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Streszczenie. Celem pracy jest ergonomiczny aspekt ksztaltowania i zarzadzania zdalnymi
systemami pracy. W niniejszym opracowaniu na podstawie dostgpnych danych zrodtowych
i literaturowych okreslono i opisano ergonomiczny aspekt ksztaltowania i zarzadzania
systemami pracy zdalnej. Po krotkim wprowadzeniu i omowieniu zagadnienia wieku
informacyjnego w czgsci pierwszej artykutu autorzy charakteryzujg termin praca zdalna.
Nastepnie okreslone zostajg zakresy i wymagania prawne zawigzane z ksztatltowaniem
i zarzadzaniem systemami pracy zdalnej. W czgsci trzeciej artykutu autorzy poruszajg pro-
blematyke ergonomicznego aspektu ksztattowania Srodowiska pracy wraz z wymaganiami
prawnymi i normatywnymi obowigzujacymi w panstwie polskim i Unii Europejskie;j.
Cato$¢ zamyka krotkie podsumowanie, w ktorym zawarta zostata refleksja autorow.

Wprowadzenie
Wiek XXI to czas rozwoju technologii informatycznych opartych na dziataniach

przetwarzania, gromadzenia oraz przesylania i odbioru informacji. Wraz z rozwo-
jem technicznym i intelektualnym w literaturze pojawit si¢ termin wiek informa-
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cyjny lub spoleczenstwo informacyjne, podkreslajac tym samym rangg i wazno$¢
funkcjonujacych systemow informacji i komunikacji wspotczesnej gospodarki.

»Wiek informacyjny” to wzrost znaczenia wiedzy kapitatu ludzkiego oraz
potencjatu technologicznego tworzacych podstawy gospodarki XXI wieku
opartej na trendach stosowania technologii informacyjnej i tacznosciowej
(Gawrysiak, 2008, s. 17). Konsekwencja tego rozwoju w obszarze zycia spoteczno-
-gospodarczego jest szukanie nowych rozwigzan racjonalizacji zatrudnienia.
Jedna z takich form organizatorskich jest praca zdalna wykorzystujaca techniki
informatyczno-telekomunikacyjne. Praca zdalna wykonywania jest gtdownie w miej-
scu innym niz tradycyjne miejsce pracy, a ze wzgledu na swoje zalety ekonomiczne,
spoteczne i ekologiczne zyskuje coraz wigksze zainteresowanie zar6wno ze strony
pracownikow, jak i pracodawcow.

Kazda forma pracy wymaga wlasciwego zorganizowania, zarzadzania i ksztal-
towania w celu uniknigcia potencjalnych ucigzliwo$ci zdrowotnych i psychospo-
tecznych, dlatego tez na podstawie dostepnych danych zrédtowych i literaturowych
W niniejszym opracowaniu podjeta zostaje proba refleksji nad ergonomicznym
ksztattowaniem i zarzadzaniem systemami pracy zdalne;.

Glownym celem opracowania tematu ergonomicznego aspektu ksztattowania
zarzadzania systemami pracy zdalnej jest scharakteryzowanie oraz okreslenie
wyzwan 1 zagrozen towarzyszacych cztowiekowi zatrudnionemu w tej formie
organizacji pracy. Cato$¢ zawartej refleksji oparta jest na przepisach prawnych
i normatywnych XXI wieku.

Praca zdalna

Wiek informacyjny zwiazany jest z rozwojem $rodkéw informatycznych i komuni-
kacyjnych, co zwigkszyto wydajno$¢ pracy oraz doprowadzito do dominacji sektora
ushug technologii informatycznych. Wiek informacyjny to takze cztowiek i jego
potrzeby, gospodarka oraz panstwo.

W konsekwencji rozwojowej spoleczenstwa powstata nowa forma organizacji
pracy polegajaca na stalym wykonywaniu zadan z dala od tradycyjnego miejsca
pracy. W tej formie pracy wykonywanie zadan odbywa si¢ poprzez wykorzystanie
nowoczesnych §rodkow przekazu.

