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I. ZASADY I SPOSOBY WEASCIWEJ ORGANIZACJI STANOWISKA
PRACY ZDALNEJ Z UWZGLEDNIENIEM WYMAGAN ERGONOMII

1.1. Fizyczne Srodowisko pracy

Praca zdalna wymaga dostosowania przestrzeni domowej do realizacji obowigzkéw stuzbowych.
Konieczne jest zatem wydzielenie w miejscu wykonywania pracy (mieszkaniu, domu) strefy pracy.
Moze to by¢ oddzielny pokdj lub wyznaczona przestrzen umozliwiajaca zorganizowanie
stanowiska pracy wyposazonego co najmniej w stét lub biurko, krzesto oraz sprz¢t komputerowy.
Nalezy zadba¢ réwniez o to, aby w wyznaczonym miejscu i czasie pracy pozostali domownicy nie
zaktécali jej przebiegu a wymagajace opieki dzieci i zwierzeta mialy ja zapewniona przez osoby
trzecie.

Zaleca si¢ wykonywa¢ prac¢ w pomieszczeniu o wysokos$ci nie mniejszej niz 2,5 m, w ktérym
bedzie zapewnione swobodne przemieszczanie si¢ oraz co najmniej 2 m? wolnej powierzchni
podtogi, niezaj¢tej przez meble, sprzet, urzadzenia techniczne, itp. Powierzchnia podiogi
W miejscu pracy nie powinna stwarza¢ zagrozenia — powinna by¢ sucha i czysta oraz wolna od
przeszk6d mogacych spowodowaé upadek. Przewody zasilajace oraz przedtuzacze nie powinny
leze¢ w przejsciach lub innych miejscach gdzie odbywa si¢ komunikacja lub powinny by¢
zabezpieczone listwami ochronnymi przed ich uszkodzeniem lub potykaniem si¢ o nie.

Istotnym elementem dla prawidlowego funkcjonowania organizmu jest zapewnienie dost¢pu
$wiatfa naturalnego w miejscu pracy. Zaleca sig, aby $wiatlo naturalne trafialo do pomieszczenia
wykonywania pracy bezposrednio z zewnatrz przez okna lub $wietliki. Dlatego usytuowanie biurka
blisko Zrodta §wiatta bedzie najbardziej optymalne. W sytuacji, gdy swiatlo naturalne, ze wzgledu
chociazby na ekspozycj¢ potudniowa okna, bedzie zbyt silne i bedzie powodowato ol$nienie lub
w inny sposdb zaktdcalo prace, nalezy ograniczy¢ jego nadmiar poprzez zaluzje lub rolety
zaciemniajace. W przypadku wystapienia niedoboru $wiatla naturalnego na stanowisku pracy
trzeba zapewni¢ optymalne o$wietlenie sztuczne. Nalezy zatem zwréci¢é uwagge na poziom
nat¢zenia o$wietlenia, rownomiernos$¢ o$wietlenia przestrzeni pracy oraz barwe swiatla. Sztuczne
oswietlenie ogdlne (gdrne), rozjasniajace cale pomieszczenie jest bardzo wazne dla zapewnienia
réownomiernosci os§wietlenia, co korzystnie wptywa na wzrok. Ponadto przydatne moze okaza¢ sie
oswietlenie punktowe (lampka biurkowa). Przy jego uzywaniu nie nalezy rezygnowac
z oswietlenia ogoélnego (gdérnego) poniewaz oswietlenie punktowe w stabo oswietlonym
pomieszczeniu bedzie przeciaza¢ oczy. W o$wietleniu punktowym najlepiej zastosowaé zrodto
swiatfa o barwie biatej naturalnej lub chtodnej (4000 — 6500 K). Nie bez znaczenia jest rowniez
kolor $cian w planowanym pomieszczeniu do pracy. Jasniejsze barwy sprzyjajg lepszemu
samopoczuciu, rownomiernosci o§wietlenia oraz redukujg stres.

