
OŚWIETLENIE
STANOWISKA PRACY
Kluczowe normy — szybki przewodnik

NATĘŻENIE OŚWIETLENIA

≥ 500 lx
biuro / praca z komputerem

WSKAŹNIK OLŚNIENIA

< 19
UGR (Unified Glare Rating)

TEMPERATURA BARWOWA

4000-5000 K
światło neutralne / dzienne

ODDAWANIE BARW

Ra ≥ 80
wskaźnik CRI (≥ 90 dla prac precyzyjnych)

REGUŁA 20 — 20 — 20
Co 20 minut pracy przy ekranie oderwij wzrok i przez 20 sekund patrz na obiekt
oddalony o co najmniej 20 stóp (ok. 6 metrów).
Profilaktyka syndromu widzenia komputerowego (CVS) — dotyczy 50–90% osób pracujących z ekranami.

JAK PRAWIDŁOWO ZORGANIZOWAĆ STANOWISKO Z MONITOREM
✓ MONITOR BOKIEM DO OKNA
Nie naprzeciw i nie tyłem. Światło
dzienne pada prostopadle do osi
widzenia, eliminując refleksy.

✓ EKRAN NA WYSOKOŚCI OCZU
Górna krawędź monitora na wysokości
oczu. Dla laptopa > 4h dziennie —
obowiązkowa podstawka.

✓ REGULACJA ŚWIATŁA DZIENNEGO
Żaluzje lub rolety w oknach —
eliminują olśnienie i odbicia od ekranu
o różnych porach dnia.

⚠ OBOWIĄZKI PRACODAWCY (od 17.05.2024)
• zapewnić oświetlenie zgodne z normą PN-EN 12464-1:2022 (potwierdzone pomiarem)
• dostosować stanowiska z laptopami: stacjonarny monitor / podstawka + klawiatura + mysz
• sfinansować okulary lub szkła kontaktowe zgodnie ze wskazaniem lekarza medycyny pracy
• zaktualizować ocenę ryzyka zawodowego i zapoznać z nią pracowników
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