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Podczas wykonywania pracy biurowej dominuje  pozycja siedząca. Pozycja ta daje dobrą stabilizację dla precyzyjnej pracy rąk, skutkuje niewielkim kosztem energetycznym wykonywanych czynności, gdyż nie angażuje dużych grup mięśni. W tym kontekście praca biurowa jest pracą lekką. Jednak praca ta, zwłaszcza wykonywana w nieodpowiednich warunkach, jest źródłem wielu uciążliwości prowadzących do pogorszenia stanu zdrowia i ogólnej kondycji fizycznej lub psychicznej pracownika, a w konsekwencji również znacznego spadku wydajności pracy. Praca wykonywana przez dłuższy czas w pozycji siedzącej powoduje dolegliwości bólowe i zmiany zwyrodnieniowe w narządzie ruchu, głównie w kręgosłupie.
Dlatego bardzo istotna jest właściwa organizacja stanowisk pracy, jakość i rozmieszczenie elementów jego wyposażenia wraz z zapewnieniem ochrony przed porażeniem prądem elektrycznym. Należy tymi środkami minimalizować znaczące obciążenie narządu wzroku pracowników oraz niekorzystny wpływ wymuszonej pozycji ciała pracownika na jego układ mięśniowo-szkieletowy. Warunki pracy na stanowisku z monitorem ekranowym pogarszane są przez inne czynniki fizyczne, jak np. nieodpowiednie oświetlenie czy mikroklimat.
Podstawowe dolegliwości występujące na stanowiskach pracy biurowej to:
· Obciążenia mięśniowo-szkieletowe

Pozycja siedząca utrzymywana długotrwale podczas pracy jest uciążliwa. Konsekwencją unieruchomienia jest niekorzystne obciążenie kręgosłupa, statyczne obciążenie mięśni tułowia i pleców, które sprzyja tworzeniu się nieprawidłowych krzywizn kręgosłupa. Zaburzenia krążenia w obrębie ud wynikają ze zbyt wysokiego siedziska i nieprawidłowo ukształtowanej krawędzi płyty siedziska. Dolegliwości układu mięśniowo-szkieletowego u osób wykonujących prace w pozycji siedzącej obejmują ok. 35% tej populacji pracowników. Obciążenie statyczne wynika z utrzymywania jednej pozycji, bez możliwości jej zmiany na inną, przez 70% czasu pracy. Brak aktywności fizycznej powoduje spowolnienie procesów fizjologicznych. Wśród nich spowolnienie krążenia, spłycenie oddechu może być przyczyną niedotlenienia, przejawiającego się znużeniem, zmniejszeniem wydolności fizycznej i umysłowej.

Dolegliwości układu mięśniowo-szkieletowego stwierdzane u pracowników obsługujących monitory ekranowe są często określane jako zespoły lub urazy z przeciążenia. Zespoły te przybierają różnorodną postać. Najczęściej są to przewlekłe, niespecyficzne bóle mięśniowe połączone ze sztywnością i tkliwością mięśni, często ograniczające ruchy. U operatorów komputerowych mogą występować też objawy typowe dla uszkodzenia nerwów obwodowych, w tym np. uszkodzenie nerwów w nadgarstku. Głównie dotyczy to nerwu pośrodkowego i łokciowego lub ścięgien i pochewek ścięgnistych w obrębie nadgarstka i śródręcza.

