ZALACZNIK NR. 1

Warunki lokalowe i techniczne

Oswiadczam, ze znane sg mi wymogi dotyczace wyposazenia i organizacji stanowiska
pracy okreslone w Rozporzadzeniu Ministra Pracy i Polityki Socjalnej w sprawie
bezpieczenstwa i higieny pracy na stanowiskach wyposazonych w monitory ekranowe
(Dz.U. z 1998 r. Nr 148, poz. 973).

Oswiadczam, ze miejsce $wiadczenia pracy zdalnej znajduje sie pod nastepujacym
adresem:

(poda¢ doktadny adres)

Oswiadczam, iz miejsce pracy, w ktérym bede wykonywac prace zdalng spetnia
wymogi w zakresie posiadania odpowiedniego stotu, krzesta oraz oswietlenia, tj.:

1) konstrukcja stotu umozliwia dogodne ustawienie elementéw wyposazenia
stanowiska pracy, wtym zrdéznicowang wysokos¢ ustawienia monitora
ekranowego i klawiatury; szerokos$c¢ i gtebokos$¢ stotu zapewnia: wystarczajaca
powierzchnie do tatwego postugiwania sie elementami wyposazenia stanowiska
i wykonywania czynnosci zwigzanych z rodzajem pracy, ustawienie klawiatury
z zachowaniem odlegtoéci nie mniejszej niz 100 mm miedzy klawiaturg
a przednig krawedzig stotu, ustawienie elementéw wyposazenia w odpowiedniej
odlegtosci od pracownika, to jest w zasiegu jego konczyn goérnych, bez
koniecznosci przyjmowania wymuszonych pozycji,

2) wysokos$¢ stotu oraz siedziska krzesta zapewnia: naturalne potozenie konczyn
gornych przy obstudze klawiatury, z zachowaniem co najmniej kata prostego
miedzy ramieniem i przedramieniem; odpowiedni kat obserwacji ekranu
monitora w zakresie 20°0+50° w dot (liczac od linii poziomej na wysokosci oczu
pracownika do linii poprowadzonej od jego oczu do $rodka ekranu), przy czym
gérna krawedz ekranu monitora nie powinna znajdowac¢ sie powyzej oczu
pracownika; odpowiednig przestrzen do umieszczenia nég pod blatem stotu,

3) krzesto stanowigce wyposazenie stanowiska pracy posiada: dostateczng
stabilno$¢, przez wyposazenie go w podstawe co najmniej pieciopodporowg
z kétkami jezdnymi; wymiary oparcia i siedziska, zapewniajgce wygodnag pozycje
ciata i swobode ruchéw; regulacje wysokosci siedziska w zakresie 400+-500 mm,
liczac od podiogi; regulacje wysokosci oparcia oraz regulacje pochylenia oparcia
w zakresie: 59 do przodu i 30° do tytu; wyprofilowanie ptyty siedziska i oparcia
odpowiednie do naturalnego wygiecia kregostupa i odcinka udowego koriczyn
dolnych; mozliwo$¢ obrotu wokot osi pionowej o 360°; podiokietniki,

4) oswietlenie zapewnia komfort pracy wzrokowej.

W przypadku zmiany warunkéw w tym zakresie lub pojawienia sie nowych zagrozen
W miejscu pracy zobowigzuje sie o tym niezwtocznie poinformowac Pracodawce.

data, miejsce i podpis Pracownika



ZALACZNIK NR. 2

OCENA RYZYKA ZAWODOWEGO
NA STANOWISKU

Pracownik biurowy (osoba zatrudniona w Miralex. Sp. z 0.0. na
podstawie umowy o prace, obejmuje: stanowiska administracyjno-
biurowe)

PRACA ZDALNA

Ocena ryzyka zawodowego wykonana zgodnie z:
PN-N-18002:2011
~Systemy zarzadzania bezpieczeristwem i higieng pracy.

Wytyczne do oceny ryzyka zawodowego”

Ryzyko zawodowe na stanowisku Pracownik biurowy (osoba zatrudniona
w Miralex Sp. z 0.0. na stanowisku administracyjno-biurowym): PRACA ZDALNA
zostatlo oszacowane na podstawie tréjstopniowej skali. Skale trojstopniowg

przedstawia tabela 1.

