Materiaty do szkolenia okresowego bhp
dla pracodawcéw i osob kierujgcych pracownikami.
Czesc | uzupetniajaca.

Tylko do uzytku wewnetrznego.

Organizacja i metody ksztattowania bezpiecznych i higienicznych warunkow
pracy, z uwzglednieniem stanowisk wyposazonych w monitory ekranowe

1. Obiekty budowlane i pomieszczenia pracy

Przepisy bhp zobowigzujg pracodawce do utrzymywania obiektow budowlanych
i znajdujgcych sie w nich pomieszczen pracy, a takze terendw i urzadzen z nimi zwigzanych w
stanie zapewniajgcym bezpieczne i higieniczne warunki pracy.

Pomieszczenia i ich wyposazenie powinny zapewniaé pracownikom bezpieczne i higieniczne
warunki pracy. W szczegdlnosci w pomieszczeniach pracy nalezy zapewnié oswietlenie
naturalne i sztuczne, odpowiednig temperature, wymiane powietrza, zabezpieczenie przed
wilgocig i niekorzystnymi warunkami cieplnymi oraz nastonecznieniem, hatasem, drganiami,
a takze innymi czynnikami szkodliwymi dla zdrowia i ucigzliwosciami.

W pomieszczeniach, w ktdrych wystepujg czynniki szkodliwe dla zdrowia (wysoka
temperatura, hatas, drgania, promieniowanie, gazy, pyty, pary itp.) powinny by¢
zastosowane rozwigzania techniczne uniemozliwiajgce przedostawanie sie tych czynnikéw

do innych pomieszczen pracy oraz do pomieszczen higieniczno-sanitarnych.

2. Maszyny i inne urzadzenia techniczne

Zgodnie z definicjg zawartg w rozporzgdzeniu w sprawie minimalnych wymagan dotyczacych
bezpieczenstwa i higieny pracy w zakresie uzytkowania maszyn przez pracownikéw podczas
pracy ,,maszyng" jest kazda maszyna i inne urzgdzenie techniczne, narzedzie oraz instalacja
uzytkowana podczas pracy, a takze sprzet do tymczasowej pracy na wysokosci,
w szczegolnosci drabina i rusztowanie.

Maszyny i inne urzadzenia techniczne (w tym narzedzia pracy) powinny byé tak

konstruowane i budowane, aby:




* zapewniaty bezpieczne i higieniczne warunki pracy, w szczegdlnosci zabezpieczaty
pracownika przed urazami, dziataniem niebezpiecznych substancji chemicznych,
porazeniem pradem elektrycznym, nadmiernym hatasem, szkodliwymi wstrzgsami,

dziataniem wibracji i promieniowania oraz szkodliwym i niebezpiecznym dziataniem
innych czynnikdéw $srodowiska pracy,

e uwzgledniaty zasady ergonomii.

Wymagania dotyczgce bezpiecznej pracy z maszynami regulujg przepisy szczegdtowe:

* Rozporzadzenie Ministra Rozwoju z dnia 2 czerwca 2016 r. w sprawie wymagan dla

sprzetu elektrycznego (Dz.U. 2016 poz. 806)

* Rozporzadzenie Ministra Gospodarki z dnia 21 pazdziernika 2008 r. w sprawie

zasadniczych wymagan dla maszyn (Dz.U. z 2008 r. Nr 199, poz. 1228 z pézn.zm.)

Zgodnie z przepisami ustawy Kodeks pracy art. 237 oraz rozporzadzenia MPiPS z dni 26
wrzesnia 1997r. w sprawie ogdlnych przepiséw bhp § 41.1, pracodawca ma obowigzek

wyposazyc¢ kazde stanowisko pracy w instrukcje bhp uzytkowanych maszyn, urzadzen.

Instrukcje bezpieczeAstwa i higieny pracy
Jednym z istotnych elementéw pomagajacych w przestrzeganiu ustalonej organizacji pracy
na stanowisku jest instrukcja pracy. Zawiera ona wazne zalecenia dotyczace operatywnej
pracy i obstugi miejsca pracy; stuzy do ujednolicenia i normalizacji pracy przez formutowanie
przepisdw, okreslajgcych czynnosci, ktdre nalezy wykona¢é przed pracq, w czasie jej trwania
i po zakoniczeniu pracy.
Zgodnie z przepisami § 41.1 rozporzadzenia MPiPS z dni 26 wrzesnia 1997r. w sprawie
ogolnych przepisow bhp; ,Pracodawca jest obowigzany udostepni¢ pracownikom, do
statego korzystania, aktualne instrukcje bezpieczenstwa i higieny pracy dotyczace:

» stosowanych w zaktadzie proceséw technologicznych oraz wykonywania prac

zwigzanych z zagrozeniami wypadkowymi lub zagrozeniami zdrowia pracownikow,

e obstugi maszyn i innych urzadzen technicznych,

» postepowania z materiatami szkodliwymi dla zdrowia i niebezpiecznymi,

» udzielania pierwszej pomocy".

Opracowana Instrukcja bhp powinna zawiera¢ nastepujgce informacje:

_ uwagi ogdlne;



_wymagane kwalifikacje pracownikow;

_ podstawowe wymagania techniczne dla pomieszczen, gdzie znajduje sie stanowisko pracy;
- podstawowe warunki bezpiecznej pracy;

_ czynnosci przed rozpoczeciem pracy;

_ czynnosci w czasie wykonywania pracy;

_ czynnosci zakazane pracownikowi;

_ czynnosci po zakoriczeniu pracy;

_ zasady postepowania w sytuacjach awaryjnych;

. uwagi koncowe.