Praca zdalna polega na wykonywaniu zadan operowania oraz przetwarzania
informacji i danych, takich jak: thumaczenia, ankiety, dziatalno$¢ marketingowa,
redagowanie tekstéw i raportdéw, projektowanie stron WWW, opracowywanie
graficzne itp. zadan polegajacych na $wiadczeniu ustug intelektualnych.
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Praca zdalna w Stanach Zjednoczonych stanowi ponad 20% rynku pracy,
w Unii Europejskiej t¢ forme organizacji pracy wykorzystuje ponad 15% podmiotow
gospodarczych, natomiast w Polsce nie jest to jeszcze powszechna forma zadaniowa
i stanowi okoto 3% rynku gospodarczego. Jednak konieczno$¢ tworzenia nowych
miejsc pracy, a takze upowszechnienie si¢ internetu oraz postep w dziedzinie
nowych technologii, a przede wszystkim korzysci ekonomiczne, srodowiskowe
i spoteczne sprawiajg, ze praca zdalna coraz czesciej w wielu przypadkach gospo-
darczych staje si¢ koniecznoscia.

Praca zdalna umozliwia pracodawcy:

a) zwickszanie efektywnos$ci pracy, w tym wprowadzanie optymalnej orga-

nizacji pracy;

b) zmniejszanie liczby nadgodzin;

¢) oszczedno$¢ na powierzchni biurowe;j;

d) oszczedno$¢ na wyposazeniu i obstudze pracownikow;

e) eliminacje konfliktow w pracy;

f) oszczedno$¢ z powodu absencji chorobowej pracownika;

g) zmniejszanie kosztow zatrudnienia (mozliwo$¢ zatrudniania pracowni-

kow z terendw, gdzie koszty zatrudnienia sg nizsze);

h) iwiele innych (Chmielewska, Harnik, Kuzak, Przebinda, 2008, s. 38—40).

Posiadanie zatrudnienia w systemie pracy zdalnej umozliwia pracownikowi:

a) uniknie problemow wynikajacych z indywidualnych zachowan innych

pracownikow i pracodawcy (nie zawsze akceptowanych);

b) pozyskanie pracy na terenie calego kraju;

¢) godzenie nauki z pracg i organizacje zycia rodzinnego;

d) odnoszenie sukcesow zawodowych, jesli jest osobg z ograniczong mobil-

noscia, na przyktad niepelmosprawna;

e) zachowanie oszczednosci finansowych 1 czasowych z powodu braku

potrzeby dojezdzania do pracy itp. (Chmielewska i in., 2008, s. 38—40).

Korzysci z pracy zdalnej s obopdlne, zarowno dla podmiotu gospodarczego
(pracodawcy), jak i pracownika. Wedlug raportu America National Telework
Study praca zdalna zwigksza wydajno$¢ pracy, redukuje koszty biurowe, zwigksza
zadowolenie pracownika z wykonywanych czynnosci, a takze przyczynia si¢ do
rozwoju technologii.

Praca zdalna niesie rowniez korzysci dla srodowiska i otoczenia poprzez
zmniejszenie nat¢zania ruchu na ulicach miast (zmniejszenie zanieczyszczenia
srodowiska), a co za tym idzie — ograniczenie ryzyka wypadkéw drogowych.

Oprocz szeroko pojetych korzysci spoteczno-ekonomicznych praca zdal-
na pocigga za sobg tez pewne zagrozenia zardéwno ze strony pracodawcy,
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jak i pracownika. Pracodawca zatrudniajacy pracownikoéw w systemie pracy zdalnej
musi mie¢ swiadomo$¢, ze moze napotkac problemy z ochrong danych firmowych.
Dodatkowo pracodawca ma utrudniong kontrolg stanowisk pracy, a takze jest uza-
lezniony od awaryjnosci technologii informatycznych. Istotng wadg pracy zdalnej
dla pracodawcy jest przede wszystkim (wedtug ANTS) koniecznos$¢ reorganizacji
procesow komunikacji i zarzadzania (w tym aspektow bezpieczenstwa i higieny
pracy oraz ergonomii) oraz ograniczenie edukacyjnego wptywu na pracownikow.

