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ak podaje raport Europejskiej
Agencji Bezpieczeñstwa i Zdrowia
w Pracy z Bilbao, w latach 1998 �

1999 na takie niekorzystne psychospo-
³eczne warunki �rodowiska pracy, jak zbyt
du¿e tempo pracy, monotonia czy z³e sto-
sunki miêdzyludzkie nara¿one by³o ok.
67% populacji pracowniczej, za� na zbyt
du¿¹ intensywno�æ czynno�ci powtarzal-
nych � 57%. Z powodu warunków pracy
30% populacji zatrudnionych w UE cier-
pi na dolegliwo�ci uk³adu ruchu (miê-
�niowo-szkieletowego), a 28% na skutki
stresu. Czynniki te powoduj¹ 25-procen-
tow¹ absencjê chorobow¹ oraz obni¿e-
nie wydajno�ci pracy [1].

Dyrektywa 93/104/WE w sprawie nie-
których szczegó³owych zagadnieñ doty-
cz¹cych organizacji czasu pracy, nak³ada
na pracodawcê obowi¹zek ³agodzenia
skutków monotonii pracy oraz narzuco-
nego tempa pracy � szczególnie przez sto-
sowanie przerw w pracy.
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Wed³ug definicji projektów normy ISO
CEN (10075, Ergonomics � term and de-
finitions ISO/TC 159 & CEN/TC 122)
monotonia to rozwijaj¹cy siê powolnie
stan zredukowanej aktywno�ci, który
mo¿e byæ skutkiem d³ugotrwa³ego wy-
konywania czynno�ci jednostajnych [2].

Monotonia mo¿e byæ powodem
znacznej uci¹¿liwo�ci psychicznej, za-
wiera bowiem element niedoci¹¿enia
emocjonalnego, spowodowanego bra-
kiem lub jednostajno�ci¹ bod�ców i dzia-
³añ oraz niezmienn¹ sytuacj¹. W najbar-
dziej rozpoznawalnej formie wystêpuje
w stanach bezczynno�ci, d³ugotrwa³ego
oczekiwania, np. przy obserwacji wska�-
ników na ekranie monitora, pulpitu ste-
rowniczego, czy podczas wielogodzinne-
go prowadzenia pojazdu na autostradzie
(gdzie nie oczekuje siê przeszkód). Typ
monotonii, wywo³anej brakiem aktywi-
zuj¹cych bod�ców wzrokowych czy s³u-
chowych, zwany monotoni¹ sensoryczn¹,
zmniejsza znacznie aktywno�æ funkcji
psychomotorycznych, widoczn¹ w spo-
wolnieniu czynno�ci uk³adu kr¹¿enia,
oddechowego, wyst¹pieniu senno�ci,
zmniejszeniu aktywno�ci ruchowej
i czujno�ci, czego skutkiem jest spadek
wydajno�ci pracy i wzrost liczby pope³-
nianych b³êdów [3, 4, 5].

Oprócz sytuacji, w których dominu-
j¹c¹ cech¹ warunków pracy jest brak mo-
bilizuj¹cych bod�ców, �ród³em monoto-
nii w pracy jest d³ugotrwa³a, jednostajna
aktywno�æ, np. prace monta¿owe, obs³u-
ga ta�my produkcyjnej, rutynowe wpro-
wadzanie danych do komputera.

Analiza 263 pozycji literatury pocho-
dz¹cych z bazy danych CIS (Centrum In-
formacyjnego Miêdzynarodowej Organi-
zacji Pracy) potwierdzi³a, ¿e skutki mo-
notonii wystêpuj¹ przede wszystkim przy
wykonywaniu prac rutynowych, polega-
j¹cych na sta³ym powtarzaniu jednako-
wych czynno�ci czy zadañ roboczych.

Oprócz psychicznych skutków niedo-
ci¹¿enia emocjonalnego, skutkiem mo-

notonii wynikaj¹cej z wykonywania jed-
nostajnych, powtarzalnych czynno�ci, s¹
dolegliwo�ci uk³adu ruchu. D³ugotrwa³e
wykonywanie takich czynno�ci powodu-
je bowiem jednostronne przeci¹¿enie wy-
si³kiem fizycznym niektórych grup miê-
�niowych zaanga¿owanych w pracê [6].

