Zarzadzenie Nr 40/2023
Burmistrza Miasta Swieradow — Zdroj
z dnia 15.05.2023 r.

w sprawie: wprowadzenia oceny ryzyka zawodowego na stanowiskach pracy zdalnej
pracownikéw Urzedu Miasta Swieradow-Zdréj

Na podstawie art. 67°' § 5, art. 226 ustawy z dnia z dnia 26 czerwca 1974 r. — Kodeks pracy
(Dz. U. z 2022 r. poz. 1510 ze zm.), art. 33 ust. 3 i 5 ustawy z dnia 8 marca 1990 r. o
samorzgdzie gminnym (tj. Dz. U. z 2023 r. poz. 40 ze zm.), § 39a rozporzqdzenia Ministra
Pracy i Polityki Spotecznej z dnia26 wrzesnia 1997 r. w sprawie ogolnych przepisow
bezpieczenstwa i higieny pracy (Dz. U. z 2003 r., Nr 169, poz. 1650 ze zm.)

zarzadzam, co nastepuje:

§1.

Wprowadza si¢ ocen¢ ryzyka zawodowego na stanowiskach pracy zdalnej pracownikow

Urzedu Miasta Swieradow-Zdroj, stanowiacy zatacznik do niniejszego zarzadzenia.

§2.

Wykonanie zarzadzenia powierzam Sekretarzowi Gminy

§ 3.

Zarzadzenie wchodzi w zycie z dniem podpisania.

Burmistrz Miasta Swieradow-Zdroj
(-)Roland Marciniak
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PRZEDMIOT | CEL OPRACOWANIA.

Przedmiotem opracowania jest ocena warunkéw srodowiska pracy i
udokumentowanie oceny ryzyka zawodowego, na stanowiskach pracy
pracownikéw administracyjno-biurowych Urzedu Miasta Swieradéw-Zdrdj,
wyposazonych w sprzet komputerowy, wykonujgcych prace zdalna.

ZASADY WYKONYWANIA PRACY ZDALNEJ.

Z definicji pracy zdalnej wynika, iz miejsce pracy zdalnej powinno by¢ w
pierwszej kolejnosci wskazane przez pracownika, a nastepnie zaakceptowane
przez pracodawce.

Praca zdalna jest na ogot wykonywana w miejscu zamieszkania
pracownika, dlatego dziatania odnoszgce sie do oceny ryzyka na stanowisku
pracy powinny uwzglednia¢ jego prawo do prywatnosci. Biorgc to pod uwage
celowe jest, aby informacji potrzebnych do oceny ryzyka zawodowego na
stanowisku pracy zdalnej dostarczat sam pracownik, ktéry powinien rowniez
uczestniczy¢ w kolejnych etapach oceny ryzyka zawodowego, wspoétpracujgc ze
specjalistg ds. BHP lub inng osobg, wskazang przez pracodawce.

PODSTAWY PRAWNE OPRACOWANIA OCENY.

Kodeks pracy w 1996r. po raz pierwszy wprowadzit do polskiego
ustawodawstwa pojecie ryzyka zawodowego.

Zgodnie z art. 226 Kodeksu pracy pracodawca jest zobowigzany
dokonywa¢ oceny ryzyka zawodowego wystepujgcego na poszczegdlnych
stanowiskach w jego zaktadzie pracy, informowaé kazdego pracownika o
poziomie tego ryzyka na stanowiskach oraz wskazywaé na srodki ograniczajgce
poziom zagrozenh wystepujgcych w zaktadzie.

W dziale Il Kodeksu pracy, w rozdziale llc ustawodawca okreslit
podstawowe warunki Swiadczenia pracy zdalne;.

W ustawie z 27 czerwca 1997 roku o stuzbie medycyny pracy (Dz.U. Nr
96, poz. 593, ze zm.), ustawodawca po raz pierwszy zdefiniowat ryzyko
zawodowe.

Rozporzgdzenie Ministra Pracy i Polityki Socjalnej z dnia 26 wrzes$nia
1997r. w sprawie ogodlnych przepiséw bezpieczenstwa i higieny pracy (Dz.U.
Nr 129, poz. 844, ze zm.), w § 2, punkcie 7 definiuje pojecie ryzyka
zawodowego, na potrzeby jego oceny.

W § 39a - § 39c natomiast okreslono elementy, jakie powinna zawiera¢ ocena
ryzyka zawodowego.

Rozporzgdzenie Ministra Pracy i Polityki Socjalnej z dnia 1 grudnia 1998 r.
w sprawie bezpieczenstwa i higieny pracy na stanowiskach wyposazonych
w monitory ekranowe. (Dz.U. Nr 148, poz. 973) obowigzuje pracodawce jest do
przeprowadzania na stanowiskach pracy, wyposazonych w monitory ekranowe,
oceny warunkéw pracy w aspekcie:

1) organizacji stanowisk pracy, w tym rozmieszczenia elementéw wyposazenia,
w sposob zapewniajgcy spetnienie wymagan bezpieczenstwa i higieny pracy,

2) stanu elementdw wyposazenia stanowisk pracy, zapewniajgcego
bezpieczenstwo pracy, w tym ochrone przed porazeniem pragdem
elektrycznym,

3) obcigzenia narzgdu wzroku oraz uktadu miesniowo-szkieletowego
pracownikow,



4) obcigzenia pracownikdéw czynnikami fizycznymi, w tym szczegdlnie
nieodpowiednim oswietleniem,
5) obcigzenia psychicznego pracownikow, wynikajgcego ze sposobu organizacji
pracy.
Ocena, powinna by¢ przeprowadzana w szczegolnosci dla tworzonych
stanowisk pracy zdalne;.

POJECIE, SZACOWANIE | OGRANICZANIE RYZYKA ZAWODOWEGO.

Wedtug definicji prawnej ryzyko zawodowe zdefiniowano jako
»prawdopodobienstwo wystapienia niepozadanych zdarzen zwiazanych z
wykonywang praca, powodujacych straty, w szczegolnosci wystapienia u
pracownikow niekorzystnych skutkéw zdrowotnych w wyniku zagrozen
zawodowych wystepujacych w Srodowisku pracy Ilub sposobu
wykonywania pracy.”

Ocena ryzyka zawodowego stuzy szczegotowej analizie procesu pracy,
ktora ma na celu wykrycie zagrozen, ich analize oraz wprowadzenie srodkow
poprawiajgcych warunki pracy i ograniczajgcych szkodliwy wptyw procesu pracy
na pracownika, a tym samym poprawe warunkow pracy. Wszystko to prowadzi
do zwiekszenia efektywnosci pracy i zmniejszenia jej kosztéw. Istnieje bowiem
Scista zalezno$¢ pomiedzy wiasciwymi warunkami pracy, a wydajnoscig pracy i
koncowym wynikiem finansowym zaktadu pracy.

Wiasciwe warunki pracy, przystosowanie stanowiska pracy do
fizjologicznych potrzeb pracownika, ograniczenie wptywu na pracownika
szkodliwych i niebezpiecznych podnoszg wydajnos¢ pracy, ograniczajg liczbe dni
niezdolnosci do pracy. Wszystkie zmiany w zakresie poprawy warunkow pracy
majq istotne znaczenie nie tylko dla pracownika, ale takze dla pracodawcy. W
interesie pracodawcy powinno by¢ zainteresowanie ograniczeniem choréb
zawodowych oraz liczby oséb niezdolnych do pracy z powodu wypadkow,
ograniczenie liczby zwolnien lekarskich spowodowanych ztymi warunkami pracy.
W tym celu natozono na kazdego pracodawce obowigzek $cistego
dokumentowania wszystkich zagrozen, wypadkow i choréb zawodowych oraz
prowadzenie w tym zakresie odpowiedniej dokumentaciji.

W ocenianiu ryzyka dla potrzeb bezpieczenstwa pracy przyjmuje sie trzy
sktadniki ryzyka:
1. zagrozenie,
2. przewidywana ciezkos¢ skutkdéw — jakie mogg powstac wskutek
aktywizacji zagrozenia,
3. prawdopodobienstwo powstania skutkdw o przewidywanej ciezkoSci.

SCHEMAT OCENIANIA, SZACOWANIA RYZYKA:
PRAWDOPODOBIENSTWO x CIEZKOSC SKUTKOW = RYZYKO

Zgodnie z podang regutg najwicksze ryzyko istnieje wtedy, gdy skutki
zagrozenia sg duze, np. gdy zagrozenie moze spowodowac smieré cztowieka
oraz gdy istnieje duze prawdopodobiehAstwo, ze wydarzenie o takich skutkach
moze wystgpi¢. Reguta ta pokazuje rowniez, ze ryzyko mozna redukowac przez
ograniczenie stopnia ciezkosci skutkdbw zagrozen oraz przez zmniejszenie
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wielkosci prawdopodobienstwa wystepowania niebezpiecznych wydarzen
majgcych zdolnos¢ powodowania utraty zdrowia lub zycia.

Schemat szacowania ryzyka przedstawia ponizsza tabela:

Prawdopodobienstwo Ciezkos¢ skutkow Ryzyko

XX XX [X[X]|X[X]|X]|X

S(=S=S|N|n|n 0|00
S| 0O=S|0n0|=S(n 0
I
SN 0nOnO|0o

ANALIZA, BADANIE RYZYKA.

Badanie ryzyka polega na:

- identyfikacji zagrozen i ich wielkosci,

+ ocenie poziomu zagrozen,

+ opracowaniu planu poprawy warunkéw pracy,

+ dokonaniu oceny ryzyka po jego redukcji.

Wynik analizy, badania ryzyka stanowi podstawe decyzji dotyczgcej
stosowania ocenianego procesu pracy, jego modyfikacji lub zastgpienia inng,
bezpieczniejszg. Analogicznie, analiza ryzyka stanowi podstawe decyzji
dotyczgcej sposobu wykonywania okreslonych, poszczegolnych zadan,
czynnosci, ich modyfikacji, wprowadzania zmian organizacyjno-technicznych, a
takze zastepowania wykonywania tych czynnosci innymi metodami.

IDENTYFIKACJA ZAGROZEN.
Identyfikacja zagrozeh wymaga rozpoznania lub przewidzenia niebezpiecznych
sytuacji czy tez wydarzen. Powstajg one w zwigzku z:

« warunkami srodowiska pracy,

* wykorzystywang energia,

+ stosowanym wyposazeniem,

+ stosowanymi materiatami,

« popetnianiem przez cztowieka niebezpiecznych btedow.

Zagrozenia zostaty zidentyfikowane na podstawie wypetnionej przez
pracownika, ktéremu zlecono prace zdalng, ,Listy kontrolnej do identyfikaciji
zagrozen na stanowisku pracy zdalnej przy komputerze” (wzor - zatgcznik nr 1).

Zagrozenia wystepujgce na stanowisku pracy zdalnej zostaty
wyszczegolnione w karcie oceny ryzyka zawodowego (zatgcznik nr 2), w
rubrykach ,zagrozenia”, ,zrédta zagrozenia”. Natomiast w rubryce ,dziatania
profilaktyczne” - sposoby redukowania wymienionych zagrozen.
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SZACOWANIE RYZYKA.
Dokonujgc oceny ryzyka, do kazdego zidentyfikowanego zagrozenia
skierowano dwa pytania:
1. Jakie jest prawdopodobienstwo wystgpienia niekorzystnych dla
zdrowia i zycia pracownikéw nastepstw tych zagrozen?
2. Jaka jest ciezkos¢ tych nastepstw?

