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apjainkban az irodai berendezések szerves tarto-
zéka a számítógép, függetlenül attól, hogy az ille-
tô munkahely számítógépes munkahelynek mi-

nôsül-e vagy sem. Ebbôl következôen az irodáknak
meg kell felelniük a képernyôs munkahelyekkel kap-
csolatos nemzetközi és hazai irányelvek, rendeletek
követelményeinek.

A nemzetközi irányelvek és az 50/1999. (XI.3.) EüM
„képernyôs rendelet” szerint akkor minôsül a munka-
hely „képernyôs”-nek, ha a kezelô a munkaidô több
mint 50%-ában használja a monitort. Ezen belül termé-
szetesen figyelembe kell venni a munkabiztonsági elô-
írásokat, és számításba kell venni az óránként 10 per-
ces szüneteket is. A billentyûzethasználat fôleg az
állandó adatbevitelt és szövegszerkesztést végzôknél
felveti a „monoton” munka fogalmát, amely a szakiro-
dalom szerint a munkaidô 50%-ában 30 sec-enként is-
métlôdô mozdulatok esetében értelmezhetô. Ennek ér-
zékeltetésére megemlítjük, hogy egy 10-15 ezer
karakter/óra ütemben dolgozónál 0,24-0,36 sec az is-
métlôdés, illetve a 120 karakter/óránál nagyobb ütem-
ben végzett munka kimeríti a monotónia fogalmát.

A munkahely-kialakítás során szerzett tapasztalatok
szerint a munkahelyek gyenge pontjai:

• a munkahelyiségek nem alkalmasak a képernyôs
munkavégzésre (túl sok az ablak vagy nincs ablak);

• a klimatizálás hiányzik vagy nem megfelelô;
• sok a kellemetlen zajforrás a munkahelyen (ven-

tilátor, telefon stb.);

• a megvilágítási viszonyok nem megfelelôek (pl.
helyi megvilágítás hiánya, képernyô-tükrözôdés,
nem szabályozható világítás);

• magas elektrosztatikus feltöltôdés (a csekély lég-
nedvesség miatt);

• funkcionális és esztétikai szempontból nem
megfelelô színkialakítás;

• nem megfelelô munkaszékek, munkaasztalok,
az állítási lehetôség hiánya;

• túl kevés tároló, lerakó felület a rajzok, könyvek
vagy próbadarabok számára;

• túlzsúfolt munkatér (pl. a sok kábel akadályoz-
za a mozgást), kicsi a fajlagos alapterület és lég-
köbméter.

Képernyôs munkahelyek okozta igénybevétel

Látószervi igénybevétel

A képernyôs munkahelyeken különösen nagy köve-
telmények hárulnak a látószervre. A szem igénybevé-
telét több tényezô is befolyásolja:

• a dolgozó szemének adottságai,
• a képernyô fizikai jellemzôi,
• a munkahely megvilágítása, ergonómiai kialakítása.

A leggyakoribb probléma a fénytörési rendellenes-
ség, az ún. presbyopia. Az olvasószemüveg 30 cm-es
távolságra biztosít optimális látásélességet, míg a
monitor távolsága a dolgozótól 50-70 cm. Szükség
van tehát egy második, illetve harmadik szemüveg-
re, ami nem egyezik sem a korábbi közeli, sem a tá-
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voli látás-korrekcióval. Gyakorlati szempontok miatt
célszerû ezeket a különbözô dioptriákat egyetlen
progresszív lencseként viselni. Mivel a képernyôs
munkavégzés során az egyébként panaszmentes
fénytörési hibák is szemfáradtságot okoznak, töre-
kedni kell a tökéletes korrekcióra. A képernyô mére-
tei, világossága, kontrasztossága is befolyásolja a
szem igénybevételét.

A munkahely helytelen kialakítása, megvilágítása
tükrözôdést, káprázást okoz, ezáltal fokozva a szem
igénybevételét.

