INSTRUKCJA BEZPIECZNEJ PRACY

na stanowisku pracy z monitorem ekranowym

. UWAGI OGOLNE

Stanowisko pracy powinno byc¢ tak zaprojektowane aby spetniato wymagania:

Do pracy przy obstudze komputera i drukarki moze by¢ skierowany pracownik ktéry posiada:
» odpowiednie kwalifikacje do pracy na wyznaczonym stanowisku,
» zapoznat sie niniejszg instrukcjg bhp.

Monitor ekranowy stuzy do prezentacji obrazu i informacji podczas pracy z komputerem. Jego jako$¢ decyduje o stopniu
obcigzenia narzadu wzroku podczas pracy. Za najlepsze uwaza sie ekrany cieklokrystaliczne z aktywng matryca (LCD),
ktére oprocz tego, ze majg matg objetos¢, sg lekkie i pobierajg mato energii, odtwarzajg doskonatej jakosci obraz
kolorowy, doréwnujgcy kineskopom kolorowym pod wzgledem kontrastu, jasnosci i nasycenia barw. Dodatkowg zaletg
tych monitoréw jest nie emitowanie promieniowania rentgenowskiego. Zalety tych monitorow sg przyczyng gwattownego
rozwoju technologii ich wytwarzania oraz poprawy jakosci obrazu (coraz wyzsza rozdzielczo$é). Monitory LCD sg
wyposazone w odpowiedni filtr anty-odbiciowy.

Monitor ekranowy powinien spetnia¢ nastepujgce wymagania:

e znaki na ekranie powinny by¢ wyrazne i czytelne,
e jaskrawos¢ i kontrast znakéw na ekranie powinny by¢ tatwe do regulowania w zaleznosci od warunkow
oswietlenia stanowiska pracy,
e monitor powinien by¢ ustawiony bokiem do okna, aby nie odbijato sie w nim $wiatto naturalne ani sztuczne-
ogranicza to ol$nienie i odbicia Swiatta,
e obraz na ekranie powinien by¢ stabilny, bez tetnienia lub innych form niestabilnosci,
e regulacja ustawienia monitora powinna umozliwia¢ pochylenie ekranu co najmniej 20° do tytu i 5° do przodu
oraz obrét co najmniej o 120° (po 60° w obu kierunkach).
Bardzo wazne jest, by ustawienie monitora wzgledem zrodet $wiatta ograniczato ol$nienie i odbicie Swiatta.
Prawidtowe oswietlenie i przestrzeganie przerw w pracy, okulary korekcyjne i/lub ochronne.

Wyposazenie stanowiska pracy

Stanowiska pracy powinny by¢ urzgdzane odpowiednio do rodzaju wykonywanych na nich czynnosci oraz do cech
antropometrycznych pracownikéw.

Stanowisko z monitorem ekranowym powinno by¢ tak zaprojektowane, aby pracownik miat zapewniong dostateczng
przestrzeh pracy, umozliwiajgcg umieszczenie wszystkich elementéw obstugiwanych recznie w zasiggu konczyn
gornych. Stanowisko powinno by¢ tak usytuowane w pomieszczeniu, aby dostep do niego byt swobodny. Odlegtosci
miedzy sgsiednimi monitorami powinny wynosi¢ co najmniej 0,6 m, a miedzy pracownikiem a tylem sasiedniego
monitora - co najmniej 0,8 m. Stanowisko z komputerem nie powinno by¢ ustawione pod oprawami o$wietleniowymi,
a linia obserwacji ekranu powinna by¢ rownolegta do linii okien. Wyposazenie stanowiska pracy oraz sposob
rozmieszczenia elementéw tego wyposazenia nie moze powodowac¢ nadmiernego obcigzenia uktadu miesniowo-
szkieletowego i (lub) wzroku podczas pracy oraz by¢ zrédtem innych ucigzliwosci dla pracownika.

Dlatego wymagana odlegtos¢ oczu pracownika od ekranu monitora powinna miesci¢ sie w zakresie 400-750 mm,
a konstrukcja stotu powinna umozliwiaé dogodne ustawienie elementéw wyposazenia stanowiska pracy, w tym
regulacje wysokosci ustawienia monitora i klawiatury.

Wymiary blatu stotu powinny by¢ tak dobrane, aby zapewnic:
swystarczajgcg powierzchnie do tatwego postugiwania sie elementami wyposazenia stanowiska i wykonywania
czynnosci zwigzanych z rodzajem pracy,
emozliwos¢ ustawienia klawiatury w odlegtosci nie mniejszej niz 100 mm od przedniej krawedzi stotu,
emozliwos¢ ustawienia elementéw wyposazenia w odpowiedniej odlegtosci od pracownika, to jest w zasiegu jego
konczyn gornych, bez koniecznosci przyjmowania wymuszonych pozyciji.