L, Ciezkos¢ nastepstw
Prawdopodobienstwo Mata Zradnia Duza
Mato mate mate $rednie

prawdopodobne 1 1 2
Prawdopodobne mate Srednie duze

1 2 3
Wysoce $rednie Duze duze

prawdopodobne 2 3 3

Tabela 1 - Oszacowanie ryzyka w skali trojstopniowej

Dopuszczalno$¢ ryzyka zawodowego na stanowisku Pracownik biurowy (osoba
zatrudniona w Miralex Sp. z 0.0. na stanowisku administracyjno-biurowym) - PRACA
ZDALNA, zostata ustalona na podstawie ogoélnych zasad wyznaczania dopuszczalnosci

ryzyka zawodowego - tabela 2.

Oszacowanie ryzyka Dopuszczalnosc ryzyka Niezbedne dziatania
zawodowego zawodowego




jego zmniejszenia nalezy podjac
Duze Niedopuszczalne natychmiastowo. Planowana praca nie
moze by¢ rozpoczeta do czasu
zmniejszenia ryzyka zawodowego do
poziomu dopuszczalnego

Zaleca sie zaplanowanie i podjecie

Jezeli ryzyko zawodowe jest zwigzane z
pracg juz wykonywang, dziatania w celu

Srednie dziatan, ktérych celem jest zmniejszenie

ryzyka zawodowego.

Dopuszczalne - - ———
Konieczne jest zapewnienie, ze ryzyko

Mate zawodowe pozostanie, co najwyzej na
tym samym poziomie.

Tabela 2 - Ogdlne zasady wyznaczenia dopuszczalnosci ryzyka zawodowego oraz
zalecenia dotyczace dziatan wynikajacych z oceny tego ryzyka

Wartosci charakteryzujace narazenie Oszacowanie ryzyka zawodowego
(P)
P> Pmax Duze
0,5 Pmax < P < Pmax érednie
P < 0,5 Pmax Mate

UWAGA - Pmax — wartos¢ dopuszczalna wielkosci charakteryzujacej narazenie,
ustalana na ogo6t na podstawie odpowiednich przepiséw (moze to by¢ odpowiednia
wartos¢ NDS - najwyzszego dopuszczalnego stezenia, NDN - najwyzszego
dopuszczalnego natezenia). W przypadku braku ustalonych wymagan przy jej
ustalaniu mozna wykorzysta¢ opinie ekspertéw i/lub wzig¢ pod uwage opinie
pracownikéw.

Tabela 3 - ogdlne zasady szacowania ryzyka zawodowego w skali tréjstopniowej na
podstawie wartosci wielkosci charakteryzujacych narazenie



Stanowisko: Pracownik biurowy (osoba zatrudniona w Miralex Sp. z 0.0. na

stanowisku administracyjno-biurowym) - PRACA ZDALNA

Miejsce(a) wykonywania czynnosci i prac | Miejsce zamieszkania Pracownika, w ktorym
zwigzanych z danym stanowiskiem: bedzie wykonywac¢ prace zdalng lub inne
miejsce ustalone w porozumieniu z
Pracodawca w celu wykonywania pracy

zdalnej

Krotki opis wykonywanych czynnosci:

Do zadan Pracownika zatrudnionego na stanowisku Pracownik biurowy (osoba
zatrudniona w Miralex Sp. z 0.0. na stanowisku administracyjno-biurowym) - PRACA
ZDALNA

nalezy wykonywanie prac takich jak:

e prowadzenie dokumentacji firmowej w formie papierowej i elektronicznej,
przygotowywanie potrzebnej dokumentacji do realizacji powierzonych zadan,
video spotkania i rozmowy telefoniczne z kontrahentami i wspétpracownikami
prowadzenie archiwum oraz ewidencji, wprowadzanie danych do komputera,
prowadzenie wymaganej korespondencji z kontrahentami i wspotpracownikami
do realizacji powierzonych zadan

Prace te Pracownik wykonuje w miejscu swojego zamieszkania gdzie moga przebywacd
inni mieszkancy gospodarstwa domowego lub ich zwierzeta domowe lub w innym miejscu
pracy zdalnej ustalonym wraz z pracodawcg. Prace te Pracownik wykonuje przy pomocy
typowych urzadzen biurowych udostepnionych mu przez Pracodawce takich jak:
komputery stacjonarne i przenosne oraz mobilne $rodki tacznosci, kserokopiarka,
drukarki, inne urzadzenia wielofunkcyjne do prac biurowych.