Prawdopodobienstwo wystgpienia negatywnych skutkdéw dzielimy na:

mate, gdy skutki zagrozen nie powinny sie pojawi¢ podczas aktywnosci
zawodowej pracownika;

srednie, gdy skutki zagrozen mogg sie pojawi¢ wiecej niz kilkakrotnie w
ciggu aktywnosci zawodowej pracownika;

duze, gdy skutki zagrozen moga sie pojawi¢ wielokrotnie podczas
aktywnosci zawodowej pracownika.

Zgodnie z tg metodg ciezkosé nastepstw moze byc:

mata, gdy zagrozenie moze powodowac urazy oraz choroby, ktdre nie sg
przyczyng dtugotrwatych dolegliwosci i nieobecnosci w pracy, a takze
czasowe pogorszenie sie stanu zdrowia; mogg to by¢ np. niewielkie
sttuczenia i zranienia, podraznienia oczu, objawy niewielkiego zatrucia lub
bole gtowy;

srednia, gdy zagrozenie moze powodowac urazy oraz choroby, ktére sg
przyczyng niewielkich, ale dtugotrwatych lub okresowo powracajgcych
dolegliwosci i nieobecnosci w pracy; mogg to by¢ np. zranienia, zajmujgce
niewielkg powierzchnie ciata oparzenia Il stopnia, alergie skoérne, niezbyt
skomplikowane ztamania;

duza, gdy zagrozenie moze powodowac urazy oraz choroby, ktére sg
przyczyng ciezkich i statych dolegliwosci lub nawet smierci; mogg to byc¢
np. zajmujgce duzg powierzchnie ciata oparzenia Il lub Il stopnia,
amputacje, skomplikowane ztamania z nastepowg dysfunkcjg, choroby
nowotworowe, zawodowe uszkodzenia stuchu.

Odpowiadajgc na pytanie Nr 1, przyjeto czestotliwo$¢ wystepowania
rozpoznanych skutkbw zagrozen, odrozniajgc ciezkos¢ skutkow  od
prawdopodobienstwa ich powstania.

»D” — duze, gdy wiemy, Zze skutki takie zdarzajg sie do$¢ czesto, np. 1 raz na
1000 czynnosci,
,»S” — srednie, gdy skutki sg prawdopodobne,
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»M” - mate, gdy skutki sg prawie niemozliwe.

Np. cziowiek mieszkajgcy w poblizu lotniska jest narazony na doznanie
Smiertelnych obrazen wskutek upadku samolotu na jego dom. Skutki wypadku sg
,duze”, natomiast prawdopodobienstwo ich wystgpienia jest ,bardzo mate” i
dlatego ryzyko powodowane tym zagrozeniem traktuje sie jako mate, co
jednoczesnie oznacza akceptowalne.

Odpowiadajgc na pytanie Nr 2, przyjeto przewidywany rodzaj obrazenia
lub choroby i w kolumnie ,skutek” podano symbol oceny ciezkosci tych skutkow
jako:

,»D” —duze, na przyktad: Smier¢ pracownika lub grupy pracownikéw, kalectwo lub
dtugotrwata choroba, wzglednie dtugo utrzymujgca sie niesprawnosc,

,»S” — Srednie, gdy wydarzenie spowoduje uleczalne obrazenie lub chorobe,
ktorych leczenie moze trwac od kilku dni do miesigca z szansg catkowitego
wyleczenia,

,»M” — mate, gdy doznane obrazenie nie spowoduje straty czasu na leczenie lub /
gdy leczenie bedzie trwato kilka dni.

REDUKCJA RYZYKA.
Redukcja ryzyka, obnizenia jego wielkosci, mozliwego do zaakceptowania,
dokonano poprzez:

* upewnienie sie o istniejgcym zagrozeniu i jego wielkosci w wyniku
sprawdzenia stanu technicznego wyposazenia przed jego uzyciem,
doktadnej oceny warunkéw w miejscu wykonywania okreslonych zadan,

+ wyeliminowanie niepetnowartosciowego sprzetu i materiatow,

« zastosowanie niezbednych srodkéw ochrony indywidualnej przez
pracownika w warunkach zagrozenia,

« opracowanie szczegotowych procedur bezpiecznego wykonywania pracy,

« zapewnienie pracownikom specjalnej wiedzy, umiejetnosci oraz sprzetu
pozwalajgcego na bezpieczne wykonanie czynnosci.

Oceny i redukciji ryzyka powinien dokonywac zespot fachowcow, powotany
przez pracodawce, przy wykorzystaniu cennych uwag pracownikow
wykonujgcych czynnosci bedgce przedmiotem analizy.

Wprowadzenie rozwigzan:

+ technicznych,

« organizacyjnych,

e ludzkich,

pozwala na ograniczenie poziomu ryzyka zawodowego niezaleznie od stopnia
zagrozen wynikajgcych z samego procesu pracy i stworzenie warunkow
akceptowalnych (oznaczonych w karcie ryzyka jako ,A”).

OCENA RYZYKA PO REDUKCJI.

Koncowym etapem analizy ryzyka jest okreslenie wielkosci ryzyka z
uwzglednieniem zaproponowanych zmian, zabezpieczen i ochron.
Gdy wszystkim czynno$ciom towarzyszy mate ryzyko, to zadanie zostaje uznane
za bezpieczne. Ryzyka sredniego, a tym bardziej duzego nie akceptuje sie. W
przypadku gdyby choC jednej czynnosci towarzyszyto ryzyko srednie lub duze,
wowczas proponowany jest sposob zredukowania ryzyka. Nastepnie, ponownie
dokonuje sie oszacowania ryzyka, z uwzglednieniem zaproponowanych zmian w
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zabezpieczeniach i dopiero wodwczas dokonana ocena zmniejszonego,
zredukowanego ryzyka daje podstawe do dokonania wpisu akceptujgcego w
kolumnie ,ryzyko po redukcji’.

W przypadku, gdy zaproponowane srodki nie powodujg satysfakcjonujgcej
redukcji ryzyka, bierze sie pod uwage inne opcje, np.: zastosowanie innego
wyposazenia, czy tez podjecie o odstgpieniu od zaplanowanego przedsiewziecia.

WYKORZYSTANIE WYNIKOW DOKONANEJ OCENY.

Uzyskane wyniki dokonanej oceny ryzyka na okreslonych stanowiskach —
przy wykonywaniu okreslonych czynnosci, wskazujg na zastosowanie takich
srodkdw i przedsiewzie¢ aby zminimalizowa¢ istniejgce ryzyko do
akceptowalnego.

Z chwilg zakonczenia oceny ryzyka, staje sie ona podstawowa procedurg
bezpiecznej realizacji zadan na stanowiskach pracy zdalnej. Stanowi podstawe
do udzielania szczegotowego instruktazu zatrudnionemu pracownikowi.

INFORMOWANIE O RYZYKU.

Dostarczenie informacji, zgodnie z art. 226 kodeksu pracy, wymaga
zebrania danych o wielkosci ryzyka, na jakie narazeni sg pracownicy, mozliwych
negatywnych skutkéw ekspozycji na wypadkowe lub chorobowe zagrozenia oraz
o koniecznych do zastosowania $rodkach Iub procedurach ochronnych i
zabezpieczajgcych.

W zawigzku z powyzszym niezbedne jest opracowanie dla kazdego stanowiska
(grupy stanowisk), karty informujgcej o ryzyku oraz zapoznanie pracownikow z jej
trescia.

Fakt poinformowania pracownika o ryzyku zawodowym i srodkach
ochrony przed zagrozeniami musi zosta¢ potwierdzony przez pracownika,
na przykiad w opracowanej ocenie ryzyka zawodowego lub w ,karcie
szkolenia wstepnego w dziedzinie bezpieczenstwa i higieny pracy”, jezeli w
programie instruktazu stanowiskowego zawarto informacje o zapoznaniu z
ryzykiem zawodowym zwigzanym z wykonywang pracg lub uzyska¢ od
pracownika potwierdzenie zapoznania z ryzykiem zawodowym, w odrebnym
dokumencie.



GRAFICZNY MODEL PRZEBIEGU OCENY RYZYKA ZAWODOWEGO.
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ANALIZA PRACY PRZY STANOWISKU Z KOMPUTEREM. DOLEGLIWOSCI |
PRZYCZYNY.
Czynniki Srodowiska pracy.

Czynniki materialnego $rodowiska pracy dzielg sie na czynniki fizyczne
obejmujgce mikroklimat, oswietlenie, zanieczyszczenie fizyczne i chemiczne
powietrza, promieniowanie hatas itp. oraz materialne obejmujgce; urzadzenia, ich
konstrukcje, ksztalt i inne cechy stanowigce o dopasowaniu do pracownika. Nie
mniejsze znaczenie dla pracownika ma poczucie komfortu psychicznego.

Mikroklimat pomieszczenia, temperatura - wywiera bezposredni wptyw
na samopoczucie oraz wydajnosc pracy pracownikow.
W okresie zimowym temperatura w pomieszczeniach pracy powinna wynosi¢ od
20° do 24° C a latem od 23 ° do 26° C. Jest wskazanym, aby pomieszczenia
posiadaty klimatyzacje. Przy braku klimatyzacji pomieszczenia powinny by¢
czesto, co 3 - 4 godziny wietrzone, zwtaszcza w okresie grzewczym. W czasie
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wietrzenia nalezy unika¢ powstawania przeciggow. Ruch powietrza nie powinien
przekraczac od 0,1 do 0,15 m/sek.

Wilgotnosé powietrza w pomieszczeniu wynoszgca powyzej 50% jest
wilgotnoscig bardzo pozadang, poniewaz zapobiega wytwarzaniu sie
nadmiernego natezenia pola elektrostatycznego w poblizu komputera. W okresie
zimowym w pomieszczeniach z centralnym ogrzewaniem wilgotnos¢ spada do
30% i potencjat elektrostatyczny ekranu monitora moze by¢ szczegdlnie wysoki.
Nalezy zadbaC o zwiekszenie wilgotnosci powietrza w pomieszczeniach
zaktadajgc odpowiednie parowniki.

Pomieszczenia - najbardziej przydatne pomieszczenia dla stanowisk
komputerowych powinny posiadac okna skierowane w strone potnocng. W
pomieszczeniach, ktérych okna skierowane sg w innych kierunkach jest
wskazane instalowanie zaluzji na oknach. Za pomocg zaluzji lub pionowych
zaston zapobiegamy nadmiernemu nagrzewaniu sie pomieszczen i urzagdzen pod
wplywem sSwiatta stonecznego, a jednoczesnie eliminujemy olSnienia i odbicia
pochodzgce od jaskrawych ptaszczyzn okien.

Na jedno stanowisko pracy przy monitorze ekranowym powinno przypadac 6 m?
powierzchni pokoju o wysokosci najmniej 3,3 m.

Podtoga w pomieszczeniu z komputerami powinna by¢ gtadka, bez
szczelin, pokryta wyktadzing antyelektrostatyczng. Stanowisko pracy powinno
by¢ tak usytuowane, aby zapewniaty pracownikowi swobodny dostep do
stanowiska pracy.

Oswietlenie - poziom i natezenie oswietlenia regulujg Polskie Normy: PN-
84/E-02033  Oswietlenie  wnetrz  Swiattem  elektrycznym.  Zalecenia
miedzynarodowe dla oswietlenia stanowisk komputerowych sg uregulowane w
normie 1ISO 924 oraz ISO 8995.

Najkorzystniejszym jest oswietlenie w przedziale od 300Ix do 700Ix, o
rownomiernosci oswietlenia > 0,65. Bardzo waznym jest, aby na klawiaturze
komputera srednie natezenie oswietlenia wynosito 500 Ix.

Z pola widzenia pracujgcego powinny by¢ usuniete wszelkie zrodta Swiatta
emitujgce oswietlenie silniejsze od monitora.