W warunkach domowych poziom nat¢zenia o$wietlenia mozna zmierzy¢ np. przy uzyciu ogdlnie
dostepnych aplikacji na smartfony. Pomiar powinien by¢ przeprowadzony na biurku
1 przy klawiaturze, w kilku réwnomiernie rozmieszczonych punktach. Wynik powinien wynosié¢
minimum 500 Ix. Do oceny warunkéw oswietleniowych powinna by¢ wyznaczona warto$¢ srednia
nat¢zenia oswietlenia, a zmierzone wartosci nie powinny si¢ od siebie znacznie r6zni¢ (co zapewnia
rownomiernos¢ o$wietlenia). Pomiar wykonuje si¢ bez dostepu $wiatta dziennego (naturalnego).
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Nalezy réwniez zwrocié¢ uwage na odpowiednie ustawienie monitora wzgledem zrodet $wiatla
sztucznego i naturalnego (bokiem wzglgdem okna, w odlegtosci min. Im od niego), gdyz odbicia
éwiatla w ekranie monitora zwigkszajg obcigzenie narzadu wzroku i pogarszajg wydajnos¢
i komfort pracy.

O

Prawidiowo Nieprawidtowo
monitor ustawiony pod
katem 90° do osi okna

W trakcie obserwacji monitora komputerowego zmniejsza si¢ czestotliwo$¢ mrugania, co ma
bezposredni wptywa na nawilzenia oka. Dlatego istotne jest, aby powietrze w pomieszczeniu pracy
miato odpowiednia wilgotnos¢.

Najkorzystniejszy poziom wilgotnosci powietrza w pomieszczeniu, w ktérym pracujemy
z komputerem to wilgotno$¢ wynoszaca od 40% do 60%. Dla zapewnienia wiasciwego
mikroklimatu w miejscu pracy nie nalezy zapomina¢ o systematycznym (co najmniej rano
i wieczorem), krotkotrwatym lecz intensywnym wietrzeniu pomieszczenia pracy (5-10 minut).
W zadnym wypadku nie wolno zaburza¢ cyrkulacji powietrza poprzez zastanianie kratek
wentylacyjnych czy nawiewnikéw okiennych. Jest to niezwykle wazne w lokalach ogrzewanych
piecami gazowymi lub na paliwa state. Nieprawidtowa wentylacja w potaczeniu z niesprawnie
dziatajacymi piecami moze by¢ przyczyna zatrucia tlenkiem wegla (tzw. czadem).
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Optymalna temperatura zalezy od wielu czynnikéw, takich jak pora roku, wiek czy styl zycia.
Latem lepiej znosimy wyzsze temperatury, za to zima najczesciej utrzymujemy w mieszkaniach
temperatur¢ pomigdzy 20°C - 24°C. Przy nizszych temperaturach, ze wzgledu na mato aktywny
fizycznie charakter prac biurowych, mozemy odczuwa¢ wychtodzenie. Wyzsze temperatury mogg
przyczyniaé si¢ do wysychania §luzéwki drég oddechowych. Ostabia to naturalng odpornos¢ i jest
powodem czestych zachorowan. Przegrzanie mieszkania moze skutkowal takze stabszg
koncentracjg, senno$cig, bdlami glowy, spadkiem cisnienia krwi, a nawet odwodnieniem
organizmu.

Hatas obecny w pomieszczeniu, w ktorym bedziemy wykonywaé swoje czynnosci stuzbowe moze
utrudniaé¢ koncentracje uwagi. Dlatego nalezy podja¢ dziatania zmierzajace do wyeliminowania
ucigzliwych skutkéw zwigzanych z hatasem. W przypadku dzwigkéw, ktore wplywaja
niekorzystnie na mozliwos¢ prowadzenia rozmoéw telefonicznych oraz uczestniczenia
w wideokonferencji zalecane jest uzywanie suchawek z mikrofonem. Stuchawki (w szczegdlnosci
o zamknigtej konstrukcji) pozwola czgsciowo odizolowaé si¢ od niekorzystnie oddzialujacych
dzwigkdw lokalnego pochodzenia i polepsza jako$¢ informacji dzwigkowej zaréwno tej odbieranej,
jak i1 przekazywanej zdalnie do odbiorcy. Ponadto, stuchawki pozwola np. wyeliminowa¢
odtwarzanie dzwieku przez gltosniki komputera, co wplynie korzystnie na relacje w stosunku do
innych 0s6b przebywajacych w miejscu wykonywania pracy.

