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Instrukcja BHP podczas wykonywania pracy zdalnej

Uwagi ogodlne
Do pracy przy monitorze ekranowym moze przystgpi¢ pracownik, ktéry posiada aktualne
szkolenie ogdlne oraz stanowiskowe BHP, aktualne zaswiadczenie lekarskie o braku
przeciwskazan do pracy na zajmowanym stanowisku oraz zostat zapoznany z oceng ryzyka
zawodowego na stanowisku pracy.
Zasady wiasciwej organizacji stanowiska pracy, z uwzglednieniem wymagan ergonomii.
a. krzesto: powinno mie¢ mozliwos¢ pneumatycznej regulacji wysokosci, oparcie przechylane
do przodu i tytu, kontrole napiecia oparcia oraz podparcie ledzwi.
b. biurko: optymalna wysokos¢ z wystarczajgcg powierzchnig do pracy.
klawiatura: powinna leze¢ ptasko oraz mie¢ funkcje ustawienia pod katem (podstawka pod
nadgarstek) umozliwi nam utrzymanie optymalnej wysokosci dtoni).
d. monitor: mozliwos¢ regulacji jasnosci i kontrastu, brak migotania, mozliwo$¢ regulacji
nachylenia,
e. podndzek: z mozliwoscig regulacji od 28 cm do 46 cm.
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f. laptop/komputer: najlepiej z zewnetrzng myszg oraz klawiatura.
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Czynnosci przed rozpoczeciem pracy

Przed rozpoczeciem pracy zdalnej nalezy:

a. ustali¢ miejsce wykonywania pracy, stanowisko pracy zdalnej powinno by¢ dobrze
oswietlone, z wystarczajacy ilo$cig miejsca do ustawienia urzadzen elektronicznych
i materiatdw pomocniczych wykorzystywanych w trakcie pracy oraz miejscem
do wykonywania innych czynnosci zwigzanych z praca zdalng,

b. dostosowa¢ wysokos¢ siedziska do indywidualnych potrzeb, tak zeby zapewnié
ergonomiczng pozycje ciata, ktéra powinna zapobiegaé¢ nadmiernemu narazeniu
na przecigzenie uktadu miesniowo- szkieletowego podczas pracy. Szczegdlng uwage
nalezy zwrécié¢ na prawidtowe: podparcie kregostupa, utozenie nég oraz podparcie rak
i dtoni podczas pracy,

c. sprawdzi¢ wizualnie stan techniczny gniazdka elektrycznego, do ktérego zostanie
podtaczony sprzet elektroniczny oraz kabli zasilajgcych. Gniazdko elektryczne nie
powinno by¢ obluzowane, a obudowa powinna by¢ nieuszkodzona, kable
niepopekane, wtyczki nieuszkodzone. Gniazdo powinno znajdowaé sie w takiej
odlegtosci, zeby podtaczone przewody elektryczne nie byty naprezone i nie lezaty one
w ciggu komunikacyjnym, stwarzajgc tym samym zagrozenie potkniecia sie o nie
podczas przemieszczania sie,

d. jezeli zachodzi taka potrzeba - wywietrzy¢ pomieszczenie pracy zdalnej oraz zapewnic
odpowiednie o$wietlenie w tym odpowiednio ustawi¢ monitor ekranowym wzgledem
zrédta swiatta celem unikniecia efektu odbicia czy olénienia,

e. przygotowac potrzebne dokumenty oraz programy uzytkowe do pracy, jezeli sg takie
potrzebne,

f.  przygotowad urzadzenie do pracy zgodnie instrukcjg obstugi.

Czynnosci w trakcie wykonywania pracy

W trakcie wykonywania pracy zdalnej nalezy w miare mozliwosci organizowac prace

w sposéb urozmaicony, zmieniajgc wykonywane zadania i pozycje ciata. Nalezy pamietac

o zachowaniu 5- minutowej przerwy po kazdej godzinie przepracowanej przed monitorem
ekranowym. Zaleca sie, aby podczas krétkich przerw w pracy wstawac¢ od komputera,
odrywac na chwile mysli od zadan zawodowych, wyjrze¢ przez okno, wykona¢ kilka ¢wiczen.
Zaplanowa¢ jedna dtuiszg przerwe, np. na spokojne zjedzenie positku. Positki nalezy
spozywac w innym miejscu niz wykonuje sie prace.

W przypadku indywidualnych preferencji pracownika i potrzeby odizolowania sie
od diwiekdw otoczenia zaleca sie stosowanie ochronnikéw stuchu, takich jak: wktadki
przeciwhatasowe, nauszniki przeciwhatasowe lub stuchawki z aktywnga redukcjg hatasu.
Stosowad w miare potrzeb dodatkowe oswietlenie boczne np. lampka na biurko.

Stosowac sie do zalecen lekarza w przypadku koniecznosci uzywania okularéw korygujgcych
wzrok do pracy przy monitorze ekranowym.

ZASADY BEZPIECZNEGO WYKONYWANIA PRACY ZDALNEJ

Uzytkowal sprzet zgodnie z przeznaczeniem oraz stosowac instrukcje obstugi
dla poszczegdlnych urzadzen.
Zapewnic¢ ustawienie biurka oraz krzesta zgodnie z zasadami ergonomii.
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3. Zapewni¢ droznos$¢ ciggdéw komunikacyjnych - kable, dywany i wyktadziny nie powinny
odstawac, aby nie przeszkadza¢ w poruszaniu sie po miejscu pracy zdalne;j.

4. Zachowad ostroznosé przy uzywaniu urzadzen elektrycznych, w przypadku stwierdzenia
nieprawidtowosci badz awarii urzadzenia- odtgczyé od zrdédta pradu i zapewnic usuniecie
nieprawidtowosci.

5. Zapewni¢ wiasciwe oswietlenie miejsca pracy zdalne;j.

Czynnosci po zakonczeniu pracy

1. Uporzadkowac stanowisko pracy.
2. Whytaczy¢ urzadzenie oraz sprzet zasilany energig elektryczna.
3. Zabezpieczy¢ urzadzenia przed dostepem oséb niepowotanych.

ZASADY POSTEPOWANIA W SYTUACJIACH AWARYINYCH STWARZAJACYCH
ZAGROZENIA DLA ZYCIA LUB ZDROWIA PRACOWNIKA

1. W przypadku awarii urzadzenia elektronicznego Ilub watpliwosci, co do stanu
bezpieczenstwa pracy, pracownik musi przerwacé prace i skontaktowac sie z bezposrednim
przetozonym.

2. Kazidy zaistniaty wypadek przy pracy zdalnej w miejscu zamieszkania nalezy niezwtocznie
zgtosié przez poszkodowanego lub cztonka jego rodziny do bezposredniego przetozonego
pracownika.

Na stanowisku pracy zabrania sie:

Pracy na niesprawnych lub niekompletnych urzadzeniach.

Pracy na urzadzeniach pozbawionych obudowy i oston bezpieczeristwa.

Czyszczenia urzadzen bez odtgczenia od sieci elektryczne;j.

Wykonywania  samodzielnych  napraw  urzadzer,, zwtaszcza  elektrycznych,
kabli i instalacji.

Ograniczania swobodnego dojscia do stanowiska pracy.

Spozywania alkoholu, srodkéw odurzajacych.

7. Obstugi urzadzen elektronicznych przez osoby postronne.
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