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Praca przy monitorze ekranowym
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Instrukcja stanowiskowa

NAJWAZNIEJSZE ZAGROZENIA WYMAGANE SRODKI OCHRONY
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Stabilne obuwie
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Instrukcje wyposazenia
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Przerwy i alarmowanie

Ustaw stanowisko
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Uzywaj poreczy

Piktogramy obejmujg takze zasady organizacyjne. Dodatkowe $rodki ochrony stosowac tylko
odpowiednio do zadania i oceny ryzyka

Zasady bezpiecznego wykonywania pracy
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Do pracy moze przystgpi¢ osoba przeszkolona, upowazniona i zapoznana z
oceng ryzyka oraz tg instrukcja.

Do pracy przystgpi¢ po zapoznaniu z obstugg wyposazenia, zasadami
ergonomii, oceng ryzyka, organizacjg przerw oraz procedurg zgtaszania usterek
i dolegliwosci.

Ustawi¢ krzesto stabilnie; wyregulowa¢ wysokos$¢ siedziska, oparcie i podparcie
ledzwiowe tak, aby stopy spoczywaty na podtodze lub podnézku, a uda i
przedramiona miaty podparcie.

Monitor ustawi¢ na wprost, w odlegtosci zapewniajgcej czytelnosé, z gorng
krawedzig ekranu na wysokosci oczu; dopasowaé pochylenie bez skrecania szyi
i tutowia.

Klawiature i mysz ustawi¢ oddzielnie od ekranu, blisko ciata, z miejscem na
podparcie dtoni i przedramion; najczesciej uzywane przedmioty umiesci¢ w
zasiegu reki.

Przy laptopie uzywanym co najmniej przez potowe dobowego wymiaru pracy
zastosowac¢ monitor stacjonarny lub podstawke oraz oddzielng klawiature i
mysz.

Wyregulowac jasnos¢, kontrast, wielko$¢ znakéw i ustawienia obrazu;
ograniczy¢ odblaski przez zmiang potozenia ekranu, rolet lub o$wietlenia, nie
kosztem wymaganej widocznosci.

Prace wykonywa¢ zgodnie z przeznaczeniem stanowiska, zakresem szkolenia i
zasadami obowigzujgcymi w zaktadzie.

Laptop uzywany stale wyposazy¢ w dodatkowy monitor lub podstawke oraz
oddzielng klawiature i mysz.

Utrzymywac pozycje swobodng i podpartg: gtowe nad tutowiem, barki
rozluznione, tokcie blisko ciata, nadgarstki w pozycji neutralnej, stopy stabilnie
podparte.

Czesto zmienia¢ pozycje, wstawac i wykonywac krotkie ruchy rozluzniajgce; nie
pozostawac przez dtugi czas w jednej, nawet prawidtowej pozyciji.

Prace ekranowg przeplata¢ inng, nieobcigzajgcg wzroku i w innej pozyciji, bez
ponad godziny ciggtej pracy przy ekranie, albo stosowaé¢ co najmniej 5 minut
ptatnej przerwy po kazdej godzinie.

Regularnie odrywaé¢ wzrok od ekranu, patrze¢ w dal i $wiadomie mrugac; przy
suchosci oczu, bolu glowy lub pogorszeniu widzenia zgtosi¢ potrzebe korekty
stanowiska lub badania.

Dokumenty ustawia¢ na stabilnej podstawce blisko ekranu, ograniczajgc czeste
ruchy gtowy; powiekszy¢ tekst zamiast pochyla¢ tutéw i zbliza¢ twarz do
monitora.

Mysz obstugiwa¢ catym przedramieniem bez silnego chwytu, stosowa¢ skroty
klawiaturowe i naprzemiennie wykonywac zadania, aby ogranicza¢ powtarzalne
ruchy dtoni.

Nie rozpoczyna¢ ani nie kontynuowaé pracy przy niesprawnych
zabezpieczeniach lub warunkach zagrazajgcych ludziom.

Praca na niestabilnym krzesle, bez podparcia stép lub przedramion, ze
skreconym tutowiem, uniesionymi barkami albo monitorem ustawionym stale z
boku.

Wielogodzinna praca na laptopie ustawionym ptasko na biurku bez podstawki
lub monitora oraz bez oddzielnej klawiatury i myszy, gdy przepisy wymagajg
takiego wyposazenia.

Zastawianie miejsca na nogi, ustawianie urzadzen na krawedzi, prowadzenie
przewoddw luzem przez przejscia i korzystanie z uszkodzonych listew, zasilaczy
lub gniazd.

Dotykanie urzadzern mokrymi rekami, stawianie cieczy nad sprzetem,
samodzielne rozbieranie obudéw i wykonywanie napraw elektrycznych przez
osobe nieuprawniong.

Zastanianie otworéw wentylacyjnych, przykrywanie pracujgcego laptopa,
uzywanie spuchnietej lub uszkodzonej baterii i przecigzanie gniazd wieloma
odbiornikami.

Ustawianie bardzo wysokiej jasnosci lub kontrastu, praca przy silnych odbiciach
i wygaszanie catego oswietlenia pomieszczenia przy jasnym ekranie.

Czynnosci po zakonczeniu pracy
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Zakonczy¢ prace w sposob kontrolowany i pozostawi¢ stanowisko w stanie
bezpiecznym.

Zapisac¢ pracg, zamkna¢ programy i wytgczy¢ lub zabezpieczy¢ urzadzenia
zgodnie z zasadami organizacji; nie odigczac zasilania przez ciggnigcie za
przewod.

Uporzadkowac biurko, odtozyé dokumenty i nosniki w wyznaczone miejsce,
zabezpieczy¢ informacje poufne oraz pozostawi¢ drozne przejécia i miejsce
ewakuacji.

Oczysci¢ klawiaturg, mysz i ekran wytgcznie po wytaczeniu, przy uzyciu
srodkow przeznaczonych do sprzetu; nie rozpyla¢ ptynu bezposrednio na
urzadzenie.

Zgtosi¢ migotanie obrazu, przegrzewanie, zapach spalenizny, uszkodzenia
przewoddw, niestabilno$é mebli oraz dolegliwos$ci zdrowotne wymagajgce
korekty stanowiska.
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W razie bezposredniego zagrozenia przerwac prace, ostrzec innych i nie
narazac sie podczas dziatan ratunkowych.

Przy zapachu spalenizny, iskrzeniu lub dymie odtgczy¢ zasilanie, jesli mozna to
zrobi¢ bezpiecznie, i nie uzywac sprzetu.

Wstrzymac prace, ostrzec osoby w poblizu i zabezpieczy¢ strefe zagrozenia.
Powiadomi¢ przetozonego; w razie bezposredniego zagrozenia wezwa¢ pomoc
pod numerem 112.

Udzieli¢ pierwszej pomocy w granicach przeszkolenia i nie przemieszczac
poszkodowanego bez koniecznosci.
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