Instrukcje bhp nalezy umiesci¢ na stanowiskach pracy, tak aby byfa dostepna i czytelna.

Pracownik powinien zapoznac sie z jej trescia.

3. Stanowisko pracy i zasady jego organizacji

Stanowiska pracy rdéznig sie od siebie charakterem realizowanych zadan (produkcyjne,
pomocnicze, ustugowe), stopniem mechanizacji (reczne, maszynowe, reczno-maszynowe,
aparaturowe, automatyczne), liczbg obstugujgcych lub  obstugiwanych  maszyn
(indywidualne, zespotowe, wielomaszynowe, zespolone), czy nawet stopniem
wyspecjalizowania. Celem funkcjonowania stanowiska pracy jest realizowanie okreslonego
zakresu pracy (operacji), wynikajgcego z przydzielonych zadan roboczych i uzyskiwanie
konkretnych produktéw w odpowiednim asortymencie, ilosci i wartosci.

Kazde stanowisko pracy powinno byé przystosowane do wykonania okreslonych prac
(odpowiednia specjalizacja) oraz do pracownika o odpowiednich kwalifikacjach zawodowych
i cechach psychofizycznych.

W organizacji stanowiska pracy powinno sie wyodrebni¢ co najmniej:

a funkcjonalne uksztattowanie (przebieg) pracy i udziatu w niej cztowieka;

m doboriprzestrzenne rozmieszczenie sSrodkéw pracy oraz przedmiotow pracy;

m Organizacje transportu (przemieszczenia);

m Uksztattowanie otoczenia stanowiska pracy (otoczenie ludzkie, warunki
mikroklimatyczne, warunki akustyczne, oswietlenie, zanieczyszczenie, barwa,
estetyka).

Funkcjonalne uksztattowanie pracy oraz udziatu w niej cztowieka wigzg sie z koniecznoscia

dostosowania przebiegu pracy do wymagan funkcjonalnych, a takie uwarunkowan



psychofizycznych cztowieka, zatrudnionego na danym stanowisku pracy. W zwigzku z tym
nalezy uwzgledniac:

e podziat zadania na czesci sktadowe (operacje, czynnosci, ruchy);

e najbardziej celowe rozmieszczenie maszyn i urzagdzen z punktu widzenia realizacji
zadania i mozliwosci cztowieka (np. odpowiednie umocowanie pojemnikdw na
narzedzia i materiaty);

* mozliwos¢ zastosowania najbardziej ekonomicznych ruchow rak;

» witasciwosci fizyczne (antropometryczne) pracownika;

e o0sobowo$é, zwtaszcza temperament pracownika i jego cechy umystowe;

o cafoksztatt przebiegu ruchéw, w tym takze ruchéw jatowych (prostych), ktére mogg
stanowi¢ forme odpoczynku.

Wiasciwa organizacja miejsc pracy, zwilaszcza zmechanizowanych stanowisk pracy
i powigzania miedzy nimi (wspdtpraca) znaczgco wptywa na sprawnosc pracy i jej wyniki.
Pojecie , organizacja stanowiska pracy" dotyczy wszystkich elementéw, zwigzanych z pracg
na danym stanowisku, ktorych odpowiedni dobdr i uporzgdkowanie przestrzenne ma
zasadniczy wptyw na przebieg i wydajnos¢ pracy. W szczegdlnosci dotyczy to usytuowania
i sposobu rozmieszczenia podstawowego wyposazenia (urzgdzen, maszyn, agregatow),
ustawienia innych Srodkdw i utozenia przedmiotow pracy, kolejnosci i metod wykonywania
operacji, sposobu przestrzennego powigzania z innymi stanowiskami (tgcznos¢, transport,
dokumentacja), catoksztatt warunkow oddziatujgcych na stanowisko pracy (warunki
mikroklimatyczne, akustyczne — hatas i wibracje, oswietlenie, zanieczyszczenie — gtdwnie
pytami zwtékniajgcymi i innymi przemystowymi, substancje chemiczne — toksyczne, barwa
i estetyka pomieszczenia, a takie drobnoustroje, mikroorganizmy). Chodzi tu rdéwniez
o zabezpieczenie S$rodkdw i zapewnienie takich warunkéw, aby praca mogta by¢
wykonywana pewnie i tatwo, tj. przy istnieniu odpowiedniej ochrony przed obrazeniami ze
strony maszyn (urzadzen) i szkodliwymi wptywami warunkéw otoczenia w miejscu pracy
oraz przy stosowaniu sposobdow utatwiajgcych prace i pozwalajgcych unika¢ zbednego
wysitku z jednoczesnym zmniejszeniem do minimum czasu wykonania i kosztow. Racjonalna
organizacja stanowiska pracy pozwala na najkorzystniejsze wykonanie zadan przy mozliwie
niskim wydatkowaniu biologicznego wysitku pracownika. Wszystkie stanowiska pracy
powinny by¢ tak potaczone ze sobg we wspdtpracy, aby mozna byto uzyskac ,,maksimum

efektow przy zuzyciu danych srodkéw lub dany efekt przy minimalnym zuzyciu naktadow".



