Przykladowa lista kontrolna dla stanowisk pracy biurowej
wyposazonych w monitory ekranowe

Stanowisko/-a pracy

(dzien, miesigc, rok)

Pytanie dotyczace danego zagadnienia

Odpowiedz

TAK

NIE

Nie
dotyczy

Czy na kazdego pracownika w pomieszczeniu pracy
przypada co najmniej 13 m® wolnej objetosci
pomieszczenia?

Czy na kazdego pracownika przypada co najmniej
2 m? wolnej powierzchni podtogi?

Czy pracownik ma swobodny dostep do stanowiska
pracy? (nie musi si¢ przeciska¢ miedzy biurkami
— przejscie nie jest wezsze niz 60 cm)

Czy wysoko$¢ pomieszczenia pracy jest nie mniejsza
niz 3 m w §wietle?

Czy w przypadku nizszej wysoko$ci pomieszczenia
pracy (nie nizszej jednak niz 2,5 m w $wietle) sg
spetnione warunki:

— W pomieszczeniu nie pracuje wiecej niz 4
pracownikow, a na kazdego z nich przypada co
najmniej 15 m® wolnej objetosci pomieszczenia
lub

— pomieszczenie jest klimatyzowane,

— pracodawca uzyskat zgode¢ panstwowego
wojewodzkiego inspektora sanitarnego?

Czy jest zapewniony bezpieczny dostgp do
dokumentow przechowywanych w wysokich szafach,
na wysokich regatach?

Czy jest =zapewnione o$wietlenie dzienne
w pomieszczeniu pracy? (np. drabinka, podest)

Czy stosunek powierzchni okien, liczonej w Swietle
oscieznic, do powierzchni podtogi wynosi co
najmniej 1:8?

Czy okna 1 $wietliki wyposazone s3 w odpowiednie
urzadzenia eliminujagce nadmierne operowanie
promieni stonecznych padajacych na stanowisko
pracy? (np. w zaluzje)

10.

Czy natgzenie o$wietlenia elektrycznego stanowiska
pracy (w miejscach i okolicy klawiatury i tekstow do
odczytu) wynosi 500 Ix?




11.

Czy ograniczono do minimum ol$nienie i odbicie
swiatta? (od opraw zrédel $wiatta, okien, jasnych
ptaszczyzn; czy wustawienie ekranu monitora
wzgledem zrédla $wiatla minimalizuje mozliwo$¢
ol$nienia i odbicia $wiatta?)

12.

Czy temperatura w pomieszczeniu pracy jest nie
nizsza niz 18°C?

13.

Czy pomieszczenie pracy jest wentylowane?
(zapewniono wymiane¢ powietrza?)

14.

Czy pomieszczenie pracy i stanowisko pracy sa
zabezpieczone przed niekontrolowang emisjg ciepta
oraz przed naptywem chlodnego powietrza
z zewnatrz?

15.

Czy zapewnione s3 zimne napoje dla pracownikéw
w przypadku przekroczenia temperatury w pomie-
szczeniu pracy powyzej 28°C, spowodowanej
warunkami atmosferycznymi? (podczas upatow)

16.

Czy, w przypadku zastosowania klimatyzacji
pomieszczenia,  jest  zapewniona  okresowa
konserwacja urzadzen klimatyzacyjnych?

17.

Czy wilgotno$¢ wzgledna powietrza w pomie-
szczeniu pracy wynosi co najmniej 40%?

18.

Czy réwnowazny poziom dzwigku A na stanowisku
pracy nie przekracza warto$ci dopuszczalnej 55 dB?

19.

Czy urzadzenia i instalacje elektryczne posiadaja
sprawne ochrony przeciwporazeniowe? (chronigce
przed dotykiem bezposrednim i1 podczas dotyku
posredniego — sprawno$¢ potwierdzona wynikami
badan 1 pomiarow)

20.

