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Napjaink irodai kialakitdsdnak k6zéppontjdban az ember dll. A felismerés azt igazolja,
hogy az irodai munka — amelyben a modern irodatechnika meghatdrozo tényezdje a szamitogép és
annak részegységei — leggyengébb ldncszeme az ott dolgozé ember. Kutatdsok bizonyitjdk, hogy
ahol a munkafeltételek, munkafeladatok nem veszik figyelembe az egyén terhelhetdségét,
megjelennek az elfdradds, a stressz tiinetei és ezzel egyiitt a szitudciobdl valé szabadulds igénye.
A berendezéseknek és veliik egyliitt a munkafeladatok mennyiségi és mindségi mutatéinak
azt a célt kell szolgdlniuk, hogy a dolgozé munkahelyi komfortja, megelégedettsége optimalis
legyen, hiszen igy a legeredményesebb a munkavégzés mennyisége és minésége, a legkisebb
mértékl a megbetegedés miatt kiesd iddk, illetve a hibdk szdma.

apjainkban az irodai berendezések szerves tarto-

z€ka a szamitogép, fuggetlentl attdl, hogy az ille-

t6 munkahely szamit6gépes munkahelynek mi-
ndsiil-e vagy sem. Ebbdl kovetkezden az iroddknak
meg kell felelnitik a képernyds munkahelyekkel kap-
csolatos nemzetkodzi és hazai irdnyelvek, rendeletek
kovetelményeinek.

A nemzetkozi irdinyelvek és az 50/1999. (XI1.3.) EiM
képernyos rendelet” szerint akkor mindsil a munka-
hely ,képerny6s™nek, ha a kezelé a munkaid6 tobb
mint 50%-aban hasznalja a monitort. Ezen belul termé-
szetesen figyelembe kell venni a munkabiztonsagi el6-
irasokat, és szamitasba kell venni az 6ranként 10 per-
ces szuneteket is. A billentytizethasznalat féleg az
allando adatbevitelt és szovegszerkesztést végzoknél
felveti a ,monoton” munka fogalmat, amely a szakiro-
dalom szerint a munkaid6 50%-aban 30 sec-enként is-
métlddo mozdulatok esetében értelmezhetd. Ennek ér-
zékeltetésére megemlitjiik, hogy egy 10-15 ezer
karakter/6ra titemben dolgozonal 0,24-0,36 sec az is-
meétlédés, illetve a 120 karakter/6ranal nagyobb titem-
ben végzett munka kimeriti a monotonia fogalmat.

A munkahely-kialakitds sorin szerzett tapasztalatok
szerint 2 munkahelyek gyenge pontjai:
e a2 munkahelyiségek nem alkalmasak a képernyds
munkavégzésre (tdl sok az ablak vagy nincs ablak);
e a klimatizalas hidnyzik vagy nem megfeleld;
* sok a kellemetlen zajforras a munkahelyen (ven-
tilator, telefon stb.);

e a megvilagitasi viszonyok nem megfeleléek (pl.
helyi megvilagitas hidnya, képerny6-titkkrozédés,
nem szabdlyozhato6 vilagitas);

e magas elektrosztatikus feltoltédés (a csekély lég-
nedvesség miatt);

e funkcionalis és esztétikai szempontbol nem
megfeleld szinkialakitas;

e nem megfelel6 munkaszékek, munkaasztalok,
az allitasi lehetéség hianya;

e tal kevés tarolo, lerako feliilet a rajzok, konyvek
vagy probadarabok szdmara;

e talzsufolt munkatér (pl. a sok kabel akadalyoz-
za a mozgast), kicsi a fajlagos alaptertlet és lég-
kobmeéter.

Képerny6s munkahelyek okozta igénybevétel

Latoszervi igénybevétel

A képernyds munkahelyeken kilondsen nagy kove-
telmények harulnak a latoszervre. A szem igénybevé-
telét tobb tényezo is befolyasolja:

e a dolgoz6 szemének adottsagai,

e a képernyo fizikai jellemzdi,

¢ 2 munkahely megvilagitasa, ergonomiai kialakitasa.
A leggyakoribb probléma a fénytorési rendellenes-
ség, az Un. presbyopia. Az olvasdszemiiveg 30 cm-es
tavolsagra biztosit optimalis latasélességet, mig a
monitor tavolsiga a dolgozotol 50-70 cm. Sziikség
van tehat egy masodik, illetve harmadik szemuveg-
re, ami nem egyezik sem a korabbi kozeli, sem a ta-
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voli latas-korrekcioval. Gyakorlati szempontok miatt
célszert ezeket a kilonbozé dioptridkat egyetlen
progressziv lencseként viselni. Mivel a képernyds
munkavégzés soran az egyébként panaszmentes
fénytorési hibak is szemfaradtsigot okoznak, tore-
kedni kell a tokéletes korrekciora. A képernyé mére-
tei, vilagossaga, kontrasztossiga is befolydsolja a
szem igénybevételét.

