Uwaga! Wszelkie zamieszczone przyktadowe instrukcje bezpiecznej pracy wymagajq doktadnego
opracowania i dostosowania do warunkéw wystepujgcych na konkretnym stanowisku pracy /
pomieszczeniu pracy, Instrukcje opracowuje bezposredni przetozony opiniuje stuzba BHP.

INSTRUKCJA BHP
PRZY WYKONYWANIU PRACY Z UZYCIEM KOMPUTERA

Opr. na podst. rozp. MPiPS z 01.12.1998 r. w sprawie bezpieczenstwa i higieny pracy na stanowiskach
wyposazonych w monitory ekranowe (Dz.U. Nr 148, p0z.973).

INFORMACJE OGOLNE

1.

Przed przystgpieniem po raz pierwszy do obstugi urzadzenia nalezy uwaznie zapozna¢ sie z
instrukcjg obstugi, dostarczong przez producenta. Niejednokrotnie zasady bezpiecznej pracy
urzadzenia sg zamieszczone w dokumentacji techniczno — ruchowej, zwanej D-T-R.
Do pracy na stanowisku z komputerem moze by¢ dopuszczony pracownik, ktory:
a) zostat zapoznany z przepisami i zasadami bezpieczenstwa i higieny pracy (np.
instruktaz ogdlny i stanowiskowy — sktadajace sie na szkolenie wstepne bhp),
b) posiada aktualne orzeczenie lekarskie o zdolnosci do pracy na stanowisku, na
ktdrym pracuje przy monitorze ekranowym.
Kobiety w cigzy nie mogg pracowacd przy komputerze wiecej niz 8 godzin na dobe. Po kazdych 50
minutach pracy — kobiety w cigzy majg prawo do 10 minutowej przerwy. Pozostali pracownicy
po godzinie pracy przy komputerze — majg prawo do 5-minutowej przerwy albo wykonujg inne
prace (tzw. przemienne), zmuszajace ich do odejscia od stanowiska komputerowego.
Srednie natezenie o$wietlenia $wiattem sztucznym w pomieszczeniu ze stanowiskiem
komputerowym powinno wynosi¢ 500 luksow.
Dopuszczalna wartosé hatasu w pomieszczeniu, w ktdrym wykonuje sie prace tzw. biurowe
powinna zawierac¢ sie miedzy 55- 65 decybeli,
Odlegtos¢ miedzy sgsiednimi monitorami powinna wynosic¢ co najmniej 60 cm, a miedzy
pracownikiem a tytem sgsiedniego monitora — co najmniej 80 cm.
Miejsce pod biurkiem powinno by¢ zajete tylko przez nogi i ew. podnézek, umozliwi to
swobodne poruszanie nogami. Wszelkie plataniny przewoddw, umieszczanie pojemnikdéw na
odpadki, kartonéw itp. przedmiotéw mogg przyczynic¢ sie do wypadku!!!
Nie nalezy spozywac positkdw i napojéw na stanowisku pracy z komputerem!

NA STANOWISKU PRACY ZABRANIA SIE,

1.

Samodzielnego naprawiania urzgdzen i wyposazenia stanowiskowego zasilanych energia
elektryczng,

Czyszczenia na mokro obudowy urzadzen bedacych pod napieciem oraz uzywania do czyszczenia
rozpuszczalnikéw organicznych,

Noszenia oraz przechowywania przy komputerze magnesoéw i bizuterii magnetycznej,
Instalowania i wykorzystywania oprogramowania bez licencji.

CZYNNOSCI DO WYKONANIA PRZED ROZPOCZECIEM PRACY

1.

Sprawdzi¢ kompletnos¢ technicznego wyposazenia stanowiska pracy oraz stan kabli zasilajgcych
komputer i urzadzenia wspétpracujace,

Sprawdzié, czy elementy wyposazenia komputera zapewniajg bezpieczenstwo pracy, w tym
ochrone przed porazeniem prgdem elektrycznym,

Dopasowac i ustawic:



a) krzesto do pracy z komputerem (krzesto obrotowe, na co najmniej 5-ciu kétkach jezdnych, z
mozliwoscig ustawienia oparcia pod plecy i wyprofilowanym siedziskiem z tkaniny tzw.
»oddychajacej” — z mozliwoscig regulowania wysokosci siedziska)
b) sprawdzi¢ czy elementy wyposazenia komputera zapewniajg bezpieczeristwo pracy, w tym
ochrone przed porazeniem prgdem elektrycznym,
c) biurko, krzesto i klawiature — wzgledem swojego ciata tak, aby zapewni¢ wygodng pozycje i
swobode ruchéw podczas pracy z komputerem,
4. Zapewnic :
a) wystarczajacg powierzchnie do tatwego postugiwania sie elementami wyposazenia
stanowiska pracy oraz takie ich ustawienie, by znajdowaty sie w zasiegu rak, bez koniecznosci
przyjmowania wymuszonych pozycji,
b) ustawienie klawiatury z zachowaniem odlegtosci nie mniejszej niz 10 cm miedzy klawiatura a
przednig krawedzig biurka (stotu biurowego),
c) odlegto$¢ oczu od ekranu monitora w granicach 40 — 75 cm.
5. Oczysci¢ ekran monitora z kurzu, wyregulowac jaskrawos¢ i kontrast na ekranie w zaleznosci od
warunkéw oswietlenia stanowiska pracy. Zapewnic, by obraz na ekranie byt stabilny.
6. Przygotowac i uruchomié programy zgodnie z instrukcjami ich uzytkowania.

ZASADY | SPOSOBY BEZPIECZNEGO WYKONANIA PRACY
1. Po kazdej godzinie nieprzerwanej pracy zwigzanej z obstugg komputera stosowac prace
przemienng lub ok. 5 minutowg przerwe (wliczana do czasu pracy, przerw nie sumuje sie).
2. W przypadku awarii lub uszkodzenia w czesci zasilajgcej lub elektronicznej komputera
natychmiast wytgczy¢ zasilanie i niezwtocznie poinformowac przetozonego (i administratora
sieci),
CZYNNOSCI PO ZAKONCZENIU PRACY
1. Zamkngaé programy, wytgczy¢ komputer i pozostaty sprzet zasilany pradem elektrycznym zgodnie
z instrukcjami uzytkowania.
2. Wykonac inne czynnosci porzgdkowe.

W NAGLYCH PRZYPADKACH NALEZY DZWONIC DO:

Pogotowie ratunkowe: 999 \
Straz pozarna: 998 112
Policja: 997 /

Zatwierdzam

Data i podpis pracodawcy
/ osoby kierujgcej pracownikami