1.2. Stanowisko pracy przy komputerze

Stol do pracy lub biurko powinno zapewnia¢ odpowiednia wielkos¢ powierzchni blatu do pracy,
umozliwiajgcg ustawienie sprzetu komputerowego oraz odpowiednia przestrzen dla nég.
W zwigzku z tym zaleca si¢, aby powierzchnia blatu miata wymiary okoto 100 cm x 80 cm.
Wysoko$¢ stotu powinna wynosi¢ ok. 72 cm. Stét musi by¢ tak ustawiony, aby zapewniat
mozliwo$¢ swobodnego odsunigcia krzesta do tylu i wygodnego siadania / wstawania od
stanowiska pracy.

Natomiast stosowane krzesto powinno mie¢ regulacj¢ wysokosci siedziska w zakresie co najmniej
40 cm — 50 cm, regulacje wysokosci oparcia (tak aby cze$¢ wypukia oparcia znajdowata si¢ na
wysokosci  odcinka ledzwiowego kregostupa) oraz regulacje kata pochylenia oparcia
w zakresie od 5° do przodu do 30° do tyhu. Krzesto powinno mie¢ pigcioramienna podstawe, kotka
oraz mozliwo$¢ obrotu wokét osi pionowej 0 360°. Nalezy zwr6ci¢ uwage na to, aby siedzisko nie
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powodowato ucisku w dole podkolanowym, a plecy wygodnie opieraty si¢ na oparciu. Nalezy
zwrdcié uwage na przyjmowanie odpowiedniej pozycji ciata podczas pracy: oparcie przedramion
na podtokietnikach lub na stole, utrzymywanie kata min. 90° w stawach tokciowych, kolanowych
i biodrowych. Stopy powinny by¢ oparte na podtodze lub podnézku.

Gorna krawedz ekranu monitora/laptopa

na wysokosci oczu

Placy oparte

o oparcie krzesta

Przedramiona oparte
na podtokietnikach

lub na biurku
Podstawka pod laptopa

Klawiatura na wysokosci tokci
zaréwno podczas pracy

i ot > w pozycji siedzacej

: jak i stojgcej przy biurku

Stopy swobodnie oparte
na podtodze lub podndzku

Przy wykorzystaniu laptopéw w miejsce komputerow stacjonarnych nalezy przyja¢ jeden
z wariantéw aranzacji stanowiska pracy zdalnej, ktore umozliwig przyjmowanie odpowiedniej
pozycji ciata:

a) laptop ustawiony bezpo$rednio na blacie biurka - tylko wtedy, gdy jego gorna krawedz
znajduje sie na wysokosci oczu lub lekko ponizej, gdy klawiatura znajduje si¢ na wysokosci
tokci (co mozna osiggnaé jedynie w przypadku 0séb nizszego wzrostu oraz posiadajacych
wigksze, np. 177 laptopy),

b) laptop ustawiony na podstawce pozwalajacej na podwyzszenie jego ekranu, zalecane jest
wowczas podtaczenie dodatkowej klawiatury 1 myszy,

¢) laptop podtaczony do stacjonarnego monitora, zalecane jest takze podtaczenie dodatkowe;
klawiatury i myszy.

1.3. Sprzet komputerowy, komunikacja bezprzewodowa i instalacje

Monitor - jego wielko$¢ i parametry powinny umozliwia¢ komfortowe wykonywanie pracy
wzrokowej. Obraz na monitorze powinien by¢ stabilny i czytelny. Odpowiednio ustawiona
rozdzielczo$¢ monitora, wielko$¢ czcionki i Kkontrastu umozliwi lepsza koncentracj¢ oraz
zapobiegnie nadmiernemu obcigzeniu narzadu wzroku. Monitor powinien by¢ ustawiony tak, aby
jego gérna krawedz byta na wysokoséci oczu lub lekko ponizej, a kat patrzenia na Srodek ekranu
monitora powinien wynosi¢ ok. 90°.
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Zaleca sig, aby odlegtos¢ monitora od oczu wynosita ok. 60 cm — 75 cm. Wymienione powyzej
zasady powinny by¢ stosowane niezaleznie od tego, czy do pracy wykorzystywany jest monitor
stacjonarny, czy monitor laptopa.