A munkahely helytelen kialakitisa, megvilagitisa
tikrozdédést, kaprazast okoz, ezaltal fokozva a szem
igénybevételét.

Pszichologiai igénybevétel

A képernyds munkak jelentds pszichologiai igénybe-
vételt jelenthetnek, amelyet a tartos figyelembdl ere-
do szellemi igénybevétel, illetve a munkaval jaro ér-
zelmi (pszichés) igénybevétel okoz. A pszichologiai
igénybevétel a végzett szellemi erdfeszités és a mun-
kavégzéssel jar6 emocionalis tényezék nagysaganak
fuggvénye.

Szellemi igénybevételt jelentenek olyan —a munka-
végzésbdl eredd — kockazati tényezdk, mint példaul a
figyelemkoncentracio vagy figyelemvaltas, a nagysza-
mu dontéshelyzet.

Erzelmi (pszichés) igénybevétel a munka megza-
varasa (pl. a dolgozo el van a munkdban mertlve, és
telefonon keresik). Szintén emociondlis igénybevé-
telt jelentenek a ,technikaval” kapcsolatos problé-
mak (jelszobeallitas, e-mail, lasst program, nyomtato
hibaja stb.).

Mozgasszervi igénybevétel

Az ilémunka és a billentytzet (egér) hasznalatabol
eredd igénybevétel. Ul6 munkandl a gerinc és a fej
tartasa statikus jellegi megterhelést jelent. A gerinc-
oszlopot a hatizomzat tartja, a fej megtartisira a tar-
ko- és nyakizomzat szolgal.

A gerincoszlop és a hatizomzat talzott igénybeve-
tele a munkaszék helytelen kialakitisinak kovetkez-
ménye. A tarko- és nyakizomzat jorészt azért farad el,
mivel a monitor hasznalatihoz sok esetben felfelé kell
nézni. Az elfiradas csokkenthetd, ha a monitort Ggy
helyezziik el, hogy a nézési tartomany 0° és 20° kozot-
ti nézoévonal-szogben a vizszintes alatt legyen. A fel-
kar, alkar és csuklo izmainak igénybevételének oka
az alkarizmok (sok esetben a felkarizmok is) billen-
tylizés kozben torténd megfeszilése. Ezt az izomfe-

szilést a megfeleld asztalmagassag és a billentytzet
helyes kialakitasa, illetve a csukld megtdmasztisa
csokkenti. A kéz ujjainak igénybevételét az ujjak
gyors és gyakori mozgatisa, a billenty(izet és az asztal
nem megfelel$ kialakitisa okozza.

A leginkabb igénybevett mozgasszervek:
e gerincoszlop,
e hatizmok, tarko- és nyakizomzat, felkar, alkar,
csuklo izmai,
o kézujjak.

Irodai (képerny6s) munkahelyeken dolgozok
tilnetei és panaszai

A nemzetkozi tapasztalatok szerint a hosszabb id6 6ta
képernyds munkahelyeken dolgozoknal szamos saja-
tos elvaltozas és egészségi panasz lép fel. A tlinetek és
panaszok a nem megfelelé munkakorilményekre, a
feszitett titem(, monoton munkara, bizonyos esetek-
ben pszichoszocialis okokra, részben alkalmatlansag-
ra vezethetdk vissza.

e A nem megfeleléen kialakitott munkahely
okozhat latasi problémakat, szemvaladék-hia-
nyossagot, kotéhartya-gyulladast, bor-, orr- és
torokirritaciot.

e A munkavégzés koriilményei, a munka intenzi-
tasa szemelvaltozasokhoz (latasélesség-vesztés,
szemremegés, szempillarezgés) vezethetnek, a
képernyd kontrasztviszonyai tn. VDU (visual
display unit) szindromat okozhatnak.

e Nyaki gerinc-elvaltozasok, fejfajas, a kar-kéz iz-
mok nem kell6 megtimasztasabol és az erdlte-
tett, repetitiv mozgatasabol fakado un. CTS (car-
pal tunnel syndrome) léphetnek fel.

