
Cel szkolenia 

• Zapoznanie uczestników z podstawowymi przepisami 

dotyczącymi bezpieczeństwa i higieny pracy zawartymi w 

Kodeksie pracy, w układach zbiorowych pracy lub 

regulaminach pracy. 

• Zapoznanie uczestników z przepisami oraz zasadami bhp 

obowiązującymi na stanowisku pracy. 

• Zapoznanie uczestników z zasadami ppoż. oraz udzielania 

pierwszej pomocy w razie wypadku. 



System prawny ochrony pracy 

• Podstawowym aktem prawnym, mówiącym o prawie do 

bezpiecznych i higienicznych warunków pracy, jest Konstytucja 

RP, która w art. 66 gwarantuje takie prawo każdemu. Sposób 

realizacji tego prawa określa ustawa (tab. nr 1). Ustawą 

określającą prawa i obowiązki obywateli w tym zakresie jest 

Kodeks pracy (tab. nr 2). Podstawowe uregulowania 

kodeksowe w zakresie bhp znajdują się w dziale X kodeksu 

dotyczącym bhp, w dziale VII dotyczącym ochrony pracy 

kobiet i w dziale IX dotyczącym ochrony pracy młodocianych. 

Natomiast art. 9 Kodeksu pracy wskazuje na inne źródła prawa 

pracy, szczególnie zaś porozumienia normatywne zawierane 

między partnerami socjalnymi, tj. układy zbiorowe i inne 

porozumienia zbiorowe, np. akty wewnątrzzakładowe 

stanowione w formie regulaminów i statutów. 



ZASADY BEZPIECZEŃSTWA I HIGIENY PRACY 

pozaprawne (nie określone w prawie) reguły 

bezpiecznego postępowania, wymagane przy 

wykonywaniu określonej pracy (czynności), 

wynikające z doświadczenia oraz przesłanek 

naukowych i technicznych. 

 



 



Podstawowe przepisy BHP 

• Dz. U. 1998 nr 21 poz. 94 Ustawa z dnia 26 czerwca 1974 -  KODEKS PRACY (ze zm.) 

• Dz. U. 2003 nr 169 poz. 1650 Rozporządzenie Ministra Pracy i Polityki Socjalnej z dnia 

26 września 1997 w sprawie ogólnych przepisów bezpieczeństwa i higieny pracy (ze 

zm.) 

• Dz. U. 1998 nr 148 poz. 973 Rozporządzenie Ministra Pracy i Polityki Socjalnej z dnia 1 

grudnia 1998 r. w sprawie bezpieczeństwa i higieny pracy na stanowiskach 

wyposażonych w monitory ekranowe 

• Dz. U. 1996 nr 69 poz. 332 Rozporządzenie Ministra Zdrowia i Opieki Społecznej z dnia 

30 maja 1996 w sprawie przeprowadzania badań lekarskich pracowników, zakresu 

profilaktycznej opieki zdrowotnej nad pracownikami oraz orzeczeń lekarskich 

wydawanych do celów przewidzianych w Kodeksie pracy 

• Dz. U. 1996 nr 114 poz. 545 Rozporządzenie Rady Ministrów z dnia 10 września 1996 

w sprawie wykazu prac szczególnie uciążliwych lub szkodliwych dla zdrowia kobiet 

(ze zm.) 

• Rozporządzenie Rady Ministrów z dnia 24 sierpnia 2004 w sprawie wykazu prac 

wzbronionych młodocianym i warunków ich zatrudniania przy niektórych z tych prac 

(ze zm.) 

• Dz. U. 1996 nr 60 poz. 279 Rozporządzenie Rady Ministrów z dnia 28 maja 1996 w 

sprawie profilaktycznych posiłków i napojów 

 

 

 



Obowiązki pracodawcy w zakresie BHP 

• Pracodawca jest obowiązany chronić zdrowie i życie 

pracowników przez zapewnienie bezpiecznych i higienicznych 

warunków pracy, przy odpowiednim wykorzystaniu osiągnięć 

nauki i techniki.  

 

• Pracodawca ponosi odpowiedzialność za stan 

bezpieczeństwa i higieny w zakładzie pracy. Na zakres 

odpowiedzialności pracodawcy nie wpływają obowiązki 

pracowników w dziedzinie bezpieczeństwa i higieny pracy 

oraz powierzenie wykonywania zadań służby bezpieczeństwa 

i higieny pracy specjalistom spoza zakładu.  

 



Obowiązki pracodawcy w zakresie BHP 

• organizować pracę w sposób zapewniający bezpieczne i higieniczne warunki pracy,  

• zapewniać przestrzeganie w zakładzie przepisów oraz zasad bezpieczeństwa i 
higieny pracy, wydawać polecenia usunięcia stwierdzonych uchybień w tym 
zakresie oraz kontrolować wykonanie tych poleceń  

• uwzględnić ochronę zdrowia młodocianych, pracownic w ciąży lub karmiących 
dziecko piersią oraz pracowników niepełnosprawnych w ramach podejmowanych 
działań profilaktycznych,  

• zapewnić środki niezbędne do udzielania pierwszej pomocy w nagłych wypadkach, 
zwalczania pożarów i ewakuacji pracowników  

• znać, w zakresie niezbędnym do wykonywania ciążących na nim obowiązków, 
przepisy o ochronie pracy, w tym przepisy oraz zasady bezpieczeństwa i higieny 
pracy  

• informować pracowników o zagrożeniach dla zdrowia i życia występujących w 
zakładzie pracy, na poszczególnych stanowiskach pracy i przy wykonywanych 
pracach, w tym o zasadach postępowania w przypadku awarii i innych sytuacji 
zagrażających zdrowiu i życiu pracowników,  

• informować pracowników o działaniach ochronnych i zapobiegawczych podjętych 
w celu wyeliminowania lub ograniczenia zagrożeń,  

