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INSTRUKCJA BHP

PRZY OBSLUDZE KOMPUTERA

Warunki dopuszczenia do pracy

Komputer moze obstugiwa¢ pracownik, ktory:
e posiada aktualne zaswiadczenie lekarskie stwierdzajace brak

przeciwwskazan zdrowotnych do pracy na zajmowanym stanowisku
e ukonczyt instruktaz stanowiskowy w tym zakresie
e zostat poinformowany o zagrozeniach i ocenie ryzyka zawodowego.
Do pracy pracownik powinien przystapic w stanie wypoczgtym,
wyposazonym w razie potrzeby we wlasciwe okulary lub szkia
kontaktowe korygujace wzrok, zgodnie z zaleceniem lekarza.
Dopuszczone do uzytkowania urzadzenia musza by¢ sprawne technicznie
oraz poddawane wraz z instalacja elektryczna, do ktorej sa podiaczone,
okresowym przegladom.
Pomieszczenie powinno by¢ odpowiednio o$wietlone.

Podstawowe warunki bezpieczenstwa pracy

Stanowisko pracy powinno by¢ tak zaprojektowane, aby pracownik mial

zapewniong dostateczng przestrzen pracy, pozwalajaca na umieszczenie

wszystkich elementéw obstugiwanych rgcznie w zasiggu konczyn
goérmych.

Stanowisko pracy powinno by¢ tak usytuowane w pomieszczeniu, aby

pracownik miat do niego swobodny dostgp; w pomieszczeniu powinny

znajdowac si¢ takze odpowiednie przejscia komunikacyjne (szeroko$¢

przej$cia minimum 0,75 m).

Konstrukcja stolu powinna umozliwia¢ ergonomiczne ustawienie

elementow wyposazenia stanowiska pracy, w tym zroznicowana

wysoko$¢ ustawienia monitora ekranowego 1 klawiatury oraz
pozostatych elementow wyposazenia stanowiska pracy tak, aby nie
wymusza¢ wykonywania niewygodnych ruchdéw glowy i szyi.

W przypadku duzego nasilenia prac wskazane jest, aby drukarka byta

ustawiona w miejscu, ktore zmusza pracownika do wstawania z krzesta

(zalecana zmiana pozycji ciata).

Powierzchnia stotu (biurka) powinna by¢ matowa.

Stosowane krzesta obrotowe powinny by¢ wyposazone w podstawg co

najmniej pigciopodporowa z kotkami jezdnymi, podiokietnikami

i powinny posiada¢:

« regulacje wysokosci siedziska, regulacje wysokosci oparcia odcinka
lgdzwiowego kregostupa, regulacje kata pochylenia oparcia oraz
odpowiednie wymiary oparcia i siedziska, zapewniajace wygodna
pozycje ciata i swobode ruchow

« wyprofilowane siedziska i oparcia odpowiednie do naturalnego
wygigcia kregostupa i ud

+  mozliwos¢ obrotu wokot osi pionowej 0 360 °

« regulowane podtokietniki.

Oswietlenie na poszczegdlnych stanowiskach pracy powinno by¢

dostosowane do rodzaju wykonywanych prac ograniczajac przy tym

ol$nienie od opraw i okien. Dopuszcza si¢ stosowanie opraw o§wietlenia
miejscowego, pod warunkiem ze beda to oprawy niepowodujace
ol$nienia.

Na zyczenie pracownika, stanowisko pracy nalezy wyposazy¢

w podnozek oraz uchwyt na dokumenty, posiadajacy regulacje

ustawienia wysokosci, pochylenia oraz odlegtosci od pracownika — jezeli

przy pracy istnieje konieczno$¢ korzystania z dokumentow.

