BEZPIECZENSTWA
Znaki zatrzymywania sig,
ZAKAZ zatrzymanie awaryjne, znaki CZERWONA

zakazu

wypetnienie — czerwony Barwa stosowana W ochronie przeciwpozarowej, na sprzgcie przeciwpozarowym | W miejscach jego

umieszczenia.
Obowigzek stosowania
ochronnego sprzetu 0sobistego.
NAKAZ NIEBIESKAY

wypehienie — niebieski
Oznaczenie niebezpieczenstwa
(ogien, eksplozja, )

[\ OSTRZEZENIE promieniowanie itp.) ZOLTA
wypehienie — zotty
- Droga ewakuacyjna
Prysznic
. INFORMACJA Wyijscie awaryjne ZIELONA
(wraz z opisem)
wypetnienie - zielony
b Barwe niebieskg uwaza si¢ za barwg bezpieczenstwa, jedynie w kombinacji z okragltym
ksztattem znaku bezpieczenstwa.
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Szkoty ponadpodstawowe KULTURA BEZPIECZENSTWA

Stanowisko pracy przy komputerze

Gorna krawedz ekranu monitora/laptopa
na wysokosci oczu

Placy oparte

A B bf/ 0 oparcie krzesta
;\\ '\l

Przedramiona oparte
na podtokietnikach
lub na biurku

Podstawka pod laptopa

Klawiatura na wysokosci tokci
zarowno podczas pracy
ianiagiaas w pozycji siedzacej

: jak i stojgcej przy biurku

Stopy swobodnie oparte
na podtodze lub podndzku
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Szkoty ponadpodstawowe KULTURA BEZPIECZENSTWA

Stanowisko pracy przy komputerze
W pozycji stojacej

Gorna krawedz ekranu monitora/laptopa
na wysokosci oczu

Podstawka pod laptopa
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Szkoty ponadpodstawowe KULTURA BEZPIECZENSTWA

Srodowisko pracy z komputerem, dolegliwosci i profilaktyka

Dolegliwosci zwigzane z pracg przy komputerze

Dolegliwosci oczu (zaczerwienienie
spojowek, tzawienie, rozmywanie sie
obrazu)

Dolegliwosci kregostupa szczegolnie w
odcinku szyjnym i ledzwiowym

Dolegliwosci nog (zylaki, opuchniecie,
dretwienie)

Dolegliwosci reki i nadgarstka

homo computerus
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Szkoty ponadpodstawowe

KULTURA BEZPIECZENSTWA

Srodowisko pracy

Zgodnie z wymaganiami w pomieszczeniach pracy

nalezy przede wszystkim zapewnic:

e oSwietlenie naturalne i sztuczne,

 odpowiednig temperature,

* wymiane powietrza

* zabezpieczenie przed wilgocig, niekorzystnymi
warunkami  cieplnymi i  nastonecznieniem,
drganiami oraz innymi czynnikami szkodliwymi
dla zdrowia i ucigzliwosciami.

Rozporzgdzenie Ministra Pracy i Polityki Socjalnej z
dnia 26 wrzesnia 1997 r. w sprawie ogolnych
przepisow bezpieczenstwa i higieny pracy

CIOPA/PIB
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Szkoty ponadpodstawowe KULTURA BEZPIECZENSTWA

Srodowisko pracy: zagrozenia elektromagnetyczne

Ograniczenie oddziatywania promieniowania
elektromagnetycznego emitowanego przez
anteny nadawcze i sprzet komputerowy:

oddalenie anten nadawczych od ludzi — 50 cm,

zastgpienie tgczy bezprzewodowych przez tacza
Swiattowodowe lub kablowe,

nie umieszczanie laptopa na udach!
(niebezpieczna dawka pochtonietego
promieniowania elektromagnetycznego - SAR)
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Szkoty ponadpodstawowe KULTURA BEZPIECZENSTWA

Wyposazenie stanowiska pracy: mysz komputerowa

e Mysz komputerowa powinna by¢ dobrana do
wielkosci reki konkretnego uzytkownika

|ln_“n90°
e Podczas pracy nalezy przyjmowac naturalne pozycje,
nie nalezy zgina¢ nadgarstka czy nadmiernie wysuwac

przedramienia do przodu

-

:-

 Mysz powinna znajdowacd sie na tej samej wysokosci
co klawiatura i by¢ tatwo dostepna

e Aby ograniczy¢ uzycie myszy warto uzywac skrotow
klawiaturowych (na przyktad do zmiany czcionki:
Ctrl+B, Ctrl+l, Ctrl+U, oraz edycji tekstu: Ctrl+Z,
Ctrl+A, Ctrl+X, Ctrl+C, Ctrl+V)
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Szkoty ponadpodstawowe KULTURA BEZPIECZENSTWA

Wyposazenie stanowiska pracy: klawiatura

Uzytkownik powinien wyraznie styszec i
czu¢, kiedy klawisz zostat wcisniety, gdyz w
przeciwnym wypadku ma tendencje do
uderzania w klawiature znacznie mocniej
niz jest to potrzebne.