Komputer stacjonarny - zaleznie od jego obudowy jednostke centralng nalezy ustawié¢ na
podtodzie, w specjalnie wbudowanej w biurko szafce lub na blacie biurka (pod warunkiem, ze ma
on wystarczajaco duza powierzchni¢). Nalezy zapewni¢ odpowiednig wentylacje jednostce
centralnej a przewody zasilajace i inne poprowadzi¢ w sposdb ograniczajacy ich uszkadzanie lub
zahaczenie.

Mysz komputerowa - podczas pracy nie nalezy przyjmowac nienaturalnej pozycji, np. zginaé
nadgarstka czy nadmiernie wyciaga¢ przedramienia do przodu.

Klawiatura - nalezy zwrdci¢ uwage, aby odleglos¢ miedzy $rodkami symetrii sasiadujacych
klawiszy wynosita co najmniej 19 mm. W trakcie uzytkowania klawiatury powinna by¢ ona
wyraznie styszalna i wyczuwalna, kiedy klawisz zostat wcisnigty, gdyz w przeciwnym wypadku
mamy tendencj¢ do uderzania w klawiatur¢ nawet kilka razy mocniej niz jest to potrzebne.
Klawiatura powinna by¢ ustawiona w odlegtosci nie mniejszej niz 100 mm od przedniej krawedzi
stotu.

Podnézek - gdy wysokos¢ krzesta uniemozliwia nam ptaskie, spoczynkowe ustawienie stop na
poditodze, nalezy nasze stanowisko wyposazy¢ w podnézek o kacie pochylenia w zakresie
0°-15° i wysokosci dostosowanej do potrzeb wynikajacych z naszych cech antropometrycznych.
Trzeba pamieta¢ réwniez o tym, by powierzchnia podn6zka nie byla §liska, a sam podnézek nie
przesuwat si¢ po podtodze w czasie uzywania.

Komunikacja bezprzewodowa - podczas korzystania z faczy bezprzewodowych emitowane jest
pole  elektromagnetyczne. W  celu  ograniczenia  oddziatywania  promieniowania
elektromagnetycznego nalezy ustawi¢ router w mozliwie najwiekszej odlegtosci od stanowiska
pracy zdalnej, a w przypadku uzytkowania tabletow i smartfondw nalezy stosowaé si¢ do zalecen
producenta.
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Zasady eksploatacji urzadzen elektrycznych:
a) sprzet nalezy podiacza¢ zgodnie z zaleceniami producenta, wtyczki z uziemieniem do
gniazd z uziemieniem,

'S

b) w sytuacji stosowania przedhuzaczy nalezy stosowaé przedtuzacze 3 zylowe
(z tzw. bolcem) i podtacza¢ je do gniazd z bolcem,

= /-\ /f-\ L — l,’“‘h«
. . i . . .
- e %y  wg 5 %
i > y "

¢) sprawdzi¢ wizualnie stan techniczny gniazdka elektrycznego, do ktérego zostanie
podiaczony sprzgt elektryczny i elektroniczny oraz kabli zasilajacych, gniazdko
elektryczne nie powinno by¢ obluzowane, a obudowa powinna by¢ nieuszkodzona, kable
niepopekane, wtyczki nieuszkodzone, gniazdo powinno znajdowa¢ si¢ w takiej
odlegtosci, zeby podiaczone przewody elektryczne nie byly napre¢zone,

d) nie nalezy podiacza¢ przedtuzaczy do przedtuzaczy,

e) w celu ochrony urzadzen elektronicznych warto stosowac listy przepigciowe,

f) po zakonczonej pracy nalezy odlaczy¢ urzadzenia od gniazda zasilajacego, jesli nie sa
przystosowane do ciaglej pracy w sieci,

g) przewody zasilajace oraz przedtuzacze nie powinny leze¢ w przejéciach lub innych
miejscach gdzie odbywa si¢ komunikacja.
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1.4. Psychospoleczne i organizacyjne warunki pracy zdalnej przy komputerze