• wyznaczyć pracowników do udzielania pierwszej pomocy, wykonywania działań w 
zakresie zwalczania pożarów i ewakuacji pracowników oraz informować o tym 
pracowników,  



Obowiązki pracodawcy w zakresie BHP 

• zaznajamiać pracowników z zakresem ich obowiązków, sposobem wykonywania pracy na 
wyznaczonych stanowiskach, w tym zapewnić przeszkolenie pracowników w zakresie bezpieczeństwa 
i higieny pracy przed dopuszczeniem ich do pracy oraz zapewnić prowadzenie okresowych szkoleń w 
tym zakresie  

• dostarczyć, w razie wystąpienia bezpośredniego zagrożenia dla zdrowia lub życia, instrukcje 
umożliwiające oddalenie się z miejsca zagrożenia w miejsce bezpieczne,  

• informować pracowników o ryzyku zawodowym związanym z wykonywaną pracą oraz o zasadach 
ochrony przed zagrożeniami  

• zapewnić pomieszczenia pracy odpowiednie do rodzaju wykonywanych prac i liczby zatrudnionych 
pracowników  

• utrzymać obiekty budowlane i znajdujące się w nich pomieszczenia pracy, a także tereny i urządzenia 
z nimi związane, w stanie zapewniającym bezpieczne i higieniczne warunki pracy  

• wyposażać stanowiska pracy w maszyny i inne urządzenia techniczne oraz narzędzia pracy, które 
zapewniają bezpieczne i higieniczne warunki pracy, w szczególności zabezpieczają pracownika przed 
urazami, działaniem niebezpiecznych substancji chemicznych, porażeniem prądem elektrycznym, 
nadmiernym hałasem, działaniem drgań mechanicznych i promieniowania oraz szkodliwym i 
niebezpiecznym działaniem innych czynników środowiska pracy oraz uwzględniają zasady ergonomii  

• wyposażać maszyny, inne urządzenia techniczne oraz narzędzia pracy w odpowiednie zabezpieczenia 
(środki ochrony zbiorowej)  

• dostarczyć pracownikowi nieodpłatnie środki ochrony indywidualnej, odzież i obuwie robocze  

• odbywać i zapewnić pracownikowi szkolenie w zakresie instruktarzu ogólnego i stanowiskowego oraz 
szkolenia okresowe  

• wyznaczyć koordynatora sprawującego nadzór nad bezpieczeństwem i higieną, w razie gdy 
jednocześnie w tym samym miejscu wykonują pracę pracownicy zatrudnieni przez różnych 
pracodawców  



Obowiązki pracownika w zakresie BHP 

Szczegółowy katalog obowiązków pracownika związanych z BHP zawiera art. 211 kodeksu 

pracy. Pracownik jest zobowiązany w szczególności: 

• znać przepisy i zasady bezpieczeństwa i higieny pracy, brać udział w szkoleniu i 

instruktażu z tego zakresu oraz poddawać się wymaganym egzaminom 

sprawdzającym, 

• wykonywać pracę w sposób zgodny z przepisami i zasadami bezpieczeństwa i higieny 

pracy oraz stosować się do wydawanych w tym zakresie poleceń i wskazówek 

przełożonych, 

• dbać o należyty stan maszyn, urządzeń, narzędzi i sprzętu oraz o porządek i ład w 

miejscu pracy, 

• stosować środki ochrony zbiorowej, a także używać przydzielonych środków ochrony 

indywidualnej oraz odzieży i obuwia roboczego, zgodnie z ich przeznaczeniem, 

• poddawać się wstępnym, okresowym i kontrolnym oraz innym zaleconym badaniom 

lekarskim i stosować się do wskazań lekarskich, 

• niezwłocznie zawiadomić przełożonego o zauważonym w zakładzie pracy wypadku 

albo zagrożeniu życia lub zdrowia ludzkiego oraz ostrzec współpracowników, a także 

inne osoby znajdujące się w rejonie zagrożenia, o grożącym im niebezpieczeństwie, 

• współdziałać z pracodawcą i przełożonymi w wypełnianiu obowiązków dotyczących 

bezpieczeństwa i higieny pracy. 



Prawa pracownika w zakresie BHP 

• Pracownik ma prawo powstrzymać się od wykonywania pracy 

w razie gdy warunki pracy nie odpowiadają przepisom 

bezpieczeństwa i higieny pracy  

i stwarzają bezpośrednie zagrożenia dla zdrowia lub życia 

pracownika albo gdy wykonywana przez niego praca grozi 

takim niebezpieczeństwem innym osobom. 

• Musi zawiadomić o tym niezwłocznie przełożonego  

• Pracownik ma prawo po uprzednim zawiadomieniu 

przełożonego , powstrzymać się od wykonywania pracy 

wymagającej szczególnej sprawności psychofizycznej w 

przypadku, gdy jego stan psychofizyczny nie zapewnia się 

bezpiecznego wykonywania pracy i stwarza zagrożenie dla 

innych osób.  

 



Za WYPADEK przy pracy uważa się nagłe 

zdarzenie wywołane przyczyną zewnętrzną powodujące 

uraz lub śmierć, które nastąpiło w związku z pracą: 

Øpodczas lub w związku z 

wykonywaniem przez 

pracownika zwykłych czynność 

lub poleceń przełożonych,  

Øpodczas lub w związku z 

wykonywaniem przez 

pracownika czynności na rzecz 

pracodawcy, nawet bez 

polecenia, 

Øw czasie pozostawania 

pracownika w dyspozycji 

pracodawcy w drodze między  

siedzibą pracodawcy, a 

miejscem wykonywania 

obowiązku wynikającego ze 

stosunku pracy. 

ZDARZENIE potencjalnie 
wypadkowe 
  

– nagłe zdarzenie, w którym 

wystąpiły zagrożenia dla 

pracowników, ale nie powodujące 

obrażeń fizycznych. 



