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WPROWADZENIE

Podstawe prawng szkolenia pracownikow w zakresie bezpieczenstwa i higieny
pracy stanowi art. 237’ k.p. i wydane na podstawie art. 237’ k.p. rozporzadzenie
Ministra Gospodarki i Pracy z dnia 27 lipca 2004 r. w sprawie szkolenia w dzie-
dzinie bezpieczenstwa i higieny pracy (Dz.U. Nr 180, poz. 1860 ze zm.).

Instruktaz stanowiskowy jest cze$cig szkolenia wstepnego (poprzedza go in-
struktaz ogolny), a zatem pracownik, uczen lub praktykant musza go odby¢
przed dopuszczeniem do pracy na danym stanowisku.

Cel, zakres 1 ilos¢ godzin szkolenia zostaly okreslone w programie ramowym
w rozporzadzeniu. Zgodnie z nowymi zasadami szkolen na instruktaz stanowisko-
wy pracownikow administracyjno-biurowych narazonych na dziatania czynnikow
ucigzliwych nalezy przeznaczy¢ minimum 2 godziny (w programie prezentowa-
nym w opracowaniu nie wyodrebniamy tej zmiany, poniewaz w niniejszym zbio-
rze nie wystepuja stanowiska administracyjno-biurowe).

Na poszczegolnych stanowiskach nalezy obowigzkowo opracowac szczegodtowe
programy instruktazu.

W zalecanym dla szkolen opracowaniu przedstawiamy wzorcowy program szcze-
gotowy dla stanowiska pracy operator sprzetu komputerowego. Doktadnie
omawiamy ogdlne wymagania dla tego stanowiska, typowe zagrozenia i zasady
bezpiecznej pracy oraz ochrony przed zagrozeniami.
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Rozmieszczenie elementéw stanowiska pracy

Planowane stanowisko pracy wyposazone w monitor ekranowy powinno
uwzglednia¢:

e liczbe i rozmiary zakupionego sprzetu,

o charakter pracy (ciggla, dorywcza, wprowadzanie danych, edycja tekstu itp.),
e ustawienie stanowiska wzgledem o$wietlenia:

- ekran monitora powinien by¢ ustawiony poprzecznie wzgledem okien,
w odlegtosci ok. 1 m od nich,

— olsnienie bezposrednie od opraw, okien, przezroczystych lub potprzezro-
czystych Scian albo jasnych ptaszczyzn pomieszczenia oraz ol$nienie odbi-
ciowe od ekranu monitora powinno zosta¢ ograniczone w szczegolnosci
przez stosowanie odpowiednich opraw os$wietleniowych, instalowanie
zaluzji lub zaston w oknach,

UWAGA! Dopuszcza sie stosowanie opraw o$wietlenia miejscowego pod warunkiem, ze
beda to oprawy niepowodujace olsnienia.

e dostateczng przestrzen pracy pozwalajacg na umieszczenie wszystkich ele-
mentow obstugiwanych recznie w zasiggu konczyn gornych,

¢ takie usytuowanie w pomieszczeniu, aby zapewni¢ pracownikowi swobodny
dostep do tego stanowiska; odlegtosci miedzy sasiednimi monitorami powin-
ny wynosi¢ co najmniej 0,6 m, a migdzy pracownikiem 1 tytem sgsiedniego
monitora — co najmniej 0,8 m,

e urzadzenia pomocnicze:

— jesli przy pracy istnieje koniecznos¢ korzystania z dokumentow, stanowi-
sko pracy nalezy wyposazy¢ w uchwyt na dokumenty posiadajacy regula-
cje ustawienia wysokosci, pochylenia oraz odlegtosci od pracownika.

— uchwyt na dokumenty powinien znajdowac¢ si¢ przed pracownikiem mie-
dzy ekranem monitora a klawiaturg lub w innym miejscu — w pozycji mi-
nimalizujgcej ucigzliwe ruchy glowy i oczu.
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Rozmieszczenie elementéw stanowiska komputerowego powinno uwzgledniac¢

ponizsze wymiary:

Siedzisko

o Krzesto stanowigce wyposazenie stanowiska pracy powinno posiadac:

dostateczng stabilnos¢, przez wyposazenie go w podstawe co najmniej pie-
ciopodporowa z kotkami jezdnymi,

wymiary oparcia i siedziska, zapewniajace wygodng pozycje ciata i swobo-
de ruchow,

regulacj¢ wysokosci siedziska w zakresie 400-500 mm, liczac od podtogi,
regulacje wysokos$ci oparcia oraz regulacje pochylenia oparcia w zakresie:
5° do przodu i1 30° do tytu, wyprofilowanie ptyty siedziska i1 oparcia odpo-
wiednio do naturalnego wygiecia kregostupa 1 odcinka udowego konczyn
dolnych,

mozliwos¢ obrotu wokot osi pionowej o 360°,

podtokietniki.
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e Mechanizmy regulacji wysokosci siedziska i pochylenia oparcia powinny by¢
fatwo dostepne i proste w obstudze oraz tak usytuowane, aby regulacje moz-
na byto wykonywac¢ w pozycji siedzacej.

¢ Na zyczenie pracownika, a takze gdy wysoko$¢ krzesta uniemozliwia pracow-
nikowi ptaskie, spoczynkowe ustawienie stop na podtodze - stanowisko pracy
nalezy wyposazy¢ w podnozek. Podnozek powinien mie¢ kat pochylenia
w zakresie 0°-15° a jego wysoko$¢ powinna by¢ dostosowana do potrzeb wy-
nikajacych z cech antropometrycznych pracownika. Powierzchnia podnézka
nie powinna by¢ $liska, a sam podndzek nie powinien przesuwac si¢ po
podtodze podczas uzywania.

Stot

e Konstrukcja stotu powinna umozliwia¢ dogodne ustawienie elementow wy-
posazenia stanowiska pracy, w tym zréznicowang wysoko$¢ ustawienia moni-
tora ekranowego i klawiatury.

e Szerokos¢ i gtebokos¢ stotu powinna zapewniac:

— wystarczajaca powierzchnie do tatwego postugiwania sie elementami wy-
posazenia stanowiska 1 wykonywania czynnosci zwigzanych z rodzajem
pracy,

- ustawienie klawiatury z zachowaniem odlegto$ci nie mniejszej niz 100 mm
miedzy klawiaturg a przednig krawedzig stotu,

- ustawienie elementéw wyposazenia w odpowiedniej odleglosci od pra-
cownika, to jest w zasiggu jego konczyn gornych, bez koniecznos$ci przyj-
mowania wymuszonych pozycji.

e Wysokos$¢ stotu oraz siedziska krzesta — powinna by¢ ustalona tak, aby za-
pewnic:

- naturalne potozenie konczyn gornych zapewniajgce przy obstudze klawia-
tury zachowanie co najmniej kata prostego miedzy ramieniem i przedra-
mieniem,

— odpowiedni kat obserwacji ekranu monitora w zakresie 20°-50° w dot
(liczac od linii poziomej na wysokosci oczu pracownika do linii poprowa-
dzonej od jego oczu do $rodka ekranu), przy czym gérna krawedz ekranu
monitora nie powinna znajdowac si¢ powyzej oczu pracownika,

- odpowiednig przestrzen do umieszczenia nég pod blatem stotu.

¢ Powierzchnia blatu stotu powinna by¢ matowa — najlepiej barwy jasne;j.
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