INSTRUKCJA STANOWISKOWA BHP
PRZY OBSLUDZE KOMPUTERA I DRUKARKI

I. PODSTAWOWE OBOWIAZKI PRACOWNIKOW.

1. Zna¢ przepisy i zasady bezpieczenstwa i higieny pracy.

2. Wykonywa¢ prac¢ w sposob zgodny z przepisami i zasadami bhp, przestrzega¢ wydawanych w
tym zakresie zarzadzen i wskazowek przetozonych.

3. Dba¢ o nalezyty stan urzadzen komputerowych, sprz¢tu i innego wyposazenia stanowiska
oraz porzadek i tad w miejscu pracy.

4. Bezzwlocznie zawiadomi¢ przetozonego o wszystkich zauwazonych usterkach technicznych
wyposazenia stanowiska pracy.

5. Niezwtocznie zawiadomi¢ przetozonego o zauwazonym w zaktadzie wypadku przy pracy
lub zagrozeniu zycia i zdrowia ludzkiego.

II. CZYNNOSCI PRZED PRZYSTAPIENIEM DO PRACY.

—_

. Dostosowa¢ biurko, krzesto i podnozek do wymiaréw swojego ciata
2. Sprawdzi¢ ustawienie komputera, przygotowac drukarke i pomocniczy sprz¢t stanowiskowy poprzez:
- regulacj¢ wysokosci ustawienia ekranu monitora tak, aby na ekran spoglada¢ z gory pod katem w granicach
od 10° do 20°, gérna krawedz ekranu nie moze by¢ powyzej linii wzroku,
- regulacjg odleglosci oczy - ekran monitora tak aby odlegto$¢ wynosita od 400-750 mm,
- ustawienie kata nachylenia klawiatury,
- przygotowac do pracy drukarke zgodnie z instrukcja obstugi,
- zapewnic takie o$wietlenie, aby nie wystgpowaty znaczace réznice pomigdzy Swiattem monitora, a o§wietleniem
stanowiska.
3. Przygotowac¢ komputer do pracy zgodnie z instrukcja obshugi.

III. CZYNNOSCI PODCZAS WYKONYWANIA PRACY.

1. W przypadku awarii lub uszkodzenia w czg$ci zasilajacej badz elektrycznej komputera — natychmiast wytaczy¢
zasilanie i niezwtocznie zglosi¢ przetozonemu.

2. Czegsto zmienia¢ pozycjg, od czasu do czasu nalezy wstac i1 przeciagna¢ si¢ lub wykonac¢ kilka ¢wiczen fizycznych.

3. Kilkarazy w ciagu dnia przeprowadzi¢ prosta gimnastyke rozciagajac nadgarstki oraz dtonie.

4. Czesto odrywac wzrok od ekranu i skupia¢ go na odlegtym punkcie przez kilka sekund, na przyktad co 10 minut
przez 30 sekund.

5. Robic¢ krotkie czgste przerwy (zamiast jednej czy dwoch dluzszych) na przyktad co pot godziny 2-3 minuty,
przyjmujac zasadg nie przekroczenia godziny nieprzerwanej pracy, po ktorej musi nastapi¢ co najmniej 5 minut
przerwy.

IV. CZYNNOSCI PO ZAKONCZENIU PRACY.
1. Wylaczy¢ komputer, monitor, drukarke i inne urzadzenia oraz sprzgt stanowiskowy

zasilany energia elektryczna - jezeli instrukcja komputera nie stanowi inaczej.
2. Uporzadkowa¢ stanowisko pracy.

V. ZAKAZY OBOWIAZUJACE NA STANOWISKU PRACY.

1. Zakaz samowolnego naprawiania urzadzen komputerowych i wyposazenia zasilanego energia elektryczna.
2. Nie wolno czys$ci¢ na mokro obudowy komputera i urzadzen bedacych pod napigciem.
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