Osoba, która uległa wypadkowi przy pracy, jeżeli stan jej 
zdrowia na to pozwala, zawiadamia niezwłocznie o 
wypadku pracodawcę, lub inny podmiot, na rzecz którego 

wykonywała czynności, przy których doznała urazu. 
 

Obowiązek zgłoszenia wypadku przy pracy ma każdy 
pracownik, który zauważył takie zdarzenie w zakładzie pracy. 

Zgłoszenie wypadku powinno wpłynąć do przełożonego 

osoby poszkodowanej.  

Dla celów dowodowych zgłoszenie wypadku powinno być 
dokonane w formie pisemnej.  

WYPADEK 



Za wypadek w drodze do pracy lub z pracy uważa się nagłe zdarzenie wywołane przyczyną 

zewnętrzną, które nastąpiło w drodze do lub z miejsca wykonywania zatrudnienia lub innej 

działalności stanowiącej tytuł ubezpieczenia rentowego, jeżeli droga ta była najkrótsza i nie 

została przerwana. Jednakże uważa się, że wypadek nastąpił w drodze do pracy lub z pracy, mimo 

że droga została przerwana, jeżeli przerwa była życiowo uzasadniona i jej czas nie przekraczał 

granic potrzeby, a także wówczas, gdy droga, nie będąc drogą najkrótszą, była dla 

ubezpieczonego, ze względów komunikacyjnych, najdogodniejsza.  

 

Za drogę do pracy lub z pracy uważa się oprócz drogi z domu do pracy lub z pracy do domu 

również drogę do miejsca lub z miejsca:  

1) innego zatrudnienia lub innej działalności stanowiącej tytuł ubezpieczenia rentowego, 

2) zwykłego wykonywania funkcji lub zadań zawodowych albo społecznych 

3) zwykłego spożywania posiłków, 

4) odbywania nauki lub studiów. 

Wypadek w drodze do pracy lub z pracy 



Zagrożenia na stanowisku  

pracownik administracyjno-biurowy 

Przy szacowaniu ryzyka zawodowego na stanowisku pracy uwzględniono 
następujące czynniki: 

• Czynniki szkodliwe dla zdrowia: 

• oświetlenie, 

• mikroklimat, 

• Czynniki niebezpieczne (prowadzące do urazów i wypadków przy pracy): 

• zagrożenia elementami ruchomymi i luźnymi, 

• zagrożenia elementami ostrymi i wystającymi, 

• zagrożenia związane z przemieszczaniem się ludzi, 

• zagrożenie porażeniem prądem elektrycznym, 

• zagrożenie poparzeniem, 

• zagrożenie pożarem lub/i wybuchem 

• Czynniki uciążliwe: 

• hałas, 

• wymuszona pozycja ciała, 

• migotanie obrazu na ekranie, 

• brak ostrości i rozmycie kolorów, 

• nie ergonomiczne stanowisko pracy (pulpit, siedzisko), 

• stres psychologiczny 



Lp. Zdarzenie Przyczyna zagrożenia Skutki zdarzenia 
Prawdopo- 

dobieństwo 
Skutki Ryzyko oszacowane 

1. 

Kontakt pracownika 

z elementami  

będącymi lub 

mogącymi znaleźć 

się pod napięciem 

- niewłaściwa izolacja 

i połączenie przewodów, 

brak ochrony przed 

dotykiem 

bezpośrednim 

i pośrednim, 

nieprawidłowe 

wyłączniki, 

poparzenie, 

migotanie komór 

serca, 

śmierć 

mało 

prawdopo- 

dobne 

średnie małe (pomijalne) 

2. 

Kontakt pracownika               

z ostrymi 

elementami  

-  nieuwaga, 

-  nieostrożność, 

zadrapanie, 

skaleczenie 

mało 

prawdopo-

dobne 

małe małe (pomijalne) 

3. 

Upadek w wyniku 

potknięcia, 

poślizgnięcia             

w miejscu 

wykonywania pracy 

- zła organizacja pracy, 

- nieporządek panujący na 

stanowisku pracy, 

- pośpiech, 

skaleczenia, 

zadrapania, 

stłuczenia, 

złamania lub 

zwichnięcia 

kończyn 

mało 

 prawdopo-

dobne 

  

małe 

  

małe (pomijalne) 

4. 

Obsługa komputera 
- pola elektryczne 

i magnetyczne występujące 

w przestrzeni wokół 

monitora 

  

mało 

prawdopo-

dobne 

małe małe (pomijalne) 

Ryzyko na stanowisku 



Ryzyko na stanowisku 

Lp. Zdarzenie Przyczyna zagrożenia Skutki zdarzenia 
Prawdopo- 

dobieństwo 
Skutki Ryzyko oszacowane 

5. 

Wymuszona pozycja 

ciała 
- długie siedzenie bez 

możliwości zmiany pozycji, 
urazy kręgosłupa 

mało 

prawdopo- 

dobne 

małe 
małe 

(pomijalne) 

6. 

Stres 

psychospołeczny 

- narzucone tempo pracy 

osłabienie 

psychiczne 

przemęczenie 

fizyczne konflikty, 

złe samopoczucie 

pracownika 

mało 

prawdopo- 

dobne 

małe 
małe 

(pomijalne) 

7. 

Długoletnia praca 

biurowa połączona 

z obsługą 

komputera 

za wysoki stół, 

nieprawidłowa pozycja 

(garbienie się) na skutek 

złej widoczności 

szczegółów na ekranie, 

nieprawidłowo 

wyregulowane siedzisko 

bóle szyi, karku i 

barków 

 mało 

prawdopo- 

dobne 

małe 
małe 

(pomijalne) 

8. 

Długoletnia praca 

biurowa połączona 

z obsługą 

komputera 

nieodpowiednio 

wyprofilowane 

krawędzie siedziska 

cierpnięcie nóg 

mało 

prawdopo- 

dobne 

małe 
małe 

(pomijalne) 



Ryzyko na stanowisku 
Lp. Zdarzenie Przyczyna zagrożenia Skutki zdarzenia 

Prawdopo- 

dobieństwo 
Skutki Ryzyko oszacowane 

9. 