e A munka monotonitasabol, az idékényszerbdl, a
kovetelmények és adottsigok deficitjebdl, a
megelégedettség hianyabol, a munkakornyezet-
bdl fakado terheld tényezdk karos pszichés ha-
tasokhoz vezetnek, amelyek faradtsigot és mas
neurotikus tiineteket valthatnak ki; nem optima-
lis pszichoszocidlis korilményekhez vezetnek
az egyén sajatos problémai (csaladi, egészség-
tigyi), a nem megfeleld vertikalis és horizontalis
emberi kapcsolatok, a makroergonémiai hata-
sok, amelyek eldidézhetik a munkahelyi tavol-
lét, az SBS (sick building syndrome) jelenségeét,
a rossz kozérzetet a velejarod neurotikus hatasok-
kal (alvaszavar, gyogyszerszedés, faradtsag stb.).
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Tobb mint 1000 fével végzett adatfelmérés szerint
(Gronai) a képerny¢ elétt dolgozok vezetd panaszai
az alabbiak:

80 —

70 —

60 —

50 —

40 —

30 —

20 —

Szemészeti Mozgdsszervi Faradtsag Fejfdjas Pszichés

1. bra Képerny® el6tt dolgozok f6bb panaszai %-os megoszlasban

A felmérésbdl lathato, hogy a szamitogépes mun-
kakkal kapcsolatban el6fordul6 legfébb panaszok a
latdssal, a mozgasszervekkel, illetve idegrendszeri
problémaikkal és az elfiraddssal vannak kapcso-
latban.

Nyugat-Bengalidban CTD (cumulative trauma dis-
order) el6fordulasaval kapcsolatban végeztek kisérle-
tet olyan dolgozok korében, ahol a dolgozok napi
munkaciklusdnak tobb mint 50%-at teszi ki a repetitiv
tevékenység. A kisérlethez 6t munkakorbdl 25 f6s
csoportokat képeztek, amelybdl kiemeltik a szamito-
gép-kezeloket, illetve a gépirdkat. A csoportokat tobb
éven keresztil figyelték meg. A dolgozok moz-
gasszervi szubjektiv panaszainak szazalékos megosz-
lasat a 2. dbra mutatja. Az eredményekbdl az latszik,
hogy a szamitogép-kezelék sokkal tobb panaszrol
szamoltak be, mint a gépirdk, ami azért meglepd, mi-
vel a koztudatban a gépirdk nagyobb igénybevétele
él. A szamitogép-kezelok magas igénybevételét jelzd

90 — 1 Szamitogépkezels

80 — Mechanikus gépiré
70 —
60 —
50 —
40 —
30 —

20 —

10 —

Ujjak Kéz Csuklo Alkar Felkar vall Nyak

2. abra Irodai dolgozok mozgasszervi panaszai %-0s megoszlashan

panaszokat valoszintleg a két munkakor eltéré kom-
fortja és intenzitasa okozza.

Az irodai munkahelyek kialakitasanak
fobb szempontjai

Berendezések (munkaszék, munkaasztal, monitor)

A munkaasztal kialakitisanal tgyelni kell:

e az asztal helyes méretére (magassagara, mélysé-
gére, hosszara);

e az asztal célszerlségére, a szerszamok, anyagok,
iratok helyére, a fiokok, polcok, illetve a labak
elhelyezésére;

e az asztal felszerelésére, a munkaeszkozokre
(monitor, billenty(izet sth.), a megvilagitasra.

Az utobbi években kialakitottak egy Gj asztaltipust
a képerny6s munka szdmara. Ez az asztal elég nagy
ahhoz, hogy mindaz, ami egy irdasztalon szokasos,
valamint a szadmitogép monitorja is riférjen. Ez az
asztal L alaka, egy fiokja van (a billentytzet szimara),
alatta gurulos kis szekrények férnek el. Magassaga al-
lithato.
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3. dbra Varialhat6 asztalok
A munkaszéknek lehetévé kell tennie a kényelmes
és eredményes munkavégzést, meg kell felelnie a fizi-
ologiai igényeknek:
e a munkaszék legyen parnazott és stabil, tovabba
biztositsa a haszndld konnyd, szabad mozgasat
és kényelmes testhelyzetét;
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e magassaga legyen konnyen allithato;
e tamldja legyen magassagaban allithato és dont-

hetd;

e igény esetén labtdmaszt vagy saroktamaszt kell
biztositani;

e a padlozat burkolata ne akadilyozza a szék
mozgasat.

