ZASADY BEZPIECZNEGO WYKONYWANIA PRACY ZDALNEJ

1. Do pracy zdalnej przy monitorze ekranowym moze przystapi¢ pracownik, ktory odbyt
wymagane szkolenia w dziedzinie bhp, posiada aktualne orzeczenie lekarskie o braku
przeciwskazan do pracy na zajmowanym stanowisku oraz zapoznat si¢ z dokumentacja
oceny ryzyka zawodowego.

2. Przed rozpoczgciem pracy zdalnej nalezy:

a) przygotowac stanowisko pracy zdalnej — zapewnic¢ wystarczajace miejsce do ustawienia
sprz¢tu, materialdow pomocniczych wykorzystywanych w trakcie pracy oraz przestrzen
do wykonywania innych czynnosci zwigzanych z pracg zdalna;

b) zapewni¢ ustawienie biurka oraz krzesta zgodnie z zasadami ergonomii - dostosowac
wysoko$¢ siedziska do indywidualnych potrzeb, aby zapewnié¢ ergonomiczng pozycje
ciata, ktéra powinna zapobiega¢ nadmiernemu narazeniu na przecigzenie uktadu
mie$niowo0 - szkieletowego podczas wykonywania pracy zdalnej;

C) sprawdzi¢ wizualnie stan techniczny gniazdka elektrycznego, do ktdrego zostanie
podtaczony sprzet elektroniczny, przewody zasilajace nie mogg znajdowac si¢ w ciggu
komunikacyjnym, stwarzajac tym samym zagrozenie potknigcia sig;

d) zapewni¢ odpowiednie oswietlenie i komfort pracy wzrokowej, w tym odpowiednio
ustawi¢ monitor ekranowym wzgledem zrodha swiatta, celem uniknigcia efektu odbicia
czy ol$nienia od monitora ekranowego;

e) przygotowaé sprzet do pracy zgodnie instrukcjg BHP;

f) zapewni¢ droznos¢ ciggéw komunikacyjnych.

3. Podczas wykonywania pracy zdalnej przy obstudze monitora ekranowego nalezy stosowaé
okulary korygujace wzrok zgodne z zaleceniem lekarza, jezeli wyniki badan okulistycznych
przeprowadzonych w ramach profilaktycznej opieki zdrowotnej wykaza potrzebe ich
stosowania.

4. W trakcie wykonywania pracy zdalnej nalezy pamigta¢ o zachowaniu 5 - minutowej
przerwy po kazdej godzinie pracy przy obstudze monitora ekranowego, lub 10 - minutowej
po kazdych 50 - minutach pracy przez kobiety w cigzy i kobiety karmigce dziecko piersia.

5. Po zakonczeniu pracy zdalnej nalezy wylaczy¢ urzadzenie oraz sprzet zasilany energia
elektryczna 1 zabezpieczy¢ urzadzenia przed dostgpem osdb niepowotanych.

6. Podczas wykonywania pracy zdalnej nalezy zachowac ostrozno$¢ podczas uzywania
urzadzen elektrycznych, w przypadku stwierdzenia nieprawidtowosci badz awarii
uzytkowanego podczas pracy zdalnej sprzetu nalezy wylaczyC sprzet zasilany energia
elektryczng i zabezpieczy¢ przed dostgpem o0séb trzecich.