Dolegliwości kręgosłupa, pleców, szyi, barków czy usztywnienie mięśni spowodowane są przyjmowaniem niewłaściwej pozycji podczas pracy, pochylaniem się do przodu, skręcaniem tułowia, brakiem podłokietników (ich regulacji), brakiem wyprofilowanego wsparcia pleców, brakiem możliwości regulacji wysokości monitora, nieprawidłowej wysokości siedziska i blatu, brakiem możliwości położenia stóp płasko na podłodze. Niewielka ilość miejsca pod biurkiem i brak możliwości regulacji wysokości/głębokości siedziska jest przyczyną ucisku mięśni nóg. Siedzenie powoduje pewnego rodzaju uciskanie naczyń krwionośnych w okolicy bioder i kolan. Może to być predyspozycją do pojawienia się żylaków i popękanych naczynek na kończynach dolnych.
· Zespół cieśni nadgarstka
Pisanie na klawiaturze komputera lub laptopie przez wiele godzin przyczynia się do bólu lub mrowienia w obrębie palców, dłoni, nadgarstków.  Brak prawidłowego ułożenia rąk podczas korzystania z klawiatury może być przyczyną zespołu cieśni nadgarstka. Najpierw pojawiają się dolegliwości czuciowe, zwłaszcza w opuszkach palców. Z czasem przemijające zaburzenia czucia powierzchownego utrwalają się, dołączają się parestezje, tj. drętwienia, mrowienie, kłucie, a czasem uczucie zimna lub gorąca. Objawy te są wynikiem ucisku i niedokrwienia. 
· Zespół myszy komputerowej
W wyniku długotrwałego przeciążenia i powtarzających się mikrourazów na odcinku dłoń – bark dochodzi do wystąpienia zespołu urazów nazywanych zespołem myszy komputerowej (RSI). Ich główną przyczyną jest niewłaściwe ułożenie rąk podczas pracy przy komputerze (szczególnie w kontakcie z klawiaturą i myszką komputerową). Do podstawowych objawów RSI zalicza się: mrowienie i drętwienie aż do utraty czucia oraz nasilające się przewlekłe bóle palców i rąk, które stopniowo mogą też objąć całe ramię, barki, a nawet kręgosłup.
· Obciążenia narządu wzroku
Praca przed monitorem jest źródłem kłopotów ze wzrokiem wynikających przede wszystkim z samej specyfiki tej pracy. Powoduje ona, iż wzrok użytkownika skupiony jest przez szereg godzin w stałej odległości, co prowadzi to do zwiotczenia mięśni gałki ocznej, a co za tym idzie – do problemów z akomodacją i powoduje pogorszenie wzroku. Po kilku latach pracy przy komputerze zaczynają występować kłopoty z oczami. Pieką, łzawią, swędzą, bolą. Do tego dochodzą bóle i zawroty głowy spowodowane przeciążeniem oczu. Pogarsza się ostrość widzenia.
Skupiając wzrok na monitorze zauważalnie zmniejsza się częstotliwość mrugania, co skutkuje wysuszaniem dolnej części oka. Powoduje to wysuszanie spojówki i rogówki, a w konsekwencji ból, pieczenie, uczucie suchości i zaczerwienienie oczu – zespół suchego oka. Przyczyną tego jest niewłaściwe ustawienie parametrów monitora: brak ostrości lub nadmierna jaskrawość oraz migotanie obrazu.
Intensywna praca wzrokowa w nieodpowiednich warunkach oświetlenia tj. zbyt duże lub niskie natężenie światła powoduje lub pogłębia zmęczenie, choroby oczu, bóle głowy . 
Hałas w pomieszczeniach pracy biurowej emitowany przez kserokopiarki, telefony, faksy, najczęściej nie występuje w natężeniach, które powodowałoby uszkodzenia narządu słuchu, lecz ma charakter uciążliwy jest przyczyną złego samopoczucia, drażliwości, bólu głowy.
Właściwy mikroklimat w środowisku pracy jest ważnym czynnikiem mającym wpływ na samopoczucie człowieka, jego sprawność fizyczną i umysłową, na wydajność pracy oraz zachowanie dobrego stanu zdrowia. Do podstawowych czynników kształtujących mikroklimat środowiska należy zaliczyć temperaturę powietrza, wilgotność, ruch powietrza. 
Zbyt niska temperatura pomieszczenia pracy powoduje spowolnienie krążenia, spadek precyzji ruchów, zmniejszenie natężenia uwagi. Temperatura zbyt wysoka przyczynia się do uczucia zmęczenia, przyspieszenia akcji serca, wyczerpania, utraty elektrolitów. 