Pracownicy posiadajq:

- aktualne badanie lekarskie TAK

- aktualny instruktaz wstepny TAK
i stanowiskowy

- aktualne szkolenia z zakresu TAK
BHP

- aktualne uprawnienia do TAK
prowadzenia pojazddéw
stuzbowych

Nazwa zagrozenia: Obcigzenie uktadu kostno - miesniowego

Cigzkos¢ nastepstw: Oszacowane Dopuszczalno$¢ | Konsekwencje nie
Srednie ryzyko ryzyka stosowania sie do

Po zastosowaniu sie do | zawodowe: zawodowego: zalecen:

zalecen: 2- $rednie Dopuszczalne

Mate Mozliwos¢ powstania
Prawdopodobienstwo: Oszacowane Dopuszczalnos$¢ | chwilowych dolegliwosci
Prawdopodobne ryzyko po ryzyka takich jak cierpniecie
Po zastosowaniu sie do zastosowaniu zawodowego po | konczyn, zdretwienie.
zalecen: sie do zalecen: | zastosowaniu sie | W dtuzszej perspektywie
Mato prawdopodobne 1- male do zalecen: czasu istnieje mozliwos¢
Dopuszczalne | trwatych zmian
w uktadzie kostno -




miesniowym takich jak
na przyktad choroba
ciesni nadgarstka,
zmiany zwyrodnieniowe,

itp.;

Niezbedne dziatania:

Pracownicy wykonujacy prace zdalng muszg zwréci¢ szczegdlng uwage na zajmowang
pozycje podczas pracy. Nalezy starac sie pracowa¢ w pozycji uwzgledniajacej zasady
ergonomii, tj.:

e siedzie¢ na wprost monitora,

e monitor mie¢ na wysokosci linii wzroku,

e rece uktadac¢ w sposdb stabilny na stole lub blacie opierajac tokcie na blacie lub

podtokietnikach,
e klawiatura i myszka muszg by¢ na tym samym poziomie .

Aby spetni¢ powyzsze zestaw do pracy przy komputerze musi sie sktada¢ z oddzielnego
monitora, klawiatury i myszki. W przypadku korzystania z laptopa Pracownik w miejscu
pracy zdalnej w ktérej spedza wiecej niz 4 godziny sumarycznie w ciggu jednej zmiany
roboczej musi by¢ wyposazony w oddzielny monitor lub musi posiada¢ oddzielng
klawiature i myszke do pracy, a ekran laptopa musi ustawia¢ na wysokosci oczu. Nalezy
robic¢ takze krétkie przerwy i wstawac¢ od biurka wykonujac rézne czynnosci. Bezwzglednie
zabrania sie pracy w pozycji potlezacej lub lezgcej w tdzku, na kanapie, itp.

Nazwa zagrozenia: Upadki

na ptaszczyznie

Ciezkos$¢ nastepstw: Oszacowane Dopuszczalno$é¢ | Konsekwencje nie
Srednie ryzyko ryzyka stosowania sie do
Po zastosowaniu sie do zawodowe: zawodowego: zalecen:
zalecen: 2- srednie Dopuszczalne
Male Mozliwosé powstania
Prawdopodobienstwo: Oszacowane Dopuszczalno$¢ | urazéow fizycznych w
Prawdopodobne ryzyko po ryzyka wyniku  upadku -
Po zastosowaniu sie do zastosowaniu zawodowego po | ztamania, sttuczenia,
zalecen: sie do zalecen: | zastosowaniu sie | rany tluczone, itp.;
Mato prawdopodobne 1- mate do zalecen:
Dopuszczalne

Niezbedne dziatania:

W miejscu wykonywania pracy nalezy zwraca¢ uwage, aby nie znajdowaty sie
niepotrzebne przedmioty zwigzane z funkcjonowaniem gospodarstwa domowego. Dojscie
do miejsc pracy musi by¢ wolne od przeszkod. Podczas przerw w pracy nalezy zwracad
uwage na rozne przedmioty osobiste oraz wyposazenie gospodarstwa domowego aby sie
na nich nie wywrdci¢, potknaé, itp. W przypadku pracy w gospodarstwie domowym lub
innym zdalnym miejscu pracy ustalonym z Pracodawcg posiadajacym wiecej niz jedng
kondygnacje nalezy zachowac¢ szczegdlng ostrozno$¢ podczas poruszania sie po
schodach. Jesli jest porecz nalezy z niej korzystac¢;

Nazwa zagrozenia: Nadmierne obcigzenie narzadu wzroku

Ciezkos$¢ nastepstw: Oszacowane Dopuszczalno$¢ | Konsekwencje nie
Srednie ryzyko ryzyka stosowania  sie  do

Po zastosowaniu sie do | zawodowe: zawodowego: zalecen:

zalecen: 2- srednie Dopuszczalne

Mate Nadmierne zmeczenie
Prawdopodobienstwo: Oszacowane Dopuszczalno$¢ | wzroku objawiajace sie
Prawdopodobne ryzyko po ryzyka ,SZCzypaniem” w oczy,
zawodowego po | suchoscig gatki ocznej,




zastosowaniu
sie do zalecen:
1- mate

Po zastosowaniu sie do
zalecen:
Mato prawdopodobne

zastosowaniu sie
do zalecen:
Dopuszczalne

zaczerwienieniem oczu,
bolami karku,
nadmiernym
zmeczeniem,
rozdraznieniem,
spadkiem koncentracji;

Niezbedne dziatania:

Podczas pracy zdalnej nalezy zwrdci¢ szczegdlng uwage na ustawienie ekranu wzgledem
zrddet Swiatta — nalezy postarac sie tak wybraé miejsce pracy aby byta mozliwosc¢ ustawié
monitor poprzecznie wzgledem zZrédta swiatta. W przypadku gdy nie ma mozliwosci tak
usytuowacé ekranu nalezy zastania¢ okno lub inne zrédio swiatta aby nie razito osoby
pracujgcej. Zaleca sie takze zmiane miejsca pracy - pomieszczenia w zaleznosci od pory
dnia i roku. Nalezy takze dbac¢ o czysto$¢ monitora. Pracownik korzystajacy diuzej niz 1
godzine z monitoréw ekranowych w nieprzerwany sposob zobowigzany jest do robienia
5 minutowych przerw. Zaleca sie wykonywanie ¢wiczen narzadu wzroku polegajace na
patrzeniu w dal oraz na ruchome przedmioty, osoby znajdujace sie w wiekszej odlegtosci
(okoto 20 metréw w dal). Dobrg praktyka dla wzroku jest robienie czestszych a krétszych
przerw w mysl zasady 20-20-20 (20 minut — 20 sekund - 20 metrow);

Nazwa zagrozenia: Mozliwos¢é doznania urazu w wyniku porazenia pradem

Ciezkos$¢ nastepstw: Oszacowane Dopuszczalno$é¢ | Konsekwencje nie
Srednie ryzyko ryzyka stosowania sie  do
Po zastosowaniu sie do zawodowe: zawodowego: zalecen:
zalecen: 2- $rednie Dopuszczalne
Mate Powstanie urazu
Prawdopodobienstwo: Oszacowane Dopuszczalno$¢ | fizycznego takiego jak
Prawdopodobne ryzyko po ryzyka oparzenia, utrata
Po zastosowaniu sie do zastosowaniu zawodowego po | przytomnoséci lub w
zalecen: sie do zalecen: | zastosowaniu sie | skrajnych przypadkach
Mato prawdopodobne 1- male do zalecen: zgonu;
Dopuszczalne

Niezbedne dziatania:

Podczas korzystania z udostepnionego sprzetu przez pracodawce nalezy sprawdzac jego
stan techniczny - czy nie sgq uszkodzone kable, wtyczki. Podczas roztgczania urzadzen
nalezy wyciggac kabel za wtyczke przytrzymujac kontakt. Jesli podtacza sie urzadzenie
do listew czy rozdzielaczy nalezy sprawdzi¢ jakie jest maksymalne obcigzenie poborem
mocy. W przypadku stwierdzenia uszkodzenia sprzetu lub jego okablowania nalezy
zaprzestac jego uzytkowania oraz nalezy to bezzwiocznie zgtosi¢ do pracodawcy.

