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JAK ZADBAC 0 ZDROWIE PRACUJAC PRZY KOMPUTERZE?
OCENA RYZYKA ZAWODOWEGO

Ekspercie ds. BHP: Chcesz oceni¢
ryzyko zawodowe pracownikow
na stanowiskach pracy zdalnej,
ale nie wiesz jak one wygladajg?

STANOWISKO PRACY PRZY KOMPUTERZE

Jeste$ pracodawcag MSP

i masz watpliwosci jak oceni¢
ryzyko zawodowe na swoim
stanowisku pracy przy komputerze?

To proste i wykonalne w 3. krokach!

ryzyka zawodowego.

Wejdz na strone i w zadaniu E
nr 6.ZS.08 znajdz link do oceny "lq ..
g .n

Odpowiedz na pytania s T Tl
z kwestionariusza (Tak/Nie/Nie dotyczy). T

Automatycznie wygeneruj

karte oceny ryzyka zawodowego
(ocena przeprowadzona metodg wg PN-N-18002:2011).

Pobierz plik i uzupetnij informacje formalne (m.in. nazwa firmy, osoba
przeprowadzajgca oceng).

| juz! Masz gotowy dokument — wiarygodna karte oceny ryzyka
w odniesieniu do konkretnego stanowiska pracy z sugestiami
dziatan profilaktycznych.



NAJWAZNIEJSZE ZASADY ERGONOMII
PODCZAS PRACY PRZY KOMPUTERZE

Ergonomiczny sprzet

e Krzesto z regulacjg wysokosci siedziska, podtokietnikow oraz regulowanym
i dobrze wyprofilowanym oparciem.

e Ergonomiczna mysz komputerowa zapewniajgce neutralng pozycje reki,
przedramienia i nadgarstka.

e Klawiatura z niskimi klawiszami.

e Zalecane: biurko z regulacjg wysokosci umozliwiajgce prace
naprzemiennie — w pozycji siedzacej i stojace;.

Organizacja przestrzenna stanowiska i pozycje podczas pracy

e Monitor w odlegtosci min 60 cm, ustawiony tak, aby jego gérna krawedz
byta na wysokosci oczu.

e Stopy swobodnie oparte na podtodze lub podnézku.

e Plecy ze stabilnym wsparciem odcinka ledzwiowego kregostupa
na oparciu krzesta.

Praca przy laptopie, ktéra trwa diuzej niz potowa zmiany roboczej

¢ Wymagane stosowanie monitora stacjonarnego lub podstawki
umozliwiajgcej dostosowanie wysokosci ekranu laptopa do uzytkownika.

e Wymagane korzystanie z zewnetrznej klawiatury i myszy,
w celu wspomagania ergonomicznej
pozycji ciata.

Aktywnos¢ fizyczna

e Pieciominutowa przerwa po kazdej godzinie
pracy przeznaczona na ruch.

e Zalecane zwiekszenie dawki ruchu w biurze,
np. korzystanie ze schodéw zamiast windy.

e Zalecane podejmowanie regularnej
i réznorodnej aktywnosci fizycznej poza
praca.




JAK ZADBAC 0 ZDROWIE PRACUJAC PRZY KOMPUTERZE?
ERGONOMICZNA LISTA KONTROLNA

STANOWISKO PRACY PRZY KOMPUTERZE Prac Uj €Sz przy
komputerze?

Czy na pewno Twoje
stanowisko pracy jest
ergonomiczne?

Sprawdz to w 4 krokach!

. WejdzZ na strone i w zadaniu

nr 6.ZS.08 znajdz link do "l# |E -
ergonomicznej listy kontrolnej. %
g .n

. Odpowiedz

(Tak/Nie/Nie dotyczy) )
na 30 pytan. -:H"a:'.r

. Wygeneruj liste z kontrolng z sugestiami
wprowadzenia zmian na Twoim stanowisku
komputerowym (w przypadku odpowiedzi ,Nie”
pojawig sie konkretne sugestie do zastosowania).

. Jezeli okaze sie to konieczne, wprowadz zmiany na swoim stanowisku pracy.

Jestes wazna/y. Zadbaj o swoje zdrowie!



