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STRESZCZENIE: W artykule przedstawiono wymagania i zalecenia zwigzane z umieszczeniem
monitora ekranowego w stosunku do uzytkownika na stacjonarnym stanowisku pracy. Poréwnano
wymagania i wybrane zalecenia dostepne w literaturze. Na podstawie wymagan i zalecen podano
wnioski dotyczace zalecanych katow ostrego widzenia obrazu na monitorze. Przyjmujac
maksymalny kat widzenia obrazu na monitorze przez uzytkownika podano minimalna odlegtosé
obserwacji ekranu monitora zapewniajgca ostre widzenie obrazu. Minimalna odleglo$¢ obserwacji
ekranu zalezy od szeroko$ci prostokatnego ekranu monitora. Praktycznie ltatwiej stosowaé
minimalng odlegto$¢ obserwacji niz maksymalny kat obserwacji ekranu.

SEOWA KLUCZOWE: stanowisko komputerowe, ustawienie ekranu monitora, katy widzenia,
odlegltos$¢ obserwacji ekranu, przepisy i zalecenia.

1. Wprowadzenie

W niniejszym artykule, przedstawiono uwagi dotyczace ustawienia
monitora komputera wzgledem uzytkownika na stacjonarnym stanowisku pracy.
Takie stanowiska pracy wykorzystywane sg powszechnie przez uzytkownikoéw do
pracy najczesciej przez 8 godzin w wielu zawodach i dziedzinach zycia. Poprawna
organizacja stanowiska i wlasciwe zewngtrzne warunki pracy sa niezbedne do
zapewnienia bezpieczenstwa i minimalizacji zagrozen zdrowotnych uzytkownika.
Ponizej przedstawiono wymagania i wybrane zalecenia dotyczace ustawienia
monitora wzglgdem uzytkownika W podanych wymaganiach i zaleceniach
domyslnie przyjmuje si¢ pozycje siedzacg przy pracy na stanowisku.

Celem artykutu jest przeglad, na podstawie literatury, aktualnych wymagan
i zalecen dotyczacych umieszczenia monitora ekranowego w stosunku do
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uzytkownika na stacjonarnym stanowisku pracy oraz wskazanie na minimalng
odleglto$¢ monitora od uzytkownika, ktéra zapewnia zalecana w literaturze prace
bez poruszania gtowa.

2. Przepisy i zalecenia

Podstawowe przepisy, ktore dotycza ustawienia monitora ekranowego
komputera na stacjonarnym stanowisku pracy sg zawarte w rozporzadzeniu
MPIPS z 2023 roku [1]. Wprowadzone zmiany zwigzane z ustawieniem monitora
ekranowego znalazly si¢ w zataczniku do rozporzadzenia. Obejmuja one
nastepujace elementy (numeracja zgodna z numeracja w zalaczniku do
rozporzadzenia [1]):

ml.1. Wyposazenie stanowiska pracy oraz sposdb rozmieszczenia
elementow tego wyposazenia nie moze powodowac podczas pracy nadmiernego
obcigzenia uktadu migsniowo-szkieletowego i1 (lub) wzroku oraz by¢ zréodtem
zagrozen dla pracownika.

1.2. W przypadku stosowania systemow przenosnych przeznaczonych do
uzytkowania na danym stanowisku pracy co najmniej przez potlowe dobowego
wymiaru czasu pracy, stanowisko pracy powinno by¢ wyposazone w stacjonarny
monitor ekranowy lub podstawke zapewniajgcg ustawienie ekranu tak, aby jego
gorna krawedz znajdowala si¢ na wysokos$ci oczu pracownika, oraz w dodatkowa
klawiaturg i mysz.

2.1. Monitor ekranowy powinien spetnia¢ nastgpujace wymagania:

d) regulacje ustawienia monitora powinny umozliwia¢ pochylenie ekranu.

2.2. Ustawienie monitora ekranowego oraz innych elementéw wyposazenia
nie powinno wymusza¢ niewygodnych ruchow glowy i szyi. Gérna krawedz
monitora ekranowego powinna znajdowac si¢ na wysokosci oczu pracownika.