Wysoko$c¢ stotu oraz siedziska krzesta powinna byc taka, aby zapewniata:
enaturalne potozenie konczyn gérnych przy obstudze klawiatury, z zachowaniem co najmniej kagta prostego
miedzy ramieniem i przedramieniem,
eodpowiedni kat obserwacji ekranu monitora w zakresie 20°-50° w dét (liczac od linii poziomej na wysokos$ci oczu
pracownika do linii poprowadzonej od jego oczu do $rodka ekranu), przy czym goérna krawedz ekranu
monitora nie powinna znajdowac sie powyzej oczu pracownika odpowiednig przestrzen do umieszczenia nég
pod blatem stotu.




Krzesto stanowigce wyposazenie stanowiska pracy powinno miec:

edostateczng stabilno$¢, przez wyposazenie go w podstawe co najmniej pieciopodporowg z kétkami jezdnymi,

ewymiary oparcia i siedziska zapewniajgce wygodng pozycje ciata i swobode ruchow regulacje wysokosSci ptyty
siedziska w zakresie co najmniej 40-50 cm od podioza regulacje wysokosci oparcia oraz regulacje
pochylenia oparcia w zakresie 5°do przodu i 30° do tytu,

swyprofilowania ptyty siedziska i oparcia odpowiednie do naturalnego wygiecia kregostupa i odcinka udowego
konczyn dolnych mozliwo$¢ obrotu wokét osi pionowej o 360°,

epodtokietniki.

Mechanizmy regulacji wysokosci ptyty siedziska i pochylenia ptyty oparcia powinny by¢ fatwo dostepne i proste
w obstudze oraz tak usytuowane, aby regulacje mozna byto wykonywa¢ w pozycji siedzace;j.

Gdy w czasie pracy konieczne jest korzystanie z dokumentéw, stanowisko pracy nalezy wyposazy¢ w uchwyt na
dokument, z regulacjg ustawienia wysokosci, pochylenia oraz odlegtosci od pracownika. Uchwyt powinien sie
znajdowac¢ przed pracownikiem — miedzy ekranem monitora i klawiaturg — lub w innym miejscu, w pozycji
minimalizujgcej ruchy gtowy i oczu.

Ergonomiczne stanowisko — ustawienie krzesta tak, aby rece spoczywaty na biurku pod katem prostym lub lekko
rozwartym, a kat zgiecia kolan wynosit okoto 900. Stopy powinny ptasko spoczywaé¢ na podiodze. Jezeli nie jest to
mozliwe, nalezy zastosowac podndézek pod stopy. Tyt kolan nie powinien dotyka¢ siedziska. Utrzymuj pozycje opartg w
trakcie pracy — upewnij sie, ze plecy w petni stykajg sie z oparciem siedziska. Naturalne wsparcie w odcinku
ledzwiowym zapewni zastosowanie profilowanej podpoérki pod plecy. Nie opieraj nadgarstkéw bezposrednio o krawedz
czy blat biurka, nie zawieszaj rgk nad klawiaturg. Stosuj przerwy w pracy i dbaj o prawidtowe ustawienie klawiatury
i monitora ekranowego. Zachowuj odpowiednia pozycje poprzez utrzymanie swojej gtowy, ramion i bioder w linii prostej.
Staraj sie nie skrecac tutowia i nie pochylac sie w kierunku ekranu.

Kubatura - minimum 13 m? wolnej objetosci pomieszczenia na jednego pracownika
Powierzchnia robocza - minimum 2 m?2 wolnej powierzchni podtogi (nie zajetej przez urzadzenia techniczne, sprzet itp.)
na jednego pracownika.

Dojscia i przejscia na stanowiska pracy majg by¢ wygodne i bezpieczne, a wysokos¢ na catej diugosci min. w Swietle
2m.

Podtogi réwne, tatwo zmywalne, antyposlizgowe, nienasigkliwe, niepylace bez progow miedzy pomieszczeniami.
Temperatura w pomieszczeniach zgodna z PN tj. min. 18°C.

Wszelkie usterki np. starteréw lub lamp jarzeniowych usuwane sg na biezaco.

Zgodnie z Rozporzgdzeniem Ministra Pracy i Polityki Socjalnej z dnia 1 grudnia 1998 r. w sprawie bezpieczeristwa
i_higieny pracy na stanowiskach wyposazonych w monitory ekranowe Pracodawca jest obowigzany zapewnic
pracownikom:

e aczenie przemienne pracy zwigzanej z obstugg monitora ekranowego z innymi rodzajami prac nie
obcigzajgcymi narzadu wzroku i wykonywanymi w innych pozycjach ciata - przy nieprzekraczaniu godziny
nieprzerwanej pracy przy obstudze monitora ekranowego lub co najmniej 5-minutowg przerwe, wliczang do
czasu pracy, po kazdej godzinie pracy przy obstudze monitora ekranowego.

e zapewni¢ pracownikom okulary korygujace wzrok, zgodne z zaleceniem lekarza, jezeli wyniki badan
okulistycznych przeprowadzonych w ramach profilaktycznej opieki zdrowotnej wykazg potrzebe ich stosowania
podczas pracy przy obstudze monitora ekranowego.