Powinny one tez by¢ tak zorganizowane, aby istniata stata ich gotowos$¢ do pracy
z mozliwoscig uzyskiwania wysokiej wydajnosci pracy.
Wielka role w organizacji stanowiska pracy odgrywa wtasciwy dobér oraz przestrzenny uktad
srodkéw i przedmiotéw pracy. Szczegdlnie chodzi tu o racjonalne rozwigzania dotyczace:

e powierzchni stanowiska pracy;

* wyposazenia stanowiska pracy w S$rodki pracy (maszyny, urzadzenia, narzedzia,

pomoce warsztatowe);

e przestrzeni operacyjnej i rozmieszczenia srodkdéw pracy;

* ufozenie przedmiotdw pracy i ich obiegu;

» organizacji transportu miedzyoperacyjnego;

* pozycji pracownika przy pracy;

» wysokosci manipulacyjnej (wykonania pracy).
Kazde stanowisko pracy powinno by¢ dostosowane do realizowanych operacji i zespotu cech
psychofizycznych pracownika, powinno zajmowaé tyle miejsca, ile potrzebne jest do
swobodnego i wygodnego wykonania pracy. Wielko$¢ powierzchni uzalezniona jest przede
wszystkim od rodzaju i rozmiaréw Srodkéw pracy (maszyn, urzadzen) oraz wielkosci
wytwarzanych produktéw. O wielkosci powierzchni stanowiska pracy decyduje réwniez
rozmieszczenie urzadzehn pomocniczych i pomocy warsztatowych. W zwigzku z tym czesto
celowe jest pionowe ustawienie réznego rodzaju pojemnikdw na materiaty i potfabrykaty
oraz urzadzen umozliwiajgcych grawitacyjny przeptyw przedmiotow pracy. Nawierzchnia
podtogi na stanowisku pracy powinna by¢ zawsze gtadka, bez wybojow i nieréwnosci, co
mogtoby by¢ przyczyng ewentualnego wypadku przy pracy i powodowaé u wykonawcy
niepewnos¢ pracy. Dzienne swiatlo powinno pada¢ z lewej strony lub na wprost
pracujgcego, sztuczne za$ — z tytu lub z lewej strony. Nalezy dazy¢ do tego, aby zasieg
ruchéw wykonywanych na stanowisku byt jak najmniejszy i swobodny. Stanowiska pracy
powinny by¢ tak usytuowane, by pracownicy nie przeszkadzali sobie nawzajem.
Na sprawno$é w wykonywaniu pracy i jej wydajnosé w powaznym stopniu wptywajg
rowniez:

 stosunki interpersonalne w pracy,

» oswietlenie miejsca pracy i kolorystyka,

e warunki mikroklimatyczne,



ochrona pracy,
warunki akustyczne (hatas i wibracje),

czystos$é i estetyka pomieszczenia,

instrukcja pracy,

sprawnos¢ obstugi stanowiska pracy.

Kazda z 0séb zatrudnionych w pomieszczeniu statej pracy musi mie¢ zapewnione co

najmniej:

13 m? wolnej objetosci pomieszczenia,

2 m? podtogi nie zajetej przez firmowy sprzet, urzadzenia techniczne itp. Stanowisko
pracy to przestrzen pracy, wraz z wyposazeniem w srodki i przedmioty pracy,
w ktdrej pracownik lub zespdt pracownikédw wykonuje prace. Wymagania zgodne
z przepisami ogdlnym bhp, dotyczgce zorganizowania stanowiska pracy:
Poszczegélne stanowiska pracy powinny byé urzadzone stosownie do rodzaju

wykonywanych na nich czynnosci oraz psychofizycznych wtasciwosci pracownikow,

przy czym wolna powierzchnia stanowiska powinna zapewni¢ pracownikowi swobode

ruchu wystarczajgcg do wykonywania pracy w sposdb bezpieczny, z uwzglednieniem

wymagan ergonomii.
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Dojsécie do stanowisk pracy powinno by¢ swobodne i bezpieczne. Nalezy pamietaé,
aby jego wysoko$¢ w swietle nie byta mniejsza niz 2 m. W uzasadnionych
przypadkach wysokos$¢ dojscia mozna obnizyé do 1,8 m.
Przejscia miedzy maszynami a innymi urzadzeniami lub $cianami przeznaczone tylko
do obstugi tych urzgdzen powinny mieé szerokos¢ co najmniej 0,75 m, a jesli odbywa
sie w nich ruch dwu kierunkowy - minimum 1 m.
W przypadku usytuowania stanowisk pracy na zewnagtrz pomieszczen nalezy
zwrécic szczegdlng uwage na ochrone pracownikdw przed zagrozeniami zwigzanymi
z

warunkami atmosferycznymi, w tym opadami, niskg lub wysokg temperaturg, silnym

wiatrem i spadajgcymi przedmiotami,

ze szkodliwym dla zdrowia hatasem, jak réwniez szkodliwymi gazami, parami lub

pytami.