Pracownicy oferujgcy swoje ustugi w systemie pracy zdalnej narazeni sg na
izolacje spoleczng, rozciagniety czas pracy, problemy z oddzieleniem czasu pracy
od czasu wolnego, niebezpieczenstwo stagnacji, a takze uczucie ciaglej dyspozy-
cyjnos$ci. Pracownik bez bezposredniego nadzoru musi wyksztatci¢ w sobie samo-
dyscypline, dobrg i bezpieczng organizacj¢ czasu oraz optymalne srodowisko pracy.

Praca zdalna jest czynno$cig zawodowa o charakterze umystowym, stwarza-
jaca wysokie wymagania intelektualne oraz odpowiedzialno$¢. Wymaganiom tym
mozna sprostac tylko na dobrze zorganizowanym stanowisku pracy i w bezpiecz-
nych warunkach srodowiskowych.

Zarzgdzanie systemem pracy zdalnej

Praca zdalna nalezy do grupy atypowych form zatrudnienia, ktore zostaty wprowa-
dzone przez ustawodawce, aby zbilansowac¢ wartosci, na ktorych najbardziej zalezy
stronom relacji zatrudnienia — pracodawcy na elastycznosci, a pracownikowi na
gwarancji bezpieczenstwa socjalnego (Stroinska, 2012, s. 18).

W 1993 roku Unia Europejska docenita korzysci ptynace z zastosowania pracy
zdalnej i wydata Biala Ksiege, w ktorej wskazata korzysci wzrostu konkurencyjno-
$ci globalnych rynkow. Od tego roku zaczely powstawac rowniez raporty zwigzane
z pracg zdalng oraz jej wptywem na spoteczenstwo informacyjne. 16 lipca 2002
roku europejscy partnerzy podpisali ramowe porozumienie w sprawie telepracy
(European Framework Agrement of Telework), ktoremu nadana zostala forma
porozumienia ,,dobrowolnego”.

W polskiej gospodarce pierwsze porozumienie zwigzane z praca zdalng osia-
gnieto 28 stycznia 2005 roku. W spotkaniu inicjujacym negocjacje wdrozeniowe
udzial wzigli wszyscy reprezentanci zwigzkow zawodowych oraz zwigzkow pra-
codawczych, a wynikiem tego byto uchwalenie przez sejm 24 sierpnia 2007 roku
nowelizacji Kodeksu pracy, ktory okreslat ,,Warunki zatrudniania pracownikow
w formie telepracy”.

Zarzadzanie formg pracy zdalnej reguluje rozdziat IIb k.p. i obejmuje on
trzynascie artykutow o numerach od 67 (5) do 67 (13), w ktorych oprocz definicji
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okreslono regulaminy, procesy zatrudniania, kontrolg, porozumienia, przepisy
gwarancyjne oraz wyposazenie stanowiska (Chmielewska i in., 2008, s. 104—110).

Zgodnie z zalozeniami Kodeksu pracy zarzadzanie praca zdalna, a takze
postepowanie z pracownikami na mocy prawa moze si¢ odbywaé poprzez:

a) ustalanie warunkow stosowania form pracy zdalnej;

b) podpisywanie stosownych uméw okreslajacych: strony umowy, rodzaje

umowy, daty, terminy, a takze warunku pracy i ptacy;

c) okreslanie warunkow technicznych wykonywania pracy zdalnej (czgsto
na zasadach ogolnych pracodawca zobowigzany jest dostarczy¢ pracow-
nikowi sprzet, ubezpieczy¢ go oraz pokry¢ koszty instalacji, serwisu,
konserwac;ji i eksploatacji);

d) okreslanie zasad ochrony danych (praca zdalna wiaze si¢ z transferem
danych pomiedzy biurem a miejscem pracy pracownika, dlatego tez
w interesie pracodawcy jest ustalenie skutecznych zasad ochrony danych,
aby zmniejszy¢ ryzyko ich kradziezy lub utraty).