Długoletnia praca 

biurowa połączona 

z obsługą komputera klawiatura za blisko 

użytkownika, 

brak podparcia nadgarstka, 

klawiatura za wysoko, 

podłokietniki 

o nieodpowiednim kształcie 

bóle nadgarstka 

i przedramion  

mało prawdopo- 

dobne 
małe 

małe 

(pomijalne) 

10. 

Długoletnia praca 

biurowa połączona 

z obsługą komputera zbyt mały kontrast na 

monitorze, 

monitor na tle okna, 

ładunki elektrostatyczne 

powodujące szybkie 

osadzanie się kurzu, 

zbyt jaskrawe kolory obrazu 

(znak-tło) na ekranie 

monitora 

bóle oczu, łzawienie 
 prawdopo- 

dobne 
małe 

małe 

(pomijalne) 

11. 

Długoletnia praca 

biurowa połączona 

z obsługą komputera przemęczenie wzroku bóle głowy 
 prawdopo- 

dobne 
małe 

małe 

(pomijalne) 

12. 

Długoletnia praca 

biurowa połączona 

z obsługą komputera 

wpływ ładunków 

elektrostatycznych 

gromadzących się na 

monitorze, 

zbyt mała wilgotność 

w pomieszczeniu 

podrażnienie błony 

śluzowej, zmiany 

skórne, alergie 

mało prawdopo- 

dobne 
małe 

małe 

(pomijalne) 



Zagrożenia na stanowisku pracy 

 



Ergonomia stanowiska komputerowego 



Regulacje prawne dotyczące pracy biurowej  

 W polskim prawie warunki pracy biurowej są 

regulowane przez:  

- Rozporządzenie Ministra Pracy i Polityki Socjalnej z dnia 1 

grudnia 1998 roku w sprawie bezpieczeństwa i higieny 

pracy na stanowiskach wyposażonych w monitory 

ekranowe (Dz. U. z dnia 10 grudnia 1998r., Dz.U.98.148.973)  

- oraz w niektórych kwestiach przez Rozporządzenie 

Ministra Pracy i Polityki Socjalnej z dnia 26 września 1997 

roku w sprawie ogólnych przepisów bezpieczeństwa i 

higieny pracy.  

 

 



 Rozporządzenia te nakładają na pracodawcę 

obowiązek organizowania stanowisk w taki sposób, aby 

spełniały minimalne wymagania bezpieczeństwa i 

higieny pracy oraz ergonomii w zakresie: 

 

• ilość powierzchni przypadającej na jednego 

pracownika  

• mebli biurowych  

• oświetlenia  

• poziom hałasu  

• ogrzewania i wentylacji 



Pozostałe obowiązki pracodawcy wynikające z 
Rozporządzenia Ministra Pracy i Polityki Socjalnej z dnia 1 
grudnia 1998 roku w sprawie bezpieczeństwa i higieny 
pracy na stanowiskach wyposażonych w monitory 
ekranowe to:  
 

1. Obowiązek oceny warunków pracy, a wśród nich: 
• rozmieszczenie elementów wyposażenia  
• stan elementów wyposażenia stanowisk pracy 

zapewniających bezpieczeństwo pracy, w tym ochronę 
przed porażeniem prądem elektrycznym, 

• obciążeń układu mięśniowo-szkieletowego oraz narządu 
wzroku pracowników  

• obciążenia pracowników oświetleniem, hałasem i innymi 
czynnikami fizycznymi  

• obciążenia psychicznego związanego ze sposobem 
organizacji pracy  



Pomieszczenia do pracy z komputerami 

Odległości między sąsiednimi monitorami powinny 

wynosić co najmniej 60 cm, a między pracownikiem 

i tyłem sąsiedniego monitora - co najmniej 80 cm. 



Pomieszczenia do pracy z komputerami 

Na każdego pracownika w pomieszczeniu z 

komputerami powinno przypadać: 

§ 13 m3 wolnej objętości 

pomieszczenia, 

§ 2 m2 wolnej powierzchni 

podłogi 

§ wysokość pomieszczenia 

powinna wynosić 

przynajmniej 3 m 

(warunkowo 2,5 m) 



Odległość oczu pracownika 
od ekranu monitora powinna 

wynosić od 40 do 75 cm. 



• Możliwość regulacji siedziska to jeden z ważniejszych 

elementów dobrego stanowiska pracy z komputerem 



Siedzisko 

• Dostateczna przestrzeń dla nóg 



1. Stań naprzeciwko 

krzesła, siedzisko 

powinno 

znajdować się na 

wysokości kolan.  

2. Usiądź i sprawdź czy 

stopy swobodnie 

opierają się o 

podłogę.  

3. Sprawdź czy 

siedzisko nie 

uwiera części 

podkolanowej.  

4. Wyreguluj oparcie tak, by najlepiej 

podpierało środkową część 

kręgosłupa.  

JAK PRAWIDŁOWO WYREGULOWAĆ KRZESŁO 
 



Konstrukcja stołu powinna umożliwiać dogodne 

ustawienie elementów wyposażenia stanowiska 

pracy, w tym zróżnicowaną wysokość ustawienia 
monitora ekranowego i klawiatury.  

STÓŁ 



Wystarczającą powierzchnię do łatwego posługiwania 

się elementami wyposażenia stanowiska i 
wykonywania czynności związanych z rodzajem pracy.  

Szerokość 

i 

głębokość 

stołu 

powinna 
zapewniać: 

STÓŁ 



Powierzchnia blatu stołu powinna być matowa. 

Ustawienie klawiatury z zachowaniem odległości 

nie mniejszej niż 100 mm między klawiaturą, a 
przednią krawędzią stołu.  