Zbyt mała wilgotność w pomieszczeniu pracy jest przyczyną utraty wody, suchej, chropowatej skóry, wysychania błon śluzowych.  W przypadku gdy wilgotność jest zbyt duża dochodzi do utrudnienia termoregulacji ustroju.
Znaczący wpływ na komfort pracy ma ruch powietrza. Gdy jest zbyt duży zwiększa się oddawanie ciepła przez organizm, może dochodzić do przeziębień, nieżytów dróg oddechowych. Zbyt mały ruch powietrza jest też niekorzystny, ponieważ utrudnia organizmowi oddawanie ciepła, powoduje brak wymiany powietrza.
Jak wynika z badania Loudhouse przeprowadzonego na zlecenie Fellowes w 2016 r., pracownicy biurowi w Europie spędzają średnio 7 godzin dziennie przy komputerze w pozycji siedzącej. Rocznie daje to ponad 1400 godzin.
Zaledwie 2% stanowisk komputerowych w Polsce spełnia wymogi ergonomii oraz prawa zapewniając komfortowe i zdrowe miejsce do pracy (wyniki badań Ergotest 2015). Ponad połowa stanowisk (51,6%) nie spełnia nawet podstawowych zaleceń ergonomii i nie jest zgodna z obowiązującym prawem.
Według wyników badań Loudhouse przeprowadzonych na 1002 pracownikach biurowych z Polski, którzy spędzają przynajmniej jedną czwartą czasu pracy w ciągu tygodnia przy komputerze, laptopie lub tablecie, wynika że:
· jedna osoba na trzy (31%) odczuwa codziennie problemy związane z nieprawidłowo zaprojektowanym stanowiskiem pracy z komputerem. Najczęściej wymieniane dolegliwości to: ból pleców (72%), ból głowy (47%), ból karku (51%) i napięcie w ramionach (37%);
· jedna trzecia badanych (33%) musiała wziąć urlop z powodu podobnych problemów ze zdrowiem, średnia długość urlopu branego przez pracownika to 15 dni. Pracownicy brali lekarstwa (43%), odwiedzali fizjoterapeutów (27%) lub musieli zrezygnować ze swoich hobby (13%);
· ponad połowa badanych (55%) twierdzi, że tego typu dolegliwości mają znaczący lub średni wpływ na ich produktywność oraz wydajność;
·  dwie trzecie badanych (60%) o swoich dolegliwościach nie poinformowało swojej firmy – jedynie kilku respondentów zgłosiło fakt do działu kadr (9%) lub pracownika działu BHP (6%);
· 42% badanych nigdy nie przeszło oceny ryzyka pracy z komputerem, w ciągu ostatnich 6 miesięcy przeszło ją zaledwie 17%;
· 93% pracowników uważa, że wygodna pozycja za biurkiem przyczynia się do zwiększenia produktywności i wydajności pracy;
· 95% ankietowanych stwierdziło, że komfort w pracy poprawia ich ogólną jakość życia.
Praca na stanowisku, które powoduje dyskomfort i ból zmniejsza możliwości skupienia i wydajności pracowników, wpływa na zmniejszenie efektywności pracy, pogorszenie ich ogólnego samopoczucia i zadowolenia z życia.
W terminie 02-16.09. 2019r przeprowadzono dwa typy analizy stanowisk pracy w Urzędzie Miasta i Gminy w Żarkach. Dokonano wizji lokalnej stanowisk pracy przez specjalistę bhp oraz rozdysponowano ankietę, która miała wskazać ocenę stanowiska pracy przez samych pracowników. Analizie poddano zarówno pracowników biurowych  jak i stanowiska pomocnicze.
W biurach, gdzie pracują pracownicy Urzędu Miasta i Gminy Żarki analizie poddano 40 stanowisk pracy. Wśród pracowników biurowych jednostki organizacyjnej przeprowadzono ankietę na temat „Wpływu ergonomii stanowiska pracy z komputerem na zdrowie i samopoczucie pracowników”. Wszyscy pracownicy otrzymali ankietę. Po wypełnieniu ankiet odesłano 33 czytelne egzemplarze. Przeprowadzone badanie umożliwiło pozyskanie kluczowych informacji na temat samych pracowników jak i zarówno ich oceny dotyczącej warunków ergonomicznych stanowisk pracy, przy których wykonują swoją codzienną pracę. 
Informacje na temat pracowników poddanych badaniu ankietowemu:

I. Płeć pracowników 

	kobiety
	30
	91%

	mężczyźni
	3
	9%


II. Struktura wiekowa pracowników:

	do 29 rż
	4
	12%

	30  - 39 rż
	12
	36%

	40 - 49 rż
	10
	30%

	50 + rż
	7
	22%


III. Staż pracy zawodowej pracowników (w latach):

	do 9
	8
	24%

	10 do 19
	12
	36%

	20 do 29
	5
	15%

	30 do 39
	5
	15%

	40 +
	3
	10%


IV. Staż pracy na stanowisku biurowym (w latach):

	do 9
	9
	27%

	10 do 19
	15
	45%

	20 do 29
	9
	28%


V. Staż pracy w UMiG
	do 9
	12
	36%

	10 do 19
	12
	37%

	20 do 29
	5
	15%

	30 do 39
	3
	9%

	40 +
	1
	3%

	
	
	


Z przeprowadzonej analizy badania ankietowego wynika, że każda z przebadanych osób skarży się na pewne dolegliwości zdrowotne związane z wykonywaniem pracy. Te dane z kolei wskazują na poziom warunków ergonomicznych dotychczasowej pracy na stanowiskach komputerowych. Istotnym faktem przy analizowaniu wpływu ergonomii stanowiska pracy z komputerem na zdrowie i samopoczucie pracowników jest informacja, że aż 64% ankietowanych korzysta z okularów korekcyjnych podczas wykonywania pracy. 