Zalecane jest stosowanie oswietlenia ogdlnego, bez doswietlania
osSwietleniem miejscowym z wzgledu na powstawanie zjawiska olSnienia.
Stosowanie specjalnych opraw posiadajgcych odpowiednio uksztattowany
odbtysnik i raster w celu ograniczenia ol$nienia daje dobre rezultaty, jest dobrze
oceniane przez uzytkownikow. Duze znaczenie ma dostosowanie wtasciwosci
monitora komputera, a zwlaszcza odpowiednie nasycenie barwy i kontrastu.
Czarne pismo na jasnym tle dziata na oczy najtagodniej. Z uwagi na rézng
dtugos¢ fal swietlnych, kolorowe barwy niejednakowo zatamujg sie na soczewce
oka i oko musi sie dostosowywac. Zalecane jest pisanie ciemnych liter na jasnym
tle. Zmiany kontrastu powodujg szybkie zmeczenie sie oczu.

POSTAWA PRZY PRACY

Zachowanie prawidtowego ustawienia ciata jest kluczowym elementem
wptywajgcym na zdrowie. Pomagajg w tym dobrze zaprojektowane meble, ale
wiele zalezy od samych uzytkownikéw. Prawidtowa technika pisania, wiasciwa
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prawidtowa pozycja przy pracy, prawidtowe ustawienie mebli i poprawne
przyzwyczajenia pracownika sg najwazniejsze.

Podstawowe zasady wiasciwej postawy w czasie pracy:

« trzymac gtowe prosto, tak, aby szyja nie byta wygieta i nie powodowato to
znieksztatceh odcinaka szyjnego kregostupa.

« opierac sie plecami o oparcie krzesta, co zmniejszy zmeczenia kregostupa w
odcinku szyjnym. Ramiona powinny zwisa¢ swobodnie. Trzymac tokcie przy
sobie lub oparte na poreczach fotela gdyz nie obcigza to dodatkowo plecow.

» siedzie¢ ergonomicznie regulowaé oparcie i wysokosc fotela. Klawiature
ustawié nisko, aby nie powodowac zgiecia rgk w nadgarstkach.

» regulowac wysokos¢ fotela, pamietajgc, aby stopy swobodnie opieraty sie o
podtoge. Nogi powinny byc¢ zgiete w kolanach pod katem prostym.

« stopy trzymac ustawione swobodnie i ptasko na podtodze lub na
odpowiedniej podstawce - podndzku.

« stale przysuwac sie jak najblizej do oparcia krzesta, rozwierajgc jak
najszerzej kolana i opierajgc sie o podtoge cata powierzchnia stop.

« klawiatura powinna by¢ ustawiong na nieslizgajgcej sie powierzchni i w
przypadku wysokosci klawiatury wiekszej niz 3 cm, nalezy wyposazyc¢ jg w
odpowiednie podktadki pod nadgarstki.

« gtowa prosta, miesnie karku rozluznione, broda lekko przygieta do klatki
piersiowej. Siedzisko krzesta powinno zapewni¢ oparcie do potowy topatek
siedzgcego oraz podporkg ledzwiowa.

* po kazdej godzinie pracy z komputerem, jego uzytkownik powinien robic
przerwe, w czasie, ktérej powinien wykonywac c¢wiczenia oddechowe,
masaz palcow rak, rozluznia¢ miesnie tutowia oraz masowac skore gtowy.

~Wrogiem” pracy umystowej, a szczegolnosci pracy koncepcyjnej,
wspomaganej komputerem, jest stres negatywny, deprymujgcy, ktory moze
prowadzi¢ do choroby, stanowigcej trwate zagrozenie zdrowia. W pary takiej
zaangazowane sg tylko zmysty wzroku i stuchu. Ograniczenie mozliwosci
poruszania sie i odbierania przez zmysty réznorodnych bodzcéw powoduje
znaczne obcigzenie dla organizmu i rodzi stres. Powstata wiec nowa ucigzliwosc,
ktora zaskoczyta zarowno pracownikéw jak i pracodawcéw, gdyz wywotat jg
postep techniczny, majgcy w zatozeniu utatwic¢ i zwiekszy¢ komfort pracy.

W wyniku postepu technicznego na wielu stanowiskach pracy stat sie
komputer, ale o jego niedoskonatosci swiadczg wyniki badan, ktére wykazaty, ze
wielu pracownikow zatrudnionych przy monitorach cierpi na bole gtowy, uskarza
sie na bole plecéw i na dolegliwosci oczu. Sg to przykre konsekwencje nie
przystosowania sie organizmu ludzkiego do przystosowania sie organizmu
ludzkiego do przyjmowania nieprawidtowej, wymuszonej przez takie stanowiska
pracy postawy lub wykonywania czynnosci niedostosowanych do mozliwosci
zatrudnionego.

Wraz ze wzrostem liczby stanowisk pracy wyposazonych w komputery
wzrasta mozliwos¢ wystgpienia dolegliwosci zdrowotnych. Czynnikami
decydujgcymi o ucigzliwos$ci i szkodliwosci pracy z monitorami komputerowymi
sa:

» obcigzenia narzgdu wzroku,
* wymuszona pozycja ciata,
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« promieniowanie elektromagnetyczne,
+ pole elektrostatyczne.

Nieprzestrzeganie przepiséw i zasad bhp podczas pracy przy
stanowisku z komputerem moze by¢é powodem powstawania
wielu niekorzystnych objawéw chorobowych.

Niektore z nich to:

ZAGROZENIA DLA WZROKU.

Obcigzenie wzroku jest podstawowa, obok nieruchomej i wymuszonej
pozycji ciata, ucigzliwoscia podczas pracy operatorow komputerowych.
Diugotrwata praca zwiaszcza przy ziej jakosci monitorze i niewtasciwym
oswietleniu zewnetrznym, powodowa¢ moze nadmierne zmeczenie wzroku,
objawiajgce sie pieczeniem oczu, tzawieniem lub przejsciowym ostabieniem
widzenia, polegajacym na osfabieniu ostro$ci widzenia, podwdjnym widzeniu ,
migotaniu itp. Dolegliwosciom tym towarzyszy zazwyczaj bol gtowy. Takie
dolegliwosci zgtasza pod koniec dnia pracy zgtasza potowa operatorow.

W celu zmniejszenia tych ucigzliwosci, zalecono tgczenie przemienne
pracy zwigzanej z obstugg monitora ekranowego z innymi pracami nie
obcigzajgcymi narzgdu wzroku. Rowniez stosowanie podczas pracy przy
monitorze ekranowym okularéw korygujgcych wzrok, ktorych konieczno$é
stosowania zalecit okulista, przynosi pozgdane efekty w zakresie ochrony wzroku
oraz komfortu pracy.

Na pewno duzy wptyw na narzgd wzroku wywiera charakterystyka
techniczna ekranu: jaskrawos¢ obrazu, kontrast, migotanie, koloryt, wielkosc.
Dyskusyjng natomiast sprawg jest mozliwo$s¢ negatywnego wptywu na narzad
wzroku promieniowania elektromagnetycznego w zakresie promieniowania
jonizujgcego, nadfioletowego, podczerwonego, mikrofalowego — ze wzgledu na
rzad wartosci emitowanej przez monitory.

Istotniejsza wydaje sie byC tu postawa stanu oswietlenia ogdlnego, czasu pracy i
jej higieny.

ZAGROZENIA DLA UKLADU MIESNIOWO-SZKIELETOWEGO.

Druga z najwazniejszych ucigzliwosci pracy przy komputerach jest
nieruchoma i wymuszona pozycja ciata. Przy ztej strukturze przestrzennej
stanowiska pracy, czesto odczuwane sg: bole plecow, szyi i rgk, a takze
sztywnos$¢, dretwienie lub drzenie miesni. Zazwyczaj uwaza sie, ze dolegliwosci
miesniowoszkieletowe wywotane sg nieprawidtowg pozycjg ciata podczas pracy
powodowang cechami fizycznymi stanowiska pracy.

Najczedciej wystepujgce zte pozycje ciata powodujg: skrzywienie
kregostupa w okolicy szyjnej oraz w okolicy piersiowej. Wynikajg one gtownie z
niewtasciwego ustawienia monitora oraz ztego rozwigzania siedziska oraz
ograniczenia przestrzeni roboczej. Nadmierne zginanie rgk w stawach tokciowych
i zwiekszenie odwodzenia nadgarstka powodowane jest ztg lokalizacjg i
ksztattem klawiatury. Badania ergonomiczne w wielu przypadkach wykazaty
rowniez zwigzek bdlu rak i ramion z wysokoscig umieszczenia klawiatury, bélu
ramion z odwodzeniem tokciowym powyzej 20 stopni, dolegliwosci barku, ramion
i szyi z brakiem podparcia dla przedramion i zwiekszonym pochyleniem gtowy.
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Bole glowy oraz zaburzenia psychiczne i psychosomatyczne
prawdopodobnie, bo nie do konca jest to ustalone, wigzg sie zaréwno z
trudnosciami w percepcji wzroku, jak i ze stresem. Na bdl gtowy czesciej skarzg
sie pracownicy wprowadzajgcy dane niz operatorzy wykonujgcy prace typu
konstrukcyjnego. Poniewaz odnotowano tez wptyw czasu trwania pracy przy
monitorze na nasilenie sie dolegliwosci, zalecono tgczenie przemienne pracy
zwigzanej z obstugg monitora ekranowego z innymi pracami oraz stosowanie
przerw w trakcie obstugi monitorow ekranowych.

Zbyt dtugi czas pracy zwieksza tez ryzyko powstania sktonnosci do ztosci,
frustracji, drazliwosci, dezorientacji, agresji i trudnosci koncentracji. Wtérne do
wymienionych mogg by¢ schorzenia somatyczne: zaburzenia zotgdkowo-jelitowe,
wzrost napiecia miesniowego, zaktdcenia rytmu serca objawiajgce sie
kotataniem, a takze nadmierna potliwosc¢ i zaburzenia snu.

Badania wykazaty jednak, Zze zaburzenia osobowosci i dolegliwosci
psychosomatyczne majg wiekszy zwigzek z nieprawidtowym rozktadem czasu
pracy, komfortem psychiczny (jego brakiem) niz z oddziatywaniem samych
monitoréw.

RSI (REPETITIVE STRAIN INJURY), ZESPOL CIESNI NADGARSTKA.

To zespot urazéw wynikajgcych z przecigzenia. Jego objawy to przewlekty
bdl ramion, przedramion, przegubow dioni. Przyczyny kumulujg sie przez wiele
lat. Ich powodem jest ditugotrwata praca w siedzacej pozycji powodujgca
statyczne obcigzenie miesni i nacisk na dyski miedzykregowe, oraz praca na nie
ergonomicznej klawiaturze bez podktadki pod nadgarstki. Dochodzi do
usztywnienia miesni plecéw, karku i rgk. Objawami jest wystepowanie dretwienia
palcow wskazujgcych, ktore narastajgco obejmuje barki. Pogarszajgca sie
sprawnos¢ konczyn gornych oraz zakres ruchéw i stabngca sita chwytu palcéw.
Prowadzenie samochodu staje sie niemozliwe a do rangi problemu dochodzi
podniesienie stuchawki telefonu czy zjedzenie positku. Efektem schorzenia jest
diugotrwale i nieprzyjemne leczenie lub interwencja chirurgiczna i dtugotrwata
rehabilitacja. Choroby z tego zespotu sg czesto mylnie diagnozowane, poniewaz
wielu lekarzy nie styszato o RSI. Schorzenie to nie jest uznanym za chorobe
zawodowaq. Zapobieganie schorzeniu jest mozliwe przez wykorzystanie na prostg
gimnastyke przerw w pracy.

