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1. Prawidlowa organizacja stanowiska pracy
Ergonomia to nauka o pracy , zajmuje si¢ przystosowaniem maszyn , urzgdzen , narze¢dzi ,
stanowisk roboczych oraz srodowiska pracy .

Podstawowym czynnikiem przesadzajacym o stopniu ucigzliwosci pracy 1 jej wplywu na
czlowieka ma prawidtowa organizacja stanowiska pracy np.

- rozmieszczenie srodkow 1 przedmiotdw pracy

- wygodna pozycja przy pracy .

Prawidlowo usytuowane stanowisko powinno spetnia¢ wymogi technologiczne ,
organizacyjne 1 ergonomiczne . W celu likwidacji lub ograniczenia zagrozen lub ucigzliwos$ci
nalezy :

- wymienia¢ zniszczony sprzet , urzadzenia czy narzgdzia

- lub odda¢ do naprawy w celu eliminowania zagrozen z nimi zwigzanymi .

Podczas pracy z komputerem pracownik jest narazony na czynniki szkodliwe dla zdrowi i

ucigzliwe . Rozmieszczajac elementy wyposazenia stanowiska pracy powinno si¢

uwzgledniad :

- charakter pracy (ciagta , dorywcza)

- ekran monitora ustawiony poprzecznie do okna w odleglosci minimum 1 m

- ol$nienie bezposrednie od opraw , okien mozna zlikwidowa¢ poprzez zastosowanie zaluzji
1 odpowiednich opraw oswietleniowych

- dostateczna przestrzen pracy (elementy obslugiwane recznie powinny by¢ w zasiegu
konczyn gornych)

- odlegtos¢ miedzy sgsiednimi monitorami co najmniej 0,6 m 1 miedzy pracownikiem a tytem
sasiedniego monitora co najmniej 0,8 m

- wyposazone w odpowiednie do wzrostu pracownika siedzisko (ergonomiczne)




2. Eliminacja zrodel czynnikow niebezpiecznych i szkodliwych

wystepujacych w procesach pracy moze polega¢ na :

- doborze nieszkodliwych surowcow , potfabrykatéw i innych materialow stosowanych w
procesach technologicznych

- doborze procesow technologicznych oraz maszyn nie stwarzajacych zagrozen czynnikami
fizycznymi chemicznymi i biologicznymi np. unieszkodliwianie odpadow

- usunigcie pracownika z obszaru dziatania czynnikdéw niebezpiecznych poprzez zastgpienie
go mechanizacjg 1 automatyzacjg procesoOw pracy w , ktorych wystepujg czynniki szkodliwe
- wydzielenie ucigzliwych urzadzen

- zapewnianie wlasciwego transportu surowcoOw, wyroboéw czy odpadow szkodliwych

- ostoniecie stref zagrozenia poprzez stosowanie srodkow ochrony (np. $rodkéw ochrony
zbiorowej tj. ostony , ekrany , izolacje¢ , wentylacj¢ lub klimatyzacje )

- odpowiedni dobor pracownikow na dane stanowisko uwzgledniajac wtasciwe kwalifikacje
pracownika , jego predyspozycje ,

- przestrzeganie systemu szkolen obowigzkowych

3. Podstawowe zasady bezpiecznej pracy przy komputerze :

- Codziennie wietrzy¢ pomieszczenie , w ktorym znajduje si¢ komputer
- w zaleznosci od potrzeb czys$ci¢ ekran ptynem elektrostatycznym
(nie rzadziej niz raz w tygodniu)
- Laczenie przemiennej pracy zwigzanej z obstugg komputera ekranowego z innymi
rodzajami prac nie obcigzajacych narzadu wzroku i wykonywania w innych pozycjach ciata -
przy nie przekraczaniu godziny nieprzerwanej pracy przy obstudze monitora ekranowego lub
- Co najmniej 5- minutowa przerwa , wliczana do czasu pracy , po kazdej godzinie