(...)

4.1. Konstrukcja stolu powinna umozliwia¢ ergonomiczne ustawienie
elementow wyposazenia stanowiska pracy, w tym zrdéznicowang wysoko$¢
ustawienia monitora ekranowego i klawiatury, w szczegolno$ci powinna
zapewniac:

(..)

c) ustawienie elementow wyposazenia w odpowiedniej odleglosci od
pracownika, bez koniecznosci przyjmowania wWymuszonych pozycji.

(..)
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Podane powyzej szczegdtowe przepisy dotycza tylko ustawienia
monitorow ekranowych i systemdw przeno$nych (najczesciej laptopow) na
stacjonarnych stanowiskach pracy. m

W rozporzadzeniu nie wyrdznia si¢ w jaki$ szczegolny sposob laptopow
wykorzystywanych do pracy.

Jesli wezmiemy pod uwage jak najmniejsze obcigzenie uzytkownika
podczas pracy zaleca si¢, zeby uzytkownik nie poruszat glowa w czasie pracy
podczas obserwacji ekranu. Takie warunki wystepuja, jesli obraz na ekranie
znajduje si¢ w obszarze ostrego widzenia uzytkownika. Obszar ostrego widzenia
to obszar potozony symetrycznie wzgledem linii widzenia.

Poza podanym rozporzadzeniem, obligatoryjnym dla pracodawcow, jest
szereg zalecen w tym zakresie, dostepnych w literaturze. Wybrane zalecenia
zasygnalizowane sg ponizej.

W normie PN-EN ISO 9241-5 [2], ktora zgodnie z ustawg o normalizacji
moze by¢ stosowana dobrowolnie, podane sg nastgpujace informacje zwigzane
Z ustawieniem monitora ekranowego wzgledem uzytkownika:

m 1. Linia wzroku w zrelaksowanej pozycji siedzacej jest pochylona

W przyblizeniu 35° ponizej poziomu.
2. Najlepsza pozycja wys$wietlacza wizualnego! miesci si¢ w granicach +15°

w Kierunku pionowym i poziomym od linii wzroku.
3. W pozycji stojacej nachylenie linii wzroku wynosi okoto 30°. m

Linia wzroku nazywana jest w literaturze réwniez linia widzenia [3],

centralng linig widzenia [4], linig naturalnego widzenia [5], osig spojrzenia [6, 7]
i osig widzenia [8]. Wszystkie wymienione nazwy sprowadzajg si¢ do okreslenia,
ze jest to linia taczaca punkt, na ktorym wzrok jest skupiony z dotkiem
srodkowym na siatkdwce. Linia widzenia (czasem nazywana linig normalnego
widzenia) w zrelaksowanej pozycji uzytkownika w plaszczyznie pionowej jest
pochylona, co jest zwigzane z budowa oka cztowieka, natomiast w ptaszczyznie
poziomej jest umieszczona centralnie na wprost.

W pracy [4] podane sa dane literaturowe z 1970 roku dotyczace normalnego
pola widzenia w plaszczyZznie pionowe] w pozycji siedzacej i stojacej
uzytkownika. Dla pozycji siedzacej centralna linia widzenia jest pochylona do
dotu o 38° wzgledem poziomu, natomiast centralne pole widzenia obejmuije
obszar po 6,3° od centralnej linia widzenia. Dla pozycji stojacej uzytkownika
centralna linia widzenia jest pochylona do dotu o 30° od poziomu, natomiast
centralne pole widzenia obejmuje obszar po 7,5° od centralnej linii widzenia [4].

! Pod tg nazwg rozumiemy monitor ekranowy
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Linia widzenia uzytkownika jest pochylona w dol. Pochylenie nie jest
jednakowe dla wszystkich uzytkownikow. W pracy [5] wskazuje sie, ze niektdre
pozycje literatury wprowadzaja linie naturalnego patrzenia pochylong o 10°
wzgledem poziomu wzroku dla pozycji stojgcej i 0 15° wzgledem poziomu
wzroku dla pozycji siedzacej. Obszar ostrego widzenia (stozek najlepszej
obserwacji) to £15° wzgledem linii naturalnego widzenia [5]. Dla czestych
obserwacji bez potrzeby ruchu glowy i tutlowia pole obserwacji w plaszczyznie
pionowej mieéci si¢ w kacie 0-30° ponizej linii poziomej, natomiast
W plaszczyznie poziomej +15° od kierunku na wprost. Jako zrodto szczegotowych
zalecen dotyczacych katow widzenia na stanowiskach komputerowych podana
jest norma [2].