Pszichológiai igénybevétel

A képernyôs munkák jelentôs pszichológiai igénybe-
vételt jelenthetnek, amelyet a tartós figyelembôl ere-
dô szellemi igénybevétel, illetve a munkával járó ér-
zelmi (pszichés) igénybevétel okoz. A pszichológiai
igénybevétel a végzett szellemi erôfeszítés és a mun-
kavégzéssel járó emocionális tényezôk nagyságának
függvénye.

Szellemi igénybevételt jelentenek olyan – a munka-
végzésbôl eredô – kockázati tényezôk, mint például a
figyelemkoncentráció vagy figyelemváltás, a nagyszá-
mú döntéshelyzet.

Érzelmi (pszichés) igénybevétel a munka megza-
varása (pl. a dolgozó el van a munkában merülve, és
telefonon keresik). Szintén emocionális igénybevé-
telt jelentenek a „technikával” kapcsolatos problé-
mák (jelszóbeállítás, e-mail, lassú program, nyomtató
hibája stb.).

Mozgásszervi igénybevétel

Az ülômunka és a billentyûzet (egér) használatából
eredô igénybevétel. Ülô munkánál a gerinc és a fej
tartása statikus jellegû megterhelést jelent. A gerinc-
oszlopot a hátizomzat tartja, a fej megtartására a tar-
kó- és nyakizomzat szolgál.

A gerincoszlop és a hátizomzat túlzott igénybevé-
tele a munkaszék helytelen kialakításának következ-
ménye. A tarkó- és nyakizomzat jórészt azért fárad el,
mivel a monitor használatához sok esetben felfelé kell
nézni. Az elfáradás csökkenthetô, ha a monitort úgy
helyezzük el, hogy a nézési tartomány 0o és 20o közöt-
ti nézôvonal-szögben a vízszintes alatt legyen. A fel-
kar, alkar és csukló izmainak igénybevételének oka
az alkarizmok (sok esetben a felkarizmok is) billen-
tyûzés közben történô megfeszülése. Ezt az izomfe-

szülést a megfelelô asztalmagasság és a billentyûzet
helyes kialakítása, illetve a csukló megtámasztása
csökkenti. A kéz ujjainak igénybevételét az ujjak
gyors és gyakori mozgatása, a billentyûzet és az asztal
nem megfelelô kialakítása okozza.

A leginkább igénybevett mozgásszervek:
• gerincoszlop,
• hátizmok, tarkó- és nyakizomzat, felkar, alkar,

csukló izmai,
• kézujjak.

Irodai (képernyôs) munkahelyeken dolgozók
tünetei és panaszai

A nemzetközi tapasztalatok szerint a hosszabb idô óta
képernyôs munkahelyeken dolgozóknál számos sajá-
tos elváltozás és egészségi panasz lép fel. A tünetek és
panaszok a nem megfelelô munkakörülményekre, a
feszített ütemû, monoton munkára, bizonyos esetek-
ben pszichoszociális okokra, részben alkalmatlanság-
ra vezethetôk vissza.

• A nem megfelelôen kialakított munkahely
okozhat látási problémákat, szemváladék-hiá-
nyosságot, kötôhártya-gyulladást, bôr-, orr- és
torokirritációt.

• A munkavégzés körülményei, a munka intenzi-
tása szemelváltozásokhoz (látásélesség-vesztés,
szemremegés, szempillarezgés) vezethetnek, a
képernyô kontrasztviszonyai ún. VDU (visual
display unit) szindrómát okozhatnak.

• Nyaki gerinc-elváltozások, fejfájás, a kar-kéz iz-
mok nem kellô megtámasztásából és az erôlte-
tett, repetitív mozgatásából fakadó ún. CTS (car-
pal tunnel syndrome) léphetnek fel.