A munkahely kialakitasanal problémat okoz a ha-
gyomanyos monitorok képatmérdjének novekedé-
se, amely miatt megnd a helyigény. Novekszik a nézé-
si tavolsag, ami felméréseink alapjan atlagosan 70-90
cm (a kordbban javasolt 45-50 ¢cm helyett). Ezért az
asztalméret miatt a dolgoz6 kénytelen a monitort az
asztal sarkdban elhelyezni, igy allando torzselforditas-
sal dolgozik, midltal hamarabb elfarad és kulonféle
hat- és derékpanaszai jelentkeznek. Ezt a problémat
kiiszoboli ki a 3. dbran lathato varialhat6 asztal, illet-
ve az egyre jobban terjed6 sikképernyd.

Kornyezet

Az irodai munkanal igen fontos szempont a kornyezet
— els6ésorban a munkaterek — kialakitasa. Az irodak
tervezésekor hangsulyt kapnak a vilagos terek, a szi-
nek 6sszehangolasa, a munkahelyek baratsagos kiala-
kitasa, esetleg zoldnovényzet elhelyezése. A munka-
helyeket gy kell megtervezni, hogy lehetoleg senki
se Uljon a bejaratnak hattal, ezdltal a dolgozo6 at tudja
tekinteni az irodat.

Az irodai munka sordn a latasi feladat egyik része
hagyominyos irodai tevékenységhez (vizszintes
munkaasztal), masik része szamitogép-hasznalathoz
(fuggodlegeshez kozelitd képernyd), vagyis két sikhoz
kapcsolodik. A képernyén az informaciot a képernyd
aktiv pontjainak sajat fénystrtsége hordozza. A meg-
vilagitastol ilyen esetben is fligg a lathatosag, de pon-
tosan forditottan, a meguvilagitdssal a képernyokont-
raszt csokken. A két feladat alapvetben eltérd
kévetelményeket tamaszt a vizualis kornyezet, elsé-
sorban a vilagitas kialakitasaval szemben, amely csak
kompromisszumok drdn elégitheto ki.

A képernyés munkahelyek vilagitdsinak elfogadott
alapelvei:
e a lampak ne tikrozédjenek a képernyon;
e a képernydSket nem szabad az ablaknak hattal te-
lepiteni; az ablakkal szemben [évé képernydn
kellemetlen tikrozédések jelenhetnek meg;

e a megvilagitas ne legyen til erés, hogy a képer-
nyon a jelek elég kontrasztosak legyenek. A sza-
mitogép-billentyizet hasznalatihoz és az eredeti
dokumentumok olvasasahoz ajanlott megyvilagi-
tasi érték 150-200 lux;

e a helyiség falain, ajtajan, butorain, az iratokon
minél kevesebb legyen a tikrozodés;

e a természetes megvilagitas akkor nem zavaro, ha
a helyiség kevésbé megyvilagitott részeibe helye-
zik a képernydket.

A fenti alapelveket az egyre jobban terjedd sik
képcsoves (TFT = thin film transistor) monitorok meg-
felel6en kielégitik.

A TFT monitorok elényei:

¢ a2 monitorok altal kibocsatott sugarzas gyakorla-
tilag elhanyagolhato,

e a képerny6 nem villodzik,

e nem tukrozdédik,

e mentes a konvergenciahibakt6l, a geometriai
torzitastol, amelyek nagymértékben felelések a
szellemi és latoszervi elfaradasért,

e kisebb a helyigénye, ezért javitja a helykihaszna-
last, illetve jobban lehetévé teszi a munkahely
ergonOmiai kialakitasat.

A munkahelyek térbeli elrendezése

A munkateriilet kialakitasanal figyelembe kell venni a
dolgozok térszikségletét. Az egyéni térsziikséglet
nem statikus jellegii, mivel nem passziv szemlélethez,
hanem cselekvéshez kétodik, tehat ahhoz, hogy az
adott térben milyen tevékenységet folytatunk. Az
egyéni térsziikségletet befolyasoljak az emberek egy-
mas irdnt taplalt érzései is. A szitk tér jelentésen aka-
dalyozza a munkavégzést. Az egyénnek olyan visel-
kedési és érzelmi megnyilvanulasokat kell elviselnie,
amelyek erds stresszhatdst okoznak. A graviticiohoz
hasonloan két ember egymasra gyakorolt hatdsa a ta-
volsaguk négyzetével forditottan arinyos. A stressz
fokozodasaval a zstfoltsagra valo érzékenység is no-
vekszik, aminek kovetkeztében egyre ingertiltebbek
lesziink.