Decydujac si¢ na prace zdalna, nalezy uwzgledni¢ indywidualne mozliwosci mieszkaniowe,
sytuacje rodzinng, w tym: funkcje zwiazane z obowigzkami i opieka nad osobami starszymi
i dzieémi oraz bariery wynikajgce z dysfunkcji, chor6b i niepelnosprawnosci. W pracy zdalnej
szczegblnie istotne jest unikanie wydluzania czasu pracy, aby nie powodowa¢ nadmiernego
obcigzenia, a takze nie zaktoca¢ rownowagi pomigdzy pracg i zyciem prywatnym. Nalezy dazy¢
do tego, aby czas pracy nie byt wydtuzony w stosunku do czasu pracy zwyczajowo spedzanego
w zakladzie pracy oraz aby czas pracy nie obejmowat pory odpoczynku (np. wieczory lub
weekendy). W uzasadnionych sytuacjach nalezy wnioskowa¢ do pracodawcy o uzgodnienie
elastycznego czasu pracy dla zapewnienia realizacji potrzeb zwiazanych z zyciem rodzinnym oraz

prywatnym.

Potrzebe interakcji odczuwaja w pracy wszyscy, bez wzglgdu na osobowos¢. To, czy ktos jest
introwertykiem czy dusza towarzystwa nie ma tu wigkszego znaczenia. Izolacja spoteczna wptywa
niekorzystnie na nasze samopoczucie, a takze na wydajno$¢ w pracy. Kiedy jesteSmy pozbawieni
tych waznych, cho¢ czesto niepozornych interakcji spotecznych w pracy, musimy znalez¢ inne
sposoby na zaspokojenie tych potrzeb, np. poprzez komunikacj¢ (telekonferencje, wymiany maili,
rozmowy przez komunikatory online), uczestnictwo w webinariach i szkoleniach, przynaleznos¢
do nieformalnych grup tematycznych, wsparcie psychologiczne.

1.5. Ochrona przeciwpozarowa oraz pierwsza pomoc

Ochrona przeciwpozarowa — najczestsza przyczyna powstawania pozaréw jest dzialanie
cztowieka oraz wady instalacji elektrycznych.
Podczas pracy zdalnej nalezy przestrzega¢ ogolnie obowiazujacych zasad bezpieczenstwa
pozarowego, w szczegolnosci:
a) bardzo ostroznie uzywac zastepczych zrédet grzewczych (np. przenosne grzejniki
elektryczne, gazowe, piecyki na drewno i wegiel), zgodnie z ich instrukcja obstugi,
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b)
¢)
d)
e)

f)

zabezpieczy¢ materialy mogace ulec zapaleniu (podtoga, Sciany, firany, meble, stosy gazet,
itp.), przed mozliwo$cia kontaktu z otwartym ogniem, Zarem oraz goragcym popiofem,

nie uzywaé kuchenki gazowej do dogrzewania mieszkania,

przestrzegaé zasad eksploatacji urzadzen elektrycznych okreslonych w punkcie 1.3.,

nie przetrzymywaé w mieszkaniu materialow latwopalnych, takich jak pojemniki
z rozpuszczalnikami, benzyna, farbami, itp.,

nie uzytkowaé urzadzen i narzedzi niesprawnych technicznie lub w sposéb niezgodny
z przeznaczeniem albo warunkami okreslonymi przez producenta.

Pierwsza pomoc - w trakcie wykonywania pracy zdalnej pracownik moze ulec wypadkowi

i wymaga¢ udzielenia pierwszej pomocy. Miejsce wykonywania pracy zdalnej nalezy zatem
zaopatrzy¢ w podstawowe srodki opatrunkowe (zestaw plastrow z opatrunkiem, bandaze, gazy).

II.

2.1.

2.2.

23.