Szerokość 

i 

głębokość 

stołu 

powinna 
zapewniać: 

STÓŁ 



STÓŁ 

Szerokość 

i 

głębokość 

stołu 

powinna 
zapewniać: 

Ustawienie elementów wyposażenia w odpowiedniej 

odległości od pracownika, to jest w zasięgu jego 
kończyn górnych, bez konieczności przyjmowania 

wymuszonych pozycji.  



Naturalne położenie kończyn górnych przy 

obsłudze klawiatury, z zachowaniem co najmniej 
kąta prostego między ramieniem i przedramieniem.  

Odpowiednią przestrzeń 

do umieszczenia nóg pod 
blatem stołu.  

Wysokość stołu 

oraz siedziska 

krzesła powinna 

być taka, aby 
zapewniała: 

STÓŁ 



Monitor ekranowy 

• Zgodnie z Dziennikiem Ustaw Nr 148, Pozycja 973 
monitor ekranowy powinien spełniać wymagania:  

 znaki na ekranie powinny być wyraźne i czytelne (2.1.a), 
obraz na ekranie powinien być stabilny (2.1.b), 
jaskrawość i kontrast znaku na ekranie powinny być łatwe 
do regulowania (2.1.c), regulacja ustawienia monitora 
powinna umożliwiać pochylenie ekranu co najmniej 200 
do tyłu i 50 do przodu oraz obrót własnej osi co najmniej 
o 1200-po600 w obu kierunkach (2.1d), ekran monitora 
powinien być pokryty warstwą antyodbiciową lub 
wyposażony w filtr (2.1. e). Ustawienie ekranu monitora 
względem źródeł światła powinno ograniczać olśnienie i 
odbicie światła (2.3.) 



Ustawienie monitora 



Ustawienie monitora 



Klawiatura (ułożenie dłoni podczas pracy na klawiaturze 
komputera) 

• Klawiatura- ma bezpośredni wpływ na wydajność i komfort pracy. Wpływa 

także na zapobieganie dolegliwościom układu mięśniowo-szkieletowego. 

Klawiatura powinna być usytuowaną w linii środkowej ciała operatora.  

Zgodnie z Dziennikiem Ustaw Nr 148, 

Pozycja 973 klawiatura powinna 

stanowić osobny element 

wyposażenia stanowiska pracy,  

konstrukcja klawiatury powinna 

umożliwiać użytkownikowi przyjęcie 

pozycji, która  nie powodowałaby 

zmęczenia mięśni kończyn górnych 

podczas pracy. Konstrukcja powinna 

posiadać także możliwość regulacji 

kąta nachylenia w zakresie 0 150  i 

odpowiednią wysokość.  



Odpowiednie podparcie nadgarstka 



• 300 lx dla pracy dorywczej przy przeciętnych  wymaganiach 

wzrokowych (np. sporadyczne odszukiwanie danych z 

dokumentów), 

• 500 lx dla pracy ciągłej przy dużych wymaganiach wzrokowych 

(np. przy długotrwałym powyżej 4 godzin wprowadzaniu danych 

odczytywanych z dokumentów). 

Poziom natężenia oświetlenia powinien 

spełniać wymagania określone w 

Polskich Normach, które zalecają, aby 

minimalny poziom natężenia 

oświetlenia stołu (dokumentu) światłem 
elektrycznym wynosił: 

Powinno zapewniać komfort pracy 
wzrokowej, a szczególnie:  

OŚWIETLENIE 



Czynniki powodujące obciążenie organizmu 
podczas pracy siedzącej 



 Co jest przyczyną kłopotów zdrowotnych 
ludzi pracujących na siedząco? Przyczyn 
jest wiele. 
 

• siedząc przyjmujemy nienaturalną pozycję naszego ciała - 
tym samym zmuszamy nasz kręgosłup do nienaturalnego 
ułożenia,  

• kręgosłup człowieka siedzącego jest nadmiernie obciążony - 
tym bardziej, im bardziej niedostosowane do naszych 
rzeczywistych potrzeb jest krzesło na którym siedzimy,  

• mięśnie człowieka siedzącego są nadmiernie napięte - w 
połączeniu z brakiem ruchu podczas siedzenia stanowi to 
przyczynę ich skurczy,  

• wadliwie skonstruowane lub nieodpowiednio dobrane do 
długości czasu pracy, jej specyfiki a także do wymiarów 
użytkownika krzesło, może zmuszać do przyjęcia 
nieprawidłowej pozycji ciała podczas siedzenia bez 
możliwości jej zmiany.  



Ochrona przeciwpożarowa 

 

Znak stosowany do wskazania  

przycisku pożarowego lub  

ręcznego sterowania urządzeń  

Gaśniczych 

 

 
 

Znak wskazuje usytuowanie  

dostępnego telefonu  

przeznaczonego do ostrzeżenia  

w razie zagrożenia pożarowego 

 

 

 

Znak samodzielny lub łączony  

ze znakiem  

"Uruchamianie ręczne" 

 

 

 

 

Wskazuje usytuowanie gaśnicy 

 
 

 

Do wskazania przycisku pożarowego  

lub ręcznego sterowania urządzeń  

gaśniczych 

 

Do stosowania w miejscach, gdzie  

palenie tytoniu może być przyczyną  

zagrożenia pożarowego 

 

 