Grup¹ miê�ni najczê�ciej obci¹¿onych
wysi³kiem dynamicznym, niekiedy bar-
dzo intensywnym, s¹ miê�nie koñczyn
górnych. Szczególnie czêsto notuje siê
równie¿ zespo³y przeci¹¿enia w obrêbie
stawów: nadgarstkowego, ³okciowego
i barkowego. �Zespó³ cie�ni nadgarstka�
stwierdza siê np. u malarzy, pakowaczek,
przy monta¿u precyzyjnych elementów,
przy czêsto powtarzaj¹cych siê ruchach
d³oni, natomiast przeci¹¿enie stawów
³okciowych (�³okieæ tenisisty�) oraz bar-
kowych � przy jednostajnych pracach wy-
magaj¹cych wiêkszej si³y.

Podczas jednostajnej aktywno�ci pro-
blemem jest równie¿ obci¹¿enie statycz-
ne miê�ni krêgos³upa stabilizuj¹cych po-
zycjê cia³a, które mo¿e byæ wywo³ane
d³ugotrwa³ym utrzymywaniem jednej,
wymuszonej pozycji � stoj¹cej lub sie-
dz¹cej.

W wyniku pracy monotonnej nastê-
puje zmêczenie, okre�lane jako czasowe
os³abienie sprawno�ci psychicznej lub/i
fizycznej. Zmêczenie wyra¿a siê obni¿e-
niem czujno�ci i zdolno�ci dostosowywa-
nia siê do zmieniaj¹cych siê warunków

Aleksandra £awicka-Cuper Pamiêtaj o ryzyku
zawodowym. Wyró¿nienie w ogólnopolskim kon-
kursie na plakat bezpieczeñstwa pracy. CIOP 1998
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pracy, zmniejszeniem sprawno�ci oraz
wydajno�ci pracy, a tak¿e zwiêkszeniem
liczby pope³nianych b³êdów. Wyrazem
zmêczenia jest równie¿ narastanie dyspro-
porcji miêdzy wysi³kiem w³o¿onym
w pracê a jej wynikiem oraz mniejsza sa-
tysfakcja z pracy.

Ze wzglêdu na zmniejszenie czujno-
�ci i wzrost liczby pope³nianych b³êdów,
monotonia, mimo i¿ jest zaliczana do
czynników uci¹¿liwych (powoduj¹cych
negatywne, ale przemijaj¹ce skutki),
mo¿e zagra¿aæ równie¿ bezpieczeñstwu
pracy. Problem ten wystêpuje w ró¿nych
rodzajach zawodów, w których czujno�æ
decyduje o bezpieczeñstwie, np. w zawo-
dzie kierowcy czy dyspozytora procesu
technologicznego.

Ocena ryzyka zawodowego
spowodowanego monotoni¹

Aby oceniæ ryzyko wyst¹pienia skut-
ków pracy monotonnej, nale¿y analizo-
waæ stopieñ obci¹¿enia psychicznego
(niedoci¹¿enia emocjonalnego) oraz prze-
ci¹¿enia uk³adu ruchu, wynikaj¹cego
z prac jednostajnych.

W tym artykule zostan¹ przedstawio-
ne, wybrane z literatury lub opracowane,
proste listy kontrolne i tabele, które mog¹
byæ pomocne w analizie przyczyn po-
wstawania monotonii oraz w szacunko-
wej ocenie ryzyka wyst¹pienia skutków
monotonii.

 Tabela 1. zawiera listê kontroln¹,
w której okre�lono przyczyny powstawa-

nia monotonii na stanowisku pracy. Pod-
sumowanie punktów z rubryki �TAK�
pozwala oceniæ stopieñ ryzyka zwi¹zane-
go ze skutkami monotonii, porównaæ wa-
runki na poszczególnych stanowiskach
oraz sprawdziæ podczas kolejnej oceny po-
stêpy w poprawie warunków pracy. Im wy-
¿sza jest liczba punktów w podsumowa-
niu, tym gorsze s¹ warunki i wiêcej proble-
mów na stanowisku pracy. Ka¿dy problem
oceniony na �1� wymaga rozwi¹zania [7].