Nazwa zagrozenia: Obecno$¢ innych mieszkancéw gospodarstwa domowego

Ciezkos¢ nastepstw: Oszacowane Dopuszczalno$¢ | Konsekwencje nie
Mate ryzyko ryzyka stosowania sie do
Po zastosowaniu sie do zawodowe: zawodowego: zalecen:
zalecen: 1- male Dopuszczalne
Mate Oszacowane Stres, dekoncentracja w
Prawdopodobienstwo: ryzyko po Dopuszczalno$¢ | trakcie pracy;
Prawdopodobne zastosowaniu ryzyka
Po zastosowaniu sie do sie do zalecen: | zawodowego po
zalecen: 1- male zastosowaniu sie
Mato prawdopodobne do zalecen:
Dopuszczalne

Niezbedne dziatania:

Podczas pracy zdalnej nalezy ustali¢ zasady funkcjonowania i wykonywania pracy zdalnej
z pozostatymi mieszkancami gospodarstwa domowego. Nalezy pracowa¢ w
wyznaczonych godzinach przez pracodawce oraz ustali¢ je w porozumieniu z innymi




domownikami. Dopuszcza sie tgczenie obowigzkéw domowych z pracg zdalng gdy nie ma
konfliktu intereséw miedzy pracg a zyciem prywatnym Pracownika wykonujgcego prace
zdalna.

Nazwa zagrozenia: Obecno$¢ zwierzat domowych

Ciezkos¢ nastepstw: Oszacowane Dopuszczalno$¢ | Konsekwencje nie
Mate ryzyko ryzyka stosowania sie do
Po zastosowaniu sie do zawodowe: zawodowego: zalecen:
zalecen: 1- mate Dopuszczalne
Mate Oszacowane Stres, dekoncentracja
Prawdopodobienstwo: ryzyko po Dopuszczalno$é | w trakcie pracy,
Prawdopodobne zastosowaniu ryzyka pogryzienie;
Po zastosowaniu sie do sie do zalecen: | zawodowego po
zalecen: 1- male zastosowaniu sie
Mato prawdopodobne do zalecen:
Dopuszczalne

Niezbedne dziatania:

Podczas pracy zdalnej nalezy poinformowa¢ Pracodawce o posiadaniu zwierzecia
domowego wymagajgcego atencji (np. pies wymagajacy wyprowadzenia na spacer).
Nalezy ustali¢ zasady pracy zdalnej oraz opieki nad zwierzeciem domowym tak, aby nie
kolidowato to z wykonywanymi obowigzkami.

Nazwa zagrozenia: Stres zwigzany z pracg — ograniczenie relacji interpersonalnych ze
wspotpracownikami, zespotem oraz przetozonymi.

Ciezkos$c¢ nastepstw: Oszacowane Dopuszczalno$é¢ | Konsekwencje nie
Mate ryzyko ryzyka stosowania sie do
Po zastosowaniu sie do zawodowe: zawodowego: zalecen:
zalecen: 1- male Dopuszczalne
Matie Oszacowane Stres, poczucie presji,
Prawdopodobienstwo: ryzyko po Dopuszczalno$¢ | dekoncentracja W
Prawdopodobne zastosowaniu ryzyka trakcie pracy;
Po zastosowaniu sie do sie do zalecen: | zawodowego po
zalecen: 1- male zastosowaniu sie
Mato prawdopodobne do zalecen:
Dopuszczalne

Niezbedne dziatania:

Podczas pracy zdalnej nalezy zwraca¢ duzg uwage na odpowiednig komunikacje

w zespole. Nalezy

starac

sie

zapewni¢

mozliwos¢

spotkania

w biurze ze

wspotpracownikami oraz z przetozonymi w réznej czestotliwosci oraz w miare potrzeby
zgtaszanej przez Pracownika wykonujgcego swojg prace zdalnie.

Nazwa zagrozenia: Pozar - przygotowanie positkéw.