• A munka monotonitásából, az idôkényszerbôl, a
követelmények és adottságok deficitjébôl, a
megelégedettség hiányából, a munkakörnyezet-
bôl fakadó terhelô tényezôk káros pszichés ha-
tásokhoz vezetnek, amelyek fáradtságot és más
neurotikus tüneteket válthatnak ki; nem optimá-
lis pszichoszociális körülményekhez vezetnek
az egyén sajátos problémái (családi, egészség-
ügyi), a nem megfelelô vertikális és horizontális
emberi kapcsolatok, a makroergonómiai hatá-
sok, amelyek elôidézhetik a munkahelyi távol-
lét, az SBS (sick building syndrome) jelenségét,
a rossz közérzetet a velejáró neurotikus hatások-
kal (alvászavar, gyógyszerszedés, fáradtság stb.).
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Több mint 1000 fôvel végzett adatfelmérés szerint
(Grónai) a képernyô elôtt dolgozók vezetô panaszai
az alábbiak:

A felmérésbôl látható, hogy a számítógépes mun-
kákkal kapcsolatban elôforduló legfôbb panaszok a
látással, a mozgásszervekkel, illetve idegrendszeri
problémákkal és az elfáradással vannak kapcso-
latban.

Nyugat-Bengáliában CTD (cumulative trauma dis-
order) elôfordulásával kapcsolatban végeztek kísérle-
tet olyan dolgozók körében, ahol a dolgozók napi
munkaciklusának több mint 50%-át teszi ki a repetitív
tevékenység. A kísérlethez öt munkakörbôl 25 fôs
csoportokat képeztek, amelybôl kiemeltük a számító-
gép-kezelôket, illetve a gépírókat. A csoportokat több
éven keresztül figyelték meg. A dolgozók moz-
gásszervi szubjektív panaszainak százalékos megosz-
lását a 2. ábra mutatja. Az eredményekbôl az látszik,
hogy a számítógép-kezelôk sokkal több panaszról
számoltak be, mint a gépírók, ami azért meglepô, mi-
vel a köztudatban a gépírók nagyobb igénybevétele
él. A számítógép-kezelôk magas igénybevételét jelzô

panaszokat valószínûleg a két munkakör eltérô kom-
fortja és intenzitása okozza.

Az irodai munkahelyek kialakításának
fôbb szempontjai

Berendezések (munkaszék, munkaasztal, monitor)

A munkaasztal kialakításánál ügyelni kell:
• az asztal helyes méretére (magasságára, mélysé-

gére, hosszára);
• az asztal célszerûségére, a szerszámok, anyagok,

iratok helyére, a fiókok, polcok, illetve a lábak
elhelyezésére;

• az asztal felszerelésére, a munkaeszközökre
(monitor, billentyûzet stb.), a megvilágításra.

Az utóbbi években kialakítottak egy új asztaltípust
a képernyôs munka számára. Ez az asztal elég nagy
ahhoz, hogy mindaz, ami egy íróasztalon szokásos,
valamint a számítógép monitorja is ráférjen. Ez az
asztal L alakú, egy fiókja van (a billentyûzet számára),
alatta gurulós kis szekrények férnek el. Magassága ál-
lítható.

A munkaszéknek lehetôvé kell tennie a kényelmes
és eredményes munkavégzést, meg kell felelnie a fizi-
ológiai igényeknek:

• a munkaszék legyen párnázott és stabil, továbbá
biztosítsa a használó könnyû, szabad mozgását
és kényelmes testhelyzetét;

1. ábra Képernyô elôtt dolgozók fôbb panaszai %-os megoszlásban

2. ábra Irodai dolgozók mozgásszervi panaszai %-os megoszlásban

3. ábra Variálható asztalok
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• magassága legyen könnyen állítható;
• támlája legyen magasságában állítható és dönt-

hetô;
• igény esetén lábtámaszt vagy saroktámaszt kell

biztosítani;
• a padlózat burkolata ne akadályozza a szék

mozgását.

A munkahely kialakításánál problémát okoz a ha-
gyományos monitorok képátmérôjének növekedé-
se, amely miatt megnô a helyigény. Növekszik a nézé-
si távolság, ami felméréseink alapján átlagosan 70-90
cm (a korábban javasolt 45-50 cm helyett). Ezért az
asztalméret miatt a dolgozó kénytelen a monitort az
asztal sarkában elhelyezni, így állandó törzselfordítás-
sal dolgozik, miáltal hamarabb elfárad és különféle
hát- és derékpanaszai jelentkeznek. Ezt a problémát
küszöböli ki a 3. ábrán látható variálható asztal, illet-
ve az egyre jobban terjedô síkképernyô.

