INSTRUKCJA BEZPIECZENSTWA | HIGIENY PRACY - Praca zdalna

Uwagi ogodlne:
Do samodzielnej pracy na stanowisku moze przystapic¢ pracownik:

a. petnoletni,
b. przeszkolony w zakresie bezpieczenstwa i higieny pracy,
c. przeszkolony w zakresie ochrony ppoz,
d. posiadajgcy odpowiedni stan zdrowia potwierdzony zaswiadczeniem lekarza medycyny pracy,
e. wypoczety i wyposazony w odpowiednie srodki ochronne (np. okulary).
Zagrozenia:

$liska podtoga i/lub przeszkody na podtodze,

zbyt mata powierzchnia pomieszczenia,

mikroklimat / hatas / o$wietlenie,

prad elektryczny,

problemy ze sprzetem komputerowym i tgczami,

gorace ptyny i powierzchnie,

obcigzenie fizyczne o charakterze statycznym,

problemy w postugiwaniu sie sprzetem komputerowym i oprogramowaniem,
wydtuzony czas pracy,

presja czasu,

staba komunikacja i wspétpraca,

poczucie izolacji spotecznej,

brak réwnowagi miedzy zyciem prywatnym a zawodowym.

I. PODSTAWOWE OBOWIAZKI PRACOWNIKA
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Znac przepisy i zasady bezpieczenstwa i higieny pracy.

Wykonywac prace w sposdb zgodny z przepisami i zasadami bhp,

Przestrzega¢ wydawanych w tym zakresie zarzadzen i wskazéwek przetozonych.

Dbac o nalezyty stan urzadzen komputerowych, instalacji elektrycznych.

Dbac o porzadek i tad w miejscu pracy.

Bezzwtocznie zawiadomic przetozonego o wszystkich zauwazonych usterkach technicznych wyposazenia stanowiska pracy.
Niezwtocznie zawiadomic przetozonego o wypadku przy pracy lub zagrozeniu zycia i zdrowia ludzkiego.

Il. CZYNNOSCI PRZED PRZYSTAPIENIEM DO PRACY
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Dostosowac biurko i krzesto do wymiarédw swojego ciata

Sprawdzi¢ ustawienie komputera, przygotowac drukarke i pomocniczy sprzet stanowiskowy poprzez:

e regulacje wysokosci ustawienia ekranu monitora tak, aby na ekran spogladac z géry pod katem w granicach od 100 do 200,
gorna krawedz ekranu nie moze by¢ powyzej linii wzroku,

e regulacje odlegtosci oczy - ekran monitora tak aby odlegtos¢ wynosita od 400-750 mm,

e ustawienie kata nachylenia klawiatury,

e  przygotowac do pracy drukarke zgodnie z instrukcjg obstugi,

e  zapewnic takie oswietlenie, aby nie wystepowaty znaczgce réznice pomiedzy $wiattem monitora, a o$wietleniem
stanowiska.

Przygotowaé komputer do pracy zgodnie z instrukcjg obstugi.

1Il. CZYNNOSCI PODCZAS WYKONYWANIA PRACY
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W przypadku awarii lub uszkodzenia w czesci zasilajgcej badz elektrycznej komputera — natychmiast wytaczy¢ zasilanie i
niezwtocznie zgtosi¢ przetozonemu.

Zmieniaé pozycje pracy, od czasu do czasu nalezy wstac i przeciggnac sie lub wykona¢ kilka ¢wiczen fizycznych.

Kilka razy w ciggu dnia przeprowadzi¢ prostg gimnastyke rozciggajgc nadgarstki oraz dtonie.

Czesto odrywac wzrok od ekranu i skupia¢ go na odlegtym punkcie przez kilka sekund, na przyktad co 10 minut przez 30 sekund.
Robi¢ krétkie czeste przerwy (zamiast jednej czy dwdch dtuzszych) na przyktad co pét godziny 2-3 minuty, przyjmujgc zasade nie
przekroczenia godziny nieprzerwanej pracy, po ktérej musi nastgpi¢ 5 minut przerwy.

IV. CZYNNOSCI PO ZAKONCZENIU PRACY
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Wytaczy¢ komputer, monitor, drukarke i inne urzadzenia oraz sprzet stanowiskowy zasilany energig elektryczng — jezeli
instrukcja komputera nie stanowi inaczej.
Uporzadkowad stanowisko pracy.

V. ZAKAZY OBOWIAZUJACE NA STANOWISKU PRACY
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Zakaz samowolnego naprawiania urzadzen komputerowych i wyposazenia zasilanego energia elektryczna.
Nie wolno czysci¢ na mokro obudowy komputera i urzgdzen bedgcych pod napieciem.

W przypadku powstania pozaru nalezy:

wytgczy¢ zasilanie elektryczne, odcig¢ doptyw gazu,
zaalarmowac straz pozarng,

podjac¢ decyzje o ewakuacji,

powiadomic¢ o pozarze przetozonych.

W przypadku zaistnienia wypadku nalezy:

w razie potrzeby wezwac stuzby ratownicze.
powiadomié przetozonych.

Opracowat: Zatwierdzit
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