PODRAZNIENIA SKORY | ALERGIE - wywotuje je kontakt skéry z dodatnio
natadowanymi czgstkami kurzu odpychanymi przez monitory oraz wypychanymi
Z jednostek centralnych komputerow przez ich wentylatory w kierunku operatora.
Objawami to podraznienia skory i alergie.

ZAWROTY GLOWY - sg jednym z najczesciej spotykanych objawéw. Sg
powodowane ztym stanowiskiem pracy i przecigzeniem oczu, stresem.

PROMIENIOWANIE EKRANU - promieniowanie ekranu jest powodem
zachwiania réwnowagi miedzy jonami dodatnimi a jonami ujemnymi w powietrzu,
przez zwiekszenie sie ilosci jondw ujemnych. Reakcjg cztowieka jest depresja,
obnizenie cisnienia krwi, obnizenie sprawno$ci organizmu i bdl gtowy.
Przeciwdziatamy tym zjawiskom przez stosowanie drewnianych podtdg, boazerii,
oraz przez umieszczanie w pomieszczeniu roslin. Jednymi z najlepszych roslin
sg: papro¢, geranium, tuja pokojowa, jatowiec kartowaty, aloes, trzykrotka.
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Zalecanym i efektywnym sposobem tworzenia dobrego mikroklimatu jest
sztuczna jonizacja powietrza. Jonizatory umieszczamy w odlegtosci 1 do 2 m od
stanowiska pracy i uruchamiamy na krotkie 60 do 110 minutowe okresy z 2
godzinnymi przerwami w pracy jonizatora.

POLE ELEKTROMAGNETYCZNE - jest wytwarzane przez ptyngcy prad. W
nowoczesnym sprzecie nie ma ono takiego znaczenia ze wzgledu na mniejszg
ilos¢ transformatorow i cewek elektromagnetycznych. Nadal jednak jest waznym
czynnikiem wigzgcym sie z pracg monitora, zwtaszcza monitora kineskopowego.
Powoduje polaryzacje napiecia elektrostatycznego pomiedzy cziowiekiem a
ekranem monitora. W jej rezultacie twarz operatora przycigga natadowane
czgsteczki kurzu w takim samym stopniu, co natadowany elektrycznie ekran.
Pogarsza sie proces oddychania oraz wyrazisto§¢ odczytywania z ekranu
informacji. Kurz i jonizacja powietrza moze wywotywacC podraznienia skory i
alergie. Silne pole moze by¢ powodem zaburzenia proceséw bioelektrycznych.
Nie stwierdzono, mimo wielokrotnych badan, szkodliwego wptywu na przebieg
cigzy u kobiet. Wptyw na organizm cztowieka jest ciggle przedmiotem sporow.
Wszystkie aktualnie sprzedawane monitory, zwtaszcza monitory LCD spetniajg
bardzo rygorystyczne w tym zakresie normy TCO.

POLE ELEKTROSTATYCZNE - ktore powstaje w wyniku wtornej emis;ji
elektronéw wybijanych przez wigzke elektronbw o wysokiej czestotliwosci,
bombardujgcg wewnetrzng powierzchnie ekranu oraz towarzyszgce mu
promieniowanie jonizujgce. Powoduje zbieranie sie na powierzchni ekranu kurzu.
Przesuwajgc reka po ekranie styszymy ciche trzaski, co oznacza, ze na ekranie
zebrat sie fadunek elektrostatyczny. Promieniowanie to jest neutralizowanym
przez dziatanie wody zawartej w powietrzu. Przy wilgotnosci powietrza 50 - 60%
potencjat elektrostatyczny jest znacznie ograniczonym. Dlatego waznym
zagadnieniem jest wietrzenie pomieszczen, zwtaszcza w okresie zimowym, kiedy
wilgotnos¢ moze spada¢ do 30%. Najbardziej intensywne pole elektrostatyczne
wystepuje przez pierwszy kwadrans od wigczenia monitora. Zaleca sie wigczanie
komputera kilka minut przed rozpoczeciem pracy.

PROMIENIOWANIE JONIZUJACE w nowych monitorach jest filtrowanym przez
szkto otowiowe ekranu kineskopu. Samo szkio oraz warstwa antystatyczna
redukuje niemal catkowicie pole elektryczne i fadunki statyczne ekranu.
Konstrukcja odchylania i ekranowanie zamyka pole magnetyczne wewnatrz
obudowy. Dzieki temu mozemy Smiato spedza¢ znacznie wiecej czasu przed
ekranami monitorow, bez obawy o nasze zdrowie. Produkowane obecnie
monitory, zwlaszcza LCD, posiadajg oznakowanie potwierdzajgce spetnianie
bardzo surowych wymagan bezpieczenstwa pracy z monitorami.

RUCH POWIETRZA - zainstalowane wewnatrz komputera urzgdzenia wirujgce
(wentylatory) wymuszajg ruch powietrza przenoszac pyiki, alergeny oraz
zjonizowane powietrze wytworzone przez monitor. Wzrostowi natezenia
zjonizowanego powietrza i pytkbw w pomieszczeniu zapobiega wietrzenie
pomieszczen.
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KOMPUTER JEST UCIAZLIWY CZY SZKODLIWY ?

Wg CIOP (Centralny Instytut Ochrony Pracy) komputery sg ucigzliwe, ale
nie sg szkodliwe i przy zachowaniu odpowiednich srodkow ostroznosci, zdrowie
uzytkownika komputera — stanowiska wyposazonego w monitor ekranowy, nie
jest narazone na utrate. Dotychczas nie ma schorzen rozpoznanych jako choroby
zawodowe wynikajgce z pracy z komputerem, ale sg choroby wywotywane pracg
na klawiaturze. Takg chorobg jest zespot ciesni nadgarstka, ktory dotychczas byt
chorobg zawodowg malarzy, pianistow i maszynistek. Choroby te ujawniajg sie
po 10 do 12 latach pracy przy komputerze.

PRACA PRZY KOMPUTERZE. ERGONOMICZNE STANOWISKO PRACY.

Ergonomia to dziedzina nauki zajmujgca sie dostosowaniem stanowiska
pracy, uzywanych narzedzi i sprzetow oraz samych warunkow pracy do
mozliwosci psychofizycznych i anatomicznych cztowieka.

Stanowiska pracy z komputerami powinny by¢ tak zaprojektowane, aby ich
konstrukcja i rozmieszczenie w maksymalny sposob likwidowaty, bagdz
ograniczaty, wystepujgce na nich szkodliwosci i ucigzliwosci.

Elementami sktadowymi stanowisk pracy wyposazonych w monitory
ekranowe s3:
a/ wyposazenie podstawowe:

* monitor ekranowy,

+ klawiatura,

+ jednostka centralna,

+ stacja dyskow,

 inne urzgdzenia wejsciowe,

b/ wyposazenie dodatkowe:

+ drukarka,

« skaner,

s mysz,
¢/ wyposazenie pomocnicze:

+ stof,

e krzesto,

« uchwyt na dokument,

* podnozek.

Rozmieszczenie powyzszych elementéw w Srodowisku pracy wplywa
bezposrednio na wygode ich uzytkowania, ale ze wzgledu na wzajemne
odlegtosci i orientacie ma znaczny wplyw na funkcjonalnos¢ struktury
przestrzennej stanowiska pracy.

Wymiary i odlegtosci.

Gtéwnymi cechami wymiarowymi zaleznymi od wzrostu pracownikéw,
ktore nalezy braC pod uwage przy projektowaniu konstrukcji stanowiska sa:
wysokos¢ podkolanowa i nadkolanowa, zasieg rgk oraz wysokosc¢ oczu w pozyciji
siedzgcej. Precyzujg one odlegtosc¢ ptyty siedziska od podtoza, wysokos¢ blatu
stotu od podioza i strefe rozmieszczenia elementéw stanowiska wzgledem
pracownika w pozycji siedzgcej, od czego zalezy usytuowanie pola widzenia w
przestrzeni stanowiska, a tym samym mozliwosci odpowiedniego umieszczenia
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ekranu i innych elementow podlegajgcych czestej obserwacji. Wazne jest, aby
elementy te znajdowaly sie w zasiegu najlepszego widzenia, tj. w obszarze
wyznaczonym przez stozek o kacie wierzchotkowym 80 stopni. Z tak okreslonego
obszaru bowiem bodzce odbierane sg przy niewielkim ruchu gatek i nie
wymagajg meczacych ruchow gtowy. Osig symetrii pola widzenia jest linia
widzenia, ktéra odpowiada kierunkowi wzroku w niemeczgcym potozeniu oczu i
skierowania na wprost od oczu pracownika pod katem 15 stopni ponizej
ptaszczyzny poziomej przy wyprostowanej pozycji tutowia i gtowy.

W obszarze optymalnego widzenia wystepuje najwieksza ostrosé
widzenia, a bodzce wzrokowe sg odbierane przy niewielkich ruchach gatek
ocznych. Wiasnie w tym obszarze powinny znajdowa¢ sie najczesciej
obserwowane elementy stanowiska, czyli ekran monitora i uzywane dokumenty.

Przestrzehh stanowiska powinna zapewnia¢ pracownikowi mozliwosc
utrzymania wygodnej pozycji ciata — takiej, ktdérg najczesciej nieswiadomie
przyjmuje.

40-50 cm

60-75cm
70-90cm

obrét 360°

4

Konstrukcja stanowiska powinna umozliwi¢ dostosowanie jego wymiaréw
do indywidualnych wiasciwosci fizycznych pracownikéw, a takze danych i typéw
komputerow. Zakupiony sprzet moze rézni¢ sie wymiarami poszczegolnych
elementow, z ktérych wysokosc¢ klawiatury i wysokos¢ obudowy centralnej (na
ktérej ustawiany jest zazwyczaj monitor) mogg mie¢ istotny wplyw na
zagospodarowanie przestrzeni uzytkowej stanowiska pracy. Wymiary poziome
sprzetu majg decydujgcy wplyw na wymagania dotyczgce wymiarow blatu
stanowiska, na ktorym sg ustawiane. Nalezy tez uwzgledni¢ dodatkowe
czynnosci wykonywane przez operatora, jezeli bowiem z obstugg sprzetu nanosi
on na opracowywanym materiale odreczne adnotacje, wowczas nalezy
zarezerwowac na stole co najmniej 60cm wolnego miejsca.

Szczegodlng uwage, ze wzgledéw bezpieczenstwa nalezy zwréci¢ na to,
aby ustawiony na stanowisku sprzet nie wystawat ani o jeden centymetr poza
krawedz blatu stotu. Wszystko co wystaje jest potencjalnym zrodtem zagrozenia i
moze prowadzi¢ do zniszczenia sprzetu lub do urazéw.
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Majgc na uwadze przedstawione wyzej zatozenia, mozna wysungc
wniosek, ze projektujgc optymalne warunki pracy na stanowiskach z
komputerem, nalezy dgzy¢ do tego, aby jego gtéwne parametry sktadowe mozna
byto regulowac w jak najwiekszych zakresach.

Pamieta¢ nalezy réwniez o tym, aby mozliwie duzo miejsca byto zaréwno
nad jak i pod powierzchnig blatu. Zapobiega to urazom piszczeli i kolan
uderzajgcych o konstrukcje stotu. Z tego powodu blat powinien mie¢ grubos¢ nie
wiekszg niz 3 do 6cm. Szerokos¢ wolnego miejsca na nogi pod blatem powinna
wynosi¢ co najmniej 60cm, a w odlegtosci okoto 20cm od jego krawedzi
wysokos¢ wolnej przestrzeni pozostawionej nogom powinna wynosi¢ okoto 63cm.

