Witam Panstwa!

Z uwagi na to, ze NASZE zajecia z BHP majg charakter pracy zdalnej przy uzyciu komputeréw
pierwszym zagadnieniem bedzie bezpieczedstwo pracy przy jego wykorzystaniu.

BHP pracy przy komputerze i innych elektrycznych urzadzeniach zewnetrznych wspdtpracujacych
z komputerem (z racji tego, ze pracujecie Paristwo w domu — nie jedzcie a przede wszystkim
nie pijcie przy nich).

Porazenie pragdem to nie jedyne zagrozenie ,ze strony” PC-ta.

Inne czesto wynikajg z braku ergonomii podczas pracy przy nim.

Ponizej zatgczam link do materiatu Panstwowej Inspekcji Pracy.

W prawdzie materiat PIP autorstwa dr Tomasza Tokarskiego nosi tytut:

,,» Ergonomia pracy z laptopem ”, ale znajdziecie tam wiele wskazowek do pracy z komputerem
(réwniez stacjonarnym).

Zachecam do zapoznania sie z nimi i znalezienia odpowiedzi na pytania znajdujgce sie ponizej
z uwagi na zaliczenie przedmiotu, ale przede wszystkim z uwagi na zdrowie.

Oto link:

https://www.pip.gov.pl/ergonomia/pdf/ergonomia pracy z laptopem.pdf

Pomdc Panstwu moze rowniez film edukacyjno-szkoleniowy CIOP-PIB "Ergonomia w biurze".

https://www.youtube.com/watch?v=RkfwYQhsAeQ

| pytania:

1- jak dtugo maksymalnie mozna pracowac z komputerem?
2- kiedy i jak dtugie przerwy nalezy stosowac ?
3- w jakiej odlegtosci od oczu( zaleznej od wielkosci- ile przekatnych) powinien znajdowacd
sie ekran ?
4- ile centymetréw jesli ekran ma 20 cali ?
5- jak go ustawi¢ wzgledem oczu ( na jakiej wysokosci gérna krawedz)
6 a jak wzgledem okna

| w jakiej minimalnej odlegtosci ?
7- jak poprawnie ustawié krzesto, wzgledem biurka, czy klawiatury, by przyja¢ poprawng
pozycje ciata isobie nie szkodzi¢?
8- jakie katy w poszczegdlnych stawach powinny by¢ zachowane ( w barkowym, tokciowym,

nadgarstku, biodrowym, kolanowym,, skokowym.

Drugim materiatem do opracowania odpowiedzi do zatgczonej pracy kontrolnej

(omawianym w trakcie wczesniejszych zajec) jest ,W pierwszej pracy” z 2019 r.


https://www.pip.gov.pl/ergonomia/pdf/ergonomia_pracy_z_laptopem.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=RkfwYQhsAeQ
https://www.youtube.com/watch?v=RkfwYQhsAeQ

(link ponizej)
https://www.zus.pl/documents/10182/167776/\N+pierwszej+pracy+-
+2019/110411ce-3145-4958-b699-9a80ca874766

Chciatbym, aby z czescig zagadnien tam zamieszczonych Panstwo sie zapoznali.

Na koncu kazdego rozdziatu, w cze$ci SPRAWDZ SIE, znajduja sie pytania i polecenia, z ktérych
czes¢ znajdzie sie wsréd pytan w ramach pracy zaliczeniowe;.

Oto rozdziaty, ktore nalezy ,przerobi¢” (zwtaszcza, ze wiedza z tego zakresu moze
przydad sie w zyciu):

Z czesci ll. Bezpieczenstwo i higiena pracy rozdziaty:

13. Obowigzki z zakresu bhp zwigzane z dopuszczeniem pracownika do pracy:
13.1 Badania lekarskie

13.2 Szkolenie w dziedzinie bezpieczenstwa i higieny pracy

14. Zarzadzanie ryzykiem zawodowym

15. Wymagania bhp przy wykonywaniu poszczegdlnych rodzajow prac :

15.1 Prace na wysokosci

15.2 Prace przy maszynach i urzadzeniach

15.3 Prace z substancjami chemicznymi i ich mieszaninami

16. Wypadki przy pracy

Prosze takze zapoznad sie z trzema tematami zawartymi
w KULTURZE BEZPIECZENSTWA

( link- https://kultbezp.ciop.pl/P O Z | O M _4/Startowa L&P.htm )

Oto one:

3.6 Zagrozenia czynnikami biologicznymi w srodowisku pracy- str. 145
3.7 Czynniki psychofizyczne w srodowisku pracy- str.151

3.8 Ocena ryzyka zawodowego na stanowisku pracy- str.158

Stosowanie wiedzy zawartej w obu e-podrecznikach przyda sie w zyciu codziennym w domu jak
i wpracy .

Pozdrawiam

Zygmunt Budzinski
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