Cigzkos¢ nastepstw:
Srednie
Po zastosowaniu sie do
zalecen:
Mate

Prawdopodobienstwo:
Prawdopodobne

Po zastosowaniu sie do

zalecen:

Mato prawdopodobne

Oszacowane

ryzyko

zawodowe:
2- $rednie

Oszacowane
ryzyko po
zastosowaniu

sie do zalecen:

1- mate

Dopuszczalnos¢

ryzyka

zawodowego:
Dopuszczalne

Dopuszczalnos¢
ryzyka
zawodowego po
zastosowaniu sie
do zalecen:
Dopuszczalne

Konsekwencje nie
stosowania sie do
zalecen:

Powstanie urazu

fizycznego takiego jak
oparzenia, zaczadzenie
lub W skrajnych
przypadkach zgonu;

Niezbedne dziatania:




Podczas pracy zdalnej, jesli Pracownik chce przygotowac sobie positek lub go spozy¢ jest
zobowigzany do zaprzestania wykonywania pracy tak, aby unikng¢ zagrozen zwigzanych
Z przygotowywaniem positkéw.




ZALACZNIK NR. 3

Instrukcja BHP przy wykonywaniu pracy zdalnej
1. CEL

Celem Instrukcji jest okreslenie zasad bezpieczenstwa i higieny pracy oraz ergonomii, jakie
powinien spetni¢ Pracownik podczas wykonywania pracy zdalnej, wykonywanej przy
monitorze ekranowym zgodnie z warunkami okreslonymi przepisami Rozporzadzenia
Ministra Pracy i Polityki Socjalnej z dnia 1 grudnia 1998 r. w sprawie bezpieczenstwa
i higieny pracy na stanowiskach wyposazonych w monitory ekranowe (Dz.U. 1998 nr 148
poz. 973).

2. PRZEDMIOT I ZAKRES INSTRUKCJI BHP
2.1 Przedmiot.

Przedmiotem instrukcji sg zasady bezpiecznej pracy w trakcie swiadczenia pracy zdalnej ze
szczegblnym uwzglednieniem zasad ergonomii.

2.2 Zakres.

Postanowienia niniejszej instrukcji majq zastosowanie przy wykonywaniu pracy zdalnej
przez Pracownikdédw, w miejscu wykonywania pracy zdalnej w miejscu uzgodnionym
z Pracodawca.

3. ZASADY BEZPIECZNEJ PRACY PODCZAS SWIADCZENIA PRACY ZDALNEJ]
3.1. Zasady ogdlne wykonywania pracy zdalnej:

e Pracownik musi posiada¢ odpowiednie przygotowanie do pracy zdalnej,

e Pracownik musi by¢ przeszkolony co do zakresu obowigzkéw oraz zadan
wykonywanych w ramach pracy zdalnej,

e Miejsce wykonywania pracy zdalnej musi by¢ ustalone z Pracodawcg,

e Pracownik musi by¢ zapoznany z oceng ryzyka zawodowego dla Pracownikéw
wykonujacych prace zdalng,
Pracownik musi by¢ zapoznany z niniejszg Instrukcja,
Pracownik musi podpisac wszelkie zgody oraz o$wiadczenia wynikajace ze
$wiadczenia pracy zdalnej,

e Stanowisko pracy musi by¢ dostosowane do zasad ergonomii pracy - praca
biurowa z wykorzystaniem monitoréw ekranowych.

1.2. Czynnosci przed przystapieniem do pracy:

e wybra¢ miejsce do wykonywana pracy zdalnej uwzgledniajac takie czynniki
ergonomii pracy jak:

o ustawienie wzgledem Zrodta Swiatta - zardowno naturalnego jak
i sztucznego; nalezy zwréci¢ szczegdlng uwage, aby miejsce pracy byto
wystarczajaco os$wietlone, natezenie S$wiatla nie powodowato wytezania
wzroku czy o$lepienia; ustawienie monitora tez powinno minimalizowac
refleksy z otoczenia oraz ze zrédet Swiatta,

o monitor nalezy ustawi¢ na wysokosci linii oczu,

o rece muszg mie¢ mozliwos¢ wsparcia na blacie lub na podtokietnikach,



o nalezy siedzie¢ na wprost ekranu,

o miejsce do siedzenia tak wybrac i ustawi¢, aby miec¢ dobrze podparte plecy
na maksymalnie duzej powierzchni,

o plecy, rece oraz nogi muszg by¢ ustawione pod katami prostymi lub
rozwartymi,

o pozycja pracy nie powinna powodowac zadnych uciskow w konczynach
gornych badz dolnych oraz nie powinna powodowac ich cierpniecia,