Czy przewody elektryczne sa utozone bezpiecznie?
(nie stwarzajg zagrozenia potknigciem, nie s3
narazone na uszkodzenia mechaniczne)

21.

Czy sprzet komputerowy i1 inne urzadzenia techniczne
posiadaja oznakowanie symbolem CE?

22.

Czy pracownicy majag dostgp do uzywanych
urzadzen, sprzetu i znajg ich instrukcje bhp?

23.

Czy pracownik ma aktualne orzeczenie lekarskie
0 braku przeciwwskazan zdrowotnych do pracy na
stanowisku wyposazonym w monitor ekranowy?

24,

Czy w skierowaniu na profilaktyczne badania
lekarskie zamieszczono okreslenie stanowiska pracy
1 informacje o wystgpowaniu na stanowisku
czynnikow ucigzliwych? (np. praca przy komputerze
powyzej 4 godzin na dobg)

25.

Czy zapewniono pracownikowi okulary korygujace
wzrok, w przypadku gdy wyniki badan
profilaktycznych wykazaty potrzebe ich stosowania
podczas pracy przy obstudze monitora ekranowego?

26.

Czy pracownik zostat przeszkolony w dziedzinie
bhp?




27.

Czy w programie szkolenia uwzgledniono
zagadnienia ergonomicznej aranzacji stanowisk
pracy wyposazonych w monitory ekranowe
(komputery), pozycji ciala oraz organizacji pracy?

28.

Czy dokonano oceny ryzyka zawodowego
zwigzanego z wykonywaniem pracy na stanowisku
wyposazonym ~w monitor ekranowy | jg
udokumentowano?

29.

Czy poinformowano pracownika o ryzyku
zawodowym zwigzanym z pracg Oraz 0 zasadach
ochrony przed zagrozeniami? (czy poinformowano
pracownika o wszystkich aspektach ochrony zdrowia
1 bezpieczenstwa pracy na stanowisku pracy, w tym
o wynikach oceny warunkéw pracy na stanowisku
wyposazonym w monitor ekranowy oraz wszystkich
srodkach bezpieczenstwa i ochrony zdrowia?)

30.

Czy zapewniono pracownikowi nieprzekraczanie
godziny nieprzerwanej pracy przy obstudze monitora
ekranowego? (poprzez taczenie przemienne z innymi
rodzajami prac nieobcigzajacymi narzadu wzroku
1 wykonywanymi w innych pozycjach ciata lub co
najmniej 5-minutowe przerwy wliczane do czasu
pracy)

31.

Czy kobieta w cigzy pracuje przy obstudze monitora
ekranowego nie dtuzej niz do 4 godzin na dobg?

32.

Czy znaki na ekranie monitora s3 wyrazne i czytelne?

33.

Czy obraz na ekranie jest stabilny, bez t¢tnienia lub
innych form niestabilnosci?

34.

Czy jaskrawos$¢ 1 kontrast znaku na ekranie sg tatwe
do regulowania w =zaleznosci od warunkéw
oswietlenia stanowiska pracy? (w uwagach mozna
zaznaczy¢, czy pracownik potrafi regulowaé te
parametry)

35.

Czy jest mozliwos¢ pochylenia ekranu monitora co
najmniej 20° do tytu i 5° do przodu?

36.

Czy jest mozliwo$¢ obrotu ekranu monitora wokot
wlasnej osi co najmniej po 60° w prawo 1 lewo od
potozenia na wprost?

37.

Czy ekran monitora pokryty jest warstwag
antyodbiciowa lub wyposazony w odpowiedni filtr?
(wspolczesne monitory sg fabrycznie zabezpieczone;
pytanie moze by¢ aktualne w stosunku do bardzo
starych monitorow)

38.

Czy pracownik obserwuje ekran pod katem 20-50°
w dol, liczac od linii poziomej na wysoko$ci oczu
pracownika do linii prowadzonej od jego oczu do
srodka ekranu? (jezeli nie, nalezy ustali¢ przyczyne,
np. tkwigcg w konstrukcji stotu, krzesta)




39.