Konstrukcja stotu musi by¢ stabilna, najlepiej gdy stot wyposazony jest w
regulatory wszystkich nég z osobna, co pozwala uzyska¢ wymagang stabilno$¢ w
kazdych warunkach. Zainstalowane na bokach szuflady powinny by¢ specjalnie
zabezpieczone przed petnym wysunieciem powodujgcym ich wypadniecie.
Stanowisko powinna utrzymac¢ réwnowage nawet w przypadku catkowitego
wysuniecia obcigzonych szuflad, petnego obcigzenia pulpitdw pomocniczych
oraz krawedzi powierzchni roboczej.

Aby zapobiec ewentualnym urazom wszystkie kanty i narozniki biurka
powinny by¢ tak wykonane, by nie powodowaty urazéow. Dotycz to takze ksztattu i
umieszczenia uchwytéw szuflad oraz ustawienia kluczy w zamkach (w
zagtebieniach).

Powierzchnia blatu stanowiska powinna byc¢ tak dobrana, aby ewentualne
odbicia i refleksy nie meczyty dodatkowo wzroku.

Bardzo pomocnym, bo ograniczajgcym zmeczenie nadgarstka przy
dtugotrwatym wprowadzaniu danych za pomocg klawiatury, jest podtokietnik.
Wysiegnik podtokietnika ma zapewni¢ mozliwos¢ swobodnego poruszania sie
reki w ptaszczyznie poziomej przy jednoczesnym oparciu jej na poduszce.
Powinien on mie¢ odpowiedni zakres regulacji potozenia w stosunku do
ptaszczyzny blatu, co pozwala przystosowac¢ go do indywidualnych wymagan.

Wymiary biurka.

Biurko powinno mie¢ blat o szerokosci minimalnej od 60 do 90 cm a
dtugosci minimum od 120 do 160 cm. Szerokos¢ blatu powinna by¢ na tyle duza,
by swobodnie zmies$city sie na nim klawiatura, myszka, podstawka na dokumenty
i monitor. Pomiedzy przednig krawedzig blatu biurka a klawiaturg musi pozostac
od 5 do 10 cm wolnej przestrzeni na swobodne oparcie dtoni. Wysokos¢ biurka
powinna by¢ dopasowana do naszego wzrostu i powinna posiada¢ mozliwosc
regulacji wysokosci biurka w zakresie od 65 do 75 cm.
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Faktura blatu biurka powinna by¢ jasna, matowa lub pétmatowa, co
ogranicza mozliwos¢ powstawania olsnien. Im wiecej wolnej powierzchni na
biurku pozostaje po utozeniu na nim wszystkich niezbednych w pracy elementéw,
tym jest ono lepszym. W razie zamontowania pod blatem biurka wysuwanej
szuflady na klawiature (lub zakupu takiego modelu biurka) zdecydowanie nalezy
zwrdci¢ uwagg na jej szerokosc. Powinna zapewniaé wystarczajgcg ilos¢ miejsca
na klawiature i myszke oraz takg gtebokosc¢ - (okoto 10 cm wolnego miejsca), aby
nadgarstki dtoni swobodnie spoczywaty na szufladzie lub zainstalowanych przed
klawiaturg podktadkach.

Siedzisko - krzesto do pracy.

Podstawowym warunkiem przydatnosci krzesta do pracy przy stanowisku
komputerowym jest mozliwosc regulacji siedziska w zakresie 38-55cm. Ponadto
powinno ono zapewni¢ mozliwos¢ obrotu siedziska tgcznie z oparciem w
stosunku do podstawy, ktorej wymiary nie powodujg potykania sie o elementy
konstrukcyjne. Podstawa powinna mie¢ co najmniej pie¢ rolek dostosowanych do
podfoza. Wtasciwy dobor rolek uniemozliwia niekontrolowane przesuwanie sie
krzesta po podtodze.

oparcie

podtokietnilk

S
- ‘ regulacia
oparcia

siedzisko
dZwignia
regulacji

siedziska
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Nalezy dazy¢ do tego, aby siedziska stosowane na stanowiskach z
komputerami miaty mechanizm regulacji wysokosci i kata pochylenia oparcia, a
pokretta i dzwignie regulacyjne byty umieszczone tak, zeby mozliwe byto fatwe
dokonywanie zmian ich parametrow w pozycji siedzgcej. U siedzgcego
pracownika ramiona powinny moc swobodnie zwisac, a przedramiona tworzy¢ z
nimi kat wynoszacy co najmniej 90°. Podpdrki dla rgk powinny odcigzy¢
kregostup oraz miesnie ramion i karku.

Stopy powinny dotykac podtoza (podndzka) catg swojg powierzchnig, a nie
tylko czubkami palcéw. Kolana powinny by¢ lekko ugiete, a gtebokos¢ siedziska
tak zgrana z oparciem, aby zlikwidowa¢ ucisk nogi pod kolanem czotowg
krawedzig siedziska.

Zadaniem dobrze wyprofilowanego oparcia jest odcigzenie kregostupa i
dlatego powinno ono by¢ tak ustawione, aby podpierato czes¢ kregostupa
znajdujgcg sie na wysokosci 10 do 15cm nad powierzchnig obcigzonego
siedziska. Niewtasciwe ustawienie oparcia jest przyczyng garbienia sie i kulenia
przy pracy, co powoduje nierdwnomierne obcigzenie tarcz miedzykregowych —
wytgcznie ich przedniej czesci, co moze wywotywa¢ powstanie bolesnej rwy
kulszowej. Wskazane jest, aby konstrukcja krzesta wyposazona byta w
amortyzator, ktéry chroni kregostup przed wstrzgsami przy siadaniu.
Zaokraglenia tapicerki na krawedziach sg niezbedne, aby zapobiec uciskowi
krzesta na uda. Na pokrycie krzesta zaleca sie materiaty naturalne, ktore
zapewnig przepuszczalnos¢ pary wodnej i powietrza.

Podnézek.

Jesli przy optymalnym ustawieniu krzesta stopy nie mogg byC catg
powierzchnig oparte o podtoge, wowczas podndzek o regulowanej wysokosci
staje sie niezbedny. Zapewnia on wygodng pozycje ndg przy pracy. Podndzek
nie powinien by¢ na state zwigzany ze stotem, aby mozliwe byto
najkorzystniejsze ustawienie go w stosunku do siedziska.

Minimalne wymiary ptyty podnézka wynoszg 30 x 40cm, a jego nachylenie
powinno by¢ regulowane w zakresie od 0 do 25 stopni. Ptyta podnézka musi
pokryta  wyktadzing przeciwposlizgowg charakteryzujgcg sie  matym
przewodnictwem ciepta. Zupetnie nieprzydatne sg podndzki ze szczebelkami,
poniewaz nie zapewniajg petnego kontaktu stopy z podtozem.

Podstawka pod dokument (uchwyt).

Zaktadanie baz danych czy redagowanie tekstow wymaga od operatora
komputera czestego przenoszenia wzroku z wykorzystywanych dokumentéw i
rekopisbw na ekran monitora. Niewlasciwe usytuowanie w przestrzeni
stanowiska powierzchni dokumentow i ekranu powoduje nadmierne obcigzenie
wzroku wynikajgce z koniecznosci czestych zmian akomodacji oczu — zmuszanie
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ich do nieustannej zmiany ptaszczyzny ostroéci obrazu. Aby tego unikngc¢ trzeba
dokumenty umiesci¢ w tej samej odlegtosci od oczu, co klawiatura. Ponadto
muszg one by¢ umiejscowione w optymalnym polu widzenia pod katem prostym
do kierunku patrzenia.

ol

Wiasciwe ustawienie opracowywanych dokumentéw umozliwia podstawka
wyposazona w regulacje kata nachylenia do powierzchni dokumentow w zakresie
od 15 do 75 stopni w stosunku do powierzchni blatu. Podstawka moze byc¢
mocowana na wysiegniku lub na blacie stotu miedzy klawiaturg a monitorem.
Zalezy to gtébwnie od tego, czy uwaga operatora ma by¢ skupiona przede
wszystkim na dokumencie, czy tez na informacjach wyswietlanych na monitorze.
Jesli ekran i dokument wymagajg tyle samo uwagi, wéwczas monitor i podstawke
ustawia sie z boku po obu stronach osi klawiatury.

Wygodne jest wyposazenie podstawki w sprezynowy uchwyt mocujgcy
dokumenty do jego gornej krawedzi, natomiast szybkie odszukiwanie i
odczytywanie kolejnego wiersza tekstu umozliwia przesuwany wskaznik linii.

Klawiatura.

Witasciwosci techniczne klawiatury decydujg o szybkosci wprowadzania
danych do komputera oraz stopniu obcigzenia rgk. W profesjonalnych
komputerach klawiatura stanowi osobny element uktadu, a z komputerem
potgczona jest przewodem elektrycznym. Takie rozwigzanie pozwala na dowolne
ustawienie jej na blacie i umozliwia prawidtowe zorganizowanie stanowiska
pracy.

Obudowa klawiatury powinna by¢ zabezpieczona przed slizganiem sie po
powierzchni stanowiska. Jej wysoko$¢ w czesci srodkowej ma by¢ nie wieksza
niz 3cm, a powierzchnia robocza powinna posiada¢ mozliwos$¢ regulacji kata
nachylenia w stosunku do operatora w zakresie od 0 do 15 stopni. Przy
zachowaniu tych parametrow wystarczy 5 do 10cm wolnej przestrzeni do
krawedzi blatu stanowiska dla oparcia dtoni.
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O rozmieszczeniu klawiszy klawiatury decyduje jej typ i upodobania
producentow. W klawiaturach specjalistycznych — rodzaj zadania do jakiego sg
przewidziane. Pewnym przystosowanie klawiatury do petnienia réznych funkcji
jest wydzielenie bloku klawiszy numerycznych, co jest wygodne przy
wprowadzaniu wielu danych cyfrowych. W osobnym bloku wydzielone sg tez
klawisze sterujgce kursorem, co utatwia ich identyfikacje na tle wielu innych.

Sposodb wykonywania i materiat uzyty na obudowe klawiatury polega takim
samym wymaganiom, jesli chodzi o zapobieganie odbiciom i refleksjom
Swietlnym, jak blat i obudowa komputera.

Klawiatura ma bezposredni wptyw na wydajnos¢ i komfort pracy. Wptywa
takze na zapobieganie dolegliwosciom uktadu miesniowo-szkieletowego.
Klawiatura powinna by¢ usytuowang w linii Srodkowej ciata operatora. Poprawne
ustawienie dtoni i przedramion podczas pracy przy komputerze moze uchronic
pracownika przed przewlektymi schorzeniami. W zachowaniu wtasciwej pozycji
pracy mogg pomaga¢ wyprofilowane tak, aby dtonie lezaty na klawiaturze w
sposdb naturalny, klawiatury ergonomiczne. Postugiwanie sie tg klawiaturg jest
zalecane zwtaszcza dla osoOb, ktore opanowaty pisanie 10 palcami. Przed
zakupem klawiature nalezy jednak wyprébowac, czy dany model jest dla nas
modelem odpowiednim.

Prawidtowe utozenie konczyn goérnych podczas obstugi typowej
klawiatury winno by¢ takie aby kat miedzy ramieniem a opartym na

podtokietniku przedramieniem wynosit 90%

Monitor ekranowy.

Jakos$¢ ekranu monitora decyduje o komforcie pracy operatora. Majg na to
wptyw czystos¢, ostros¢ obrazu oraz jego stabilno$¢ swietlna (migotanie). Takze
mozliwos¢ ustawienia monitora na wptyw na komfort pracy.




