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Rozporzadzenie Ministra Pracy i Polityki Socjalnej z dnia 1 grudnia 1998 r. w sprawie bezpieczenstwa i higieny pracy na

stanowiskach wyposazonych w monitory ekranowe
Stan prawny na dzien 29.04.2020

Pracodawca jest obowigzany:

Informowac pracownikdw o wszystkich aspektach ochrony zdrowia i bezpieczenstwa pracy na stanowiskach pracy,
w tym o wynikach przeprowadzonej oceny

Przeszkoli¢ pracownikdow w zakresie bezpieczenstwa i higieny pracy w trybie okreslonym w odrebnych przepisach

tgczenie przemienne pracy zwigzanej z obstugg monitora ekranowego z innymi rodzajami prac nie obcigzajgacymi
narzadu wzroku i wykonywanymi w innych pozycjach ciata - przy nieprzekraczaniu godziny nieprzerwanej pracy
przy obstudze monitora ekranowego

lub

5-minutowg przerwe, wliczang do czasu pracy, po kazdej godzinie pracy przy obstudze monitora ekranowego.
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Czynniki powodujgce obcigzenie
organizmu podczas pracy siedzgcej

- : obciazenie miesni utrzymujacych
BRI R WO pozycje ciata (typu statycznego)

jednostronne obciazenie miesni
bezposrednio wykonujacych stres psychospoleczny
czynnos¢ robocza (nieznacznego
stopnia wysiltki, powtarzane z duza
OEN czestotliwoscia — monotypia) ﬁmh
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Zagrozenia:
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Dolegliwosci zdrowotne:
BAl (gtowy, plecéw, karku, nadgarstkow)
Zapalenie (sciegien, stawow)

Obrzek, opuchlizna (palcéw, dtoni, stawodw)

Mrowienie, dretwienie

Ostfabienie miesni

Zmeczenie

Ostfabienie koordynacji ruchow
Pieczenie oczu, rozmywanie sie obrazu

Rozdraznienie
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Profilaktyka:

a. Poprawnie ustawic stanowisko komputerowe

b. Odpowiednio organizowac prace

c. Regularnie korzystac¢ z mikroprzerw i ¢wiczen relaksacyjnych
d. Przyjmowac poprawng sylwetke podczas pracy

e. Obnizyc¢ czas pracy z komputerem
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Ergonomia pracy:

SLtUPSK

40-100 cm
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Ergonomia pracy:
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Granica zasiegu maksymarnego - 151 cm



Ergonomia pracy:

SLUPSK

* Elementy podstawowe (monitor, klawiatura, stot, krzesto)

* Elementy dodatkowe (uchwyt na dokumenty, podndzek)

Istnieje ogdlna zasada, ze wszystkie elementy powinny miec jak

najwiecej mozliwosci regulacji wysokosci, katdw pochylenia i

wzajemnego potozenia. Umozliwia to wtasciwe ich

dostosowanie do indywidualnych potrzeb operatora.

Regulaga kata odchylenia
i wysokosd oparca

Regulaga wysokosa
podlokietnikow

Podpora kregostupa
ledzwiowego i regulaga
wysokosd siedziska

Krzesto na kotkach

..

C\

6

_| Monitor na wprost osoby

na nim pracujgcej

... Goma krawed: ekranu

na wysokosd wzroku

™! Monitor bokiem lub tytem

do zrodta swiatta

Przedramiona na blace

| lub podiokietnikach,

ktore powinny byc
przediuzeniem blatu

"1 Podnozek pod stopy




Ergonomia pracy, monitor:

a. Znaki na ekra

b. Obraz na ekra

c. Jaskrawoscéi |

stanowiska pracy

d. Ekran monito
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Ergonomia pracy, klawiatura:

Stanowi osobny element wyposazenia stanowiska komputerowego (dla komputerdow stacjonarnych)

Konstrukcja powinna umozliwiaé¢ uzytkownikowi przyjecie pozycji, ktéra nie powodowataby zmeczenia miesni konczyn
gornych podczas pracy

Mozliwos¢ regulacji kata nachylenia w zakresie 0 + 15°

Powierzchnia klawiatury powinna by¢é matowa, a znaki na klawiaturze powinny by¢ kontrastowe i czytelne.
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Ergonomia pracy, stét (biurko):

Szeroko$¢ i gtebokosé¢ stotu powinna zapewnia¢ ustawienie elementéw wyposazenia w odpowiedniej odlegtosci od
pracownika, to jest w zasiegu jego koniczyn gornych, bez koniecznosci przyjmowania wymuszonych pozycji

Minimalne zalecane wymiary stotu to:
szerokos¢ blatu — 75 cm,
gtebokos¢ blatu: pod klawiature — 30 cm, pod monitor — 45 cm

Konstrukcja stotu powinna umozliwia¢ dogodne ustawienie elementéw wyposazenia stanowiska pracy, w tym zrdznicowana
wysokos¢ ustawienia monitora ekranowego i klawiatury
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Ergonomia pracy, krzesto:

Dostateczng ; i 55
Wymiary op <
Krzesto pow
. « G _
Regulacje w : G
T -

Regulacje wr
/ o koriczyn
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Wyprofilow:
dolnych
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Ergonomia pracy, warunki srodowiskowe:

Oswietlenie:

Stosowanie osSwietlenia ogdlnego
Natezenie oswietlenia: PN = 500 Ix, normy zagraniczne = 300-750 Ix

Temperatura:

Zalecana temperatura powietrza wynosi odpowiednio: zima 20-24 °C / lato 23-26 °C

Wilgotnos¢:

Wzgledna wilgotnosé powietrza w pomieszczeniu powinna wynosi¢ 50-65%
Hatas:

Zaleca sie aby poziom dzwieku nie przekraczat 40-50 dB(A)
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Cwiczenia relaksacyjne




Dziekuje za uwage!
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