pracy przy obstudze monitora ekranowego
Uwaga: Kobiety w cigzy prace na stanowiskach z monitorami ekranowymi — moga wykonywac
w tacznym czasie nieprzekraczajacym 8 godzin na dobe, przy czym czas spgdzony przy obstudze
monitora ekranowego nie moze jednorazowo przekracza¢ 50 minut, po ktdrym to czasie powinna
nastgpi¢ co najmniej 10-minutowa przerwa, wliczana do czasu pracy.
b) Rozporzadzenie
Obowigzkiem pracodawcy jest :
- zapoznanie pracownikow z metodami organizacji bezpiecznych i higienicznych warunkéw
pracy na stanowiskach administracyjno — biurowych w tym metody likwidacji i ograniczenia
zagrozeh niebezpiecznych , szkodliwych 1 ucigzliwych dla zdrowia czynnikow
wystepujacych w procesach pracy jest zadaniem pracodawcy
- ksztaltowanie warunkow pracy poprzez uwzglednianie zasad ergonomii tj.- obcigzenie
praca poprzez czynniki zwigkszajgce 1 zmniejszajace obcigzenie praca np. oswietlenie ,
organizacja stanowiska pracy .
Laptop - Komputer mobilny
Coraz czgsciej zdarza si¢ tak, ze trzeba zabra¢ prace do domu, do klienta lub nawet na
wyjazd z tego powodu komputery mobilne typu notebook, laptop zyskuja coraz wigksze
grono zwolennikéw. Czesto majg podobne parametry sprzetowe (procesor, RAM, system)
co komputery stacjonarne, jednak znacznie r6znig si¢ od nich gabarytami. Notebooki
charakteryzuja si¢ wyjatkowa lekko$cia i niewielkimi rozmiarami, dzigki temu tatwo je
przemieszczaé, mozna z nich korzysta¢ niemal wszedzie. Jednak rowniez podczas pracy
na komputerze mobilnym nie nalezy zapominaé o ergonomii.
W przypadku wykorzystania notebooka jako podstawowego srodka pracy wazne jest
zachowanie prawidlowej ergonomicznej pozycji ciata. W aspekcie krotkoterminowym




pozwala to na zmniejszenie odczucia zme¢czenia, natomiast w przysztosci powoduje
mniejsze ryzyko powstania dolegliwosci mig§niowo-szkieletowych. Aby zachowac wlasciwe
utozenie tulowia i glowy nalezy poprawnie wyregulowac ekran laptopa .

4. Wymagania bhp i ergonomii przy pracy z monitorami

ekranowymi i innymi urzadzeniami biurowymi .

Zawarte sg w :

*Rozporzadzeniu 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)

*Dyrektywie 90/270/EWG z dnia 29 maja 1990 r. w sprawie minimalnych wymagan w

dziedzinie bhp przy pracy z urzadzeniami wyposazonymi w monitory ekranowe (Dz.Urz.

WEL 156 7 21.06.1990 r.)

Obslugujac maszyny i urzadzenia biurowe :

- nalezy zna¢ zasady bezpiecznego ich uzytkowania

- uzytkowaé zgodnie z przeznaczeniem

- zachowac ostrozno$¢ przy zauwazeniu uszkodzenia sprzgtu lub nieprawidtowego jego
dziatania , powiadomi¢ przetozonego o zauwazonych nieprawidlowosciach

- nie korzysta¢ z urzadzenia , ktore nie zostato naprawione

Uwaga : Wszystkie maszyny i urzadzenia winny mie¢ instrukcje bezpiecznej obstugi .

5. Podstawowe wymogi dotyczace obiektow i pomieszczen pracy .
Prawo budowlane okresla :

e warunki jakim powinny odpowiada¢ budynki i pomieszczenia pracy

e podziatl pomieszczen na przeznaczone na pobyt staty i czasowy ludzi
Obiekty budowlane , w ktorych znajduja si¢ pomieszczenia pracy , powinny spetniaé
wymagania dotyczace bhp .
Pracodawca jest zobowiazany :
- zapewni¢ aby budowa lub przebudowa obiektéw budowlanych w , ktérych beda
pomieszczenia pracy spetniaty wszystkie przepisy , normy i wymogi bhp
- utrzymac obiekty budowlane , pomieszczenia pracy a takze tereny i urzadzenia z nim
zwigzane w stanie zapewniajacym bezpieczne 1 higieniczne warunki pracy
- zapewni¢ pomieszczenia pracy odpowiednie do rodzaju wykonywanych prac 1 liczby
pracownikow
Pracodawca jest zobowigzany utrzymywac¢ pomieszczenia higieniczno-sanitarne oraz
znajdujace si¢ w nich urzadzenia w stanie zapewniajacym bezpieczne i higieniczne
korzystanie z nich przez pracownikow .

