INSTRUKCJA BHP PRACY PRZY
KOMPUTERZE
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EXPERT - Doradztwo, Nadzér, Szkolenia z zakresu BHP i P.POZ.
Krzysztof Kosifiski

Chotkéw, ul. Kozuchowska 88

68-113 Brzeznica

Tel.: 606 814 698

I. POSTANOWIENIA OGOLNE

1.
2.

Niniejsza instrukcja okresla podstawowe zasady bezpieczenstwa i higieny pracy przy obstudze
komputeréw stacjonarnych i przeno$nych oraz urzadzefi biurowych.
Do pracy przy komputerze moze przystapi¢ pracownik, ktory:

°  Posiada aktualne szkolenie z zakresu BHP

°  Posiada aktualne badania lekarskie dopuszczajace do pracy na danym stanowisku

°  Zostal zapoznany z niniejsza instrukcja 1 potwierdzit to wtasnorecznym podpisem
Stanowisko pracy przy komputerze powinno by¢ tak zorganizowane, aby zapewniato bezpieczne 1
higieniczne warunki pracy.
Czas pracy przy obstudze monitora ekranowego nie moze przekraczac¢ 8 godzin na dobe.
Po kazdej godzinie pracy przy monitorze ekranowym pracownikowi przystuguje 5 minut przerwy
wliczanej do czasu pracy lub inna forma zmiany aktywnoSci nieobcigzajgca narzadu wzroku i
uktadu mieSniowo-szkieletowego.

II. CZYNNIKI RYZYKA I ZAGROZENIA

1.

2.

Praca przy komputerze wigze si¢ z nastepujacymi zagrozeniami:
°  Przeciagzenie narzagdu wzroku
°  Dolegliwosci migsniowo-szkieletowe (bole kregostupa, nadgarstkow, barkéw)
°  Stres psychiczny
°  Porazenie pradem elektrycznym
°  Potkniecie lub przewrdcenie si¢
°  Pozar
Czynniki zwigkszajace ryzyko:
°  NiewtlaSciwa organizacja stanowiska pracy
°  Nieprawidlowa pozycja ciala podczas pracy
°  Zbyt dtuga praca bez przerw
°  NiewtlaSciwe oSwietlenie
°  Nieodpowiedni mikroklimat pomieszczenia
°  Wadliwa instalacja elektryczna
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III. WYMAGANIA DOTYCZACE STANOWISKA PRACY

A. Wyposazenie stanowiska

1. Monitor powinien:
°  Posiada¢ regulowang wysokoS¢ 1 kat nachylenia ekranu
°  Byc¢ ustawiony tak, aby gérna krawedzZ ekranu znajdowata si¢ na wysokosci oczu
pracownika lub nizej
°  By¢ ustawiony w odlegtoSci 40-75 cm od oczu pracownika
°  Mie¢ mozliwo$¢ regulacji jasnosci i kontrastu
2. Klawiatura powinna:
°  ByC¢ oddzielona od monitora
°  Mie¢ mozliwoS$¢ regulacji kata nachylenia
°  Posiada¢ matowg powierzchni¢ zapobiegajacg powstawaniu reflekséw Swietlnych
3. Krzesto powinno:
°  Posiadaé regulowang wysokoS$¢ siedziska
°  Posiadaé regulowane oparcie (wysoko$¢ i kat nachylenia)
°  Umozliwia¢ swobodne przemieszczanie si¢
°  Zapewniac stabilnoS$¢ i wygodna pozycje ciata
4. Biurko powinno:
°  Posiada¢ wystarczajaca powierzchni¢ pozwalajaca na dogodne rozmieszczenie sprz¢tu
°  Mie¢ matowg powierzchni¢ zapobiegajacg powstawaniu reflekséw Swietlnych
°  Zapewnia¢ odpowiednig przestrzen na nogi
5. Podnézek nalezy udostepni¢ pracownikowi na jego zyczenie.

B. Warunki sSrodowiskowe

1. Ogwietlenie:
°  Natezenie oSwietlenia na stanowisku pracy powinno wynosi¢ minimum 500 Ix
°  Nalezy unikaé odbié¢ Swiatta na ekranie monitora
°  Monitor powinien by¢ ustawiony bokiem do okna
° W razie potrzeby nalezy stosowac zaluzje lub rolety w oknach
2. Mikroklimat:
°  Temperatura powietrza: 20-24°C zimg, 23-26°C latem
°  Wilgotno$¢ wzgledna powietrza: 40-60%
°  Predko$¢ ruchu powietrza: maksymalnie 0,1 m/s
3. Hatas:
°  Poziom hatasu na stanowisku pracy nie powinien przekracza¢ 55 dB

IV.ZASADY I SPOSOBY BEZPIECZNEGO WYKONY WANIA
PRACY

A. CzynnoSci przed rozpoczeciem pracy

1. Sprawdzic¢ stan techniczny stanowiska komputerowego:

°  Przewody zasilajace (czy nie sg uszkodzone)

°  Wtyczki i gniazda elektryczne

°  Stabilno$¢ ustawienia monitora, jednostki centralnej i innych urzadzen
2. Dostosowaé stanowisko pracy do swoich potrzeb:

°  Wyregulowaé wysokoS¢ i kat nachylenia monitora

°  Wyregulowac krzesto (wysokoS$¢, kat nachylenia oparcia)
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°  Sprawdzi¢ ustawienie klawiatury i myszy
3. Sprawdzi¢ porzadek na stanowisku pracy i usungé zbedne przedmioty.
Sprawdzi¢ i wyregulowaé oS§wietlenie stanowiska pracy.