Zgodnie z Rozporzgdzeniem Rady Ministrow z dnia 3.04.2017 r. w sprawie wykazu prac ucigzliwych, niebezpiecznych
lub szkodliwych dla zdrowia kobiet w cigzy i kobiet karmigcych dziecko piersig (Dz. U. Z 2017 r., poz. 796) :

» kobietom w cigzy zabrania sie:

e recznego podnoszenia i przenoszenia przedmiotéw o masie przekraczajgcej 3 kg




recznego przenoszenia po schodach przedmiotéw o masie przekraczajgcej 1 kg przy pracy dorywczej tj. max 4
razy/godzine

pracy na stanowiskach z monitorami ekranowymi - w tgcznym czasie przekraczajgcym 8 godzin na dobe, przy
czym czas spedzony przy obstudze monitora ekranowego nie moze jednorazowo przekracza¢ 50 minut, po
ktérym to czasie powinna nastgpi¢ co najmniej 10-minutowa przerwa, wliczana do czasu pracy

prace w warunkach narazenia na hatas, ktérego poziom ekspozycji odniesiony do 8-godzinnego dobowego lub
do przecietnego tygodniowego okreslonego w przepisach Kodeksu pracy, wymiaru czasu pracy przekracza
warto$¢ 65 dB,

kobietom karmigcym dziecko piersig zabrania sie:

recznego podnoszenia i przenoszenia przedmiotéw o masie przekraczajgcej 6 kg przy pracy statej oraz 10 kg
przy pracy dorywczej tj. max 4 razy/godzine

recznego przenoszenie po schodach, ktérych maksymalny kat nachylenia nie przekracza 30°, a wysokos$¢ 4 m
przedmiotéw o masie przekraczajgcej 6 kg.

PODSTAWOWE CZYNNOSCI PRZED ROZPOCZECIEM PRACY

Pracownik powinien:
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skontrolowa¢ wyposazenie stanowiska,

dostosowac krzesto, monitor i inne elementy do ,wymiaréw swojego ciata”,

przygotowa¢ komputer do pracy poprzez witgczenie do sieci zasilajgcej, celowe jest wilgczenie komputera
i monitora kilkanascie minut przed rozpoczeciem pracy, co minimalizuje szkodliwe dziatanie pola
elektrostatycznego,

przygotowac potrzebne dokumenty i programy uzytkowe do pracy.

CZYNNOSCI PODCZAS PRACY | PO JEJ ZAKONCZENIU

wprowadza¢ dane, korzystaé z programéw uzytkowych dostarczonych przez pracodawce, wykonywacd
polecenia przetozonego,

wytgczy¢ komputer, monitor, drukarke i inne urzadzenia zasilane energig elektryczng,

uporzadkowaé stanowisko pracy.

CZYNNOSCI ZABRONIONE

stawiania na monitorze lub klawiaturze (lub w poblizu) szklanek, butelek i innych pojemnikéw z ptynami,
spozywania positkow podczas pracy przy komputerze,

samodzielnego naprawiania urzgdzen zasilanych energig elektryczna,

czyszczenia na mokro obudowy monitora ekranowego bedgcego pod napieciem,

uzywania do czyszczenia rozpuszczalnikow,

zastaniania otworéw wentylacyjnych urzgdzen (zapewnienie prawidtowego chtodzenia),

uzywania ptyt i programoéw pochodzacych z nieznanego lub nielegalnego zrédta.

UWAGI KONCOWE

kazdy zaistniaty wypadek przy pracy pracownik zgtasza swojemu przetozonemu, a stanowisko pracy zostawia
w takim stanie w jakim zdarzyt sie wypadek,

jezeli wyniki badan okulistycznych wykazg potrzebe stosowania przez pracownika okularéw korygujgcych, to
nalezy w nie wyposazy¢ pracownika podczas pracy przy monitorze ekranowym.

Nieergonomiczne stanowisko pracy

Co swiadczy o tym, ze stanowisko pracy i organizacja pracy sg nie ergonomiczne?

O nie ergonomicznym stanowisku pracy mozemy méwi¢ jezeli np.:

jest zbyt ciasne,

jest na nim za gorgco, za zimno, za wilgotno lub za sucho,

wystepujg na nim przeciagi,

jest zbyt ciemne, zbyt jasne albo wystepujg ol$nienia,

wystepuje na nim ciggty nawet tylko styszalny hatas,

wystepujg na nim ciggte odczuwalne drgania mechaniczne,

wystepuje na nim nattok informacji,

odbierane sygnaly sg niejednoznaczne,

zastosowana na nim kolorystka powoduje rozdraznienia albo uspienie czujnosci,
wyczuwane sg na nim nieprzyjemne zapachy,

Natomiast praca nie bedzie ergonomiczna, jezeli:
1. Wymaga:

czestego siegania za wysoko,

czestego schylania sie,

dzwigania, przenoszenia ciezkich lub nieporecznych przedmiotéw,
powtarzalnosci tych samych ruchéw (monotonia, monotypia),
ciggtego stania albo ciggtego siedzenia,

2. Powoduje:

znaczne obcigzenie umystu albo nie wymaga prawie zadnego docigzenia umystu,
przecigzenie percepcyjne,
obcigzenie emocjonalne.

Opracowat: Dziat BHP i Ochrony Srodowiska PUM w Szczecinie