Uzyskane w ankietach odpowiedzi pozwoliły na określenie umiejscowienia odczuwanych przez pracowników dolegliwości zdrowotnych, uczucia bólu i dyskomfortu. Wyniki otrzymane w tym zakresie przedstawia poniższy wykres.
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Jak wcześniej wspomniano każda z przebadanych osób uskarża się na dolegliwości bólowe. Przedstawione dane określają występowanie bólów różnego pochodzenia. Powyższy wykres wskazuje, że aż 25 osób (76%) skarży się na dolegliwości związane z kręgosłupem. Kolejnymi czynnikami bólowymi występującym w dużej skali są dolegliwości ze strony oczu i karku u 20 osób (61%), pleców u 18 osób (55%). Następne negatywne skutki nieergonomicznych stanowisk pracy znalazły umiejscowienie w nadgarstkach dla 14 osób (42%). Pozostałe dane utwierdzają jedynie w przekonaniu, że przyczyny zdrowotne i uczucie dyskomfortu w pracy z komputerem związane jest z niedostosowaniem ergonomicznym stanowiska. Aż 9 na 10 odczuwanych dolegliwości można powiązać z nieprawidłową pozycją siedzenia na stanowisku. Przyczynę występowania tego problemu wśród pracowników Urzędu Miasta i Gminy Żarki mogą stanowić przede wszystkim krzesła, które nie mają możliwości odpowiedniego dostosowania wysokości poziomu siedziska do wzrostu pracownika oraz wysokości blatu roboczego biurka (położenie myszki i klawiatury). Kolejnym czynnikiem wynikającym ze stosowania nieergonomicznych krzeseł jest brak odpowiedniego wyprofilowania oparcia                         z dodatkową możliwością regulacji (dostosowania do indywidualnych potrzeb) zapewniającego podparcie odcinka lędźwiowego kręgosłupa oraz głowy pracownika. Istotnym elementem, który również dotyczy krzeseł jest brak możliwości regulacji podłokietników. Podłokietniki pełnią istotną funkcję w odciążaniu barków i ramion oraz odgrywają znaczącą rolę w zapobieganiu dolegliwościom ze strony nadgarstków, które w konsekwencji mogą doprowadzić do choroby zawodowej określanej mianem zespołu cieśni nadgarstka. Drugim elementem mającym jakże istotny wpływ na kondycję górnego odcinka kręgosłupa jest odpowiednie ustawienie monitora. Brak możliwości regulacji położenia monitora ekranowego przyczynia się nie tylko do obciążenia wzroku ale również do konieczności nadwyrężania karku                  w wyniku niewłaściwej wysokości ekranu względem oczu. 
Przeprowadzona w Urzędzie Miasta i Gminy Żarki analiza warunków ergonomicznych dla 40 stanowisk biurowych potwierdza powyższe założenia.  
Z analizy stanowisk pracy wynika, że żadne z ocenionych stanowisk pracy nie spełnia w stu procentach  wymagań zasad ergonomii pracy, a spełniają one w większości przypadków jedynie wymagania prawa. Z pośród wszystkich ocenionych miejsc wykonywania pracy żadne stanowisko nie posiadało w pełni ergonomicznego krzesła biurowego zapewniającego podparcie dla ciała we wszystkich istotnych punktach oraz umożliwiającego pełną regulację pozwalającą na dostosowanie pozycji siedzenia do indywidualnych predyspozycji pracownika. 
W czasie wizji lokalnej napotkano kilka stanowisk gdzie występowały zwykłe krzesła nieprzeznaczone do pracy z komputerem, a tym samym nie spełniały one wymagań prawnych. Zdecydowana większość krzeseł występujących na stanowiskach spełnia wymagania prawne jednak nie są to krzesła spełniające wymagania ergonomii pracy. Dowodem na nie ergonomiczność krzeseł jest fakt ingerencji pracowników w konstrukcję fotela. Stwierdzono trzy przypadki demontażu podłokietników. Pracownicy, którzy dokonali ingerencji w konstrukcję krzesła swoje działanie uzasadniali brakiem możliwości dostosowania podłokietników do ich niskiego wzrostu. 
Istotnym czynnikiem z punktu widzenia ergonomii jest fakt występowania na analizowanych stanowiskach pracy zbyt wąskich biurek, nieposiadających możliwości regulacji wysokości blatu. Ograniczona szerokość wysuwanej szuflady pod klawiaturę nie przewidywała możliwości umieszczenia myszy na tym samym poziomie co klawiatura. Sytuacja ta wymuszała przeniesienie urządzeń peryferyjnych na powierzchnię blatu roboczego biurka albo w wielu przypadkach samej myszki przez co pracownik był zmuszony do niewygodnego sięgania ręką na wyższy poziom. Biurka stanowiące wyposażenie pomieszczeń pracy w przeważającym stopniu były przestarzałej konstrukcji, gdyż na chwilę obecną całkowicie się już odbiega od stosowania szuflad pod klawiaturę. Większość pracowników zastanych na swoich stanowiskach pracy przyznała, że rozwiązanie to jest nieużyteczne, a dla niektórych wręcz stanowi przeszkodę. Uzasadnienie tej opinii tłumaczy brak możliwości regulacji wysokości biurka, co uniemożliwia swobodne dosunięcie się pracownika do blatu, a tym samym nie pozwala na zachowanie wymaganej odległości od monitora ekranowego. Wśród ankietowanych pracowników 11 osób (33%) uskarżało się na dolegliwości bólowe nóg. Negatywne skutki tego rodzaju są również wynikiem niedostosowania wysokości biurka. Potwierdzeniem tej tezy jest fakt wynikający z rozmowy przeprowadzonej z kilkoma pracowniami. Osoby te skarżyły się na uciążliwość pracy wynikającą z braku podstawek pod stopy. Pozostali pracownicy, których dotyczy problemem wysokości siedzenia w czasie pracy utrzymywali podkurczone nogi opierając jednocześnie stopy na podstawie krzeseł obrotowych. Podnóżki pełnią funkcję odciążającą dla kończyn dolnych przez co są szczególnie użyteczne dla osób niskiego wzrostu.  
Stanowiska biurowe jednostki nie umożliwiają właściwej organizacji jednoczesnej pracy komputerem i dokumentacją papierową. Na żadnym                    z ocenianych stanowisk nie było podstawki na dokumenty. Fakt niewykorzystywania podstawek na dokumenty w codziennej pracy na stanowisku komputerowym powoduje nadmierne obciążenie dla górnego odcinka kręgosłupa, mięśni szyi oraz karku. Obciążenia te występują podczas przepisywania dokumentacji na komputerze i wynikają z konieczności nieustannego odwracania oraz pochylania głowy                          w kierunku dokumentów oddalonych od monitora.