6. Zasady przyvdzialu i stosowania srodkow ochrony

indywidualnej

Pracodawca :

- dostarcza pracownikowi nieodptatnie srodki ochrony indywidualnej zabezpieczajace przed
dziataniem niebezpiecznych 1 szkodliwych dla zdrowia czynnikow wystepujacych w
srodowisku pracy oraz informuje o sposobach postugiwania si¢ tymi srodkami

- dostarcza pracownikowi nicodptatnie odziez i obuwie robocze

- ustala rodzaje $srodkow ochrony indywidualnej oraz odziezy i obuwia roboczego , ktérych
stosowanie na okreslonych stanowiskach jest niezbedne , oraz przewidywane okresy
uzytkowania odziezy i obuwia roboczego




- jest zobowigzany dostarcza¢ pracownikowi srodki ochrony indywidualne;j , ktore spetniajg
wymagania dotyczace oceny zgodnos$ci okreslone z odrgbnych przepisach

- nie moze dopuszcza¢ pracownika do pracy bez srodkéw ochrony indywidualnej oraz
odziezy i obuwia roboczego , przewidzianych do stosowania na danym stanowisku .

/. Bezpieczenstwo i higiena pracy przy recznych pracach
transportowych

Rozporzadzenie Ministra Pracy i Polityki Spolecznej z dnia 18 marca 2009 r. zmieniajace
rozporzadzenie w sprawie bezpieczenstwa i higieny pracy przy recznych pracach
transportowych (Dz.U. 2009 nr 56 , poz. 462)

okresla przepisy , normy podnoszenia i dzwigania , rowniez dla stanowisk pracy
administracyjno — biurowe;j , przy ktorych odbywaja si¢ prace transportowe

Uwaga : Kobieta przy pracy dorywczej moze przenosi¢ 20 kg, przy pracy statej 12 kg.

8. Znaki , sygnaly i barwy bezpieczenstwa

Znaki bhp to bardzo wazny element wyposazenia kazdego zaktadu pracy . Na podstawie PN
mozna wyrdzni¢ — piktogramy bhp (informacyjne) , znaki bhp (zakazu) , znaki bhp nakazu
oraz tablice bhp ostrzegawcze . Wszystkie znaki bhp posiadaja okreslony ksztatt oraz kolor .
Barwy bezpieczenstwa :

- Kolor czerwony - oznacza kategoryczny zakaz wykonywania okreslonych czynnosci, np.
zakaz przej$cia, palenia tytoniu i wskazuje urzadzenia do wylaczenia w razie
niebezpieczenstwa; stuzy rowniez do malowania urzadzen przeciwpozarowych, np. gasnic
oraz miejsc ich umieszczania;

- Kolor zélty — oznacza ostrzezenie przed niebezpieczenstwem, np. obrzezenie otworu w
podtodze, wewngtrzne ptaszczyzny oston ruchomych cze$ci maszyn, zbocz podno$nikow;

- Kolor zielony — oznacza miejsca bezpieczne oraz sprzet pierwszej pomocy

I miejsca jego przechowywania, np. natrysk ratunkowy na wypadek zapalenia odziezy,
miejsce umieszczenia maski gazowej itp.;

- Kolor niebieski — ma charakter informacyjny, stosuje si¢ go do malowania tablic
informacyjnych, np. ,,maszyna jest w naprawie”;

Barwy $wiatta maja roéwniez duze znaczenie dla bezpieczenstwa pracy, np. §wiatto czerwone
wyraza zakaz, §wiatlo pomaranczowe ostrzega, a $wiatto zielone oznacza bezpieczenstwo i
wolng droge.

Sygnatami bezpieczenstwa sg wszelkie sygnaly $wietlne 1 dZwigkowe , komunikaty stowne
lub sygnaty reczne . Przekazuja informacje istotne dla zachowania bezpieczenstwa i ochrony
zdrowia pracownikow.

9. Zarzadzanie bezpieczenstwem i higiena pracy

wymaga stworzenia i wykorzystania odpowiedniego systemu zorganizowanego . Na ten
system sktada si¢ struktura organizacyjna , roztlozenie odpowiedzialno$ci na poszczegolne
osoby , wykorzystywanie posiadanych zasobow , przestrzeganie zasad , procedur i instrukcji .
System powinien ustali¢ pracodawca poprzez :

- okreslenie wymagan obowiazujacych przepisow prawnych

- ustalenie zadan dla poszczeg6lnych oséb

- identyfikowanie wystepujacych zagrozen oraz przeprowadzenie analizy oceny ryzyka
zawodowego na stanowiskach pracy oraz w skali calego przedsiebiorstwa

- analiza przyczyn wypadkow przy pracy , zdarzen prawie wypadkowych i choréb
zawodowych

- ustalenie celow i priorytetow dziatah w zakresie poprawy bezpieczenstwa i ochrony zdrowia
oraz planowanie zadan ukierunkowanych na ich osiggnigcie

- ciggle monitorowanie warunkoéw pracy poprzez wprowadzenie procedur , zasad ,
dokumentowania zagrozen na stanowiskach pracy oraz wprowadzanie dziatan korygujacych