W celu ograniczenia odbi¢ swiatta, ekran monitora powinien by¢ ustawiony
poprzecznie wzgledem okien, pokryty warstwg antyodbiciowg i wyposazony w
odpowiedni filtr.

Monitor powinien by¢ wyposazony w mozliwosc¢ regulacji:

a/ jaskrawosci i kontrastu znaku na ekranie — w zaleznosci od warunkow
osSwietlenia stanowiska pracy,

b/ pochylenia ekranu co najmniej 20° do tytu i 5° do przodu,

¢/ obrotu wokét wiasnej osi co najmniej o 120° - po 60° w obu kierunkach.

W razie potrzeby wynikajgcej z indywidualnych cech antropometrycznych

operatora, powinna by¢ uzyta oddzielna podstawa monitora lub regulowany stot.

Czytelnos¢ wyswietlonego tekstu zalezy bezposrednio od liczby elementow
uzytych do budowy poszczegodlnych znakow. Wysokos¢ znakow zalezna jest od
odlegtosci obserwacji znaku. Odlegto$¢ miedzy znakami decyduje o tatwosci
czytania, nie moze by¢ ona zbyt mata lub zbyt duza.

O widocznosci znakéw na ekranie monitora decyduje kontrast, czyli stosunek
luminacji znaku do luminacji tta. Najbardziej akceptowany kontrast zawiera sie w
granicach:

» 5:1 — stabe rozpoznawanie znakow,

+ 15:1 — wrazenie nadmiernej jaskrawosci.

Preferowang wartoscig kontrastu jest stosunek 1:7.

Warunki pracy operatora zalezg w duzym stopniu od stabilnosci obrazu —
tetnienia, wahania i jego ptyniecia. Na wymienione negatywne wiasciwosci
obrazu ma wptyw rodzaj uzytego do pokrycia ekranu luminoforu i czestotliwo$¢ z
jakg wyswietlany jest obraz. Réwniez wiasciwosci techniczne zastosowanych
uktadow elektrycznych decydujg o tym, czy obraz ,drzy”, czy jest stabilny.
Poniewaz nie mamy mozliwosci skorygowania wymienionych nieprawidtowosci, a
majg one znaczny wptyw na wygode widzenia i komfort pracy, kupujgc monitor
nie nalezy kierowac sie jego ceng lecz jakoscia.

Obowigzuje zasada, ze przy 60 cm odlegtosci oczu od monitora, wysoko$¢é
wielkich liter i wersalikow powinna wynosic, co najmniej 5,5 mm. Zaleca sie prace
na minimum 12 punktach oraz wystrzeganie sie pracy na 7 punktach.

Myszka.

Osoby czesto korzystajgce z myszki mogg nadwerezy¢ dton. Skutkiem
nadwerezenia jest zmeczenie lub schorzenia dtoni, ramienia i barku. Dtugie
jednorodne obcigzenie mechaniczne wywotuje podraznienie oraz bdl
przedramienia i nadgarstka. Dlatego cata dtorn od kciuka po konce palcéw
powinna leze¢ wygodnie na myszy. CzeS¢ myszki, na ktorej lezy reka winna byc¢
wypukta, a przednia czes¢ musi byC nizsza od tylnej.
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PRACA PRZY LAPTOPIE.

Stanowisko pracy przy komputerze zasadniczo powinno by¢ wyposazone
w stacjonarny monitor, mysz komputerowg oraz oddzielng klawiature. Jednak
wiele os6b pracuje jedynie laptopem, ktorego stosowanie czesto uniemozliwia
przyjmowanie wygodnej pozyciji ciata (zbyt duze pochylenie gtowy w sytuacji, gdy
gorna krawedz monitora znajduje sie znacznie ponizej wysokosci oczu).

Laptop (ustawiony bezposrednio na blacie biurka) mozna wykorzystywac
do pracy tylko wtedy, gdy jego gorna krawedz znajduje sie na wysokosci oczu
pracownika (co mozna osiggng¢ jedynie w przypadku osob nizszego wzrostu
oraz posiadajgcych wieksze, np. 17-calowe laptopy). W przeciwnym razie praca z
nadmiernie pochylong gtowg przez dtuzszy czas moze powodowac dolegliwosci
bolowe. Dlatego tez osoby wyzsze lub osoby majgce do dyspozycji mate laptopy
nie powinny pracowac przy nich dluzej niz cztery godziny podczas zmiany
roboczej. Wiekszy ekran laptopa (np. 17 - calowy) jest tez korzystny ze wzgledu
na zapewnienie komfortu pracy wzrokowej.

Dtuzsza praca przy laptopie wymaga ustawienia go na podstawce
pozwalajgcej] na podwyzszenie jego ekranu oraz podigczenia dodatkowej
klawiatury. Mozna takze pracowaC 2z wykorzystaniem stacji dokujgcej,
podfgczajgc (oprécz myszy i klawiatury) takze stacjonarny monitor.

Korzystanie przez diuzszy czas z touchpada w laptopie takze nie jest
wskazane ze wzgledu na nieodpowiednig pozycje reki i czesto wymuszony skret
catego tutowia. Dlatego dobrze jest zawsze uzywac¢ myszki komputerowe;.
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Zagrozenie psychospoteczne.

Zagrozenie psychospoteczne jest definiowane jako stan wywotany
postrzeganiem przez pracownika zjawisk w srodowisku pracy, ktére on sam ocenia
jako niekorzystne lub niebezpieczne. Ujmujgc to inaczej, mozna stwierdzic, ze
pracownik dokonuje oceny srodowiska pracy, w ktérym przebywa,

a kazde negatywne spostrzezenie (odczucie) bedzie traktowac jako zagrozenie.
Konsekwencjg tak rozumianej oceny moze by¢ choroba lub wypadek.
Zagrozenia psychospoteczne bedg zatem dotyczyty takich aspektow, ktore
zwigzane sg ze sposobem planowania i organizacji pracy oraz srodowiskowo i
indywidualnie odczuwanymi skutkami, czyli wzrastajgcym poziomem stresu
powodujgcym pogorszenie sie zdrowia psychofizycznego pracownika.

Z wielu definicji wynika, ze zagrozenia psychospoteczne odnoszg sie do
zwigzku pomiedzy trescig pracy, organizacjg pracy, systemami zarzgdzania,
warunkami srodowiska pracy, a kompetencjami.

Gtéwnym zrédtem obcigzenia i zwigzanego z nim stresu dla pracownikéw
wykonujgcych prace zdalng moze by¢: przecigzenie praca, trudnos¢ w
organizacji czasu pracy i zadan do wykonania, trudno$¢ w zachowaniu
rownowagi praca — zycie prywatne. Obnizenie nastroju moze by¢ nasilane przez
poczucie izolacji spotecznej oraz ograniczony dostep do zrodet wsparcia
spotecznego pochodzgcego zaréwno od wspotpracownikdw, jak i przetozonych.
Do satysfakcjonujgcego wykonywania pracy wazne jest wiec zapewnienie
wsparcia emocjonalnego, informacyjnego i praktycznego (zwigzanego z
wykonywaniem zadan zawodowych). Negatywne konsekwencje stresu u
pracownikdw wykonujgcych prace zdalng dotyczg przede wszystkim oséb o
okreslonych cechach indywidualnych, takich jak wysoki poziom ekstrawersji —
zwigzany z duzym zapotrzebowaniem na kontakty spoteczne. Réwniez
neurotyczno$¢ zwigksza podatnosc¢ na doswiadczanie negatywnych emocji,
takich jak: strach, zmieszanie, niezadowolenie lub gniew. Cechami sprzyjajgcymi
efektywnosci pracy w trybie pracy zdalnej sg: wysoka motywacja, pewnosc¢
siebie, wewnetrzne poczucie kontroli, umiejetnosc pracy w elastycznych
warunkach, umiejetnos¢ samoorganizacji, samodzielnos¢ oraz wieksze
doswiadczenie zawodowe.

Wymagania organizacyjne w pracy zdalnej powinny uwzglednia¢ trudnosci
wynikajgce z indywidualnej sytuacji rodzinnej, zdrowotnej i mieszkaniowej
pracownika, w tym: funkcje zwigzane z obowigzkami i opiekg nad osobami
starszymi i dzie¢mi, oraz bariery wynikajgce z dysfunkcji, chordb i
niepetnosprawnosci. Istotna jest elastycznos¢ w dostosowaniu sie do nowych
warunkéw pracy. Pracownik powinien wiec mie¢ mozliwos¢ wyboru formy pracy
(zdalna lub w siedzibie pracodawcy) ze wzgledu na ryzyko wystgpienia
niedopasowania cech osobowosciowo-temperamentalnych oraz sytuacji
zdrowotnej i rodzinnej do danej formy pracy.

W pracy zdalnej szczegdlnie istotne jest unikanie wydtuzania czasu pracy,
aby nie powodowa¢ nadmiernego obcigzenia, a takze nie zaktécac rownowagi
pomiedzy pracg i zyciem prywatnym pracownika. Nalezy dgzy¢ do tego, aby
czas pracy nie byt wydtuzony w stosunku do czasu pracy zwyczajowo
spedzanego w instytucji oraz aby nie obejmowat pory odpoczynku (np. wieczory
lub weekendy). W uzasadnionych sytuacjach nalezy wprowadza¢ w uzgodnieniu
z pracownikiem elastyczny czas pracy w celu umozliwienia pracownikowi
realizacji potrzeb zwigzanych z zyciem rodzinnym oraz prywatnym.
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PROFILAKTYKA.
Proste ¢wiczenia dla pracownikéw zatrudnionych przy monitorach
ekranowych.

Warto i nalezy wykorzysta¢ krotkie chwile przerw w pracy na wykonanie

prostych relaksujgcych i rozluzniajgcych ¢wiczen gimnastycznych. Ponizej
przyktady prostych ¢éwiczen fizycznych, zachowan, ktére warto stosowaé w
czasie nawet krotkotrwatych przerw w wykonywanej pracy. Poprawig obieg krwi,
ukrwienie organizmu i zrelaksujg organizm.

stojgc lub siedzac, pochylamy gtowe na boki na przemian w prawo i lewo.
Wykonywac obroty (kregi) glowg. Starac sie nie unosic¢ jednoczesnie ramion
w gore. W ten sposob rozluzniamy i rozciggamy miesnie boczne szyi.
Cwiczenie dziata profilaktycznie na stawy kregostupa szyjnego,
przeciwdziata bolom promieniujgcym do stawéw barkowych i ramion.
siedzgc na krzesle, majgc wyprostowane plecy starac¢ sie dotkng¢ brodg
do klatki piersiowej jak tylko najnizej siegniemy. W ten sposéb
rozciggamy miesnie szyi i karku. Wiele amerykanskich firm w trosce o
zdrowie pracownikow zastepuje krzesta wielkimi nadmuchiwanymi
pitkami, poniewaz siedzgc na wielkiej kuli, nie sposob, co chwila sie nie
poprawiac. | wtasnie o to chodzi. Wiercac sie przeciwdziatamy zastaniu
sie stawodw i kregostupa.

na wysokos$ci kolana chwytamy oburgcz od spodu udo i przyciggamy go
do klatki piersiowej. Nie nalezy pochyla¢ sie do przodu. W ten sposdb
rozciggamy miesnie uda. Jest to proste i dobre ¢wiczenie dla wszystkich
0s0Ob spedzajgcych dzien na siedzgco.