Zarzadzanie pracownikami i zatrudnianie ich w formie pracy zdalnej nie
zwalnia pracodawcy z podstawnych zasad przekazania informacji o warunkach
zatrudnienia, rejestracji pracownika w ZUS, wystania go na badania wstepne
oraz przeprowadzania okresowych szkolen z zakresu bezpieczenstwa i higieny
pracy. Kodeks pracy, a takze porozumienia zawarte z partnerami ETUC, UNICE,
CEEP, UEAPME we wspoélnotowej regulacji ,,prawa migkkiego” (z uwagi na brak
konkretnych przepisow prawnych) zwiazanego z forma pracy zdalnej narzucaja
na pracodawce obowiazek systemowego zarzadzania i ksztattowania domowego
biura pracownika (poprzez kontrolg i regulacje) i w tym wtasnie zakresie pojawia
si¢ aspekt ergonomii (Chmielewska i in., 2008, s. 104).

Ergonomia w pracy zdalnej

Ergonomia jest interdyscyplinarng nauka (korzystajaca z dorobku psychologii
pracy, socjologii pracy, fizjologii pracy, higieny, medycyny pracy, organizacji
pracy, antropometrii oraz nauk technicznych) zajmujaca si¢ dostosowaniem pracy
do mozliwosci psychofizycznych cztowieka. Wszystkie aspekty ergonomii majg na
celu humanizowanie pracy poprzez takg organizacj¢ uktadu: czlowiek—maszyna—
—warunki otoczenia, aby wykonywana ona byla efektywnie przy mozliwie niskim
koszcie biologicznym. Taki rezultat uzyskuje si¢ miedzy innymi poprzez eliminacje
zrodet chorob zawodowych.

Z punktu widzenia ergonomii praca zdalna i jej formy skladajg si¢ glownie
z prac wykonywanych w pozycji siedzgcej, ktora nie angazuje duzych grup
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mig$niowych (powodujac nieduze zuzycie energii), przez co w wielu opracowa-
niach literaturowych i analitycznych w sposob bledny okreslana jest mianem pracy
lekkiej. Praca zdalna jest jednak ucigzliwa, gdyz wielogodzinne unieruchomienie
ciala w pozycji siedzacej powoduje ogromne obcigzenie ledzwiowej czesci krego-
stupa (wzrost cisnienia w krazkach migdzykregowych), a to sprzyja tworzeniu si¢
nieprawidtowych krzywizn kregostupa (www.ciop.pl).

Dhugotrwaly brak aktywnosci fizycznej podczas wykonywania pracy zdalnej
spowalnia procesy fizjologiczne (spowolnienie krazenia, sptycenie oddechu, znu-
zenie, zmeczenie), a takze zmniejsza wydolnosc¢ fizyczna, umystows i psychiczna.
Natomiast rutynowe czynnos$ci pracy zdalnej wykonywane pod presja czasu pracy
umystowej (uzupetniania np. danych) powoduja monotoni¢ potegujaca znuzenie,
stres, bole gtowy, frustracj¢ oraz odczucie wypalenia zawodowego.

Praca zdalna poprzez swoja specyfikacje powinna by¢ rezultatem wdrazania
nowych technologii, a wigc stanowisko pracy powinno by¢ nowoczesne, oparte
na aktualnej wiedzy i1 doswiadczeniu, a proponowane rozwigzania powinny byc
uzgodnione z pracownikami (zwlaszcza odnosnie do doboru sprzgtu, organizacji
warunkoéw pracy i wpltywu czynnikéw zewnetrznych na bezpieczenstwo oraz
zdrowie).

Pierwszym aspektem ergonomii w pracy zdalnej jest organizacja stanowiska
pracy z komputerem w domu, ktoére stanowi niejaki kompromis pomiedzy ko-
niecznoscig a potrzebami. Obecnie kazdy sprze¢t komputerowy (monitor, jednostka
centralna, klawiatura, mysz czy notebook/laptop) oferowany na rynku gospodar-
czym spelnia ogot wymagan technicznych zwigzanych z bezpieczenstwem pracy.
Sprzedawane monitory i sprzety maja mozliwosci regulacji wysokosci, obrotu,
pochylenia, rozdzielczo$ci oraz jasnosci, a takze nie emituja nieodpowiedniego
promieniowania (wWww.ciop.pl).

