INSTRUKCJA BHP

PRZY OBStUDZE KOMPUTERA Z MONITOREM EKRANOWYM

UWAGI OGOLNE
Praca na stanowisku wyposazonym w komputer z monitorem ekranowym
jest praca siedzaca, ktéra wymaga wysitku statycznego.
Do pracy na stanowisku przy obstudze komputera z monitorem ekranowym
moze przystapi¢ pracownik, ktéry:
posiada odpowiednie kwalifikacje,
zostat przeszkolony w zakresie technologii i obstugi urzadzenia,
posiada aktualne badania lekarskie,
zapoznat sie z przepisami bezpieczenstwa i higieny pracy,
przeszedt przeszkolenie ogéine,

f. przeszedt instruktaz stanowiskowy.

Stanowisko komputerowe powinno zosta¢ wyposazone w odpowiednie
urzadzenia i sprzet.
Na stanowisku nalezy zapewnic¢ bezpieczne warunki pracy poprzez:

a. zachowanie okreélonej powierzchni stanowiska pracy (co najmniej 2m’
wolnej powierzchni podtogi - niezajetej przez maszyny i inne
wyposazenie),

b. dostateczng wentylacje pomieszczenia naturalng lub mechaniczna,

c. odpowiednia temperature w pomieszczeniu - minimum +18°C.

Ukfad przestrzenny elementéw wyposazenia stanowiska powinien zapewnic¢
bezkolizyjne dojscie i przemieszczanie sie pracownikéw w miejscu pracy.
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CZYNNOSCI PRZED ROZPOCZECIEM PRACY
Nalezy sprawdzi¢ kompletno$¢ wyposazenia technicznego stanowiska pracy,
stan techniczny urzadzen i instalacji elektrycznej.
Nalezy odpowiednio przygotowa¢ stanowisko do wykonywania pracy
poprzez:
a. sprawdzenie ustawienia wyposazenia technicznego, ktére powinno by¢
dostosowane do indywidualnych potrzeb pracownika,
b. ustawienie uchwytu na dokumenty,
c. podtaczenie urzadzen do sieci zasilajgcej i wyswietlenie na monitorze
ekranowym potrzebnych informacji,
d. regulacje jasnosci i kontrastu na monitorze ekranowym.

USTAWIENIE WYPOSAZENIA TECHNICZNEGO
Biurko

a. zalecana ptaszczyzna blatu roboczego powinna umozliwia¢ swobodny
dostep do do wszystkich elementéw wyposazenia stanowiska pracy bez
koniecznosci przyjmowania wymuszonych pozycji,

b. powierzchnia blatu powinna by¢ matowa,

c. pracownik powinien mie¢ zapewniona odpowiednia przestrzen do
umieszczenia ndg pod blatem stotu oraz do przyjecia wygodnej pozycji
i mozliwosci jej zmiany podczas pracy

d. konstrukcja biurka powinna pozwoli¢ na dogodne rozmieszczenie
elementéw wyposazenia,

e. na zyczenie pracownika stanowisko pracy nalezy wyposazy¢
w podndzek.

2. Krzesto

a. powinno posiada¢ dostateczna stabilnos¢, przez wyposazenie go
w podstawe co najmniej pieciopodporowa z kétkami jezdnymi oraz
mozliwos¢ obrotu wokét osi pionowej o 360°,

b. powinno posiada¢ regulacje wysokosci siedziska, regulacje wysokosci
oparcia odcinka ledZzwiowego kregostupa, regulacje kata pochylenia
oparcia oraz odpowiednie wymiary oparcia i siedziska, zapewniajace
wygodna pozycje ciata i swobode ruchéw,

c. powinno posiada¢ wyprofilowanie siedziska i oparcia odpowiednie do
naturalnego wygiecia kregostupa i ud, oraz regulowane podtokietniki.

Podndzek (wysoko$¢ krzesta uniemozliwia pracownikowi ptaskie,
spoczynkowe ustawienie stop na podtodze - stanowisko pracy nalezy
wyposazy¢ w podndzek)

a. powinien by¢ wyposazony w regulacje - kat pochylenia,

b. wysoko$¢ powinna by¢ dostosowana do potrzeb wynikajacych z cech
antropometrycznych pracownika,

c. powierzchnia nie powinna by¢ $liska, a sam podnézek nie powinien
przesuwac sie po podtodze podczas uzytkowania.