ZASADY BEZPIECZNEGO 1 HIGIENICZNEGO WYKONYWANIA
PRACY ZDALNEJ

Informacje ogélne
Do pracy zdalnej moze przystapi¢ pracownik, Ktory:
a) posiada wymagane kwalifikacje do pracy,
b) posiada aktualne zaswiadczenie lekarskie o braku przeciwwskazan medycznych do

pracy,
¢) posiada aktualne szkolenie w zakresie bhp i p.poz.,

d) zapoznat si¢ z oceng ryzyka zawodowego dla stanowisk pracy zdalnej oraz innymi
zalgcznikami niniejszego dokumentu.
Przed rozpoczeciem pracy zdalnej nalezy upewnié sig, ze stanowisko pracy zdalnej
spetnia obowigzkowe wymagania wskazane w punkcie I oraz na liscie kontrolne;
stanowiska pracy zdalnej (w zalaczeniu) - w przypadku niezgodno$ci nalezy wstrzymac sig
od rozpoczecia pracy i niezwlocznie poinformowac o tym przetozonego.

W trakcie wykonywania pracy zdalnej nalezy:

a) uzytkowaé sprzet zgodnie z przeznaczeniem oraz stosowa¢ si¢ do zapiséw zawartych
w instrukcjach obstugi poszczegolnych urzadzen,

b) stosowaé okulary korekcyjne badz soczewki podczas pracy przy monitorze ekranowym
zgodne z zaleceniem lekarza, jezeli wyniki badan okulistycznych przeprowadzonych
w ramach profilaktycznej opieki zdrowotnej wykaza potrzebe ich stosowania,

¢) zapewni¢ bezpieczenstwo ciaggéw komunikacyjnych - kable, dywany i wykiadziny nie
powinny odstawaé, aby nie stwarza¢ zagrozenia wypadkowego podczas poruszania si¢
w obrebie miejsca pracy zdalnej,

d) zachowaé szczegdlng ostrozno$¢ przy uzytkowaniu urzadzen elektrycznych,
w przypadku stwierdzenia uszkodzenia badz awarii urzadzenia nalezy odfaczy¢
urzadzenie od zrédia pradu i podja¢ dziatania w celu usunigcie uszkodzenia lub awarii,

e) dostosowywac o$wietlenie, temperaturg, wilgotnos¢ i wentylacje miejsca pracy zdalnej
do zmieniajacych si¢ warunkow,
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24.

2.5.

f)

g)

wydzieli¢ miejsce spozywania positkéw poza miejscem wykonywania pracy zdalnej
oraz zachowal ostrozno$¢ podczas przygotowywania oraz spozywania positkéw
1 napojow,

organizowaé prace w sposob zapewniajacy roznorodnos¢ wykonywanych zadan oraz
zmiang pozycji ciala; nalezy pamigta¢ o zachowaniu 5-cio minutowej przerwy po kazdej
przepracowanej godzinie przed monitorem ekranowym i1 wykorzysta¢ ja np. na
wykonanie prostych ¢wiczen fizycznych (zestaw ¢wiczen rozciagajacych —
w zalaczeniu).

Po zakonczeniu pracy nalezy:

a)

b)
c)

wylaczy¢ urzadzenia oraz sprzet zasilany energig elektryczna, zabezpieczy¢ urzadzenia
oraz nosniki danych przed dostgpem 0séb niepowotanych,

na stanowisku pracy zdalnej pozostawic¢ tad i porzadek,

wywietrzy¢ pomieszczenie pracy.

Na stanowisku pracy zabrania sie:

a)
b)

c)

d)
e)
f)
g)

h)

pracy na niesprawnych lub niekompletnych urzadzeniach,

pracy na urzadzeniach pozbawionych obudéw i oston bezpieczenstwa,

pracy z laptopem na kolanach, co naraza na bezposrednie oddziatywanie
promieniowania elektromagnetycznego i dodatkowo obciaza krggostup,

czyszczenia urzadzen bez odlaczenia od sieci elektrycznej,

spozywania positkow oraz spozywania alkoholu na stanowisku pracy zdalnej,

palenia tytoniu i papierosow elektronicznych na stanowisku pracy zdalnej,
wykonywania samodzielnych napraw urzadzen, zwlaszcza pracujacych pod napigciem
elektrycznym,

ograniczania swobodnego dojscia do stanowiska pracy,
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2.6.

i) obstugi urzadzen elektronicznych przez osoby postronne,

j) pozostawiania bez nadzoru urzadzen oraz sprzg¢tu w trakcie ,,fadowania”,

k) wykonywania czynnosci nie wchodzacych w zakres powierzonych obowigzkow
stuzbowych, bez wezedniejszego uzgodnienia tego faktu z bezposrednim przetozonym.