NAJWAZNIEJSZE ZASADY ERGONOMII
PODCZAS PRACY PRZY KOMPUTERZE

Ergonomiczny sprzet

e Krzesto z regulacjg wysokosci siedziska, podtokietnikow oraz regulowanym
i dobrze wyprofilowanym oparciem.

e Ergonomiczna mysz komputerowa zapewniajgce neutralng pozycje reki,
przedramienia i nadgarstka.

e Klawiatura z niskimi klawiszami.

e Zalecane: biurko z regulacjg wysokosci umozliwiajgce prace
naprzemiennie — w pozycji siedzacej i stojace;.

Organizacja przestrzenna stanowiska i pozycje podczas pracy

e Monitor w odlegtosci min 60 cm, ustawiony tak, aby jego gérna krawedz
byta na wysokosci oczu.

e Stopy swobodnie oparte na podtodze lub podnézku.

e Plecy ze stabilnym wsparciem odcinka ledzwiowego kregostupa
na oparciu krzesta.

Praca przy laptopie, ktéra trwa diuzej niz potowa zmiany roboczej

¢ Wymagane stosowanie monitora stacjonarnego lub podstawki
umozliwiajgcej dostosowanie wysokosci ekranu laptopa do uzytkownika.

e Wymagane korzystanie z zewnetrznej klawiatury i myszy,
w celu wspomagania ergonomicznej
pozycji ciata.

Aktywnos¢ fizyczna

e Pieciominutowa przerwa po kazdej godzinie
pracy przeznaczona na ruch.

e Zalecane zwiekszenie dawki ruchu w biurze,
np. korzystanie ze schodéw zamiast windy.

e Zalecane podejmowanie regularnej
i réznorodnej aktywnosci fizycznej poza
praca.




JAK ZADBAC 0 ZDROWIE PRACUJAC PRZY KOMPUTERZE?
ZALECENIA DOTYCZACE AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

STANOWISKO PRACY STOJACEJ PRZY KOMPUTERZE

Wejdz na strone internetowa
iwzadaniu6.ZS.08
odszukaj link do profilaktyki,
atam znajdziesz

przyktady éwiczen do wykonywania

w przerwach w pracy lub w domu.

Czy wiesz, zeregularnadawka ruchu
dziatajak naturalnaochrona
(szczegdlniejesliduzo czasu spedzasz
w pozycji siedzacej)?

e zapobiega powstawaniu dolegliwosci
miesniowo-szkieletowychnp.: bélom
plecéw czy dretwieniurak,

e poprawia kondycje fizyczna,

e pozytywnie wptywa na uktad krazenia,

np.: zmniejszajac odczucie ciezkosci ndg,

e zapobiega nadwadze i otytosci,

e poprawiajakos$é snu,

e poprawia koncentracje i sprawnosc¢

umystuy,

e zmniejszapoziom stresu, sprzyja

odprezeniuipoprawianastroj.

Jestes wazna/y. Zadbaj o swoje zdrowie!



NAJWAZNIEJSZE ZASADY ERGONOMII
PODCZAS PRACY PRZY KOMPUTERZE

Ergonomiczny sprzet

e Krzesto z regulacjg wysokosci siedziska, podtokietnikow oraz regulowanym
i dobrze wyprofilowanym oparciem.

e Ergonomiczna mysz komputerowa zapewniajgce neutralng pozycje reki,
przedramienia i nadgarstka.

e Klawiatura z niskimi klawiszami.

e Zalecane: biurko z regulacjg wysokosci umozliwiajgce prace
naprzemiennie — w pozycji siedzacej i stojace;.

Organizacja przestrzenna stanowiska i pozycje podczas pracy

e Monitor w odlegtosci min 60 cm, ustawiony tak, aby jego gérna krawedz
byta na wysokosci oczu.

e Stopy swobodnie oparte na podtodze lub podnézku.

e Plecy ze stabilnym wsparciem odcinka ledzwiowego kregostupa
na oparciu krzesta.

Praca przy laptopie, ktéra trwa diuzej niz potowa zmiany roboczej

¢ Wymagane stosowanie monitora stacjonarnego lub podstawki
umozliwiajgcej dostosowanie wysokosci ekranu laptopa do uzytkownika.

e Wymagane korzystanie z zewnetrznej klawiatury i myszy,
w celu wspomagania ergonomicznej
pozycji ciata.

Aktywnos¢ fizyczna

e Pieciominutowa przerwa po kazdej godzinie
pracy przeznaczona na ruch.

e Zalecane zwiekszenie dawki ruchu w biurze,
np. korzystanie ze schodéw zamiast windy.

e Zalecane podejmowanie regularnej
i réznorodnej aktywnosci fizycznej poza
praca.