ERGONOMIA PRZY BIURKU

Monitor ustawiony bokiem lub | — q Monitor w odlegtosci 40-75 cm
tytem do Zrodta Swiatta I ; g od uzytkownika

Gorna krawedz ekranu kilka ) ) Blat na wysokosci tokci
centymetréw powyzej linii wzroku i pracownika

Biurko ustawione okoto metr . p— - : = i Fotel wyposazony w regulacje
od okna s, e p wysokosci (40-50 cm) i odchylenia
- - I w zakresie 5 stopni do przodu
i30 do tytu

Nalezy zachowa¢ odpowiednia | ‘ pra <o i Fotel powinien pozwalac
gtebokos¢ biurka | na obrot o 360 stopni wokét osi
poziomej i mie¢ blokowane kétka

Przyktadowe ustawienie przy biurku z zachowaniem zasad ergonomii

e miejsce podigczania urzadzen zasilanych energig elektryczng nie moze by¢
zawilgocone oraz nie moze by¢ narazone na zachlapanie

e miejsce pracy musi by¢ wolne od przeszkdd oraz umozliwia¢ swobodne poruszanie
sie podczas wstawania, zmiany pozycji i przemieszczania sie wokdt stanowiska
pracy; zwroci¢ szczegdlng uwage na dywany, wycieraczki, kable zasilajace,

e przygotowac urzadzenia do pracy zgodnie z instrukcjg obstugi,

e do pracy przystapi¢ wypoczetym i trzezwym.

1.3. Czynnosci w trakcie pracy:

e organizowac prace w sposéb naprzemienny tak aby nie pracowac bez przerwy przy
komputerze dtuzej niz godzine,

e po godzinie nieprzerwanej pracy przy monitorze ekranowej zrobi¢ 5 minutowg
przerwe od pracy przy monitorze ekranowym,

e podczas przerw w pracy wykonywac proste ¢wiczenia rozciggajgce goérne czesci ciata
- szyje, rece, ramiona, barki,
unikac trzymania napojow w okolicy urzadzen zasilanych energig elektryczna,
powierzonego sprzetu uzywac tylko zgodnie z przeznaczeniem i zastosowaniem.



1.4. Czynnosci zabronione w trakcie pracy:

zabrania sie spozywania alkoholu oraz innych srodkéw odurzajacych w trakcie pracy,
zabrania sie spozywania positkéw w trakcie pracy oraz bezposrednio przy sprzecie
udostepnionym przez Pracodawce,

e dopuszcza¢ osoby postronne i domownikéw do uzywania sprzetu powierzonego
przez Pracodawce,

e uzywania urzadzen ktére nie sg sprawne lub majg uszkodzone obudowy, kable,
wtyczki. itp.

1.5. Czynnosci po zakonczonej pracy:

wytaczy¢ urzadzenia elektryczne oraz odtaczy¢ je od zasilania,
zabezpieczy¢ powierzony sprzet przed zniszczeniem,

sprawdzi¢ stan techniczny sprzetu na ktérym sie pracowato,
schowac i zabezpieczy¢ dokumenty wytworzone w trakcie pracy.

4. ZASADY POSTEPOWANIA W SYTUACJACH AWARYINYCH STWARZAJACYCH ZAGROZENIA
DLA ZYCIA LUB ZDROWIA PRACOWNIKA

4.1. W przypadku awarii urzadzenia elektronicznego lub watpliwosci, co do stanu
bezpieczenstwa pracy, Pracownik musi przerwac prace i skontaktowac sie z bezposrednim
przetozonym.

4.2. Kazdy zaistniaty wypadek przy pracy zdalnej w miejscu zamieszkania nalezy
niezwtocznie zgtosi¢ przez poszkodowanego lub cztonka jego rodziny do bezposredniego
przetozonego Pracownika.

4.3. W razie zauwazenia pozaru podja¢ probe jego ugaszenia, a nastepnie zaalarmowac
otoczenie, straz pozarng i przetozonych, a w przypadku ogtoszenia ewakuacji stosowac sie
do wskazéwek prowadzgcego akcje ratownicza.