< Stanowiska pracy, na ktéorych wykonywane prace powodujg wystepowanie
czynnikow szkodliwych dla zdrowia lub niebezpiecznych, powinny byé tak
usytuowane i zorganizowane, aby pracownicy zatrudnieni na innych stanowiskach
nie byli narazeni na te czynniki.
< Jezeli dana praca wymaga od zatrudnionych pozycji stojgcej lub chodzenia,
obowigzkiem pracodawcy jest zapewnienie im mozliwosci odpoczynku w pozycji
siedzacej, w poblizu miejsca pracy.
Sama obstuga i witasciwe zaopatrzenie materialno-informacyjne stanowiska wynikajg
z koniecznosci sprawnego powigzania danego stanowiska pracy z innymi stanowiskami
i jednostkami organizacyjnymi.
Podstawowe warunki i elementy racjonalnej organizacji stanowiska pracy mozna ujgé w
okreslony uktad ramowy, na ktéry sktadajg sie:
» akta (dokumenty, instrukcje, postulaty, wytyczne), na podstawie ktérych realizowana
jest praca na danym stanowisku pracy;
e usytuowanie stanowiska pracy (powigzania stuzbowe, zadania, petnione funkcje
i czynnosci, sposdb wspdtpracy z innymi stanowiskami);
« lokalizacja stanowiska pracy;
¢ wyposazenie techniczne stanowiska pracy i jego rozmieszczenie;
* metody pracy na stanowisku (sposoby i techniki pracy, intensywnos¢ pracy);
» catoksztatt czynnikdw psychofizycznych wptywajgcych na organizm pracownika;
» bezpieczenstwo i higiena pracy na stanowisku;

* harmonogram pracy, okreslajgcy w czasie przebieg pracy na stanowisku.

4. Organizacja bezpiecznego stanowiska pracy
A. Zasady i postulaty ergonomii
Ergonomia zajmuje sie gitéwnie projektowaniem (planowaniem) narzedzi, wyposazenia
i zadan. Definicje pojec:
* Narzedzia - mianem narzedzia okresla sie zaréwno zwykty otdwek czy miotek, spisane
zasady dziatania, jak tez caty system przemystowy.
* Wyposazenie - pojecie zawiera w sobie miedzy innymi agregaty, linie produkcyjne,

wszelkiego rodzaju urzadzenia.



» Zadania - zadaniem jest fizyczne lub psychiczne (umystowe) dziatanie wykonywane w
réoznym miejscu i czasie; zadania ergonomiczne mogg by¢ fizyczne (tj.: sieganie,
poruszanie, obracanie, ustawianie czy postugiwanie sie czyms$) oraz umystowe,
polegajgce na czynnosciach intelektualnych i zagadnieniach z tym zwigzanych, jak na
przyktad przemeczenie psychiczne czy btedne rozumowanie.

Podstawowe zasady ergonomii, jako nauki stosowanej, sformutowane na podstawie

literatury przedmiotu:

e dopasuj kazdorazowo narzedzia pracy i zadania do mozliwosci cztowieka -
koniecznos¢ poznania cztowieka i ludzkiego zachowania, a nastepnie zaprojektowanie
wyposazenia i zaplanowanie zadania tak, aby jak najpetniej odpowiadaty jego
wymaganiom i wiasciwosciom (anatomii, umystu, psychice, zdolnosciom); nalezy tak
projektowad wyposazenie i planowad stanowiska pracy i zadania, aby w petni korzystaé
z ludzkich zdolnosci, upodoban, zamitowan i umiejetnosci, a jednoczesnie
przeciwdziata¢ okreslonym stabosciom (wadom),

e pracuj madrzej, nie ciezej - nalezy stosowac skuteczne i ekonomiczne sposoby pracy
i inne narzedzia dziatania, wykorzystanie ktérych czyni prace bezpieczniejsza, lzejszg,
przyjemniejszg i wydajniejszg,

» dbaj zawsze o to, by wyposazenie i zadania byly przyjazne ludziom (pracownikom) -
narzedzia pracy i zadania nalezy tak projektowac (planowad), aby w opisie byty tatwe
do zrozumienia i nastepnie wykonania oraz sprawne w obstudze, wady natomiast
nalezy maksymalnie minimalizowac,

« stosuj umiejetnie i z rozmystem zasady pracy, a takie zasady jej organizacji. Wyzej
przedstawione zasady sg ze sobg powigzane, tworzg konsekwentng catos¢ oraz
logiczny i wewnetrznie spdjny system, stanowigcy rzetelng podstawe ergonomii jako

nauki stosowanej. Zasadnicze postulaty ergonomii dotyczace miejsca pracy mozna

ujac nastepujaco:

e Pracuj w naturalnej pozycji - praktyczne znaczenie w miejscu pracy majg takie
kluczowe pozycje ciata ludzkiego przy pracy, jak: zachowanie prawidtowej krzywizny
kregostupa w ksztatcie litery ,S", prawidlowe ustawienie szyi, tokcie trzymane
naturalnie po obu stronach ciata, ramiona zrelaksowane, nadgarstki w jednej linii

z przedramionami.



Redukuj nadmierny wysitek - uzywajgc nadmiernej sity do wykonania zadania mozna
przecigzy¢ miesnie, czego skutkiem beda przedwczesne zmeczenie, spowalnianie
ruchédw, popetnianie btedéw lub nawet urazy, a takie mozina spowodowad
niepozadane ruchy i wykona¢ zadanie nieprawidtowo; innowacje, ktére pozwalajg
zminimalizowac¢ wysitek potrzebny do wykonania zadania, sprawiajg z reguty, ze staje
sie ono fatwiejsze i szybsze w realizacji; redukcja nadmiernego wysitku w
wykonywaniu zadania z reguty je upraszcza, a takze podnosi wydajnosé pracy i jej
jakosé.