Környezet

Az irodai munkánál igen fontos szempont a környezet
– elsôsorban a munkaterek – kialakítása. Az irodák
tervezésekor hangsúlyt kapnak a világos terek, a szí-
nek összehangolása, a munkahelyek barátságos kiala-
kítása, esetleg zöldnövényzet elhelyezése. A munka-
helyeket úgy kell megtervezni, hogy lehetôleg senki
se üljön a bejáratnak háttal, ezáltal a dolgozó át tudja
tekinteni az irodát.

Az irodai munka során a látási feladat egyik része
hagyományos irodai tevékenységhez (vízszintes
munkaasztal), másik része számítógép-használathoz
(függôlegeshez közelítô képernyô), vagyis két síkhoz
kapcsolódik. A képernyôn az információt a képernyô
aktív pontjainak saját fénysûrûsége hordozza. A meg-
világítástól ilyen esetben is függ a láthatóság, de pon-
tosan fordítottan, a megvilágítással a képernyôkont-
raszt csökken. A két feladat alapvetôen eltérô
követelményeket támaszt a vizuális környezet, elsô-
sorban a világítás kialakításával szemben, amely csak
kompromisszumok árán elégíthetô ki.

A képernyôs munkahelyek világításának elfogadott
alapelvei:

• a lámpák ne tükrözôdjenek a képernyôn;
• a képernyôket nem szabad az ablaknak háttal te-

lepíteni; az ablakkal szemben lévô képernyôn
kellemetlen tükrözôdések jelenhetnek meg;

• a megvilágítás ne legyen túl erôs, hogy a képer-
nyôn a jelek elég kontrasztosak legyenek. A szá-
mítógép-billentyûzet használatához és az eredeti
dokumentumok olvasásához ajánlott megvilágí-
tási érték 150-200 lux;

• a helyiség falain, ajtaján, bútorain, az iratokon
minél kevesebb legyen a tükrözôdés;

• a természetes megvilágítás akkor nem zavaró, ha
a helyiség kevésbé megvilágított részeibe helye-
zik a képernyôket.

A fenti alapelveket az egyre jobban terjedô sík
képcsöves (TFT = thin film transistor) monitorok meg-
felelôen kielégítik.
A TFT monitorok elônyei:

• a monitorok által kibocsátott sugárzás gyakorla-
tilag elhanyagolható,

• a képernyô nem villódzik,
• nem tükrözôdik,
• mentes a konvergenciahibáktól, a geometriai

torzítástól, amelyek nagymértékben felelôsek a
szellemi és látószervi elfáradásért,

• kisebb a helyigénye, ezért javítja a helykihaszná-
lást, illetve jobban lehetôvé teszi a munkahely
ergonómiai kialakítását.

A munkahelyek térbeli elrendezése

A munkaterület kialakításánál figyelembe kell venni a
dolgozók térszükségletét. Az egyéni térszükséglet
nem statikus jellegû, mivel nem passzív szemlélethez,
hanem cselekvéshez kötôdik, tehát ahhoz, hogy az
adott térben milyen tevékenységet folytatunk. Az
egyéni térszükségletet befolyásolják az emberek egy-
más iránt táplált érzései is. A szûk tér jelentôsen aka-
dályozza a munkavégzést. Az egyénnek olyan visel-
kedési és érzelmi megnyilvánulásokat kell elviselnie,
amelyek erôs stresszhatást okoznak. A gravitációhoz
hasonlóan két ember egymásra gyakorolt hatása a tá-
volságuk négyzetével fordítottan arányos. A stressz
fokozódásával a zsúfoltságra való érzékenység is nö-
vekszik, aminek következtében egyre ingerültebbek
leszünk.

Napjainkban az irodatervezés válaszút elé került.
Továbbra is hagyományos, skatulyaszerûen elválasz-
tott szobákat tervezzünk-e vagy tágas, akár több tucat
íróasztalt befogadó termeket. A kis szobás elrendezés
híveinek fô érve: elkülönített szobákban nyugodtan,
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elmélyülten lehet dolgozni, nem zavarják egymást a
munkatársak, míg a nagy termes elrendezés során
ezek a feltételek hiányoznak.

