Jak ostatnio powiedzieliśmy na pracę pracownika biurowego na stanowisku komputerowym wpływa wiele różnych czynników i jednym z nich były urządzenia wejściowe i wyjściowe. Dla nas dziś istotne będzie omówienie urządzenia wyjsciowego jakim jest monitor, a konkretnie omówienie zagadnienia związanego z wymiarami znaków i symboli na ekranie. Najcześciej na monitorze są wyświetlane informacje typu obrazy, oraz tekst. To, czy informacje zostaną wyświetlone w sposób czytelny zależy wyłącznie od użytkownika, jak również od jakości zobrazowania symboli ogólnie rzecz biorąc na ekranie. Jakość zobrazowania symboli (znaków) będziemy oceniać przez ich wymiary. Wyróżniamy tu wielkość znaku. Za miarę wielkości znaku przyjmujemy kąt widzenia znaku, który jest okreslany ze wzoru:
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Za l oznaczamy wysokość symbolu. Α to nasz kąt widzenia, natomiast d to odległość znaku od maszego oka. I teraz jaki ten kąt dokładnie powonien być. Norma ISO 9241 mówi, że za minimalną wartość kąta widzenia znaku (symbolu) wymienione jest 16 minut kątowych. Zaleca się natomiast stosowanie znaków o rozmiarach od 20 do 22 minut kątowych. Zobaczmy, jak to jest na rysunku:
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Katy widzenia w ptaszczyznie pionowej




[image: image3.jpg]Katy widzenia w ptaszczyznie poziomej




W literaturze natomiast można spotkać zalecany kąt widzenia dla znaków prostych od 16 do 20 minut kątowych, a dla znaków średniej złożoności od 31 do 40. Stosowanie znaków większych niż  40 – 45 minut kątowych umożliwia uzyskanie tylko nieznacznego wzrostu jakości rozpoznawania znaku, dlatego po prostu takich rozmiarów dla znaku się nie stosuje. Spowodowałoby to co prawda zmniejszenie ryzyka popełnienia błędu, ale w ten sposób mniej informacji zostałoby wyświetlone na ekranie. Ma to sens tylko wtedy, gdy chcemy wyświetlić jakiś pojedynczy znak. Z kolei znaki o małym kącie stosuje się wtedy, gdy jest stopka, albo dla oznakowania strony prezentacji. Nie ma sensu stosować do innych celów, gdyż co prawda będzie wyświetlonych więcej informacji na ekranie niż normalnie, ale może to być nieczytelne dla odbiorcy. Co do oddalenia znaku od naszych oczu znak ten powinien być oddalony od 40 do 70 centymetrów i powinien mieć dobry kąt widzenia, o którym powiedzieliśmy wyżej. Kolejne istotne rzeczy, jakie należy uwzględnić przy wyświetlaniu znaku, to grubośc linii, która powinna wynosić od 1/6 do 1/12 wysokości znaku, oraz:

- Stosunek b do l z powyższego rysunku powinien wynosić od 0,7 do 0,9.

- Stosunek c do l z powyższego rysunku powinien wynosić od 0,1 do 0,16.
- Stosunek a do l z powyższego rysunku powinien wynosić minimum 0,5.