Trzymaj wszystko w zasiegu reki - duze odlegtosci w pracy s3 powodem strat czasu,
wymuszajg prace w nienaturalnych pozycjach (niezrecznych i niewygodnych), a jesli
sg zwigzane dodatkowo z podnoszeniem tadunkdéw, zwiekszajg wysitek
i zwielokrotniajg nacisk na ramiona i plecy; przedmioty czesto uzywane w pracy
powinny by¢ dostepne w zasiegu wyprostowanego ramienia, przedmioty stale
uzywane powinny by¢ dostepne w zasiegu przedramienia, prace nalezy wykonywadé
na dogodnej, optymalnej wysokosci manipulacyjnej (nie za niskiej i nie za wysokiej);
zwiekszanie powierzchni do pracy przez zastosowanie pewnych konstrukcji (np.
hakow, wysiegnikdw); witasciwa organizacja przestrzeni pracy zwigzana z dbatym
utozeniem uzywanych przedmiotdéw, tj. przemyslany przestrzenny rozktad wielu
rzeczy i zapewnienie dla nich wilasciwego miejsca, co stworzy fatwiejszy
i wygodniejszy do nich dostep oraz zwiekszy komfort pracy; wyeliminowanie,
ograniczenie lub przeniesienie w inne miejsce przeszkdd i ograniczen, na ktére
napotykamy w przypadku siegania po jaki$ przedmiot.

Pracuj na dogodnej wysokosci - optymalna wysokos$¢ pracy (wysokosc
manipulacyjna) w duzym stopniu zalezy od charakteru samego zajecia (precyzji i sity)
oraz od wymiaréw pracownika; punktem odniesienia jest wysokos¢, na jakiej
znajduje sie fokie¢ (tzw. wysokosc¢ tokciowa):

czynnosci doktadne powinny przebiega¢ na wysokosci tokcia i powyzej do 100 mm
(unieruchomienie tutowia i koriczyn gérnych umozliwi doktadne ruchy, a przede
wszystkim optymalng odlegtos¢ wzrokows),

najwiekszg szybkos$é ruchdw i zrecznos¢ oraz najnizszy koszt fizjologiczny podczas

lekkich zadan manipulacyjnych uzyskuje sie w strefie od 0 do okoto 50 mm ponizej



tokcia; jest to przedziat, w ktérym wykonuje sie wiekszos¢ prac, wtedy to ramiona sg
opuszczone pionowo, a przedramiona zgiete pod katem prostym,
» prace mniej doktadne, z przytozeniem sity i obszernymi ruchami, sprawniej odbywaja

sie ponizej tokcia od 50 mm, a w skrajnych sytuacjach nawet do 400 mm.

Ze wzgledu na duze réznice w wymiarach ludzi pozgdana jest regulowana wysokos$é
robocza umozliwiajgca dostosowanie jej do uzytkownika, ale tez do typu zadania.
Najczesciej spotykamy sie z wysokosciami powierzchni pracy (stoty, biurka itd.)
odpowiadajgcymi srednim wymiarom ciata (tzn. wysokosci tokciowej). Bedg one za wysokie
dla niskich ludzi, a za niskie dla ludzi wysokich.

Rozwigzaniem jest korzystanie z wysokosci stanowisk pracy dostosowanych do wysokiego
osobnika. W pozycji siedzgcej wszyscy nizsi bedg mogli podnies¢ siedzisko, a takze uzyc
podndzka, do uzyskania wymaganej relacji tokcia do ptaszczyzny. Przy pracy stojacej ten
sam efekt mozna uzyskaé przez zastosowanie odpowiedniej wysokosci podestéw lub
platform.

Nalezy zwréci¢ uwage, iz wysokos$¢ pracy (robocza) nie zawsze odpowiada wysokosci
powierzchni pracy. Wysokos$¢ np. klawiszy klawiatury od komputera odpowiada wysokosci
roboczej, a wysokos¢ biurka - wysokosci ptaszczyzny pracy. Pierwsza bedzie wyzsza od
drugiej.

* Redukuj nadmierne i niepotrzebne ruchy - wiele ruchédw wykonywanych w réznych
zadaniach moze mie¢ powazny wptyw na zdrowie pracownika, poniewaz moga
powodowac delikatne urazy i powierzchowne rany, a nieraz i ciezkie schorzenia;
ruchy niepotrzebne wymagajg tez dodatkowego wysitku, co w konsekwencji
prowadzi do spadku wydajnosci pracy; wiele monotonnych (powtarzajgcych sie)
ruchdw jest stratg czasu i powinny by¢ redukowane:

» redukowac¢ powtarzajagce sie reczne ruchy, tj. zmniejszenie do minimum
powtarzajgcych sie czynnosci przy pracy z narzedziami recznymi przy zastosowaniu
takiego wyposazenia technicznego jak automaty, maszyny, urzadzenia Ilub
zmechanizowane narzedzia (np. zastgpienie zwykiego recznego srubokreta
zmechanizowanym Srubokretem),