siedzgc zaktadamy noge na noge. Prawg rekg chwytamy za kolano lewej
nogi, jednoczesnie skrecamy barki wraz z gtowg do oporu w prawg
strone, i na przemian. W ten sposob rozciggamy miesnie ledzwiowe,
barkéw, szyi, i ud, rozluzniamy stawy kregowe oraz przeciwdziatamy
skrzywieniom kregostupa.

spacer po schodach, wchodzenie i schodzenie. Proste, ale to dobre dla
serca i wspaniaty trening dla uktadu krgzenia.

siedzgc z opartymi plecami podnosimy noge wyprostowang w kolanie do
oporu. Kazda noga oddzielnie. W ten sposob rozciggamy tylne miesnie
uda i wzmacniamy miesénie przednie. Cwiczenie wskazane, zwlaszcza,
gdy odczuwamy bdle w tylnej czesci uda.

siedzgc opieramy plecy o oparcie. Splatajgc palce rgk z tylu za gtowg
podnosimy oba ramiona do gory. W ten sposob rozciggamy miesnie
barkow i miesnie piersiowe. Jest to dobre lekarstwo na opadajgce
ramiona.

siedzgc opieramy rece na biodrach. Palce rgk skierowane do przodu a
kciuki do tytu. Wykonujemy krgzenia catych ramion do przodu i do tytu. W
ten sposob rozluzniamy miesnie obreczy barkowej i wzmacniamy
miesnie gornej czesci grzbietu. To wazne ¢wiczenie dla os6b cierpigcych
na bol kregostupa i stawdw barkowych.

przyciggamy podbrédek do klatki piersiowej i pochylamy tutow w dot.
Rekoma chwytamy za czubki palcow nog. W tej pozycji postara¢ sie
wytrzymac¢ 0,5 - 1 minuty. W ten sposob rozciggamy miesnie grzbietu,
rozluzniamy wiezadta kregostupa i przeciwdziatamy zesztywnieniom
stawdw kregowych.
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» tgczymy obie rece i ze splecionymi palcami dtonmi wykonujemy krgzenia
rgk w obie strony. Jest to ¢wiczenie wskazane osobom odczuwajgcym
bole nadgarstkow i palcéw podczas pracy przy klawiaturze.

Czynnosci do wykonania po zakonczeniu wykonywania pracy zdalnej;

Po zakonczeniu pracy pracownik powinien:

1. wytgczy¢ komputer, monitor, drukarke i pozostate urzadzenia oraz sprzet
stanowiskowy zasilany energig elektryczng;

2. uporzagdkowac i sprzgtng¢ stanowisko pracy;

3. schowac dyski przenosne, pozamykac szafy i biurko;

4. sprawdzi¢, czy pozostawiony sprzet komputerowy nie stwarza jakichkolwiek
zagrozen i czy jest on prawidtowo zabezpieczony przed uruchomieniem
przez osoby postronne.

Kazde zauwazone nieprawidtowosci w pracy komputera i sprzetu
pomocniczego nalezy niezwtocznie zgtaszac przetozonemu.

PODSUMOWANIE.

Uksztattowa¢ stanowisko pracy wyposazone w monitor ekranowy wraz z
pozostatymi elementami sktadowymi w prawidtowy sposéb moze jedynie ktos,
komu znane sg zagrozenia i ucigzliwo$ci wynikajgce z srodowiska pracy, majgcy
doswiadczenie i znajgcy zasady bedgce dorobkiem ergonomii — nauki zajmujgcej
sie dostosowaniem procesu pracy do mozliwosci cztowieka. Wraz zasadami
bezpieczenstwa i higieny, a takze prawa pracy, tworzy ona podstawy skutecznej
ochrony cztowieka w procesie pracy.

W ergonomii dominujgcym elementem jest cziowiek, stgd zatozenie
przystosowania narzedzi, maszyn, $rodowiska i warunkéw pracy do
autonomicznych i psychofizycznych cech i mozliwosci cztowieka, zapewniajgc
sprawne, wydajne i bezpieczne wykonanie przez niego pracy, przy stosunkowo
niskim koszcie biologicznym, stanowi naczelne kryterium ergonomii jako nauki
interdyscyplinarnej.

Ergonomia moze uczyni¢ wiele dla poprawy ,jakosci zycia® cziowieka
poprzez permanentne i sterowane przez nauke stwarzanie najkorzystniejszych
warunkéw do niezawodnego funkcjonowania uktadu cziowiek-technika poprzez
obustronne przystosowanie jego elementow.
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Zatacznik nr 1.

LISTA KONTROLNA DO IDENTYFIKACJI ZAGROZEN NA
STANOWISKU PRACY ZDALNEJ PRZY KOMPUTERZE

/Wypetnia pracownik/

Zagrozenie Pytania kontrolne Tak [Nie [Uwagi

Czynniki fizyczne

Sliska podtoga Czy przewody elektryczne rozmieszczone sg w
i/lub przeszkody |bezpieczny sposob, niestwarzajgcy utrudnien dla
na podtodze przechodzacych osob?

Czy powierzchnia podtogi jest wolna od
przeszkéd mogacych spowodowad przewrdcenie
sie, zaczepienie?

Czy powierzchnia podtogi jest sucha i czysta (nie

stwarza zagrozenia poslizgnigcia sie sie)?

Zbyt mata Czy praca odbywa sie w pomieszczeniu
powierzchnia zapewniajacym co najmniej 2 m? wolnej
i wysokosc¢ powierzchni podiogi?

pomieszczenia

Czy stanowisko pracy jest wydzielone, czy jest
wystarczajgce miejsce do pracy przy
komputerze?

Mikroklimat Czy temperatura w pomieszczeniu jest
odpowiednia?

Czy wilgotnos¢ powietrza w pomieszczeniu jest
odpowiednia?

Hatas Czy poziom hatasu w pomieszczeniu umozliwia

koncentracje uwagi?

Oswietlenie Czy w pomieszczeniu jest oswietlenie naturalne?

Czy jest mozliwos¢ regulacji oswietlenia na
stanowisku pracy (oswietlenia naturalnego i
sztucznego)?

Czy jest mozliwos¢ zapobiegania odbiciom
Swiatta na ekranie monitora?

Czy jest mozliwos¢ korzystania, w razie
potrzeby, z dodatkowego os$wietlenia?

Prad elektryczny |Czy gniazdka elektryczne sg nieuszkodzone a

przewody odpowiednio izolowane?

Gorgce plyny i Czy zapewniona jest ochrona przed oparzeniami

powierzchnie spowodowanymi przez gorgce powierzchnie i
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Zagrozenie Pytania kontrolne Tak [Nie [Uwagi
przedmioty, goracy ttuszcz i pare?

Problemy ze Czy pracownik dysponuje telefonem i

sprzetem zapewniony jest sprzet komputerowy (komputer,

komputerowym i  |urzgdzenia peryferyjne) i oprogramowanie

tgczami pozwalajgce na wykonywanie zadan?
Czy tacza internetowe umozliwiajg efektywna
prace z zapewnieniem bezpieczenstwa danych?
Czy zapewnione jest wsparcie informatyczne w
przypadku problemdéw technicznych?

Problemy w Czy oprogramowanie jest adekwatne do wiedzy i

postugiwaniu sie
sprzetem
komputerowym i
oprogramowaniem

umiejetnosci?

Czy nie wystepujg trudnosci w obstudze

komputera?

Czy pracodawca przeprowadzit szkolenie w
zakresie obstugi komputera i programéw
niezbednych do pracy zdalnej?

Czynniki

ucigzliwe

Obcigzenie Czy praca w pozyciji siedzacej nie jest
fizyczne wykonywana diuzej niz 8 godzin dziennie?

o charakterze
statycznym

Czy krzesto ma wystarczajgcg regulacje

wysokosci siedziska (zalecana jest w zakresie co
najmniej od 40 do 50 cm)?

Czy krzesto ma regulacje wysokosci oparcia
umozliwiajgcag ustawienie wypuktej czesci
oparcia na wysokosci odcinka ledzwiowego
kregostupa?

Czy krzesto ma regulacje kata odchylenia
oparcia od pozycji pionowej (w zakresie od 5% do

przodu do 30° do tytu)?

Czy krzesto ma ksztalt siedziska i oparcia
odpowiednio wyprofilowany - umozliwiajgcy
przyjecie wygodnej pozyciji ciata (nalezy zwrécic
uwage na to, aby siedzisko nie powodowato
ucisku w dole podkolanowym, a plecy wygodnie
opieraly sie na oparciu)?

Czy powierzchnia blatu stotu jest wystarczajgco
duza do ustawienia sprzetu komputerowego
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Zagrozenie

Pytania kontrolne

Tak

Nie

Uwagi

i wykonywania pracy biurowej (zalecane wymiary
wolnej powierzchni blatu to min.: 100 x 80 cm)?

Czy jest wystarczajgco duzo miejsca na nogi pod
stotlem?

Czy jest mozliwosé przyjmowania wygodne;j,
wyprostowanej, nie skreconej pozycji ciata
podczas pracy?

Czy jest zapewnione podparcie przedramion na

podtokietnikach lub na stole?

Czy jest mozliwosé swobodnego odsuniecia
krzesta do tytu i wygodnego siadania / wstawania
od stanowiska pracy?

Czy obraz na monitorze jest czytelny —
odpowiednio ustawiona jest rozdzielczos¢
monitora, wielko$¢ czcionki, kontrast?

Czy ekran monitora znajduje sie w prawidtowe;j
odlegtosci od oczu (zalecana odlegtos¢ to ok. 60
cm)?

Czy gorna krawedz monitora znajduje sie na

wysokosci oczu lub lekko ponizej?

Czy stanowisko pracy wyposazone jest w
oddzielng klawiature (co jest zalecane ze
wzgledu na zapewnienie odpowiedniej pozycji
konczyn gérnych podczas pracy)?

Czy klawiatura umieszczona jest na wysokosci
tokci (przy ramionach swobodnie opuszczonych
do dotu)?

Czy stanowisko pracy wyposazone jest w
wygodng w uzytkowaniu myszke komputerowg?

Czy jest zapewnione podparcie stop, gdy jest to
potrzebne dla oséb nizszego wzrostu, ktére nie
siegajg stopami do podtogi?

Czy jest mozliwos¢ zrobienia przerwy, zmiany
pozycji ciata zaleznie od potrzeby pracownika
(lub mozliwo$¢ pracy naprzemiennie w pozyciji
siedzgcej i stojgcej)?

Uciazliwe czynnil

(i psychospoteczne i organizacyjne

Wydtuzony czas

({:zy mozliwe jest wykonanie wszystkich zadan w
godzinach pracy, bez wydtuzenia czasu pracy?
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Zagrozenie

Pytania kontrolne

Tak

Nie

Uwagi

pracy

godzinach pracy, bez wydtuzania czasu pracy?

Presja czasu

Czy liczba zadan do wykonania umozliwia ich

realizacje bez presji czasu?

Staba

komunikacja
i wspotpraca

Czy istnieje mozliwo$¢ wymiany informaciji w
zespotach pracownikow?

Czy wsparcie ze strony przetozonych jest

wystarczajgce?

Poczucie izolaciji
spotecznej

Czy mozliwe jest podjecie dziatan w celu
ograniczenia izolacji spotecznej (jesli wystepuje)

Brak réwnowagi
miedzy zyciem
prywatnym

a zawodowym

Czy sytuacja rodzinna i mieszkaniowa jest
uwzgledniana przy zlecaniu zadan w systemie
pracy zdalnej?

Czy praca wykonywana jest w przeznaczonym
do tego pomieszczeniu lub wydzielonej czesci
pomieszczenia (nie wykorzystywanej przez
cztonkéw rodziny)?