Organizacja stanowiska pracy to réwniez oprécz sprz¢tu komputerowego me-
ble, siedzisko, oswietlenie oraz tak zwane gadzety biurkowe pracownika. Zadaniem
ergonomii i pracodawcy w tym zakresie jest optymalne zestawianie tych elementow,
aby w jak najwigkszy stopniu ograniczy¢ ucigzliwosci zwigzane z pracg zdalng.

Zadaniem ergonomii oraz pracodawcy podczas okresowych i stanowiskowych
szkolen pracownika jest prewencja w ksztattowaniu prawidtowych pozycji przy
pracy. W pracy zdalnej wykonywanej w pozycji siedzacej prawidlowa pozycje
przy pracy zapewnia umieszczenie monitora na takiej wysokosci, aby zapewnia¢
obserwacje jego zawarto$ci ponizej linii wzroku (taka pozycja nie wymusza od-
chylania glowy i zapobiega bolom karku). Oprécz usytuowania ekranu monitora
lub laptopa na pozycje przy pracy zasadniczy wplyw ma jakos¢ i rodzaj siedziska
zapewniajacego dobra pozycje migsni plecow i krggostupa.
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Ze wzgledu na bezpieczenstwo pracy i ergonomi¢ siedzisko powinno by¢
stabilne, a jezeli jest jezdne, to stabilno$¢ powinny zapewnia¢ co najmniej pigciora-
mienne podpory z kotkami jezdnymi. Siedzisko powinno ulatwia¢ przemieszczanie
si¢ na stanowisku pracy z komputerem na niewielkie odlegtosci, (Bukata, 2015,
s. 115-117) pracownik powinien jednak pamigtac, aby co jaki$ czas zmieni¢ pozycje
ciala, wstac i przejs¢ kilka krokow.

Najwazniejszym elementem krzesta przeznaczonego do pracy zdalnej jest
regulacja wysokosci siedziska pozwalajaca na dopasowanie go do wzrostu pra-
cownika i wysokos$ci stotu/blatu roboczego (mechanizmy regulacji wysokos$ci
i pochylenia oparcia powinny by¢ tatwo dostepne i proste w obstudze w pozycji
siedzacej). Istotne jest, aby krawedzie ptyty siedziska krzesta nie wywieraly na-
cisku na uda, a gorna krawedz oparcia pod plecy znajdowata si¢ ponizej poziomu
fopatek (Bukata, 2015, s. 110). Wszystkie dodatkowe elementy, takie jak mysz czy
klawiatura, powinny by¢ na wysokosci niepowodujacej skrecenie czy zgigeie dtoni
w nadgarstku.

Warsztatem pracy zdalnej i jej tradycyjnym atrybutem jest biurko/stot lub blat
roboczy, dlatego tez istotne jest dopasowanie go do rozmiaréw uzytkownika i cha-
rakteru pracy. Optymalnym rozwigzaniem jest konstrukcja stolu o regulowane;j
wysokosci, a praktycznym wskaznikiem jego dopasowania do indywidualnych
cech pracownika jest wysoko$¢ zgietego tokcia podczas wykonywania zadan ro-
boczych. Wysokos¢ stotu biurowego bez regulaciji powinna wynosi¢ okoto 72 cm,
a do okazjonalnej pracy z komputerem okoto 70 cm. Jezeli stanowisko do pracy
zdalnej wyposazone jest w klawiature, to blat pod nig powinien wynosi¢ 60+75 cm,
a pod sam monitor: 70+90 cm. Ro6znica wysokosci roznych blatow nie powinna by¢
mniejsza niz 10 cm (Wieczorek, 2011, s. 17).

Organizujac i kontrolujac stanowisko pracy zdalnej pracownika w domu,
pracodawca powinien sprawdzi¢, czy jest wystarczajaca i swobodna przestrzen dla
noég pracownika (wysokos$¢ 65 cm, glebokos¢ 70 cm, szerokos$¢ 70+80 cm).