Czy gorna krawedz ekranu monitora znajduje si¢ na
poziomie lub ponizej oczu pracownika? (jezeli nie,
nalezy ustali¢ przyczyne, np. tkwigcag w konstrukcji
stotu, krzesta)

40.

Czy odlegtos¢ ekranu monitora od oczu pracownika
zawiera si¢ w przedziale 400—750 mm? (jezeli nie,
nalezy ustali¢ przyczyne)

41.

Czy klawiatura stanowi odrgbny  element
Wyposazenia podstawowego stanowiska pracy?
(moze by¢ np. wbudowana w komputer)

42.

Czy powierzchnia klawiatury jest matowa?

43.

Czy znaki na klawiaturze sg kontrastowe i1 czytelne?

44,

Czy klawiatura ma mozliwos¢ regulacji kata
nachylenia w zakresie 0—15°?

45.

Czy klawiatura spelnia warunek, aby wysokos¢
srodkowego rzedu klawiszy alfanumerycznych
z literami A, S, liczac od plaszczyzny stolu, nie
przekraczala 30 mm dla przynajmniej jednej pozycji
pochylenia klawiatury?

46.

Czy klawiatura jest ergonomiczna? (nie powoduje
zme¢czenia migsni ragk podczas pracy). Pytanie to
nalezy skierowac do pracownika.

47.

Czy Kklawiatura podczas pracy jest ustawiona
w odleglosci nie mniejszej niz 100 mm od przedniej
krawedzi stotu? (jezeli nie, nalezy ustali¢ przyczyng,
np. tkwigcg w konstrukcji stotu)

48.

Czy pracownik podczas obstugi klawiatury moze
swobodnie, naturalnie utozy¢ rece, z zachowaniem co
najmniej kata prostego pomigdzy ramieniem
1 przedramieniem? (jezeli nie, nalezy ustali¢
przyczyng, np. tkwigca w wysokosci stotu i/lub
krzesta)

49.

Czy konstrukcja stolu umozliwia dogodne ustawienie
elementow wyposazenia stanowiska pracy? (dotyczy
szczegblnie mozliwosci wlasciwego ustawienia
monitora i klawiatury)

50.

Czy powierzchnia stotu (szeroko$¢ i1 glebokosc)
zapewnia tatwe postugiwanie si¢ elementami
wyposazenia stanowiska pracy (czy sa one w zasiegu
rgk) 1 wykonywania czynno$ci zwigzanych
z rodzajem pracy (np. dokonywania zapiskow), bez
konieczno$ci przyjmowania wymuszonej pozycji
ciata?

51.

Czy powierzchnia blatu stotu jest matowa? (zalecana
barwa — jasna)

52.

Czy pracownik ma wystarczajacg przestrzen pod
blatem stolu na umieszczenie n6g?




53.

Czy krzesto jest stabilne? (przyjmuje sig, ze
stabilno§¢  zapewnia podstawa co najmniej
pieciopodporowa z kotkami jezdnymi)

54.

Czy wielko$¢ (wymiary) oparcia 1 siedziska krzesta
zapewniaja wygodng pozycje ciata 1 swobodg
ruchéw? (oceng nalezy odnie$¢ do rozmiardéw ciala
— tuszy - pracownika oraz jego ewentualnej
niesprawnos$ci ruchowej)

55.

Czy krzesto ma regulacje wysokosci siedziska
w zakresie 400-500 mm, liczac od podtogi?

56.

Czy krzesto ma regulacje wysokosci oparcia?

S7.

Czy krzesto ma regulacj¢ pochylenia oparcia
w zakresie: 5° do przodu i 30° do tylu?

58.

Czy ksztalt oparcia jest odpowiedni do naturalnego
wygiecia kregostupa?

59.

Czy ksztalt siedziska jest odpowiedni do odcinka
udowego konczyn dolnych?

60.