W pracy [3] podane sa obszary w ktorych nalezy umieszcza¢ urzadzenia
informacyjne (informacje gléwne). W plaszczyznie pionowej jest to obszar
0 kacie 30° w dot od linii poziomej na poziomie oczu uzytkownika, przy czym
jest on powigkszony o niewielki obszar (ok. 5 cm) powyzej linii na poziomie
wzroku. W plaszczyznie poziomej jest to obszar +15° od kierunku na wprost,
podobnie jak w wymienionych wczesniej pracach.

Nie ma w literaturze petnej zgodnos$ci ocen dotyczacych usytuowania linii
normalnego widzenia w plaszczyznie pionowej. Jesli chodzi o ptaszczyzne
pozioma jest zgodno$¢ w zakresie usytuowania linii normalnego widzenia
i obszaru najlepszej obserwacji. W pracach [9] i [10] wskazuje sie, ze wazne
informacje powinny znajdowac si¢ w stozku 30 stopni w stosunku do normalnej
linii wzroku uzytkownika. Normalna linia wzroku uzytkownika w ptaszczyznie
pionowej jest potozona 15° ponizej linii poziomej znajdujgcej sie na poziomie
oczu uzytkownika. Powierzchnia monitora (wyswietlacza) powinna by¢
prostopadta do normalnej linii wzroku uzytkownika. Takie same zalecenia sa
podane w pracach [11] i [12], przy czym w pracy [10] jako zrodto podana jest
norma CSA Z412-17 [13].

Zblizone wartosci dotyczace posrednio kata pochylenia linii widzenia sa
podane w pracy [14]. Wskazuje si¢ tutaj, ze srodek ekranu wyswietlacza powinien
znajdowac si¢ 15° do 25° ponizej poziomu oczu. W pracy [15] wskazano, ze linia
widzenia (prosta od oczu prostopadta do powierzchni ekranu) powinna tworzy¢
z poziomem kat od 10 do 20 stopni.

Zalecenia dotyczace kata widzenia w plaszczyZnie pionowej podane
w poradniku [16] niewiele réznig si¢ od podanych powyzej. W pracy [16]
wskazuje si¢, ze kat widzenia w pionie wyznaczany jest W stosunku do tzw.
ptaszczyzny frankfurckiej. Plaszczyzna ta nazywana rowniez plaszczyzng
Frankforta dzieli glowe na czgs¢ dolna i gorng i przechodzi na wysokosci uszno-
ocznej [17, 18, 19].

Wigcej szczegotow oraz pordwnanie standardow i zalecen mozna znalez¢
w pracach [20, 21].
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Wskazania dotyczace ustawienia ekranu monitora podane sg rowniez jako
wymagania na certyfikat TCO 9. generacji (rok 2021) dla monitoréw komputerow
typu all-in-one i monitorow (wyswietlaczy) komputeréw typu desktop [22, 23].

W zakresie odchylania monitora w plaszczyznie pionowej wymaga sie,
zeby wyswietlacze o przekatnej < 26 cali umozliwiaty odchylenie do tytu o co
najmniej 20 stopni w plaszczyznie pionowej. Daje to uzytkownikowi mozliwos¢
zmiany pozycji pracy w celu uzyskania maksymalnego komfortu i najlepszej
wizualnej ergonomii [22, 23].

W zakresie ustawienia monitora w plaszczyznie pionowej wymaga sig,
zeby wyswietlacz o przekatnej < 26 cali spetnial jeden z nastgpujacych warunkoéw
[22, 23]:

1. Wyswietlacz ustawiony pionowo w najnizszym punkcie regulacji wysokosci,
odleglos¢ mierzona od spodu podstawy monitora do gornej krawedzi
aktywnego obszaru ekranu musi by¢ <42 cm.