Podstawowe czynno$ci przed rozpoczeciem pracy

Wywietrz pomieszczenie.
Zapewnij niezbedna przestrzen do wykonywania pracy.
Wyreguluj ustawienie monitora ekranowego oraz innych elementow
wyposazenia tak, aby nie wymuszalo niewygodnych ruchow glowy
i szyi. Gorna krawedz monitora ekranowego powinna znajdowac si¢ na
wysokosci oczu pracownika.
Wyreguluj wysokos¢ stotu i siedziska, aby uzyskaé¢ naturalne potozenie
konczyn gornych przy obstudze klawiatury, z zachowaniem co
najmniej kata prostego migdzy ramieniem i przedramieniem. Jesli jest
to konieczne uzywaj podnozka. Konstrukcja klawiatury powinna
umozliwia¢ uzytkownikowi przyjgcie pozycji, ktora nie powodowataby
zmegczenia migsni konczyn gornych podczas pracy.
W przypadku stosowania systemow przenosnych przeznaczonych do
uzytkowania na danym stanowisku pracy co najmniej przez polowg
dobowego wymiaru czasu pracy, stanowisko pracy powinno by¢
wyposazone Ww stacjonarny monitor ekranowy lub podstawke
zapewniajaca ustawienie ekranu tak, aby jego gorna krawedz
znajdowata si¢ na wysokos$ci oczu pracownika oraz w dodatkowa
klawiaturg i mysz.
Sprawdz kompletno$¢ wyposazenia stanowiska pracy oraz zewngtrzny
stan techniczny urzadzen, gniazdek i przewodow zasilajacych.

[

Czynno$ci wykonywane podczas pracy
Wiacz listwg zasilajacg. Uruchom komputer, monitor i drukarke.
Obstuguj urzadzenia zgodnie z instrukcjami uzytkowania dostarczonymi
przez producentéw sprzgtu i oprogramowania.
Do drukowania uzywaj wylacznie papieru dostarczonego przez
pracodawcg.
Zwracaj uwage na mozliwo$¢ przegrzewania si¢ lub niewlasciwej pracy
sprzetu.
Stosuj 5-minutowe przerwy, po kazdej godzinie pracy przy obstudze
monitora. Przerwy wliczane sg do czasu pracy.
Jesli jest to wymagane, uzywaj okulary/szkta korygujace wzrok.

CzynnoS$ci zabronione

Pracownikowi zabrania sie:

.

.

spozywania positkow na stanowisku pracy

palenia tytoniu w pomieszczeniach pracy z komputerem
samowolnego naprawiania urzadzen komputerowych,
i wyposazenia zasilanego energia elektryczna.

sprzetu

Czynno$ci po zakonczeniu pracy

Pracownik powinien:

.

1.

wylaczy¢ drukarke, monitor i komputer

wylaczy¢ listwa zasilajaca, nie wyciaga¢ przewodow z gniazdek
elektrycznych

co pewien czas urzadzenia (obudowa komputera, monitor, myszka,
klawiatura, drukarka) nalezy wyczySci¢ przy pomocy S$rodkéw
czyszczacych dostarczonych przez pracodawce. W czasie czyszczenia
nalezy postgpowaé zgodnie z instrukcjami dostarczonymi wraz ze
srodkami czyszczacymi. Czynnosci zwigzane z czyszczeniem mozna
wykonywaé po wylaczeniu listwy zasilajacej, do ktorej podtaczone sa
komputer i urzadzenia peryferyjne.

Postepowanie w przypadku awarii
W razie pozaru $ciSle stosowa¢ si¢ do instrukcji ochrony
przeciwpozarowej, z ktora powinien by¢ zapoznany kazdy pracownik.
Wszelkie uszkodzenia komputera, drukarki i innego przydzielonego
sprz¢tu komputerowego nalezy niezwlocznie zglasza¢ przetozonemu.
W przypadku wystapienia zdarzen wypadkowych nalezy postgpowaé
zgodnie z instrukcja wypadkowa.

Uwagi koncowe

Dodatkowe wymagania w przypadku obstlugi monitoréw przez kobiety

w ciazy

Zabrania si¢ wykonywania pracy na stanowisku z monitorami
ekranowymi w tacznym czasie przekraczajacym 8 godzin na dobg.
Czas spedzony przy obsludze monitora ekranowego nie
jednorazowo przekracza¢ 50 minut.

Po kazdych 50 minutach spedzonych przy obstudze monitora ekranowego
powinna nastapi¢ co najmniej 10-minutowa przerwa, wliczana do czasu
pracy.

moze

UWAGA!

Niniejsza instrukcja nie dotyczy:

.

kabin kierowcow oraz kabin sterowniczych maszyn i pojazdéw
systemow komputerowych na poktadach $rodkow transportu

systemOw komputerowych przeznaczonych gléwnie do uzytku
publicznego

systemOw przeno$nych nieprzeznaczonych do uzytkowania na danym
stanowisku pracy co najmniej przez potowg dobowego wymiaru czasu
pracy

kalkulatoréw, kas rejestrujacych i innych urzadzen z matymi ekranami
do prezentacji danych lub wynikow pomiarow

maszyn do pisania z wy$wietlaczem ekranowym.
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