Do stosowania w miejscach, gdzie  

palenie tytoniu lub otwarty ogień może  

być przyczyną zagrożenia pożarowego 

Do stosowania we wszystkich  

przypadkach, kiedy użycie wody  

do gaszenia pożaru jest zabronione 

Uruchamianie ręczne   Hydrant wewnętrzny 

Telefon do użycia w stanie zagrożenia  Palenie tytoniu zabronione 

Alarmowy sygnalizator akustyczny   Zakaz używania otwartego ognia  

Palenie tytoniu zabronione 

Gaśnica      Zakaz gaszenia wodą 

Znaki bezpieczeństwa 



Ochrona przeciwpożarowa 
Znaki bezpieczeństwa 

Znak stosowany jest dla  

uniknięcia podawania  

zestawu indywidualnych  

znaków dla sprzętu pożarniczego 

Znak stosowany jest do oznaczenia  

drabiny trwale związanej z obiektem  

i przeznaczonej do działań ratowniczo- 

-gaśniczych straży pożarnej 

Tylko łącznie ze znakami  

wskazującymi sprzęt  

pożarniczy lub urządzenia 

sygnalizacji pożarowej  

i sterowania ręcznego  

dla wskazania kierunku  

do miejsca rozmieszczenia 

sprzętu pożarniczego lub 

urządzenia ostrzegającego 

Znak używany w przypadkach,  

gdy ewentualna przeszkoda 

stanowiłaby szczególne  

niebezpieczeństwo  

Do wskazania obecności  

materiałów łatwo zapalnych 

Do wskazania obecności  

materiałów utleniających się 

Do wskazania możliwości  

występowania atmosfery  

wybuchowej gazów palnych  

lub materiałów wybuchowych 

 

 

Zestaw sprzętu pożarniczego    Nie zastawiać  

Drabina      Niebezpieczeństwo pożaru - materiały łatwo zapalne 

Kierunek do miejsca rozmieszczenia   Niebezpieczeństwo pożaru - materiały utleniające 

Niebezpieczeństwo pożaru - materiały wybuchowe 

sprzętu pożarniczego lub urządzenia 

ostrzegającego 



Znaki bezpieczeństwa 
Znaki ewakuacyjne 

Strzałki krótkie - do stosowania z innymi znakami 

Strzałka długa - do samodzielnego stosowania 

Znak stosowany  

do oznakowania  

wyjść używanych  

w przypadku zagrożenia 

Znak stosowany nad 

drzwiami skrzydłowymi,  

które są wyjściami 

ewakuacyjnymi (drzwi  

prawe lub lewe) 

Znak wskazuje kierunek  

drogi ewakuacyjnej  

do wyjścia: może kierować  

w lewo lub prawo 

Znak wskazuje kierunek  

drogi ewakuacyjnej  

do wyjścia schodami  

w górę, na lewo lub prawo 

 

Znak wskazuje kierunek  

do wyjścia w wypadku  

zagrożenia. 

 

 

Kierunek drogi ewakuacyjnej        Kierunek do wyjścia drogi ewakuacyjnej  

Wyjście ewakuacyjne          Wyjście ewakuacyjne 

Drzwi ewakuacyjne 



Znaki bezpieczeństwa 
Znaki ewakuacyjne 

Znak stosowany łącznie ze znakiem  

poprzednim na przesuwnych  

drzwiach wyjścia ewakuacyjnego.  

Strzałka powinna wskazywać  

kierunek otwarcia drzwi przesuwnych 

Znak ten może być stosowany 

a) w miejscu, gdzie niezbędne jest  

stłuczenie szyby dla uzyskania  

dostępu do klucza lub systemu otwarcia 

b) gdzie niezbędne jest rozbicie  

przegrody dla uzyskania wyjścia 

 

Znak ten jest umieszczony  

na drzwiach dla wskazania  

kierunku otwierania 

Znak wskazuje kierunek  

drogi ewakuacyjnej  

do wyjścia schodami  

w dół, na lewo lub prawo 

Znak ten jest umieszczany  

na drzwiach dla wskazania  

kierunku otwierania 

 

 

Przesunąć w celu otwarcia            Kierunek do wyjścia drogi ewakuacyjnej 

Pchać, aby otworzyć             Ciągnąć, aby otworzyć 

Stłuc, aby uzyskać dostęp 

schodami w dół 



Znaki bezpieczeństwa 

Ochrona i higiena pracy 

Znaki zakazu  

 

Znaki zakazu są  

to znaki ochrony  

i higieny pracy  

stosowane w celu  

zapobiegania  

wypadkom, utracie 

zdrowia i uniknięcia  

niebezpieczeństwa.  

ogólny znak zakazu zakaz przejścia  zakaz picia wody  

zakaz wstępu 

ze zwierzętami 

zakaz uruchamiania  

maszyny, urządzenia  

nieupoważnionym 

wstęp wzbroniony 

zakaz używania  

drabiny  

zakaz ruchu urządzeń  

do transportu poziomego  



Zapobieganie pożarom (1) 

• Nie zmieniać usytuowania zainstalowanych urządzeń  

  gaśniczych i sygnalizacji pożarowej. 
 

• Nie zastawiać i nie zawężać dróg ewakuacyjnych. 
 

• Nie składować na drogach ewakuacyjnych przedmiotów i różnych materiałów. 
 

• Zaznajomić pracowników z przepisami ppoż. obowiązującymi w zakładzie pracy. 
 

• W strefach zagrożenia wybuchem, nie stosować ognia otwartego ani palić tytoniu. 

• Palenie papierosów dozwolone wyłącznie w miejscach do tego przeznaczonych. 
 

• Urządzenia i osprzęt elektryczny powinny użytkować zgodnie z instrukcją obsługi. 
 

• Nie przechowywać materiałów palnych w odległości mniejszej niż 0,5 m od: 
 

  a) urządzeń i instalacji, których powierzchnie zewnętrzne mogą nagrzewać się  

      do temperatury przekraczającej 100°C, 

  b) linii kablowych o napięciu powyżej 1 kV, 

  c) przewodów uziemiających oraz przewodów 
 

• Odstęp od źródeł promieniowania cieplnego powinien wynosić co najmniej 1 m. 



Zapobieganie pożarom (2) 

• Łatwo zapalne ciecze i substancje składować wyłącznie w pomieszczeniach  

  przeznaczonych do tego celu. 
 

• Ograniczać ilości materiałów łatwo zapalnych przechowywanych na danym  

  stanowisku pracy - nie więcej niż zapotrzebowanie dobowe. 
 

• Systematyczne usuwać odpadów łatwo zapalnych. 
 

• Zlewać resztki łatwo zapalnych płynów do oddzielnych  

  pojemników według rodzaju składu chemicznego. 