4 stanowiska posiadały ergonomiczne klawiatury zapewniające podparcie dla nasady dłoni. Podczas wizji lokalnej nie stwierdzono użytkowania na żadnym stanowisku ergonomicznych podkładek pod myszkę. Stanowiska komputerów stacjonarnych w większości przypadków nie zapewniały także zachowania minimalnej głębokości oddalenia  klawiatury od krawędzi blatu.
1 na 40 stanowisk poddanych ocenie było już wyposażone w nowoczesny monitor posiadający regulację wysokości ekranu względem poziomu wzroku pracownika. W pozostałych przypadkach wzrost pracowników był przypadkowo adekwatny do wysokości monitora.  
Zauważalna była również obecność laptopów na stanowiskach pracy. Komputery tego rodzaju z założenia nie stanowią ergonomicznych narzędzi pracy. Jednak i w tym przypadku rozwiązania technologiczne z zakresu ergonomii pracy zapewniają odpowiednio dopasowane do potrzeb wyposażenie. Rozwiązaniem zapewniającym ergonomiczne warunki pracy z komputerem przenośnym są różnego rodzaju stacje/podstawki pod laptop, które umożliwiają dostosowanie jego położenia względem oczu. Przy tego rodzaju wyposażeniu dodatkowe zastosowanie znajdują również peryferyjna klawiatura oraz mysz. Zastosowanie dodatkowych urządzeń peryferyjnych umożliwia przekształcenie wówczas zbędnej klawiatury laptopa                   w swego rodzaju podstawkę na dokumenty, która doskonale sprawdza się przy pracach komputerowych z wykorzystaniem dokumentów. Niestety podczas przeprowadzonego audytu tego rodzaju ergonomiczne rozwiązanie nie wystąpiło na żadnym ze stanowisk pracy wyposażonym w komputer przenośny.
Kolejnym aspektem mającym znaczący wpływ na kondycję wzroku pracowników są warunki panujące w pomieszczeniu pracy. Podczas oględzin stanowisk pracy w większości przypadków stwierdzono brak oświetlenia miejscowego w postaci np. lampy biurkowej. Jedna z osób podczas przeprowadzanej rozmowy przyznała, że oświetlenie ogólne pomieszczenia pracy wpływa ujemnie na jej wzrok, powoduje uczucie zmęczenia oczu i pogorszenie jakości widzenia. Zastosowane oprawy oświetleniowe wyposażone w zestaw dwóch świetlówek                                   w określonych warunkach mogą wywoływać negatywne wrażenia wzrokowe zależnie od indywidualnych predyspozycji pracownika. Rozwiązaniem tego rodzaju uciążliwości jest zastosowanie dodatkowego oświetlenia miejscowego powodującego rozproszenie promieni świetlnych pochodzących od świetlówek oświetlenia ogólnego pomieszczeń pracy. Zalecanym oświetleniem miejscowym są lampy biurkowe wyposażone w  źródło światła o ciepłej barwie, która jest najbardziej zbliżona do światła naturalnego. W przypadku nieprawidłowego ustawienia monitora odbite światło oślepia pracownika i uniemożliwia normalną pracę, natomiast ustawienie stanowiska, gdzie pracownik znajduje się twarzą do okna może bezpośrednio prowadzić do oślepiania co z pewnością nie wpływa na korzystne warunki pracy                    i dobre samopoczucie pracownika.
W kwestii rolet, ich braku, niesprawności lub zbyt jasnego koloru materiału (bądź gęstości tkaniny) nasuwa się jeszcze jedna uwaga związana z warunkami otoczenia stanowiska pracy. Jest to kwestia mikroklimatu panującego w pomieszczeniach pracy. Wszystkie osoby, których stanowiska zlokalizowane były po wschodniej części budynku skarżyły się na podwyższoną temperaturę panującą w pomieszczeniach. Nagrzewanie pomieszczeń jest wynikiem działania promieni słonecznych w przeciągu całego, pogodnego dnia pracy w sezonie letnim. Dodatkowy problem jaki wystąpił w wielu przypadkach to ograniczona wymiana powietrza związana z występowaniem ciągu wstecznego wentylacji, całkowitym jej brakiem lub ograniczeniem dostępu powietrza do kratki wentylacyjnej przez zastawienie szafą. W kilku pomieszczeniach zastosowano wentylator przenośny. Wszystkie osoby wykonujące pracę w najbardziej nasłonecznionych pomieszczeniach narzekały na złą jakość powietrza i za wysoką temperaturę otoczenia. Niekorzystne warunki mikroklimatyczne panujące w pomieszczeniach pracy określane są zwykle mianem czynników uciążliwych. Podstawową przyczyną oddziaływania niekorzystnego mikroklimatu w środowisku pracy jest dekoncentracja, obniżenie sprawności psychofizycznej oraz wydajności pracy, a także możliwość zachorowań.
W grupie ankietowanych pracowników zbadano również  wpływ odczuwanych dolegliwości związanych z wykonywaniem pracy na konieczność korzystania z różnych form opieki zdrowotnej. 10 (40%) pracowników przyznało, że w związku z odczuwanymi dolegliwościami związana była ich nieobecność w pracy, w wyniku zwolnienia lekarskiego lub urlopu. W odniesieniu do długoterminowych skutków zdrowotnych związanych z brakiem ergonomii przy wykonywaniu pracy przygotowano dodatkowe informacje. Poniższy wykres przedstawia formy leczenia               z jakich pracownicy kiedykolwiek skorzystali w związku z odczuwanymi dolegliwościami w wyniku pracy na stanowisku komputerowym.
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Przedstawiony wykres ukazuje znaczący wpływ ergonomii pracy na występowanie negatywnych i niejednokrotnie długofalowych konsekwencji zdrowotnych.
Pracownicy   Urzędu Miasta i Gminy Żarki wypowiedzieli się również                          w kwestiach znaczenia ergonomii pracy oraz wpływu odczuwanych dolegliwości zdrowotnych na wydajność pracy oraz jakość życia.
· 79% ankietowanych pracowników jest zdania, że odczuwane dolegliwości mają znaczący wpływ na produktywność i wydajność w pracy.
· 94% pracowników uważa, że odczuwalne dolegliwości zdrowotne mają znaczący wpływ na jakość życia.

