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Podstawowe zasady bezpieczenstwa, higieny
i ergonomii pracy w pracy zdalnej

Lp.

Zagrozenie/
Juciazliwosé

Jak zapobiega¢

Wskazéwki/zasady

Dolegliwosci
bdlowe
kregostupa
podczas pracy z
komputerem

Stosowanie minimum
5-minutowej przerwy po
kazdej nieprzerwanej
godzinie pracy z
komputerem.
Prawidfowa pozycja
podczas pracy z
komputerem (zob.
zdjecie).

Stosowanie zasad
ergonomii podczas
pracy z komputerem.
Miejsce pracy
odpowiednio
przewietrzone oraz
zapewniajgce dostep
Swiatta dziennego.

W trakcie przerwy powinno sie pamietac¢ o wykonaniu kilku
¢wiczen ergonomicznych, warto zmienic¢ pozycje ciata,
przejsc sie (np. wykonac obroty szyi, siegngc¢ do tytu,
wyciggna¢ barki do przodu i do tytu itp.).

75 oM

o

min, 70 cm

Obcigzenie
psychofizyczne

Utrzymanie porzadku
w obrebie stanowiska
pracy.

Wykorzystanie
przystugujacych
urlopéw.

Nalezy stosowac zasady prawidtowej organizacji pracy
i zarzadzania czasem.

Porazenie
pragdem

Stosowanie w petni
sprawnego sprzetu
komputerowego
(dotyczy réwniez
okablowania).
Osprzet komputerowy
oznakowany znakiem
CE.

Niesprawny sprzet komputerowy oraz niesprawne
przewody stwarzajg ryzyko porazenia pragdem, a w
konsekwencji bardzo powaznych uszczerbkdéw na zdrowiu.
Oznakowanie CE na asortymencie sprzetu komputerowego
potwierdza, ze urzadzenie zostato wyprodukowane zgodnie
ze standardami europejskimi i spetnia najwyzsze standardy
bezpieczenstwa.
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Lp. /Z:(i;c::\:{: Jak zapobiegac Wskazéwki/zasady
Dostepnosé instrukcji Zawsze nalezy zapoznac sie z instrukcjg obstugi oraz
eksploatacji. stosowac do zasad bezpiecznej eksploatacji. Jest to wymodg

wynikajacy z obowigzujgcych przepisow.
Zakaz samodzielnych Jakiekolwiek samodzielne naprawy sprzetu
napraw sprzetu komputerowego / modyfikacje oraz inne czynnosci
komputerowego. niewynikajgce z zasad zwyktej obstugi, opisanych w
instrukcji eksploatacji, s zabronione.

4. |Pozar Stosowanie w petni Niesprawny sprzet komputerowy oraz niesprawne
sprawnego sprzetu przewody stwarzajg ryzyko nie tylko powaznego uszczerbku
komputerowego na zdrowiu, lecz réwniez ryzyko powstania pozaru.
(dotyczy rowniez W przypadku powstania pozaru:
okablowania). — nie wolno gasi¢ wodg urzadzen bedacych pod napieciem,
Znajomos¢ zasad — w przypadku gwattownego rozwoju pozaru nalezy
postepowania w informowac straz pozarng (998 lub 112) oraz osoby
przypadku pozaru. potencjalnie narazone na ryzyko w wyniku zdarzenia.

5. |Upadekz Podczas korzystaniaze | UWAGA: upadki z wysokosci powodujg ryzyko bardzo

wysokosci schodéw obowigzuje powaznego urazu, dlatego podczas korzystania ze schodow
trzymanie sie poreczy. (w tym schodéw ruchomych) nalezy zawsze zachowacé
Zabronione korzystanie |szczegdlng ostroznosc. Wszelkie dziatania, ktére dodatkowo
z laptopa czy innych moga narazi¢ na ryzyko poslizgniecia, potkniecia (zbieganie
urzadzen w trakcie po schodach, nietrzymanie sie poreczy, rozmowy przez
schodzenia czy telefon) sg zabronione.
wchodzenia po Dodatkowo w przypadku korzystania ze schodow lub
schodach. chodnikéw ruchomych nalezy zawsze stosowac sie do zasad
Zabronione wchodzenie | bezpieczeristwa okreslonych w formie piktograméw przy
na wysokosé powyzej wejsciu na schody.
1 m (dotyczy np. Nalezy przestrzega¢ uzywania wytgcznie przystosowanych
drabin). urzadzen typu drabina, podest do wejscia ponad poziom
W miejscach podtogi — nawet na niewielkg wysokos¢.
publicznych stosowanie
sie do zasad
bezpieczenstwa, np.
przy wejsciu na schody
ruchome.