B. Zasady i sposoby bezpiecznego wykonywania pracy

1. Podczas pracy przy komputerze nalezy przyjac prawidlowg pozycje ciata:

°  Plecy wyprostowane, przylegajace do oparcia krzesta

°  Lokcie zgiete pod katem prostym

°  Nadgarstki w pozycji neutralnej (nie zgigte)

°  Stopy oparte ptasko na podtodze lub na podn6zku

°  Gtowa lekko pochylona do przodu (kat 15-20°)
Prawidtowa odlegto$¢ oczu od monitora: 40-75 cm.
Korzysta z przerw w pracy - po kazdej godzinie pracy przy monitorze co najmniej 5 minut
przerwy lub zmiany charakteru pracy.
Podczas przerwy zaleca si¢ wykonywanie éwiczen relaksacyjnych oczu i mig$ni.
Unikac¢ oSlepiania oczu bezpoSrednim Swiattem stonecznym lub sztucznym.
Regularnie czyS$ci¢ ekran monitora z kurzu i zabrudzen.
Wietrzy¢ pomieszczenie.

C. Czynnosci po zakonczeniu pracy

Nk Wb

1. Zamkna¢ wszystkie aplikacje i wytaczy¢ komputer zgodnie z procedura.
Wytaczy¢ wszystkie urzadzenia peryferyjne.

3.  Zabezpieczy¢ stanowisko pracy - uporzadkowa¢ dokumenty, przykry¢ klawiatur¢ i monitor ostong
(jesli jest dostepna).

4.  Sprawdzié, czy zostaly wytaczone wszystkie urzadzenia elektryczne.

W przypadku zauwazenia jakichkolwiek usterek zgtosic je przetozonemu.
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V. POSTEPOWANIE W SYTUACJACH AWARYJNYCH

A. Awarie sprzgtu

1. w przypadku zauwazenia iskrzenia, dymu, charakterystycznego zapachu spalenizny lub innych
objaw6w nieprawidtowego dziatania sprzetu nalezy:
°  Natychmiast wylaczy¢ urzadzenie z sieci elektrycznej (jeSli to mozliwe)
°  Powiadomi¢ przetozonego
°  Nie podejmowaé samodzielnych préb naprawy
2. w przypadku oblania sprzetu elektrycznego ptynem nalezy:
°  Natychmiast odtaczy¢ zasilanie
°  Nie dotyka¢ mokrego sprzgtu
°  Zglosi¢ zdarzenie przetozonemu

B. Porazenie pradem elektrycznym

l. w przypadku porazenia pradem elektrycznym nalezy:
Odtaczy¢ urzadzenie od Zrodta zasilania (wyciagnac¢ wtyczke z gniazdka) lub wylaczy¢
bezpieczniki
°  Wezwaé pomoc medyczng (tel. 999 lub 112)
°  Udzieli¢ pierwszej pomocy poszkodowanemu
°  Zglosi¢ wypadek przetozonemu

C. Pozar
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1. w przypadku powstania pozaru nalezy:
°  Odfaczy¢ urzadzenia od zasilania elektrycznego
°  Zawiadomi¢ osoby znajdujace si¢ w strefie zagrozenia
°  Powiadomi¢ straz pozarng (tel. 998 lub 112)
°  Podja¢ probe gaszenia pozaru dostgpnymi Srodkami ga$niczymi
°  Ewakuowac si¢ drogami ewakuacyjnymi, jeSli pozar nie zostanie opanowany

VI. ZALECANE CWICZENIA PODCZAS PRZERW W PRACY

1. Cwiczenia oczu:
°  Patrzenie na przemian na bliski i odlegly punkt
°  Zamykanie oczu na 30 sekund
°  Krazenie gatkami ocznymi w prawo i w lewo
°  Mruganie powiekami przez 30 sekund
2. Cwiczenia szyi 1 barkow:
°  Powolne krazenie glowa
°  Unoszenie i opuszczanie barkow
°  Odchylanie glowy w tyt i przod
3. Cwiczenia nadgarstkow i dtoni:
°  Zaciskanie i rozwieranie dfoni
°  Krazenie nadgarstkami
°  Rozcigganie palcow
4. Cwiczenia kregostupa:
°  Skrety tutowia
°  Skfony na boki
°  Wyprostowanie si¢ i przeciggnigcie

VII. POSTANOWIENIA KONCOWE

1. Nieprzestrzeganie zasad niniejszej instrukcji stanowi naruszenie obowigzkéw pracowniczych.

2. Pracownik ma prawo i obowigzek zgtaszania wnioskow dotyczacych poprawy warunkéw
bezpieczefstwa i higieny pracy przy monitorach ekranowych.

3. W sprawach nieuregulowanych niniejszg instrukcja obowiazuja przepisy Kodeksu pracy oraz
rozporzadzenia w sprawie bezpieczefistwa i higieny pracy na stanowiskach wyposazonych w
monitory ekranowe.

Instrukcja zostata opracowana przez:

EXPERT - Doradztwo, Nadzér, Szkolenia z zakresu BHP i P.POZ.
Krzysztof Kosifiski

Chotkéw, ul. Kozuchowska 88

68-113 BrzezZnica

Tel.: 606 814 698

Data opracowania: luty 2025
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