2. Wyswietlacz musi mie¢ interfejs montazowy odpowiedni dla standardu
interfejsu montazowego VESA.

Wyjasnienie dotyczace punktu 1 wymagan TCO 9 oparto na
udokumentowanych danych antropometrycznych wysokosci oczu u 0séb
dorostych w pozycji siedzacej w przedziale 2,5-97,5 centyla. Taka jest wlasnie
najmniejsza odlegtos¢ migdzy poziomem oka, a powierzchnig robocza (poziom
tokcia uzytkownika dla uwzglednionej w TCO 9 populacji). Zaktada si¢ tutaj
pozycje siedzaca uzytkownika.

Dla danych antropometrycznych populacji polskiej wysokos¢ ptaszczyzny
oczu uzytkownikow jest na poziomie zapewniajacym zalecang w certyfikacie
TCO 9 minimalng odlegtos¢, przy czym w analizowanej literaturze dane dotycza
warto$ci na poziomie 5 centyla [5, 24, 25].

Whioski. Przedstawiony powyzej przeglad prac, standardow i zalecen
prowadzi do nastepujacych wnioskéw dotyczacych katow widzenia w jakich
powinien znalez¢ si¢ monitor ekranowy (wyswietlacz), zeby zapewnié
ergonomiczne widzenie ekranu.

W plaszczyznie poziomej jest to kat 30° — po 15° stopni w prawo i lewo od
kierunku na wprost.

W plaszczyznie pionowej jest to kat rowniez 30° — po 15° stopni w gore
i w dot od linii normalnego widzenia. Linia normalnego widzenia jest pochylona
do dotu wzgledem poziomu, przy czym nie ma catkowitej zgodnosci autoréw prac
jakie jest pochylenie linii normalnego widzenia wzglgdem poziomu. Jak wskazuje
si¢ w literaturze pochylenie jest trudne do zidentyfikowania i moze by¢ od 10 do
38 stopni i zalezy od wielu czynnikow. Zgodnos¢ jest tylko pod wzgledem
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zalecenia prostopadlego przecigcia linii normalnego widzenia z §rodkiem ekranu
monitora.

3. Odleglos¢ obserwacji ekranu

W wymaganiach na certyfikat TCO 9. generacji (rok 2021) wskazuje sig,
ze korzystna jest mozliwos$¢ pochylania ekranu monitora w plaszczyznie pionowej
[22, 23]. Daje to mozliwo$¢ odchylenia wys$wietlacza do tytu i uzyskania kata
widzenia 90° pomiedzy linig widzenia uzytkownika i plaszczyzng ekranu
monitora. Pokazano to na rysunku 1. Takie ustawienie jest wazne dla zachowania
dobrej postawy i komfortu widzenia przez uzytkownika. Wskazuje si¢ na to
W obowigzujgcym rozporzadzeniu [1] oraz w podanych wcze$niej zaleceniach
przyktadowo [4, 20, 21], czy [22, 23].

Rys. 1. Zalecane usytuowanie ekranu wzgledem oka uzytkownika przy obserwacji — widok
z boku (1 - linia normalnego widzenia, 2 — polozZenie oczu uzytkownika, 3 — punkt przeciecia
prostej prostopadtej do ekranu z ekranem, d — odleglo$¢ obserwacji dla linii normalnego
widzenia)

Wyznaczymy minimalng odlegto$¢ d,,;, obserwacji ekranu dla pokazanej
wyzej sytuacji. Odleglos¢ ta nie powinna by¢ mniejsza biorgc pod uwage kat
widzenia ekranu zapewniajacy ostre widzenie obrazu na ekranie przez
uzytkownika bez ruszania glowa. Zwykle szeroko$¢ ekranu jest wigksza niz
wysokos$¢, zatem szeroko$¢ ekranu jest tutaj decydujaca biorgc pod uwage
maksymalny kat widzenia ekranu zapewniajacy ostre widzenie obrazu na ekranie
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przez uzytkownika. Jes$li szeroko$¢ ekranu zapewnia kat widzenia 30°
W plaszczyznie poziomej, to kat widzenia wysokosci ekranu (w ptaszczyznie
pionowej) nie jest wigkszy niz 30°.