Zasady postepowania w sytuacjach awaryjnych stwarzajacych zagrozenie dla zycia
lub zdrowia ludzkiego

W przypadku awarii urzadzen powierzonych pracownikowi do wykonywania pracy zdalnej
lub watpliwosci co do stanu bezpieczefstwa pracy, pracownik musi przerwac prace
i niezwlocznie skontaktowacé sie z bezposrednim przetozonym.

Kazdy zaistniaty wypadek przy pracy zdalnej nalezy niezwlocznie zgtosic bezposredniemu
przefozonemu (pracownik zglasza wypadek osobiscie lub za posrednictwem czlonka
rodziny).

Zasady postepowania w przypadku pozaru - w przypadku zauwazenia pozaru nalezy

podjaé probe jego ugaszenia, a nastgpnie zaalarmowaé osoby przebywajace w strefie

zagrozenia oraz wezwaé straz pozarng (tel. alarmowy 112). Po wybraniu numeru

alarmowego i zgloszeniu sie operatora nalezy spokojnie i wyraznie podac:

a) swoje imie i nazwisko, numer telefonu, z ktérego przekazywana jest informacja
o zdarzeniu,

b) adres i nazwe obiektu, w ktorym powstat pozar,

¢) co si¢ pali, na ktérym pietrze,

d) czy wystepuje zagrozenie dla zycia i zdrowia ludzkiego.

Po podaniu informacji nalezy poczeka¢ na potwierdzenie przyjecia zgloszenia
0 pozarze.

W przypadku pozaru we wiasnym mieszkaniu nalezy:

a) wyprowadzi¢ z mieszkania dzieci, osoby niepetnosprawne, zwierzgta,

b) w zaleznosci od zaistnialej sytuacji podja¢ dziatania gasnicze, wytaczy¢ doptyw gazu
i energii elektrycznej, nie otwiera¢ okien,

c) jeéli ugaszenie pozaru we wlasnym zakresie jest niemozliwe nalezy opusci¢ mieszkanie.

Nie mozna dopusci¢ do odcigcia przez pozar drogi wyjécia z mieszkania, a gdy juz do tego
dojdzie, nalezy uda¢ si¢ do pomieszczenia posiadajacego okno lub balkon, usytuowanego
najdalej od miejsca pozaru, zabierajac ze soba (jesli jest to mozliwe) mokry koc lub recznik
i zamykajac za sobg drzwi do innych pomieszczen na klamkg. Nastgpnie nalezy wezwac
pomoc przez okno lub balkon, a w przypadku silnego wzrostu temperatury i zadymienia
potozy¢ sie na balkonie, pod oknem i okry¢ szczelnie kocem lub innym okryciem. Czekac
na przybycie stuzb ratunkowych.
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Pierwsza pomoc w naglych wypadkach
W naglych wypadkach nalezy postgpowaé zgodnie z zaleceniami zamieszczonymi
w zataczonej ulotce PCK ..Pierwsza pomoc w nagtych wypadkach™.

1. ZALACZNIKI

3.1.  Lista kontrolna stanowiska pracy zdalnej:
https://intranet.nio.gov. pl/druki/sprawy-pracownicze/category/5 6-zasady-pracy-zdalnej

3.2. Ocena ryzyka zawodowego dla stanowisk pracy zdalnej w NIO-PIB

3.3. PR3 _IR13 Instrukcja BHP przy obstudze komputera i drukarki

3.4. Ulotka PCK .,Pierwsza pomoc w nagtych wypadkach™:
https://pck.pl/wp-content/uploads/2020/11/ulotkaPP-Po. pdf

3.5. Zestaw ¢wiczen rozciagajacych:
https://www.ciop.pl/CIOPPortal WAR/appmanager/ciop/pl?_nfpb=true& pageLabel=P530001 29
351587643522293&html_tresc_root_id=300011217&html_tresc_id=30001121 2&html_klucz=11

111&html_klucz_spis&gclid=EAlalQobChMIm-
vihtXb_gIVBvuyChl0iwyCEAAYASAAEELIMfD_BwE