Kolejnym aspektem ergonomicznym w ksztattowaniu i zarzadzaniu systemami
pracy zdalnej sa warunki pracy wzrokowej, na ktoére sktada si¢ ustawienie ekranu,
odlegltos¢ od oczu oraz kontrastowo$¢ obrazu. Ustawienie ekranu powinno zapew-
ni¢ wolno$¢ od odbi¢ zrodet $wiatta, ktore mogg powodowaé szybkie zmeczenie
wzroku i bole glowy (nalezy wyeliminowaé luminacjg). Swiatto w pomieszczeniu
pracy powinno by¢ rozproszone i wynosi¢ 500 Ix dla zadan ciggtych lub 300 Ix
dla pracy dorywczej (np. odszukiwanie informacji na ekranie). Odlegtos¢ ekranu
od oczu powinna by¢ regulowana w zakresie 40+75 cm, a dokumenty o$wietlane
dodatkowo wedtug indywidualnych potrzeb. Jezeli pracownik ma wade wzroku
lub lekarz stwierdzit potrzebg pracy w okularach, powinny one korygowac
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wzrok odpowiednio do takiej odlegtosci, w jakiej wykonywana jest praca przed
komputerem.

Ostatnim i istotnym ergonomicznym aspektem ksztaltowania i zarzadzania
pracg zdalng jest sama organizacja pracy. W tym celu pracodawca powinien
przeszkoli¢ pracownika, ze w ramach przeciwdziatania nadmiernej intensywnosci
pracy zaleca si¢ wprowadzenie przerw w pracy. W zaleznosci od nasilenia zadan
mozna robi¢ krotkie przerwy co godzing lub dtuzsze 15-minutowe co dwie godziny
(np. na wykonanie zadan domowych). W czasie pracy zdalnej ergonomia zaleca
wprowadzanie krotkich ¢wiczen relaksacyjnych, ktore utatwiaja rozluznienie
fizyczne 1 psychiczne (Wieczorek, 2011, s. 21).

Pracownik zatrudniony w formie pracy zdalnej powinien mie¢ wplyw na me-
tode 1 sposob pracy, czas pracy, tempo pracy oraz czas i dlugos¢ przerw. Zaréwno
pracownik, jak i pracodawca powinni pamigtac, ze praca w domu ogranicza kontakty
spoteczne, dlatego tez konieczne jest wypracowanie postgpowan, ktore umozliwiajg
bezposrednie lub posrednie kontakty z pracodawca i wspotpracownikami, a co za
tym idzie — wzbudza poczucia wsparcia spotecznego i zawodowego ograniczaja-
cego stres zwigzany z wykonywanymi obowigzkami stuzbowymi (www.ciop.pl).

Podsumowanie

W wieku informacyjnym praca ulega istotnym i cigglym zmianom, a pod wpty-
wem zastosowania nowoczesnych technologii powstaja nowe specjalizacje i formy
zatrudnienia. W niniejszym opracowaniu podjeto krotka refleksje nad ergono-
micznym ksztaltowaniem i zarzadzaniem systemami pracy zdalnej. Wykorzystane
w artykule dostgpne informacje zrodtowe i literaturowe opisujace wyzwania i za-
grozenia towarzyszace cztowiekowi w tej formie organizacji pracy moga zostac
wykorzystane przez pracodawcodw, menedzerdw, osoby zarzadzajace personelem do
wspierania czy modyfikowania tego systemu pracy. Nalezy pamietac, ze niezaleznie
od obowiagzku nalozonego na pracodawce czuwanie nad warunkami bezpieczne;j
1 ergonomicznej pracy przynosi wymierne korzysci spoteczne i ekonomiczne.
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Challenges of Information Age Ergonomic Aspect of Shaping
and Management of a Remote Work System

Keywords: remote work, informative age, ergonomics, management, occupational safety
and health

Summary. The purpose of this work is the ergonomic aspect of shaping and managing
remote work systems. Based on the available source and literature data, the study attempts
to solve the aspects of shaping and managing remote work systems in an ergonomic sense.
After a brief introduction and discussion of the ,,information age” in the first part of the
article, the authors characterize the term ,,remote work”. Then, ranges and legal require-
ments are defined related to the shaping and management of remote work systems. In the
third part of the article, the authors raise the issue of the ergonomic aspect of shaping the
work environment along with the legal and normative requirements in force in the Polish
state and the European Union. The whole is closed by a short summary in which the au-
thors’ reflection was included.
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