> projektowac efektywne ruchy, tj. zaprojektowanie wysoko wydajnych stanowisk

pracy, opracowujgc wtasciwy ,plan mozliwosci"; na stanowiskach pracy nalezy



wyznaczyé dogodng wysoko$é manipulacyjng, potozenie i orientacje narzedzi,
urzgdzen i maszyn w celu wyeliminowania wielu niepotrzebnych, a nieraz
i niezdrowych ruchdw,

przesuwac lepiej niz podnosi¢ i ktasé z powrotem, tj. korzystniejszg sytuacjg jest
przesuwanie tadunku niz podnoszenie, zanoszenie i utozenie go w nowym miejscu
przeznaczenia; przesuwanie w porownaniu z podnoszeniem jest zdecydowanie
Izejsze, a przy tym ruch jest redukowany (np. nieznaczne odsuniecie stotow
roboczych tak, aby pozwoli¢ odpadkom, powstajgcym w procesie pracy, spadac
bezposrednio do kontenera; w ten sposdb wyeliminuje sie monotonne ruchy, ktére
bytyby potrzebne do usuwania powstajgcych odpadkow,

by¢ twdrczym - za pomocg tworczych rozwigzan mozna znalezé taki sposob, aby
zredukowaé niepotrzebny ruch i wysitek, a takze dyskomfort odczuwany przy
wykonywaniu rdéznych czynnosci; rozwijanie w procesie pracy innowacyjnosci
pozwala na szybki wzrost produktywnosci i efektywnosci zasobdw,

poziome pole pracy - zbedne ruchy zwiekszajg wysitek i wydtuzajg czas wykonania
zadania; czeste pochylanie, sktony i skrecenia wywotane sieganiem do odlegtego
wyposazenia sg przyczyng nadmiernych streséw, a w konsekwencji prowadzg do
przecigzen uktadu ruchu, dlatego bardzo wazna jest wiasciwa organizacja na
powierzchni pracy.

Minimalizuj zmeczenie - obcigzenie fizyczne i umystowe powoduje spadek
efektywnosci wykonywanych zadan ; ciezka praca powoduje szybkie zmeczenie
miesni, przez co stajg sie one bardziej podatne na urazy, a nawet rany; zmeczenie
pracownika moze byé zmniejszone przez odpowiedni wysitek umystowy, witasciwg
organizacje pracy, a takze przez redukcje obcigzenia metabolicznego (mozliwe przez
uzywanie maszyn, urzadzen i innych narzedzi pracy, wyznaczanie w razie potrzeby
innych pracownikéw do pomocy, wprowadzanie czestych, ale krotkich przerw
w pracy, umozliwienie/utatwienie zgtaszania uwag przez pracownikdw odnosnie
rzeczy i okolicznosci, ktére sprawiajg im trudnosci w pracy).

Unikaj statycznego obcigzenia - obcigzenie statyczne dla organizmu ludzkiego jest
szczegblnie stresujagcg kombinacja w pracy, poniewaz wigze jednoczesnie
wydatkowany wysitek z zajeciem niewygodnej pozycji ciata przy pracy; jezeli taka

praca wykonywana jest przez kilka godzin, moze bardzo powainie wptyngé na



zmeczenie i zdrowie pracownika; nieprzerwane statyczne obcigzenie, ktére ma silny
wptyw na miesnie, moze przyczyni¢ sie nawet do powaznych urazéw; bardziej lub
mniej napiete miesnie mogg powodowac ucisk, przez co naczynia krwionosne
i naczynia wtosowate transportujg mniej tlenu i sktadnikéw odzywczych do komérek
i tkanek ciata; to w konsekwencji moze trwale uszkodzi¢ organizm ludzki; dlatego tez
w pracy nalezy unika¢ dtugotrwatego obcigzenia statycznego uktadu miesniowo-
kostnego i krwiono$nego cztowieka.

Ruszaj sie i wykonuj ¢wiczenia - cztowiek, zeby by¢ zdrowym, potrzebuje aktywnosci;
ciato ludzkie wymaga d¢wiczen i ciggtego, umiarkowanego rozciggania miesni;
¢wiczenia wykonywane poza godzinami pracy powinny przede wszystkim by¢
¢wiczeniami rozciggajacymi i relaksujgcymi; miesnie powinny by¢ éwiczone, aby nie
byty narazone na urazy podczas wykonywania pracy.

Zmniejszaj site i skracaj czas jej trwania - nawet trzymajac tylko dtugopis przez
dtuzszg chwile, miesnie reki meczg sie i zaczynajg bole¢; nie mozna trzymac¢ mocno
i z dyskomfortem; wygodniej trzymacé luzno, aby reka mniej sie meczyta; przy
zapobieganiu nadmiernemu zmeczeniu reki podczas pisania nalezy przerwaé pisanie
i rozprostowac miesnie kilka razy, uzywac¢ chwytu, dzieki ktéremu srednica dtugopisu
bedzie wieksza i pisanie bedzie wygodniejsze; w kazdej pracy nalezy dazyé do
zmniejszenia wysitku i skrécenia czasu jego trwania.