To są zalecenia, których powinno się przestrzegać. I zwykle się ich przestrzega, co można zobaczyć w różnego rodzaju książkach, czy na prezentacjach multimedialnych. No i na koniec taka uwaga, że ekran monitora powinien być tak umieszczony na stanowisku pracy, żeby użytkownik nie poruszał głową, a tylko w niewielkim stopniu oczami. Oznacza to, że kąt widzenia zarówno w płaszczyźnie pionowej, jak i poziomej powinien być taki, jak na powyższym rysynku. No i na zakończenie tego tematu należy też wspomnieć, że z poprawnym odczytaniem informacji przez pracownika na komputerowym stanowisku pracy wiąże się luminancja, oraz kontrast obrazu. Luminancja to nic innego, jak ilość światła, którą wysyła określona powierzchnia. Luminancja w okreslonym kierunku w danym punkcie powierzchni świecącej lub oświetlanej, to nic innego, jak stosunek strumienia świetlnego wychodzacego z (padającego lub przechodzącego przez) elementarnej powierzchni otaczającej dany punkt i rozchodzącego się w określonem stożku obejmującym ten kierunek wewnątrz elementarnego kąta przestrzennego, do iloczynu kąta przestrzennego tego stożka i rzutu prostokątnego elementarnej powierzchni na płaszczyznę prostopadłą do kierunku promieniowania. Luminancja dotyczy samego monitora, jak i wszelkich lamp znajdujących się w biurze. Jednostką natężenia światła jest tu kandela [cd]. Ostrość widzenia jest normalna, gdy 
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. Ostrość widzenia maleje do 90 % ostrości widzenia normalnej, gdy 
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 oraz do 80 % normalnej, gdy 
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. Minimalny poziom luminancji kolorowego zobrazowania na ekranie powinien być większy od 
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. Istostny jest tez kontrast wyliczany ze wzoru:
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Gdzie B z indeksem s to luminancja elementu (znaku) na ekranie, zaś B z indeksem t to luminancja tła. Rozróżniamy dwa rodzaje kontrastów – prosty i odwrotny. Z prostym mamy do czynienia, gdy widzimy ciemne znaki na jasnym tle, a z odwrotnym – na odwrót. Ważne jest też, by pracownik korzystając z komputera miał wyregulowaną częsotliwośc monitora. Optymalna to 70 Hz i więcej. I mniejsza, tym gorsza, dlatego, że męczy to wzrok. No i na sam koniec wykładu powiemy sobie o zagrożeniach zdrowotnych związanych z pracą na stanowisku komputerowym. Wyróżniamy kilka rodzajów, a mianowicie fizyczne, psychiczne, moralne, społeczne i intelektualne. O fizycznych najczęściej mówi się przy okazji chorób układu mięśniowo szkieletowego, wadami wzroku, oraz uszkodzeniami nerwów odpowiedzialnych za ruchy nadgarstka, dłoni. Również do tego zaliczają się zaburzenia menstruacyjne, oraz alergie. I te sobie jeszcze omówimy, natomiast warto tylko powiedzieć, że psychiczne to padaczka i zmiany w układzie nerwowym zwykle na skutek złych relacji międzyludzkich, czy też uzależnienia od gier. Kolejne to moralne związane z niekontrolowanym dostepem do informacji niepożądanych. Społeczne to zagrożenia związane z zaburzeniami relacji interpersonalnych. Chodzi tu o uzależnienie od komputera na tyle, że świat rzeczywisty zanika i bardziej znaczący staje się dla pracownika świat komputerowy. Wówczas taki pracownik odcina się od świata zewnętrznego, a jak wiadomo częste przesiadywanie przed komputerem wiąże się z odczuciem zmęczenia fizycznego, oraz oczu. No i na koniec intelektualne, czyli takie, w którym pracownik uznaje, że komputer jest na tyle zdolną maszyna, by wykonywał wszystkie czynności za niego. Tutaj mamy do czynienia z pełnym zaufaniem pracownika do maszyny. No i wracając do tych zagrożeń fizycznych, bo o nich bedziemy mówić warto wspomnieć, że te rozwijają się latami – nie będizemy ich odczuwać od razu. Tutaj bywa szereg rozmaitych problemów zdrowotnych, a mianowicie do nich zalicza się bóle pleców, szyji, ramion, dolegliwości kończyn górnych – ramion, pleców. Są to zwykle dolegliwości związane z chronicznym przeciążeniem organizmu. No i choroby układu mięśniowo szkieletowego o których powiedzieliśmy zwykle dotyczą takich części ciała, jak mięśnie, stawy, ścięgna, kości, wiązadła i nerwy. Mogą przyjmować one postac bólu o różnym nasileniu, az do poważnych chorób, które wymagają leczenia i przerwania pracy. Mogą również prowadzić do trwałej niepełnosprawności. Tych problemów można uniknąć, jeśli będziemy stosować przepisy bezpieczeństwa i higieny pracy. Choroby układu mięśniowo szkieletowego są więc niewątpliwie problemem powszechnym i są najczęściej wystepującym problemem związanym z pracą. 24 % pracowników Unii Europejskiej skarży się na bóle pleców, a 20 % pracowników na bóle mięśni. Jednak dane te są sprzed czterech lat i te procenty znacznie poszły w górę i na dzień dzisiejszy około 36 % pracowników UE skarży się na takie bóle. Na poniższym wykresie można zaobserwować jakie dolegliwości są zgłaszane najczęściej, oraz jaki procent z tych 36 skarży się na takie bóle:
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Wszystkie te urazy są spowodowane głównie powtarzaniem się tego samego wysiłku i powtarzaniem się tych samych ruchów, jak również nieergonomicznym dostosowaniem stanowiska pracy. Przyczyna może być więc między innymi złe dostosowanie siedziska, wykonywanie prac bez przerw, mała ilośc ruchu. Poniższy wykres ilustruje najdłuższe sesje przed komputerem na stanowisku pracy. 
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No i mówiąc o tych chorobach dość częstą jest zespół cieśni nadgarstka, albo inaczej zespół kanału nadgarstka. Najczęściej występuje ona u tenisistów i dentystów, ale mówiąc o stanowiskach pracy, to głównie informatyków przy długotrwałym, lub nieumiejętnym korzystaniu z klawiatury i myszki. Zobaczmy, jak to wygląda na rysunku:
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Główne objawy, to mrowienie w obrębie ręki, pulsujący ból dłoni zwłaszcza kciuka i trzech kolejnych palców, pieczenie palców, oraz niezdolnośc do zasićnięcia dłoni w pięść. W ostateczności stosuje się zabiegi chirurgiczne, ale najczęściej są to różnego rodzaju rehabilitacje. Oprócz tych problemów ficzycznych, o których powiedzieliśmy związanych z mięśniami i stawami warto też wspomnieć o problemach ze wzrokiem na komputerowym stanowisku pracy. Zwykle przy długim przesiadywaniu przed komputerem i przy ciągłym ruchu gałek ocznych powodujemy, że nasz wzrok jest przeciążony, a co za tym idzie – nie potrafi się dostosować do zmiany warunków, tracimy ostrość wzroku. Zatem aby temu zapobiegać koniecznie należy robić krótkie przerwy by na chwilę oderwać wzrok od monitora i popatrzeć za okno, jeśli nasze oczy odczuwają wyraźne zmęczenie. No i pozatym należy poruszać mięśniami gałek ocznych i w miarę możliwości zastosować jakieś krople do bolących oczu. Warto też pamiętać, aby nie przesiadywać blisko klimatyzacji. Jeśli odczuwamy podmuch, należy przesiąść się w inne miejsce. Dzięki temu unikniemy procesu wysuszania gałek ocznych. Jak zapobiegać tym wszystkim schorzeniom fizycznym. Przede wszystkim należy się stosować do przepisów BPiE, jak również przerywać na chwilę pracę. Czasem dobrze jest zastosować jakąś kurację witaminową, zażyć coś słodkiego na poprawę krążenia. Jeśli czujemy, że coś nas boli, warto jest także wykonać kilka ćwiczeń na rozruch. Do tych ćwiczeń zaliczamy:

· Rozciąganie mięśni barkowych i bocznych tułowia:
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· Krążenie barkami:
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· Ćwiczenia z telefonem bezprzewodowym:
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· Przyciąganie kolana do piersi

· Prostowanie nogi w kolanie

· Pochylanie tułowia głboko w przód

· Rozciąganie mięśni piersiowych i barkowych:
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· Przenoszenie ramion za głowę

· Skłony glowy na boki

· Skłony głowy w przód i w tył

· Rozciąganie w oparciu o ścianę.

Oczywiście jest ich o wiele więcej, ale te wymienione są podstawowymi. Można także stosować kąpiele odprężające, oraz pić duże ilości wody. 

No i na zakończenie naszego wykładu powiemy sobie nieco o stresie w miejscu pracy. Ten stres występuje wtedy, gdy pracownicy i pracodawcy odczuwają dyskomfort psychiczny. Stres w pracy zaczyna się pojawiac, gdy wymagania i warunki przekraczają możliwości, jakimi dysponujemy. I wtedy dochodzi do chwilowych zaburzeń układu krwionośnego, nerwowego, odpornościowego. Zwiększa się wydzielanie adrenaliny. Powoduje to przyspieszenie akcji serca, oraz wzrost wydolności siły ficznej. Pojawia się większe napięcie mięśni, przyspiesza się oddech, oraz zmniejsza się wrażliwość na ból. Nasza uwaga wówczas koncentruje się na zagrożeniu, a tym zagrożeniem jest niewykonanie zadania. 
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