Czy harmonogram czasu pracy zostat

uzgodniony z pracownikiem?
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Zatacznik nr 2.
Karta oceny ryzyka zawodowego stanowiska pracy zdalnej - pracownik administracyjno — biurowy.

Piotr Jakubowski
Gtowny Specjalista ds. BHP.

Sporzadzit
data sporzadzenia
podpis

Imie i nazwisko przetozonego

Urzad Miasta Swieradow-Zdroj

Imie i nazwisko pracownika podpis

Miejsce pracy zdalnej (adres)

Charakterystyka stanowiska pracy i miejsca swiadczenia pracy zdalnej
+ wykonywanie pracy zdalnej,
*  praca przy stanowisku wyposazonym w sprzet komputerowy.

Dokumenty odniesienia:

» Kodeks pracy,

+ PN -N-18002,

« rozporzadzenie MPiPS w sprawie
bhp na stanowiskach
wyposazonych w monitory
ekranowe,

Uwagi:
1. O komputerowym stanowisku pracy méwimy wéwczas, jesli na stanowisku zainstalowany jest
monitor ekranowy.

2. Praca stata — tgczny czas pracy w ciggu doby przekracza 4 godziny. ) , ,
. . * przepisy w sprawie ogolnych
3. Praca czasowa — tgczny czas pracy w ciggu doby trwa od 2 do 4 godzin. warunkéw bhp
4. Pracownik pracujacy przy monitorze ekranowym — osoba uzytkujgca w czasie pracy sprzet - instrukcje.
komputerowy wyposazony w monitor ekranowy co najmniej przez potowe dobowego wymiaru czasu pracy.
Prawdopodo- Ryzyko Dziatania profilaktyczne
Lp. Zagrozenie Zrédto zagrozenia L Ciezkos¢
bienstwo szacowane - .
Sposoby zmniejszenia ryzyka
Monitor ekranowy - 1. Stosowac wlasciwe oswietlenie pomieszczenia
praca przy monitorze stanowiska pracy, zgodnego z PN.
Obcigzenie ekranowym 2. Wiasciwie ustawi¢ monitor ekranowy wzgledem Zrodet
1 narzadu wzroku | Niewtasciwe M M M oswietlenia naturalnego (okien) oraz sztucznego (lam
(fzawienie, bole . . oswietleniowych).
oswietlenie . - ;
oczu) omieszczenia 3. Stosowac zaluzje w oknach.
P ; ’ 4. Zapewni¢, zgodnie z zaleceniami lekarza medycyny
stanowiska pracy .
pracy , okulary korygujace wzrok.
Obcigzenie Praca biurowa Wiasciwie przygotowaé, wykonywaé i utrzymywad
2 statyczne uktadu | potgczona z obstugg M M M stanowisko pracy; zgodnie z obowigzujgcym
miesniowo stanowiska rozporzgdzaniem w sprawie bhp na stanowiskach pracy
szkieletowego wyposazonego w wyposazonych w monitory ekranowe.
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(bdl szyi, karku,
barkéw)

monitor ekranowy
(dtugotrwata praca w
pozycji siedzacej)

Potkniecie,
upadek

Schody, sliskie,
nieréwne
powierzchnie, waskie
przejscia.

. Usuwac z podtogi (powierzchni) ptyny powodujgcych

. Stosowac antyposlizgowe $rodki czyszczgce.
. W miejscach narazonych na poslizgniecie ustawiac

. Zachowa¢ ostroznos¢ podczas przemieszczania sie w

Sliskosc.

przenosnych ostrzezenia dotyczgce mokrej lub Sliskiej
nawierzchni np. ,uwaga! mokra podtoga”.

miejscach zawezonych.

Urazy
mechaniczne —
skaleczenia,
stluczenia,
ztamania

Zbyt mata

powierzchnia
pomieszczenia pracy

Szafy biurowe, regaty.

Ostre krawedzie
wyposazenia
stanowiska pracy.
Wykonywanie
czynno$ci biurowych z
wykorzystaniem
urzgdzen
technicznych, np.
obstuga niszczarki
dokumentdéw, gilotyny
do papieru, zszywacza

. Dopuszcza¢ do wykonywania pracy pracownikow

. Korzysta¢ ze sprawnych urzgdzen technicznych

. Regularne przeglgdaé stanowiska pracy,

przeszkolonych w zakresie bezpiecznych metod pracy
Z urzgdzeniami stanowigcymi wyposazenie stanowiska

pracy zdalnej.

zgodnie z dokumentacjg techniczng i instrukcjg bhp.
Zachowanie porzgdku na stanowisku pracy.
Organizowac stanowiska pracy zgodnie z wymogami
prawa i wytycznymi bhp.

Zachowaé ostroznosc.

Zgtaszaé przetozonemu dostrzezone uszkodzenia i
usterki urzadzen.

pomieszczenie i wyposazenie. Na biezgco usuwaé
zagrozenia.

Porazenie

prgdem
elektrycznym

Biurowe urzadzenia
zasilane energig
elektrycznag
(uszkodzona instalacja
elektryczna,
uszkodzone elementy
ochrony
przeciwporazeniowej,
stosowanie
przedtuzaczy na

. Dokonywanie przegladdéw codziennych urzgdzen przed
. Nie wigczac¢ urzadzenia w przypadku stwierdzenia jego

. Zgtaszaé przemozonemu wszelkie zauwazone usterki,

. Wykonywac systematyczne przeglady i oceng

ich uzyciem.
niesprawnosci.

uszkodzenia urzadzen elektrycznych, wytgcznikdéw
przewodow zasilajgcych.

sprawnosci  urzadzen przez wykwalifikowanych
pracownikow z uprawnieniami energetycznymi.
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ciggach
komunikacyjnych - w
przejsciach).

5. Wykonywaé okresowe pomiary instalacji i urzadzen

elektrycznych pod wzgledem ochrony
przeciwporazeniowej przez wyspecjalizowane osoby.
6. Korzysta¢ z urzadzen elektrycznych zgodnie Z

przepisami zasadami bhp.

7. Uktada¢ przewody zasilajgce  urzgdzenia W
specjalnych listwach doprowadzajgcych aby nie
zalegaly w przejsciach i dojsciach.

Poparzenie Przygotowywanie Wykonywac¢ czynnos$ci zwigzanych z przygotowywaniem
6 ptynami, gg;ﬁ%ﬁ? nWapOJow, positku, parzenia herbaty, kawy w pomieszczeniach
goracymi Lo . socjalnych z wykorzystywaniem urzadzen powszechnie
powierzchniami pomieszczeniu do tego stosowanych w kuchniach itp. — sprawnych technicznie.
przeznaczonym
7 Hatas Otoczenie Usytuowac¢ stanowisko pracy zdalnej z dala od gtosnego
otoczenia i urzgdzen emitujgcych hatas.
Usytuowacé stanowisko pracy zdalnej z dala od
8 Mikroklimat Otoczenie przeciggoéw, narazonych na niskie lub wysokie
temperatury.
Czynniki emitowane
przez sprzet np. Stosowac urzgdzenia sprawne techniczne; jezeli jest to
9 Czynr_1|k| . kopiarki, drukarki . mozliwe poza pomieszczaniami statej pracy pracownikow.
chemiczne i pyly |laserowe(ozon, tlenki 7 ) . ; .
R apewni¢ statg konserwacje sprzetu i urzadzen.
azotu) — mozliwosé
zatrucia.
Ztozone, terminowe
zadania, presja czasu
Problemy ze sprzetem
Stres komputerowym
psychospoteczny Problemy z tgcznoscig
(dyskomfort Konflikty w relacjach Prawidtowo rozplanowac¢ dzien pracy, unikac¢ konfliktow.
10 Egecrr:gczzggme ngje\:/?;gr?; Stos_owqé wiasciwe rel_acje Z przetozonym w zakresie
fizyczne, zte Poczucie izolacji realizacji pracy zdainej.
samopoczucie, spotecznej
konflikty)

Brak réwnowagi
miedzy zyciem
prywatnym a
zawodowym
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Zagrozenia

biologiczne

Mozliwosé
zakazenia
chorobami Kontakt z .

1M , .y domownikami i
zakaznymi: . . .

wspotpracownikami.

grypa,

koronawirus

Nalezy zapewni¢ D, D,M:

1. dystans;

2. dezynfekcja

3. maseczka

W okresie nasilania zachorowan na choroby zakazne
unika¢ miejsc, w ktérych znajduje sie duza liczba oséb.
Poddawac sie profilaktycznym szczepieniom.
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KONCOWE PODSUMOWANIE OCENY RYZYKA ZAWODOWEGO.

Ocena ryzyka zawodowego nie jest czynnos$cig jednokrotng. Proces ten musi
by¢ cyklicznie powtarzany w celu okreslenia, czy Srodki techniczne, organizacyjne i
ludzkie zastosowane w celu wyeliminowania lub ograniczenia ryzyka przyniosty
pozgdany efekt.

Ponadto ocene ryzyka zawodowego nalezy przeprowadzaé kazdorazowo po
dokonaniu zamian w procesie lub organizacji pracy, wprowadzenie nowych,
urzagdzen, narzedzi lub materiatébw, wprowadzeniu zmian w stosowanych Srodkach
ochronnych, zaistnienia wypadku przy pracy.

Okreslone w analizie poziomy ryzyka stanowiag podstawe do dziatan. Jezeli
wystepuje:

maly poziom ryzyka (ryzyko dopuszczalne), oznacza, ze czynniki wystepujgce
na stanowisku w praktyce nie zagrazajg zyciu i zdrowiu cztowieka i nie jest
konieczne dalsze ich eliminowanie, a jedynie utrzymanie ich na dotychczasowym
poziomie.

sredni poziom ryzyka (ryzyko dopuszczalne), oznacza, ze czynniki wystepujgce
na stanowisku w praktyce mogg zagrozi¢ zyciu i zdrowiu cztowieka.
Konieczne jest dalsze ich eliminowanie, w celu poprawy i zmniejszeniu ryzyka.

>duiy poziom ryzyka (ryzyko niedopuszczalne), oznacza, ze czynniki

wystepujgce na stanowisku stanowig bezposrednie zagrozenie utraty zycia i
zdrowia cztowieka. Konieczne jest natychmiastowe podjecie dziatan w celu
doprowadzenia do poziomu ryzyka dopuszczalnego.

Okreslony w powyzszej analizie poziom ryzyka jest w przedziale
pomiedzy matym a srednim. Jest wiec ryzykiem dopuszczalnym -
akceptowalnym.

Okreslony poziom ryzyka ma bezposredni wptyw na rodzaj i szybko$¢ zmian,
jakie muszg zosta¢ wprowadzone w srodowisku pracy.

Nieodzownym elementem oceny ryzyka zawodowego jest tworzenie planow
poprawy warunkow pracy oraz systemu kontroli nad warunkami pracy.
Wyjsciowym elementem tworzenia planu poprawy warunkow pracy i ograniczenia
ryzyka zawodowego dla prac biurowych sg przeglady stanu bhp.

Tak wiec kazdy czynnik szkodliwy, niebezpieczny czy ucigzliwy w miare
mozliwosci powinien byc¢ eliminowany ze srodowiska pracy.

Przy tworzeniu planu naprawczego istotne jest nie tylko wskazanie drogi
usuniecia czynnika szkodliwego i niebezpiecznego, ale takze okreslenie terminu
realizacji oraz os6b odpowiedzialnych za wykonanie planu.

Opracowanie - maj 2023r.

Opracowat Zatwierdzam
Gtéwny Specjalista ds. BHP

/-1 Piotr JakubowskKi

(kopiowanie bez zgody opracowujgcego — zabronione !)
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