Łatwo zapalne odpady  

materiałów i płynów  

o nieznanym składzie  

magazynować oddzielnie. 

Łatwo zapalne odpady, także nasycone  

olejem szmaty, wrzucać do zamykanych,  

niepalnych pojemników. 



Obowiązki w wypadku pożaru  

lub innego zagrożenia  

Kto zauważy pożar, klęskę żywiołową  

lub inne miejscowe zagrożenie,  

obowiązany jest niezwłocznie zawiadomić 

 osoby znajdujące się w strefie zagrożenia  

oraz jednostkę ochrony przeciwpożarowej,  

bądź policję lub wójta albo sołtysa. 

Pracownicy winni znać swoje zadania na wypadek pożaru,  

w szczególności: 

• umieć alarmować straż pożarną, 

• umieć posługiwać się podręcznym sprzętem gaśniczym, 

• umieć postępować w wypadku powstania pożaru w zakładzie pracy,  

  w tym współpracować ze służbami ratowniczymi. 

 



 

• zachować spokój, ostrzec współpracowników, 

 

• zaalarmować straż pożarną, 

 

• odłączyć spod napięcia urządzenia elektryczne,  

  wyłączyć instalacje wentylacyjne, transportowe i grzewcze, 

 

• zamknąć główny zawór gazowy, zablokować rurociągi, 

 

• natychmiast opuścić miejsca niebezpieczne oznakowanymi 

  drogami ewakuacyjnymi, w razie zadymienia przemieszczać się  

  trzymając głowę na wysokości ok. 1 m (ochrona przed dymem 

  i ciepłem), 

 

• nie używać wind 
 

Obowiązki w wypadku pożaru  

lub innego zagrożenia  



Alarmowanie straży pożarnej 

Aby zaalarmować straż pożarną należy: 

 

q  nacisnąć ręczny sygnalizator pożaru 

 

 

q  z najbliższego telefonu połączyć się ze stanowiskiem  

     alarmowania straży pożarnych lub centralą zakładową i zgłosić: 

- co się pali? 

  (rodzaj pomieszczenia lub jaki budynek itp. względnie rodzaj  

  innego zdarzenia przy którym niezbędna jest interwencja  

  służb ratowniczych), 

- gdzie się pali?  

  adres, jakie jest zagrożenie? czy w obiekcie znajdują się  

  ludzie, jakie obiekty są w sąsiedztwie i czy są zagrożone? 

- kto zgłasza? 



Zasady postępowania podczas pożaru  

• Zachować spokój!  
 

• Natychmiast zgłosić pożar, podając dokładne dane  

  o miejscu i rozmiarach pożaru.  
 

• Ostrzec innych pracowników o pożarze. 

• Wyłączyć urządzenia wentylacyjne, transportowe i grzewcze, odciąć dopływ  

  przewodów rurowych, zamknąć główny zawór gazu, w razie potrzeby  

  wyłączyć spod napięcia urządzenia elektryczne. 

• Natychmiast opuścić obszary zagrożone, używając  

  klatek schodowych, a także oznakowanych dróg  

  ewakuacyjnych i pożarowych. 

• Nie używać wind. 
 

• Poruszać się w pozycji jak najbliżej podłogi  

  (ochrona przed dymem i gorącym powietrzem).  
 

• Działanie prowadzić zgodnie z instrukcją pożarową. 

• Ratowanie życia ludzi  

  ma pierwszeństwo przed gaszeniem pożaru 



Zasady postępowania podczas pożaru  

• Nie narażając własnego bezpieczeństwa,  

  uczestniczyć w działaniach ratowniczo-gaśniczych  

  aż do czasu przybycia straży pożarnej. 

 

• Okrywać i zawijać palące się osoby w koce  

  gaśnicze, płaszcze itp. 
 

  (W razie konieczności gaszenia ognia -  

  obracać osobę poszkodowaną) 

• Nigdy nie gasić płonącego tłuszczu wodą. 

 

• Z chwilą przybycia straży pożarnej udzielić  

  dowódcy sekcji stosownych informacji,  

  przekazać plany budynku, dróg ewakuacyjnych  

  i ratunkowych, a także właściwe klucze. 

 



• Odłączyć urządzenia odbiorcze elektryczności, zamknąć zawory gazowe, 

zamknąć okna i drzwi, wyłączyć instalacje wentylacyjne lub klimatyzacyjne. 

• Gaśnice uruchamiać dopiero przy źródle  

pożaru. 

• W miarę możliwości należy ustawić się  

plecami do kierunku wiatru. 

 

 

• Zachować ostrożność przy otwieraniu zamkniętych  

drzwi: 

1. Najpierw ostrożnie, tworząc wąską szczelinę,  

uchylić drzwi, chowając się jednocześnie  

za ościeżnicą drzwi 

lub: 

2. Wpuścić przez szczelinę krótki strumień środka  

gaśniczego, następnie otworzyć drzwi  

i rozpocząć gaszenie pożaru. 

Zasady postępowania w czasie gaszenia pożaru  



Zasady postępowania w czasie gaszenia pożaru  

• Gaśnicę należy trzymać pionowo. 

• Gasić strumieniem skierowanym od dołu do góry i od przodu do tyłu. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

• W przypadku pożaru silników pojazdów mechanicznych: nie kierować 

strumienia na zamkniętą pokrywę silnika, lecz gasić przez otwory chłodzące 

lub od spodu. 

• Pożary cieczy nie znajdujących się w ruchu: 

nie rozpraszać cieczy silnym strumieniem, lecz pokrywać ognisko 

pożaru gaszącym obłokiem (rozpylonym środkiem gaśniczym). 

• Gasić wyłącznie za pomocą przeznaczonego do tego celu podręcznego sprzętu 

gaśniczego. 