Liczbie punktów mo¿na przypisaæ ry-
zyko zawodowe wyst¹pienia skutków mo-
notonii. I tak:

� 1 punkt � ma³a monotonia � ma³e
ryzyko zawodowe

� 2 punkty � �rednia monotonia � �red-
nie ryzyko zawodowe

� 3 punkty � du¿a monotonia � du¿e
ryzyko zawodowe.

Tabela 2. zawiera kryteria oceny stop-
nia obci¹¿enia prac¹ z punktu widzenia
organizacji pracy (monotonii, zakresu
kontroli pracy i innych czynników).

Z kolei metoda przedstawiona w ta-
belach: 3. � A, B, C, D stanowi próbê ilo-
�ciowego szacowania monotonii, podjêt¹
w latach 60., tj. w okresie, kiedy dzia³ er-
gonomii, zwany w Polsce psychologi¹ in-
¿ynieryjn¹, prze¿ywa³ okres swojego roz-
woju.

W tabelach sk³adaj¹cych siê na tê me-
todê, wziêto pod uwagê i oceniono licz-
bowo takie cechy pracy, jak: stopieñ z³o-
¿ono�ci operacji, zmienno�æ sposobu
wykonania operacji roboczych w kolej-
nych cyklach, liczba powtórzeñ cyklu
pracy.

Niezale¿nie od obecnych tendencji,
aby nie podsumowywaæ w prosty arytme-
tyczny sposób czynników, które mog¹
mieæ ró¿n¹ wagê w kszta³towaniu obci¹-
¿enia cz³owieka, tabele te maj¹ warto�æ
informacyjn¹ przy dokonywaniu anali-
zy, zmierzaj¹cej do udzielenia odpowie-
dzi na pytania: jakie elementy pracy maj¹
wp³yw na obci¹¿enie psychiczne i w jaki
sposób mog¹ one wp³ywaæ na stopieñ
obci¹¿enia prac¹.

Ocena ryzyka zawodowego
zwi¹zanego z jednostajno�ci¹
czynno�ci pracy

Monotonia jest najczê�ciej ubocz-
nym skutkiem takiej organizacji pracy,
która wymaga powtarzania jednakowych
czynno�ci i podczas której rutyna mo¿e
wprawdzie przyspieszaæ tempo pracy, ale
mo¿e równie¿ os³abiaæ czujno�æ, zwiêk-

Tabela 1
LISTA KONTROLNA DO ANALIZY I OCENY PRZYCZYN MONOTONII NA STANOWISKU PRACY  [8]

Tabela 2
ANALIZA I OCENA OBCI¥¯ENIA ZWI¥ZANEGO Z ORGANIZACJ¥ PRACY [9]
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szaj¹c ryzyko b³êdów, urazów i wypad-
ków [3, 5].

Uci¹¿liwo�æ pracy ze wzglêdu na jed-
nostajne wykonywanie tych samych
czynno�ci (nazywanych tak¿e czynno-
�ciami powtarzalnymi) jest du¿a, gdy jed-
nakowe czynno�ci robocze wykonywa-
ne s¹ przez ponad po³owê czasu trwania
zmiany roboczej, za pomoc¹ tych samych
grup miê�niowych, w ten sam sposób,
z czêsto�ci¹ co najmniej dwóch lub wiê-
cej razy na minutê.

W ocenie ryzyka zawodowego spowo-
dowanego czynno�ciami powtarzalnymi,

konieczna jest analiza toku pracy z punk-
tu widzenia czasu i czêstotliwo�ci ich
wykonywania.