Annak ellenére, hogy kezdetben sokan bírálták a
tágas, nagy irodák újszerû beosztását, bebizonyoso-
dott, hogy a körültekintôen megtervezett, tágas nagy
iroda nemcsak a dinamikus vállalatok funkcionálását
könnyíti meg, hanem a dolgozók számára is kedvezô
légkört teremt.
A nagy irodák elônyei a következôk:

• jobban ki lehet használni a rendelkezésre álló
térséget, mivel minden munkahely számára a
szükséges felületet biztosítja, feleslegessé válnak
a válaszfalak;

• könnyebbé válik a munkatársak egymás közötti
érintkezése, az emberek gyorsabban tudnak
egymással szót váltani, leegyszerûsödnek a szer-
vezési struktúrák;

• áttekinthetôvé válik a munka menete, mind a
vállalatvezetés, mind a munkatársak számára;

• a munkamenet változásait egyszerû átcsoporto-
sítással könnyûszerrel követheti a munka meg-
szervezésének módosítása, anélkül, hogy építé-
szeti változtatásokra lenne szükség, az iroda
variábilis.

A közös légterû irodákban problémaként jelentke-
zik, hogy sokan nem tudnak tömegben eredménye-
sen dolgozni. Gyakran még fél-válaszfal (mintegy 1 m
magas), minimális szigetelés is javítja a munkakörül-
ményeket és fokozza a munkateljesítményt.

A térelválasztó paravánok kialakításánál két
szempontot kell figyelembe venni: egyfelôl a dolgo-
zó nyugodt munkavégzését kell elôsegítenie, ugyan-
akkor lehetôséget kell biztosítania a kommunikáció-

ra. Ezt az asztalon lévô paraván olyan kialakításával
lehet megoldani, hogy a dolgozó észlelje, mikor
kommunikálhat munkatársával anélkül, hogy zavar-
ná munkájában. Egy lehetséges megoldást mutat be
a 4. ábra.

A családorvos tanácsadó szerepe

Az irodai munkahelyeken a panaszok legnagyobb ré-
sze a látással kapcsolatos. Lényeges a dolgozó látás-
élesség-vizsgálata. Példa: Egy dunántúli város optiku-
sa egy elektronikai alkatrészeket összeszerelô üzem
dolgozóinál látásvizsgálatot végzett, és jegyezte a dol-
gozók teljesítményét. Akinek szüksége volt szem-
üvegre, azt szemészeti vizsgálatra küldte. Kilencven
nap után megnézte ezeknek a dolgozóknak a teljesít-
ményét, és azt tapasztalta, hogy szemüveg viselését
követôen 30%-kal csökkent a selejt. A selejtes munka
annak következménye miatt válik stresszt okozó té-
nyezôvé. A családorvos felhívhatja a figyelmet a meg-
felelô szemüveg viselésének fontosságára.

Az irodai munka okozta mozgásszervi panaszok és
megbetegedések legfôbb oka – a helytelen munka-
hely-kialakítás mellett – a mozgásszegény életmód. A
problémát súlyosbítja, hogy sok dolgozó kényszerû-
ségbôl otthonában is folytatja az irodai munkát. Az
otthon kialakított számítógépes munkahelyek több-
nyire nem érik el a munkahelyi színvonalat, így ahe-
lyett, hogy a dolgozó szabadidejében mozogna, spor-
tolna, nem tud regenerálódni. Ennek következtében
egészségi állapota rohamosan romlik. A családorvos-
nak többek között arra kell felhívnia a hozzá fordulók
figyelmét, hogy a rendszeres testmozgás, kirándulás
elengedhetetlen az ülô munkát végzôk egészségének
fenntartásához. Kutatási tapasztalataink szerint azok
az irodai dolgozók, akik sportoltak vagy kihasználták
a munkahelyük adta testedzési lehetôséget, nem pa-
naszkodtak mozgásszervi problémákra, míg a többiek
szinte kivétel nélkül nyak-, hát-, derékpanaszokkal
küzdöttek. ◆
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