Na rysunku 2 pokazano plaszczyzne obserwacji szeroko$ci ekranu
monitora — przekroj wedtug linii 2-3 pokazanej na rysunku 1. Rysunek
uzupetniono o dodatkowe oznaczenia.

Przyjmijmy oznaczenia jak na rys. 2:

Wm — szeroko$¢ ekranu monitora,

d — odlegto$¢ obserwacji ekranu monitora przez uzytkownika,
@ —kat obserwacji szerokosci ekranu monitora,

dmin — minimalna odlegto$¢ obserwacji ekranu monitora przez uzytkownika.

d
,»,2” Oko obserwatora
Wi (uzytkownika)
z r /
o ¢
3

Przecigcie ekranu
monitora plaszczyzna
obserwaciji

Rys. 2. Plaszczyzna obserwacji szeroko$ci monitora (widok z gory — widok na plaszczyznie
przekroju wedlug linii 2-3 pokazanej na rysunku 1, ¢ — kat obserwacji szerokosci Wm ekranu
monitora, r — promien okregu)

Odlegtosc¢ d jest rowna:

d=I’+Z_ (1)
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Poniewaz
W W
2 . _ m
£ =sin stad M=——,
r 4 ! 2sin @
Ponadto
W _ cos
Ezcow stad Z= rcoswz”‘_—(o
r 2sin @

Podstawiajac powyzsze wielkosci do (1) otrzymujemy:

w
d=—"(1
Zsinq)( +C0s¢). @

Przyjmujac dla uzytkownika maksymalny kat obserwacji szerokosci ekranu
@max=30° i majac na uwadze, ze sin 30°=0,5 a cos 30°=0,5V3 otrzymujemy
zalezno$¢ na minimalng odleglo$¢ dmin obserwacji ekranu monitora w postaci:

d;, =W, (1+053)=1866W, . @)

Przyktadowo dla typowego monitora 24-calowego Wm=52,5 cm (format
16:9) otrzymujemy dmin =97,965 cm. Odleglo$¢ ta jest stosunkowo znaczna co
do wartosci, ale zapewnia widoczno$é¢ ekranu w kacie nie wickszym niz 30°. Jesli
uzytkownik wykorzystuje (obserwuje) tylko fragment ekranu monitora, to W,
moze by¢ szerokoscig wlasnie tego fragmentu obrazu wyswietlanego na
monitorze. Wowczas odleglo$¢é obserwacji zapewniajaca ostre widzenie obrazu
bedzie mniejsza. W takiej sytuacji nalezy jednak bra¢ pod uwagg, ze kazda zmiana
obejmujaca przeniesienie wzroku na inny fragment obrazu na monitorze moze by¢
zwigzana z ruchem glowy.

Wykorzystanie minimalnej odleglosci obserwacji odpowiadajace;j
maksymalnemu katowi widzenia nie jest sugestig stosowania nowego parametru
— jest to wskazanie na ulatwienie praktyczne. Latwiej zapewni¢ wyznaczong dla
danego ekranu monitora minimalng odleglo$¢ obserwacji, niz postugiwac si¢ (np.
dokonywa¢ pomiaru) maksymalnym katem widzenia. Wystarczy zapewnié
odleglos¢ obserwacji ekranu monitora przez uzytkownika niewiele wigkszg od
wyznaczonej minimalnej dla danego ekranu, aby zapewni¢ kat widzenia ekranu
przez uzytkownika mniejszy od maksymalnego wskazywanego w literaturze.
Niezbedne jest tez zawsze zapewnienie odpowiedniej wielkosci znakow
(symboli) zobrazowanych na ekranie, ktora odpowiada odleglosci obserwacji.
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4. Podsumowanie

Przedstawione w artykule rozwazania dotycza wymagan i zalecen
zwigzanych z umieszczeniem monitora ekranowego w stosunku do uzytkownika
na stacjonarnym stanowisku pracy. Wtasciwe ergonomiczne umieszczenie
monitora zmniejsza zaburzenia uktadu migsniowo-szkieletowego uzytkownika
i pozwala zwigkszy¢ wydajnos¢ pracy uzytkownika.

