Czy pracownikom zatrudnionym przy
monitorach przystugujg przerwy w pracy?

Przepis 4 Rozporzadzenia w sprawie bezpieczenstwa i higieny pracy na
stanowiskach wyposazonych w monitory ekranowe z roku 1992 (Health and
Safety (Display Screen Equipment) Regulations) stwierdza co nastepuje:
Pracodawca ma obowigzek tak organizowaé prace pracownikéw
zatrudnionych przy monitorach ekranowych, aby mogli oni korzystac
regularnie z przerw lub taczy¢ przemiennie prace na stanowisku z monitorem
Z innymi rodzajami prac.

Objasnienie rozporzadzenia stwierdza, co nastepuje:

W przypadku wiekszosci rodzajow prac przerwy wynikajg z charakteru
wykonywanej pracy i jej organizacji. W miare mozliwosci praca na stanowisku
z monitorem ekranowym powinna stanowic¢ potgczenie pracy zwigzanej z
obstugg monitora z innymi rodzajami pracy dla zapobiezenia zmeczeniu i w
celu zmniejszenia obcigzenia wzroku oraz wysitku umystowego. W
przypadku dtugich nieprzerwanych okresow pracy przy monitorze (niezaleznie
od tego, czy polega ona na uzywaniu klawiatury lub innego urzadzenia
wejscia lub na czytaniu tekstu na ekranie lub czy stanowi potaczenie obu tych
czynnosci), prace nalezy urozmaicac¢ okresami mniej intensywnej pracy
wykonywanej z daleka od monitora. Jezeli pracy nie da sie w ten sposob
zorganizowac, np. w przypadku zajec¢ polegajgcych na wprowadzaniu danych
do komputera i wymagajgcych nieprzerwanej koncentracji, nalezy korzystac z
celowo zaplanowanych przerw w pracy.

Tam, gdzie intensywna praca przy monitorze wigze sie z obstugg klawiatury,
w czasie przerw nalezy unika¢ czynnosci wymagajgcych podobnego
wykorzystywania rak i dtoni. Jezeli praca przy monitorze stanowi duze
obcigzenie wzroku czynnosci wykonywane podczas przerwy nie powinny w
takim samym stopniu obcigza¢ wzroku. W czasie przerw pracownicy powinni
mie¢ mozliwos¢ zmiany pozyciji ciata. Zaleca sie wykonywanie ¢wiczen
polegajgcych na mruganiu, rozcigganiu i skupianiu wzroku na odlegtych

przedmiotach. Cwiczenia powinny byé uwzgledniane w szkoleniach.



powrét do gory

Niemozliwe jest okreslenie wymagan dla przerw, ktére miatyby zastosowanie
w przypadku wszystkich rodzajéw prac; ditugosc¢ przerw zalezy od rodzaju i

organizacji wykonywanej pracy. Ogdlne zasady sg nastepujace:

Z przerw w pracy pracownik powinien korzystac, zanim zacznie
odczuwac zmeczenie, a nie po to, aby regenerowac sity, oraz w porze
najwiekszej produktywnosci, zanim zacznie ona malec; pora przerwy
jest wazniejsza od jej dtugosci;

e przerwy lub zmiany w pracy powinny by¢ wliczane do czasu pracy;
powinny one zmniejsza¢ obcigzenie pracg przy monitorze, tj. nie
powinny powodowac zwiekszenia tempa ani intensywnosci pracy;

o kroétkie, czeste przerwy sg skuteczniejsze od rzadszych a dtuzszych
przerw np. 5-10 minutowa przerwa po 50-60 minutach nieprzerwane;j
pracy przy monitorze i/lub klawiaturze jest korzystniejsza niz 15-
minutowa przerwa co 2 godziny;

e W miare mozliwosci przerwy nalezy spedzac z daleka od monitora;

e z badan wynika, ze ,niecficjalne” przerwy , tj. czas spedzony na
wykonywaniu innych czynnosci zamiast patrzenia na monitor, sg
bardziej skuteczne, jesli chodzi o redukowanie zmeczenia wzroku niz
Loficjalne” przerwy;

e W miare mozliwosci osobom zatrudnionym na stanowiskach z

monitorami ekranowymi powinno sie pozostawia¢ pewng swobode

odnosnie wykonywanej pracy; samodzielne decydowanie przez
pracownika o rodzaju i tempie wykonywanej pracy gwarantuje

optymalne roztozenie wysitku w trakcie dnia roboczego.
Zrodta

L26, Display Screen Equipment Work - Guidance on Regulations, (ISBN
0717604101- publikacja dostepna w HSE Books)
Working with VDU's — bezptatna broszura [740kb]ﬂ
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