6. | Potkniecie, Dbanie o porzadek Porzadek na stanowisku pracy nie tylko wptywa na

poslizgniecie na swoim stanowisku estetyke, ale rGwniez na zachowanie wymogu bezpiecznego
pracy. Srodowiska pracy. Pamietac trzeba o usunieciu zbednych
Ostroznos$¢ w przypadku | przedmiotdw w obrebie stanowiska pracy, okablowanie nie
mokrych powierzchni powinno powodowac ryzyka potkniecia.
w obiektach
budowlanych,
szczegblnie w okresie
zimowym.
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Zagrozenie/

Lp. Juciazliwosé Jak zapobiegac Wskazéwki/zasady
W trakcie korzystania W trakcie korzystania z ciggéw komunikacji ogdlnej,

z drog ogdlnego uzytku | w szczegdlnosci poza obiektami budowlanymi, moze dojs¢
(chodniki, ciggi do potkniecia, upadku w wyniku ztego stanu nawierzchni
komunikacyjne) (ubytki, nieréwna powierzchnia), w szczegdlnosci w okresie
zachowywanie zimowym. Zachowanie szczegdlnej ostroznosci, realizacja
szczegblnej ostroznosci. | podstawowych czynnosci, takich jak obserwowanie drogi,
Sytuacja ta dotyczy w ptaskie, prawidtowo zawigzane obuwie, moze zapobiec tym
szczegblnosci, sliskich, zdarzeniom wypadkowym.

oblodzonych chodnikow

w okresie zimowym.

7. | Oparzenie Niespozywanie gorgcych | W trakcie pracy z komputerem powinno sie ograniczaé
napojow podczas pracy |spozywanie gorgcych napojéw oraz positkow.
z komputerem.

8. | Przecigzenie Przenoszenie tadunkéw | Podczas okazjonalnego wykonywania transportu recznego
w ilosci i masie trzeba pamietac o dopuszczalnych normach dzwigania:
nieprzekraczajgcej — maks. 20 kg dla kobiet (3 kg dla kobiet w cigzy, 10 kg dla
dopuszczalnych norm. kobiet karmigcych dziecko piersig),

Prawidtowe chwytanie |— maks. 50 kg dla mezczyzn.
i trzymanie, ktdre nie
zastania pola widzenia.
9. |Ostre Zwracanie uwagi na Szczegblng ostroznosc nalezy zachowac podczas poruszania
krawedzie ostre, wystajace sie w przestrzeni miejskiej.
elementy na stanowisku
pracy.
Zachowanie porzadku
na stanowisku pracy.
10. | Wypadek Zachowanie szczegdlnej | Przechodzenie przez ulice w miejscach do tego
drogowy ostroznosci podczas nieprzeznaczonych jest zabronione. W trakcie korzystania z

korzystania z przejs¢ dla
pieszych.

Stosowanie sie do
obowigzujacych
przepiséw ruchu
drogowego oraz
obowigzujgcych u
pracodawcy standardow
w zakresie bezpiecznego
podrézowania.

przejscia dla pieszych trzeba zachowac szczegdlng
ostroznosc.

Nalezy przestrzegac zakazu wykonywania potaczen
wychodzgcych w trakcie jazdy samochodem. Dozwolone
jest wytgcznie odebranie bardzo krotkich potaczen
przychodzgcych za pomocg zestawu gtoSnomdwigcego.
Nalezy stosowac sie do przepiséw drogowych oraz do
standardow bezpiecznego podrézowania obowigzujgcych
u pracodawcy, takze w przypadku wykorzystywania
samochodu prywatnego.
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