· 97% osób twierdzi, że zmieniłaby coś w swoim stanowisku pracy co wpłynęło by na poprawę komfortu.

· 97% pracowników jest zdania, że wprowadzone zmiany przyczyniłyby się do lepszego samopoczucia i wydajności pracy. 
Przedmiotowa analiza warunków ergonomicznych występujących na stanowiskach biurowych jednostki organizacyjnej wykazuje szereg czynników wymagających poprawy. Uzyskane wyniki analizy pozwalają przyjąć najważniejsze czynniki mające decydujący wpływ na ergonomię stanowisk pracy z komputerem. Podsumowanie tych aspektów przedstawia poniższy wykaz rozpoczynając od najistotniejszych zagadnień. 
1. Żadne ze stanowisk nie posiadało ergonomicznych krzeseł. Stanowiska pracy były wyposażone w krzesła spełniające jedynie wymogi prawa, lecz nie spełniające warunków ergonomii. Krzesła występujące na ocenianych stanowiskach nie posiadały pełnej możliwości regulacji przez co pracownicy byli zmuszeni przyjmować niewygodną i wymuszoną pozycję pracy.

2. Jedno ze wszystkich analizowanych stanowisk pracy miało możliwości regulacji monitora ekranowego w zakresie wysokości. 

3. Biurka występujące na stanowiskach pracy w większości przypadków były zbyt wąskie i płytkie co skutecznie utrudniało możliwość przyjęcia ergonomicznej pozycji przed komputerem oraz ograniczało swobodę ruchów przy obsłudze myszy i klawiatury. Żadne z zastanych biurek nie posiadało możliwości regulowania wysokości blatu.

4. Większość stanowisk pracy nie posiadała ergonomicznej klawiatury i myszy.

5. Stanowiska pracy gdzie pracownicy w pracy stosują laptop nie posiadały, ani dodatkowego monitora, ani zewnętrznych klawiatur. Brak było na tych stanowiskach również podstawy pod laptop, co powoduje iż praca na laptopie jest nieergonomiczna.
6. Przy większości stanowisk podnóżki były prowizoryczne, nie spełniały warunków ergonomicznych (np. drewniane skrzynki).
7. Na żadnym z ocenianych stanowisk komputerowych na wyposażeniu nie było podstawki na dokumenty.

8. Żadne z ocenionych stanowisk nie były wyposażone w klimatyzację poprawiającą komfort pracy.