Pierwszym krokiem w analizie stano-
wiska pracy z punktu widzenia ryzyka
zawodowego, jest przegl¹d warunków
pracy na stanowiskach, który mo¿e byæ
wykonany wed³ug listy kontrolnej zawar-
tej w tabeli 4. Lista okre�la 10 problemów,
zwi¹zanych z czynno�ciami jednostajnie
powtarzanymi, które mog¹ wyst¹piæ na
stanowisku pracy. Nale¿y zaznaczyæ od-
powiedzi w rubryce �TAK� lub �NIE�.
Podobnie jak przy ocenie monotonii na
stanowisku pracy (tab. 1.), im wy¿sz¹ licz-
bê punktów uzyskuje siê w podsumowa-
niu, tym gorsze s¹ warunki i wiêcej pro-
blemów na stanowisku pracy. Ka¿dy pro-
blem oceniony na �1� wymaga pilnego
rozwi¹zania. Podsumowanie punktów
pozwala na porównanie warunków na po-
szczególnych stanowiskach oraz na okre-
�lenie postêpów w poprawie warunków
pracy przy kolejnej ocenie.

W tabelach 5. i 6., zamieszczono z ko-
lei proste kryteria oceny ryzyka zawodo-
wego, przy ró¿nym charakterze prac po-
wtarzanych.

Zapobieganie monotonii w pracy
Pierwszym krokiem w zapobieganiu

monotonii w pracy powinna byæ ocena
stopnia ryzyka zawodowego, zwi¹zane-
go z jej wystêpowaniem oraz analiza przy-
czyn jej powstawania. W zale¿no�ci od
ustalonej przyczyny powstawania mono-

D. OKRE�LENIE STOPNIA MONOTONII
PRACY ZA POMOC¥ SUMY PUNKTÓW

Tabela 3
METODA  ANALIZY  I  OCENY  MONOTONII  [8]

A. OCENA MONOTONII WED£UG Z£O¯ONO�CI OPERACJI ROBOCZEJ

B. OCENA MONOTONII WED£UG STOPNIA ZMIENNO�CI SPOSOBU WYKONANIA
OPERACJI ROBOCZYCH W KOLEJNYCH CYKLACH

C. OCENA MONOTONII WED£UG LICZBY POWTÓRZEÑ CYKLU PRACY

Tabela 4
LISTA KONTROLNA DO ANALIZY RYZYKA ZAWODOWEGO ZWI¥ZANEGO Z CZYNNO-
�CIAMI JEDNOSTAJNIE POWTARZANYMI
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tonii, nale¿y wybraæ metodê jej zapobie-
gania.

Metody zapobiegania monotonii to
przede wszystkim zmiany w organizacji
pracy, g³ównie zmniejszenie jednostajno-
�ci procesów zrutynizowanych. S³u¿yæ
temu mo¿e:

� wprowadzenie rotacji na stanowi-
skach pracy monotonnej

� urozmaicenie tre�ci pracy (np. przez
wprowadzenie zdañ naprzemiennych)

� ograniczenie liczby powtórzeñ czyn-
no�ci, czêstotliwo�ci oraz czasu ich trwa-
nia w trakcie zmiany roboczej

� prowadzenie szkoleñ dotycz¹cych
sposobów radzenia sobie z problemami
monotonii (np. przy d³ugotrwa³ym pro-
wadzeniu pojazdu)

� wprowadzenie przerw w pracy pole-
gaj¹cej na wykonywaniu czynno�ci mo-
notonnych (np. po ka¿dej godzinie pracy
rutynowej z monitorami ekranowymi, czy
podczas prowadzenia pojazdu)

� zaplanowanie w czasie przerw czyn-
no�ci wymagaj¹cych od pracownika ak-
tywno�ci odmiennej od tej, która towa-
rzyszy czynno�ci rutynowo wykonywa-
nej w czasie zmiany roboczej

� wprowadzenie, w uzgodnieniu z pra-
cownikami, urozmaicenia �rodowiska
pracy mo¿liwego na danym stanowisku,
np. nadawanie cichej muzyki.

Opracowanie sposobów zapobiegania
monotonii powinno nast¹piæ w wyniku
analizy charakteru pracy na konkretnym
stanowisku pracy.
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