Ekran monitora powinien by¢ umieszczony w obszarze, ktory zapewni
widzenie ekranu w plaszczyznie poziomej W kacie nie wigkszym niz 30° — po 15°
w prawo i lewo od kierunku na wprost. Natomiast w ptaszczyznie pionowej ekran
powinien by¢ réwniez widoczny W kacie nie wigkszym niz 30° — po 15° w gore
i w dot od linii normalnego widzenia. Linia normalnego widzenia jest pochylona
do dotu wzgledem poziomu, przy czym pochylenie jest rézne i w pewnym
zakresie indywidualne dla uzytkownika. Ekran monitora powinien by¢ zatem
odchylony do tytu tak by linia normalnego widzenia byta prostopadia do
powierzchni ekranu, a gorna krawedz ekranu na poziomie wzroku uzytkownika.
Dotyczy to rowniez pozycji stojacej podczas pracy uzytkownika

Wskazane katy widzenia ekranu uzyskamy jesli minimalna odlegltos¢
obserwacji ekranu nie bgdzie mniejsza od 1,866 szerokosci ekranu monitora. Jesli
za maksymalny kat ostrego widzenia przyjmiemy mniejszg warto$¢ to minimalna
odlegltos¢ obserwacji bedzie odpowiednio wigksza. Odleglos¢ obserwacji ekranu
moze by¢ mniejsza od wskazanej powyzej jesli obserwowany jest mniejszy obszar
obrazu na monitorze, ale kazda zmiana obejmujaca przeniesienie wzroku na inny
fragment obrazu bedzie wtedy zwigzana z ruchem glowy.

W wielu materiatach wskazuje si¢ na to, ze odleglo$¢ umieszczenia
monitora powinna by¢ na wyciagniecie r¢ki obserwatora. Nie bierze si¢ pod
uwage wielkosci monitora. Rozporzadzenie [1] wskazuje tylko na to, ze elementy
wyposazenia powinny by¢ ustawione w odpowiedniej odlegtosci od pracownika.

Powszechne wytyczne dotyczace stanowisk komputerowych, takie jak
,umieszczanie klawiatury na wysokos$ci tokcia i gomej linii wy$wietlacza na
wysokosci oczu lub nieco ponizej” [14, 26] nie sprawdzaja si¢ w przypadku
komputerowych ekranéw dotykowych. Zalecenia dotyczace stacjonarnej pracy
Z laptopem wskazuja na konieczno$¢ dopasowania stanowiska do uzytkownika
zapewniajacego przyjmowanie przez uzytkownika odpowiedniej pozycji ciata.
Szczegoty podane sg m.in. w pracach [27, 28]. Nieco odmiennie organizuje si¢
stanowiska pracy z wieloma monitorami. Wskazowki dotyczace tego zagadnienia
mozna znalez¢ m.in. w pracach [27, 29]. W literaturze wskazuje si¢ rdwniez na
to, ze w szczegblnych przypadkach wazne sg warunki realizacji zadan. Kontekst
sytuacyjny ma tutaj istotne znaczenie, na co zwracana jest uwaga w pracach [30,
31].
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User screen monitor position - regulations and recommendations

ABSTRACT: The paper presents requirements and recommendations related to the placement of
a display monitor in relation to the user at a stationary workstation. The requirements and selected
recommendations available in the literature were compared. Based on the requirements and
recommendations, conclusions were given specifying typical angles of viewing of the image on the
monitor. Assuming the maximum viewing angle of the image on the monitor by the user, the
minimum viewing distance of the monitor screen ensuring appropriate image viewing is specified.
The minimum viewing distance of the screen depends, among other things, on the width of the
rectangular monitor screen. It is proposed that it is practically easier to use the minimum viewing
distance than the maximum viewing angle of the screen.

KEYWORDS: computer workstation, screen monitor position, viewing angles, screen viewing
distance, regulations and recommendations
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