9.  W kilku pokojach stwierdzono uszkodzoną wykładzinę podłogową oraz panele w miejscu krzesła.
10.  Większość ekranów komputerowych jest zbyt mała (przekątna 48 cm).
11.  Samodzielne próby dostosowania stanowiska pracy do potrzeb i wymagań pracowników prowadzone było niezgodnie z zasadami ergonomii.
12.  Analizie poddano również stanowiska gospodarcze. Stwierdzono brak sprzętów ułatwiających i usprawniających wykonywanie czynności porządkowych.
W związku ze stwierdzonymi w/w uwagami rekomenduje następujące dostosowanie stanowisk do stanowisk w pełni erogenicznych i bezpiecznych:
1. Wymianę krzeseł na ergonomiczne tj. odpowiednio wyprofilowane fotele obrotowe umożliwiające regulację wysokości siedziska, podłokietników, nachylenia oparcia oraz zapewniające podparcie dla odcinka lędźwiowego i szyjnego kręgosłupa.

2. Wymianę pozostałych monitorów na takie które posiadają możliwość regulacji wysokości ekranu lub co najmniej zakup pod obecne monitory regulowanych podstawek. 

3. Zakup regulowanych w zakresie wysokości biurek lub co najmniej wkręcanych regulatorów pod nogi biurka (tam gdzie blat biurka jest za nisko usytuowany względem pracownika).
4. Zakup ergonomicznych urządzeń peryferyjnych tj. klawiatury oraz myszy lub zapewnienie specjalnych podkładek zapewniających ergonomię pracy.

5. Zakup ergonomicznych podstawek pod laptopy wraz z klawiatura i myszą.

6. Zakup podnóżków do stanowisk pracy.
7. Zakup podstawek na dokumenty dla wszystkich stanowiska pracy.
8. Montaż klimatyzacji w najbardziej nasłonecznionych pomieszczeniach budynku lub co najmniej wyposażenie tych pomieszczeń w  mobilne klimatyzatory.
9. Zakup mat pod fotele biurowe.

10.  Wymiana ekranów na ekrany z większą przekątną.
11. Zakup sprzętów pomocnych przy wykonywaniu czynności porządkowych

12. Przeprowadzenie szkoleń umożliwiających uzyskanie, aktualizację wiedzy i umiejętności z zakresu ergonomii pracy.
Analizując warunki pracy urzędników samorządowych zatrudnionych w Urzędzie Miasta i Gminy Żarki, obok komponentu warunków pracy warto zwrócić szczególną uwagę na ich relacje względem siebie, na relacje z interesantami, które również w bardzo dużej mierze wpływają na zachowanie zdrowia pracowników. 

W trakcie przeprowadzenia analizy i wizji lokalnych, rozmów z pracownikami zaobserwowano problem związany ze stresem na stanowisku pracy, zdenerwowaniem w sytuacjach obsługi tzw. „ trudnego klienta”.

 Blisko 80% urzędników uskarżało się na pretensjonalność interesantów, ich wybuchowość, brak zrozumienia przepisów. Pracownicy wskazywali, że często (40% badanych) zostali oni wyprowadzenie z równowagi,  mieli problem z samokontrolą i radzeniem sobie z emocjami w warunkach trudności i presji ze strony innych osób. Ponad połowa wskazała, że chciałaby nabyć lub wzmocnić umiejętności kontroli rozmowy oraz zdobyć większą  pewności siebie. Prawie cała kadra (90%) pragnęłaby podnieść jakość usług i swój profesjonalizm w obsłudze klientów.

W trakcie rozmów z pracownikami zaobserwowano pierwsze symptomy wypalenia zawodowego, ich zniechęcenie, częściową irytację. W pojedynczych przypadkach dało się wyczuć brak zaangażowania, brak satysfakcji z wykonywanych czynności, ogólne zniechęcenie. 

Powyższe czynniki w znacznym stopniu mogą lub obecnie wpływają  na obniżenie jakości pracy, obniżenie długości aktywności zawodowej samych pracowników. Zasadnym byłoby obok zakupu ergonomicznego sprzętu wspomóc pracowników szkoleniami z zakresu obsługi trudnego klienta, radzenia sobie w sytuacjach kryzysowych czy nawet przedyskutować kwestię wypalenia zawodowego. 
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