Ekran monitora

a. ustawienie monitora wzgledem Zrédet Swiatta ogranicza jego odbicie
i I$nienie,

b. znaki na ekranie powinny by¢ wyrazne, a obraz stabilny, bez migotania
i innych form niestabilnosci,

c. tatwos¢ regulacji jasnosci i kontrastu w zaleznosci od warunkdéw
o$wietlenia stanowiska pracy,

d. monitor powinien by¢ wyposazony w regulacje kata nachylenia,

e. ustawienie monitora ekranowego oraz innych elementéw wyposazenia
nie powinno wymusza¢ niewygodnych ruchéw gtowy i szyi. Gérna
krawedz monitora ekranowego powinna znajdowac sie na wysokosci
oczu pracownika.
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Klawiatura, mysz

a. klawiatura oraz mysz powinny stanowi¢ osobne elementy wyposazenia
podstawowego stanowiska pracy,

b. konstrukcja klawiatury powinna umozliwia¢ uzytkownikowi przyjecie
pozycji, ktéra nie powodowataby zmeczenia miesni konczyn gérnych
podczas pracy,

¢. powierzchnia klawiatury powinna by¢ matowa, a znaki na klawiaturze
powinny by¢ kontrastowe i czytelne.

W przypadku stosowania systemdéw przenos$nych przeznaczonych do
uzytkowania na danym stanowisku pracy co najmniej przez potowe
dobowego wymiaru czasu pracy, stanowisko pracy powinno by¢ wyposazone
w stacjonarny monitor ekranowy lub podstawke zapewniajaca ustawienie
ekranu tak, aby jego gdrna krawedz znajdowata sie na wysokos$ci oczu
pracownika, oraz w dodatkowa klawiature i mysz.

Jezeli przy pracy istnieje koniecznos$¢ korzystania z dokumentéw, na zyczenie
pracownika stanowisko pracy nalezy wyposazy¢ w uchwyt na dokumenty,
posiadajacy regulacje ustawienia wysokos$ci, pochylenia oraz odlegtosci od
pracownika.

CZYNNOSCI WYKONYWANE PODCZAS PRACY
Uruchomi¢ wymagane programy komputerowe.
Podczas pracy skupia¢ uwage na wykonywanych czynnosciach.
Zachowa¢ prawidtowa pozycje ciata, w celu ograniczenia obcigzenia
miesniowo - szkieletowego.

CZYNNOSCI PO ZAKONCZENIU PRACY
Wytaczy¢ urzadzenia poprzez odtaczenie zasilania.
Uporzadkowa¢ stanowisko pracy - pouktada¢ dokumenty, schowacd
w ustalonym miejscu kopie bezpieczenstwa.
Usuna¢ kurz z blatu roboczego i elementdw wyposazenia stanowiska pracy.
Zablokowa¢ dostep do urzadzen osobom nieupowaznionym.

CZYNNOSCI ZABRONIONE
Spozywanie positkéw i palenie tytoniu na stanowisku pracy.
Stawianie w obrebie blatu roboczego pojemnikéw z ptynami.
Przechowywanie na stanowisku pracy materiatéw i cieczy tatwopalnych.
Samowolne naprawianie urzadzen komputerowych, sprzetu i wyposazenia,
szczegdlnie zasilanego energig elektryczna.
Przechowywanie na stanowisku pracy elementéw posiadajacych pole
magnetyczne (magnesy, metale, bizuteria).
Czyszczenie urzadzen elektrycznych na mokro lub nieprzeznaczonymi do
tego $rodkami.
Przebywanie na stanowisku osdb nieuprawnionych.
Postugiwanie sie oprogramowaniem niewiadomego pochodzenia.

CZYNNOSCI W RAZIE WSYTAPIENIA AWARII

. W razie stwierdzenia nieprawidtowos$ci w pracy urzadzenia nalezy je

bezzwtocznie zatrzymac poprzez wcisniecie wytacznika gtéwnego lub
awaryjnego.

W przypadku samoczynnego wytaczenia sie urzadzenia, jego ponowne
zataczenie moze nastapi¢ po ustaleniu i usunieciu przyczyny tego faktu.

0O wszelkich usterkach i nieprawidtowos$ciach w pracy urzadzenia nalezy
bezzwtocznie powiadomi¢ przetozonego.

Przed rozpoczeciem jakichkolwiek prac naprawczych przy urzadzeniu nalezy
je odtaczy¢ od Zrédta zasilania elektrycznego.

Prace naprawcze urzadzenia moze wykona¢ jedynie wykwalifikowany
pracownik.

UWAGI KONCOWE
Stanowiska pracy wyposazone w monitory ekranowe powinny by¢
poddawane okresowym kontrolom pod wzgledem organizacji stanowiska,
prawidtowego ustawienia elementdéw wyposazenia oraz stanu technicznego
urzadzen.
Pracownicy powinni by¢ poddawani okresowym badaniom okulistycznym,
a w razie potrzeby zosta¢ wyposazeni w okulary korygujgce.
Po kazdej godzinie pracy przy monitorze ekranowym pracownik zobowigzay
jest do 5-minutowej przerwy, wliczanej do czasu pracy.

Zatwierdzam

(data i podpis)