Minimalizuj nacisk punktowy na ciato - praca, przy ktérej wystepuje nacisk
bezposdredni lub ,styczny" na rdzne czesci ciata czesto staje sie niewygodna i moze
powodowac bdl, a przez to zmniejsza sie wydajnos¢ pracy; dodatkowo bezposredni
nacisk na rézne czesci ciata moze powodowac powierzchowne rany ciata; przy pracy
nalezy unika¢ bezposredniego kontaktu pomiedzy ciatem a narzedziem recznym lub
innym wyposazeniem; warstwa otaczajgca narzedzie reczne powinna byé miekka
oraz wyprofilowana i dopasowana do dtoni pracownika.

Zapewnij swobode ruchéw w wykonywaniu pracy - pracownik w miejscu pracy
powinien mie¢ tatwy dostep do wszystkiego, co jest mu potrzebne w pracy, bez
napotykania dodatkowych, niepotrzebnych przeszkéd; gdy pracownik ma zbyt matg
przestrzen roboczg np. dla kolan, tokci i innych czesci ciata, moze powodowac to ich
urazy; odpowiednia przestrzen dla nog utatwia dostep do stref pracy, a takie

umozliwia poruszanie sie, co zmniejsza skutki obcigzenia statycznego i dyskomfortu.



Dla osdéb pracujacych przy biurkach wysoko$é¢ wneki w pozycji siedzacej nie powinna by¢
nizsza niz 600 mm, jednak pozadana to 700 mm, dlatego stanowiska pracy nie nalezy
wyposazac¢ w szuflady lub grube blaty. Wneka o szerokosci 600 mm zapewni wygode dla ndg
siedzgcych pracownikéw. Dla oséb na wodzkach inwalidzkich szeroko$é nalezy zwiekszy¢ do
810 mm.
W przypadku braku mozliwosci zapewnienia obszernej wneki koficzynom dolnym przy
wykonywaniu pracy stojacej, nalezy zapewni¢ wneke dla stép, ktérej minimalne wymiary
powinny mie¢ 150 mm gtebokosci i wysokosci.

+ Zadbaj o projekt dla wysokich pracownikéw - czesto stanowisko zaprojektowane
jest dla ludzi o przecietnym wzroscie; nalezy dostosowac stanowisko pracy do
pracownikdbw o wysokim wzroscie; podstawowg zasadg jest ustawienie
wszystkiego tak, aby pracownik miat dostep do wszystkiego, co jest mu potrzebne
w pracy, tak aby jego kolana, glowa, rece nie byly narazone na urazy podczas
wykonywania zadaiA. Dla usprawnienia pracy czesto potrzebne jest
przemeblowanie (np. pdtek, szafek i innych przedmiotéw), usuniecie zbednych
przedmiotdw i stworzenie wiekszej powierzchni do pracy, zidentyfikowanie
i wyeliminowanie wszystkich przeszkdd, ktére utrudniajg wykonywanie zadan.

¢ Zadbaj o zdrowe i komfortowe warunki pracy - umiejetnie dobrane i wtasciwie
uksztattowane elementy materialnego s$rodowiska (temperatura powietrza,
wilgotnos¢, ruch i jonizacja powietrza, jego zapylanie, oswietlenie, barwa
i estetyka pomieszczenia, hatas, wibracje, czynniki biologiczne oraz urzadzenia,
maszyny, pomieszczenia, budynki, stanowiska pracy) stwarzajg komfortowe
warunki pracy, gdyz na jej wydatkowany koszt biologiczny sktada sie niemal
wytacznie wysitek efektywny, niezbedny do wykonania danej pracy (zadania),
a organizm ludzki nie ponosi niepotrzebnych strat zwigzanych z adaptacjg do
utrudnionych warunkéw. Praca w takich warunkach staje sie bezpieczna,

tatwiejsza i przyjemniejsza.

Korzysci ergonomii
W wyniku stosowania zasad ergonomii oraz zespofu postulatéw praktycznych
w projektowaniu i planowaniu stanowisk pracy, zadan, narzedzi osiggamy wiele korzysci:

lepsze samopoczucie, mniejsza liczba popetnianych btedéw, mniejsza liczba urazéw, przejaw



wiekszej innowacyjnosci, komfort psychiczny w pracy, wieksza wydajno$é pracy, mniejsze

koszty, wieksze przychody i zyski, wieksza efektywnosé.

B. Wymagania bhp na stanowiskach wyposazonych w monitory ekranowe

Przepisy rozporzgdzenia Ministra Pracy i Polityki Socjalnej z dnia 1 grudnia 1998 r. okreslajg
wymagania bezpieczeAstwa i higieny pracy oraz ergonomii, a takze wymagania dotyczgce
organizacji na stanowiskach wyposazonych w monitory ekranowe.

Przepisy w/w rozporzadzenia dotyczg oséb zatrudnionych przez pracodawce, w tym
praktykanta i stazyste, uzytkujacych w czasie pracy monitor ekranowy co najmniej przez
potowe dobowego wymiaru czasu pracy. Zgodnie z § 4 rozporzgdzania pracodawca
zobowigzany jest do organizowania stanowisk pracy z monitorami ekranowymi w sposdb
zgodny z minimalnymi wymaganiami bezpieczenstwa i higieny pracy oraz ergonomii,
okreslonymi w Zataczniku do w/w rozporzadzenia. W celu przeprowadzenia oceny
warunkéw pracy na stanowisku wyposazonym w monitor ekranowy mozna postuzy¢ sie

przyktadowsa Listg kontrolna.