Napjainkban az irodatervezés valaszut elé kertlt.
Tovabbra is hagyomanyos, skatulyaszertien elvalasz-
tott szobdkat tervezziink-e vagy tagas, akar tobb tucat
irGasztalt befogado termeket. A kis szobas elrendezés
hiveinek f6 érve: elkilonitett szobiakban nyugodtan,
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elmélytlten lehet dolgozni, nem zavarjak egymast a
munkatarsak, mig a nagy termes elrendezés sordn
ezek a feltételek hidnyoznak.

Annak ellenére, hogy kezdetben sokan birdltik a
tagas, nagy irodak Ujszerl beosztisat, bebizonyoso-
dott, hogy a kortltekintéen megtervezett, tigas nagy
iroda nemcsak a dinamikus vallalatok funkcionalasat
konnyiti meg, hanem a dolgozok szimara is kedvezd
legkort teremt.

A nagy irodak elonyei a kovetkezdk:

e jobban ki lehet hasznidlni a rendelkezésre allo
térséget, mivel minden munkahely szimaira a
szlikséges feliletet biztositja, feleslegessé valnak
a valaszfalak;
konnyebbé valik a munkatarsak egymas kozotti
érintkezése, az emberek gyorsabban tudnak
egymdssal szot valtani, leegyszer(isodnek a szer-
vezési struktarak;
attekinthet6vé valik a munka menete, mind a
vallalatvezetés, mind a munkatarsak szamara;

e 2 munkamenet valtozdsait egyszer(i atcsoporto-
sitassal konnyuszerrel kovetheti a munka meg-
szervezésének modositasa, anélkiil, hogy épité-
szeti valtoztatisokra lenne sziikség, az iroda
variabilis.

A kozos légtert iroddkban problémaként jelentke-
zik, hogy sokan nem tudnak tomegben eredménye-
sen dolgozni. Gyakran még fél-valaszfal (mintegy 1 m
magas), minimalis szigetelés is javitja a munkakoriil-
ményeket és fokozza a munkateljesitményt.

A térelvdlasztd paravanok kialakitasinal két
szempontot kell figyelembe venni: egyfeldl a dolgo-
z6 nyugodt munkavégzését kell elésegitenie, ugyan-
akkor lehetdséget kell biztositania a kommunikacio-

4. dbra Képerny&s munkahelyek nagy teres elrendezése

ra. Ezt az asztalon lévd paravan olyan kialakitasaval
lehet megoldani, hogy a dolgozd észlelje, mikor
kommunikalhat munkatarsaval anélkil, hogy zavar-
na munkajaban. Egy lehetséges megoldast mutat be
a 4. dbra.

A csaladorvos tanacsado szerepe

Az irodai munkahelyeken a panaszok legnagyobb ré-
sze a latassal kapcsolatos. Lényeges a dolgozo latas-
¢lesség-vizsgalata. Példa: Egy dunantuali varos optiku-
sa egy elektronikai alkatrészeket 6sszeszerelé tizem
dolgozoinal latasvizsgalatot végzett, és jegyezte a dol-
gozok teljesitményét. Akinek sziiksége volt szem-
tivegre, azt szemészeti vizsgalatra kiildte. Kilencven
nap utdn megnézte ezeknek a dolgozoknak a teljesit-
ményét, és azt tapasztalta, hogy szemiiveg viselését
kovetden 30%-kal csokkent a selejt. A selejtes munka
annak kovetkezménye miatt valik stresszt okozo té-
nyezéve. A csaladorvos felhivhatja a figyelmet a meg-
felel6 szemiiveg viselésének fontossagara.

Az irodai munka okozta mozgasszervi panaszok és
megbetegedések legfébb oka — a helytelen munka-
hely-kialakitas mellett — a mozgasszegény életmod. A
problémat stlyosbitja, hogy sok dolgozo kényszer(-
ségbdl otthoniban is folytatja az irodai munkat. Az
otthon kialakitott szamitdgépes munkahelyek tobb-
nyire nem érik el a munkahelyi szinvonalat, igy ahe-
lyett, hogy a dolgoz6 szabadidejében mozogna, spor-
tolna, nem tud regeneralodni. Ennek kovetkeztében
egészségi allapota rohamosan romlik. A csaladorvos-
nak tobbek kozott arra kell felhivnia a hozza fordulok
figyelmét, hogy a rendszeres testmozgas, kirandulas
elengedhetetlen az Glé munkat végzok egészségének
fenntartisihoz. Kutatdsi tapasztalataink szerint azok
az irodai dolgozok, akik sportoltak vagy kihasznaltak
a munkahelytik adta testedzési lehetdséget, nem pa-
naszkodtak mozgasszervi problémakra, mig a tobbiek
szinte kivétel nélkil nyak-, hat-; derékpanaszokkal
kiizdottek. U
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