Czy krzesto ma mozliwo$¢ obrotu wokdt osi
pionowej 0 360°?

61.

Czy krzesto ma podtokietniki?

62.

Czy mechanizm regulacji wysoko$ci siedziska jest
tatwo dostgpny 1 prosty w obsludze oraz tak
usytuowany, aby regulacj¢ mozna bylo wykonac
w pozycji siedzacej?

63.

Czy mechanizm regulacji pochylenia oparcia jest
tatwo dostgpny 1 prosty w obsludze oraz tak
usytuowany, aby regulacj¢ mozna bylo wykonac
w pozycji siedzacej?

64.

Czy stanowisko pracy wyposazono w uchwyt na
dokumenty? (w przypadku koniecznosci korzystania
z dokumentow)

65.

Czy uchwyt na dokument ma regulacj¢ ustawienia
wysokosci, pochylenia oraz odlegtosci od pracownia?
(w uwagach zamiesci¢, jakiej regulacji brakuje)

66.

Czy pracownik umiescit uchwyt na dokument
pomiedzy ekranem monitora i klawiatura, w miejscu
ograniczajacym ucigzliwe ruchy glowy 1 oczu
konieczne do odczytywania dokumentu?

67.

Czy stanowisko pracy jest wyposazone w podnozek?
(jest on wymagany, jeSli wysoko$¢ krzesta
uniemozliwia pracownikowi plaskie, spoczynkowe
ustawienie stop na podtodze lub gdy zazyczy go sobie
pracownik)

68.

Czy podnoézek ma kat pochylenia w zakresie 0—15°?

69.

Czy powierzchnia podndzka jest niesliska?




70. | Czy podnozek stabilnie lezy na podlodze? (nie
przesuwa si¢ po podtodze podczas pracy)

71. | Czy wysokos¢ podndzka dostosowana jest do cech
antropometrycznych  pracownika?  (umozliwia
ptaskie, spoczynkowe ustawienie stop na podndzku)

72. | Czy konfiguracja stanowiska zapewnia dostateczng
przestrzen pracy, pozwalajacg na umieszczenie
wszystkich  elementéw  obstugiwanych recznie
w zasiggu konczyn gornych? (np. wyjmowania
wydrukow z drukarki)

73. | Czy odlegtos¢ pomigdzy sasiednimi monitorami
wynosi co najmniej 60 cm?

74. | Czy odleglos¢ pomigdzy pracownikiem i tylem
sasiedniego monitora wynosi co najmniej 80 cm?
(dotyczy monitoréw kineskopowych ze wzgledu na
wytwarzane silne pole elektromagnatyczne)

75. | Czy oprogramowanie komputera odpowiada zadaniu
przewidzianemu do wykonania przez pracownika?
(np. czy pracownik, ktory nie tyko pisze, ale robi tez
zestawienia 1 sumowania duzych liczb, ma do
dyspozycji takze program umozliwiajacy mu
wykonanie tego zadania)

76. | Czy oprogramowanie jest latwe w uzyciu dla
pracownika? (pracownik ma na tyle wystarczajaca
wiedze i/lub doswiadczenie, ze radzi sobie bez
problemu — nie musi co chwilg prosi¢ o pomoc
wspoOtpracownika lub przetozonego)

77. | Czy system komputerowy zapewnia przekazywanie
pracownikowi informacji zwrotnej o jego dziataniu?
(informuje o bledach, braku dostepu itp.)

78. | Czy system komputerowy gwarantuje wyswietlanie
informacji w formie i tempie odpowiednich dla
pracownika? (np. nie nastgpuje wygaszanie ekranu
w zbyt krotkich okresach, informacja nie jest
podawana w jezyku obcym)

79. | Czy pracownik wie, ze dokonuje si¢ kontroli jako$ci
1 1losci wykonanej przez niego pracy przy pomocy
komputera? (dotyczy przypadkow, gdy przetozony
sledzi/podglada prace pracownika)

Kontrole przeprowadzit