KARTA OCENY STANOWISKA PRACY,
WYPOSAZONEGO W MONITOR EKRANOWY

Podstawa prawna

1. Rozporzqdzenie Ministra Pracy i Polityki Socjalnej z 1 grudnia 1998 r. w sprawie bezpieczeristwa i higieny
pracy na stanowiskach wyposazonych w monitory ekranowe (Dz.U. nr 148, poz. 973).

2. Rozporzadzenie Ministra Pracy i Polityki Socjalnej z 26 wrzesnia 1997 r. w sprawie ogdlnych przepisow
bezpieczenstwa i higieny pracy (Dz.U. z 2003 r. nr 169, poz. 1650).

Nazwa zaktadu pracy
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Dobowy czas pracy z monitorem ekranOWyM.......ccccceieeiiiiiiiiiee e e e e e e

Ocena
Pomieszczenie pracy

Tak | Nie | Uwagi

Czy na stanowisku pracy zapewniono pracownikowi nie mniej niz 2 m? wolnej
powierzchni podtogi?
Czy objetos$¢ stanowiska pracy wynosi nie mniej niz 13 m>?




Czy zapewniono dostep $wiatta dziennego do stanowiska?

Czy istnieje mozliwos¢ regulacji Swiatta dziennego np. zaluzje, zastony, rolety?

Czy natezenie oSwietlenia elektrycznego na stanowisku pracy jest nie mniejsze niz 500
Ix?

Czy hatas w pomieszczeniu pracy nie przekracza 75 dB?

Czy wilgotnos$¢ wzgledna powietrza wynosi nie mniej niz 40%?

Czy zapewniono wtasciwg ochrone przeciwporazeniowg?

Czy pracownik ma swobodny dostep do stanowiska pracy?

Czy podtoga wykonana jest z materiatéw antyelektrostatycznych?

Czy w przejsciach lezg przewody grozgce potknieciem sie?

Czy zapewniono temperature w pomieszczeniu pracy minimum 18°C?

Biurko

Ocena

Tak

Nie

Uwaygi

Czy pod biurkiem jest dostatecznie duzo miejsca na nogi?

Czy powierzchnia robocza biurka jest matowa (jasna)?

Czy gtebokosc biurka jest wystarczajgca dla takiego ustawienia monitora, aby
odlegtos¢ od oczu byta w granicach 40-75 cm?

Czy klawiatura ustawiona jest w odlegtosci minimum 10 cm od brzegu biurka,
zapewniajgc podparcie nadgarstkéw?

Czy powierzchnia biurka zapewnia mozliwo$¢ dogodnego ustawienia elementow
wyposazenia?

Krzesto i podnéiek

Ocena

Tak

Nie

Uwagi

Czy podstawa krzesta ma co najmniej 5 kotek?

Czy zapewniona jest sprawna regulacja wysokosci siedziska?

Czy zapewniona jest sprawna regulacja oparcia?

Czy krzesto ma regulowane podtokietniki?

Czy krzesto ma wyscietane siedzisko i oparcie oraz zaokraglone krawedzie siedziska?

Czy istnieje mozliwos¢ obrotu krzesta dookota osi pionowej?

Czy pracownik korzysta z podnézka?

Czy podndzek ma regulacje kata nachylenia w zakresie 0—15°?

Monitor

Ocena

Tak

Nie

Uwagi

Czy obraz na ekranie jest stabilny, bez tetnien lub innych form niestabilnosci?

Czy monitor ma mozliwo$¢ regulacji swoich parametrow?

Czy istnieje wystarczajgcy kontrast miedzy znakami a ttem?

Czy istnieje mozliwos$¢ regulacji ustawienia monitora (tyt — 20°, przéd — 5°, w prawo
i wlewo po 60°)?

Czy odlegtosé miedzy pracownikiem, a tytem sgsiedniego monitora wynosi minimum
80 cm?




Czy odlegtos¢ pomiedzy sgsiednimi monitorami wynosi minimum 60 cm?
Czy na ekranie monitora wystepujg odbicia swiatta lub ol$nienia?
Czy gorna krawedz ekranu monitora znajduje sie ponizej oczu operatora?

Ocena
Pozostate elementy oceny

Tak | Nie | Uwagi

Czy operator zajmuje swobodng i niewymuszong pozycje ciata?

Czy operator korzysta z podparcia nadgarstkéw?

Czy operator korzysta z okularéow korygujgcych wzrok?

Czy operator korzysta z 5 minutowej przerwy po kazdej godzinie pracy?

Czy operator posiada orzeczenie lekarskie o braku przeciwwskazan do obstugi
komputera?

Czy urzgdzenia s oznaczone znakiem bezpieczenstwa i majg wymagany certyfikat?

Whioski pracownika

Warunki pracy Wymagajg POPrawy W ZaKreSi€.......ccuueieecveeeeeiieeeeiiieeeeseieeeseeereeeessnveee e s enneeeens .

Z przepisow § 8 ust. 2 w/w rozporzadzenia wynika, ze pracodawca ma obowigzek
zapewnienia pracownikom okularéw korygujgcych wzrok, jesli potrzebe ich stosowania
w trakcie pracy przy obstudze monitora ekranowego stwierdzi lekarz podczas badan
okulistycznych przeprowadzanych w ramach profilaktycznej opieki zdrowotnej, tj. badan

lekarskich pracownikéw (wstepnych, okresowych i kontrolnych).