Warto zwréci¢ uwage na klawiatury
dzielone - zaprojektowane tak, aby utozy¢
rece w bardziej neutralnej pozycji.
Skutecznosc¢ alternatywnych klawiatur
zalezy jednak od potrzeb i umiejetnosci
uzytkownika.

https://pixabay.com/pl/photos/maszyna-do-pisania-klucze-

726965/
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Szkoty ponadpodstawowe KULTURA BEZPIECZENSTWA

Oczy takze potrzebujg odpoczynku!

Co 20 minut mozna wykonac proste ¢wiczenia, np.
« patrze¢ naprzemiennie na elementy znajdujgce sie blisko i daleko lub

« rysowac” wzrokiem ksztatt nieskornczonosci
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Styl zycia a zdolnos¢ do pracy

PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA
« aktywnos¢ fizyczna B e e

SEODZONE NAPOJE, StODYCZE, SOL
= =y
e Sen

NABIAL (1-2 PORCJE DZIENNIE)
LUB SUPLEMENTY
ZWAPNIEM/WITAMINA D

« dieta, nawodnienie organizmu gmoneos.  (USEREE PESRRR Tt
‘\g O' *

* relacje z innymi "‘ Eé e - EEET

TEUSZCZE PEENOZIARNISTY
é ; PR %

OEE = W@ \“¢" B8  — R MAKARON, OWIES
AKTYWNOSC FIZYCZNA

~,Ruch zastgpi prawie kazdy lek, podczas gdy wszystkie lekarstwa razem
wziete nigdy nie zastgpig ruchu” - Wojciech Oczko
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Szkoty ponadpodstawowe KULTURA BEZPIECZENSTWA

Chodzenie

Arystoteles zastynat z ,,chodzonych” wyktadow, a jego ucznidéw nazwano
parypatetykami (gr. peripatetikos — przechadzajacy sie)

Hipokrates uwazat, ze chodzenie to najlepszy lek na wiekszos¢ dolegliwosci
Cahrles Dickens pokonywat dziennie okoto 20 km w 2,5 godziny

Lekarze z Szetlandéw w Szkocji moga od paru miesiecy (w ramach
brytyjskiego programu prozdrowotnego) przepisywac spacery na recepte
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Szkoty ponadpodstawowe KULTURA BEZPIECZENSTWA

Liczba wykonywanych krokéw
a ryzyko smiertelnosci

Ryzyko smiertelnosci

2700 4000 6000 8000 10000 12000 14000 16000
Liczba krokéw na dzien
Jayedi A, Gohari A, Shab-Bidar S. Daily Step Count and All-Cause Mortality: A Dose-Response Meta-

analysis of Prospective Cohort Studies. Sports Med. 2022 Jan;52(1):89-99. doi: 10.1007/s40279-021-
01536-4. Epub 2021 Aug 21. PMID: 34417979.
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Szkoty ponadpodstawowe KULTURA BEZPIECZENSTWA

Aktywnosc fizyczna pozytywnie wptywa na dobrostan psychiczny,
poprawia nastroj i redukuje objawy leku.

Wsrod oséb wykonujacych dziennie co najmniej 7500 krokow
czestos¢ wystepowania depresji byta mniejsza o 50% w pordwnaniu
z osobami wykonujgcymi ponizej 5000 krokéw dziennie

Po osiggnieciu wystarczajgcego poziomu aktywnosci fizycznej
siedzacy tryb zycia moze nie byc tak istotny dla zachowania zdrowia
psychicznego

Azar, D., Ball, K., Salmon, J. (2008). The association between physical activity and depressive symptoms in young women: a review.
Mental Health and Physical Activity,1, 82-8.

Sanchez-Villegas, A., Ara, |., Guillen-Grima, F., Bes-Rastrollo, M., Varo-Cenarruzabeitia, J.J., Martinez-Gonzalez, M.A. (2008).

Physical Activity, Sedentary Index, and Mental Disorders in the SUN Cohort Study. Medicine & Science in Sports & Exercise,
40(5), 827-834
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KULTURA BEZPIECZENSTWA

Sen to zdrowie

24-godzinna bezsennos¢ powoduje zmniejszenie umiejetnosci

zapamietywania az 0 40%

STALA GODZINA WIECZORNY SPACER RUTYNOWE NAWYKI
POBUDKI PRZED SNEM

WYGODNE LOZKO  CHLODNA | PRZYCIEMNIONA RELAKSUJACA
SYPIALNIA KAPIEL

CIOPA/PIB
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