Badanie tętna i oddychania 

Odchyl głowę nieprzytomnego do tyłu, podtrzymaj  

żuchwę. Sprawdź, czy słyszysz, czujesz wydech  

osoby poszkodowanej. Zaobserwuj, czy są widoczne  

        ruchy oddechowe klatki piersiowej  

        i brzucha. Nie korzystaj z pomocy  

        piórka, lusterka lub szkła, bo mogą dać  

        fałszywy wynik. Jeżeli nieprzytomny  

        nie oddycha, rozpocznij zastępcze  

                     oddychanie. 

Sprawdź tętno na tętnicach szyjnych. Czterema  

złożonymi palcami, na przedniej powierzchni szyi.  

Symetrycznie, po lewej i po prawej stronie krtani.  

Jeżeli masz kłopoty z lokalizacją miejsca, porównaj  

u siebie. Jeżeli tętno nie jest wyczuwalne po obu  

stronach, poszkodowany nie oddycha i jest  

      nieprzytomny, rozpocznij natychmiast  

      masaż pośredni serca i zastępcze  

      oddychanie. 



Udrożnienie dróg oddechowych 

Z jamy ustnej osoby nieprzytomnej należy  

usunąć ewentualne ciała obce (również protezy  

zębowe). W tym celu odchylamy głowę na bok,  

otwieramy usta i dwoma palcami wygarniamy  

zawartość na zewnątrz. Wskazane jest  

uprzednie włożenie rękawiczek ochronnych.  

Nie wolno stosować żadnych narzędzi. 

W celu udrożnienia górnych dróg oddechowych,  

odchyl głowę nieprzytomnego do tyłu.  

Podciągnij żuchwę do góry. Można ewentualnie  

zawiesić dolne zęby na górnych. Można  

podłożyć niewielki wałek z ubrania pod kark. 



Resuscytacja 

U nieprzytomnego kontrolujemy obecność oddychania i tętna na tętnicach szyjnych.  

Osobę nie oddychającą ratujemy zastępczym oddychaniem techniką usta-usta.  

Odchylamy głowę poszkodowanego do tyłu. Oczyszczamy jamę ustną z ewentualnych  

ciał obcych. O ile to możliwe korzystamy z maseczek jednorazowych do sztucznego  

oddychania. Uszczelniamy usta wokół ust. Zaciskamy nos poszkodowanego. Wykonujemy  

wdech (około 0,3 - 0,5 litra powietrza), tak aby uniosła się klatka piersiowa. Robimy przerwę  

  na wydech. Powtarzamy z częstością 10-20 oddechów na minutę. 

Osobę z zatrzymaniem krążenia układamy  

na twardym podłożu. Unosimy wysoko jej  

nogi, opierając np. o stół. Odsłaniamy jej klatkę piersiową. Opieramy dłonie na dolnej połowie  

mostka, 2-3 cm od kąta podżebrowego. Uciskamy rytmicznie na głębokość 3-5 cm, nie odry- 

wając dłoni. Częstotliwość uciskania: 80-100 uciśnięć na minutę. Proporcja ucisku do rozluź- 

nienia jak 1:1. Co 15 uciśnięć mostka robimy 2 zastępcze oddechy.  

Kontynuujemy działania ratownicze do czasu przybycia lekarza. 



Układanie w pozycji bocznej bezpiecznej (1) 

• Przed ułożeniem osoby nieprzytomnej na boku  

w pozycji bezpiecznej, należy wykluczyć uraz  

kręgosłupa szyjnego. Możemy to ocenić według  

przyczyny wypadku. 
 

 

• U leżącego na plecach zginamy nogę w kolanie.  

Posługując się nogą jak dźwignią, odchylamy  

biodro. Pod pośladek i plecy wsuwamy ramię i dłoń. 
 

 

• Chwytamy za drugie ramię i biodro.  

Korzystając z osi obrotu wokół "dolnego" ramienia 

przewracamy poszkodowanego  

na bok. 



Układanie w pozycji bocznej bezpiecznej (2) 

•U leżącego na boku, "dolne" ramię  

wysuwamy za plecy, aby ustabilizować  

pozycję ciała. 

 

 

 

•Głowę odchylamy, a pod twarz  

podkładamy dłoń "górnej" ręki.  

 

 

 

•Poszkodowanego nie pozostawiajmy  

bez opieki. Chrońmy przed wychłodzeniem.  

Kontrolujmy tętno i oddychanie.  

Co 1-2 godziny obracajmy delikatnie  

na drugi bok. 



Urazy głowy i klatki piersiowej 

Osobę przytomną z raną głowy należy ułożyć  

w pozycji półsiedzącej podpartej. Ranę osłonić  

jałową gazą. Nie wolno uciskać rany, ponieważ  

grozi to uszkodzeniem mózgu. 

Osobę z raną klatki piersiowej należy ułożyć  

w pozycji półsiedzącej podpartej. Ranę przykryć  

jałową gazą i ucisnąć. Opatrunek trzeba  

dodatkowo przykryć folią, a jej brzegi dokładnie  

uszczelnić plastrem. Zapobiega to ewentualnej  

odmie opłucnowej. 



Urazy brzucha i wstrząs 

Poszkodowanego z raną brzucha należy ułożyć na plecach, z lekko ugiętymi  

nogami, by zmniejszyć napięcie mięśni ściany brzucha. Ranę przykryć dużym  

jałowym opatrunkiem z gazy lub chusty trójkątnej. Nie uciskać rany, nawet  

gdyby doszło do wytrzewienia. 

Poszkodowanych we wstrząsie nigdy nie pozostawiać bez opieki. W celu  

ochrony przed utratą ciepła można okryć chorego kocem lub folią  

termoizolacyjną NRC. Aby poprawić krążenie krwi,  

należy unieść wyżej nogi. 



Opatrywanie złamań 

Opatrywanie zwichnięć i złamań 

Złamaną kończynę górną należy unieruchomić do klatki piersiowej, np. połą  

bluzy, koszuli. Złamaną nogę należy unieruchomić wiążąc z drugą zdrową nogą  

za pomocą bandaża lub chusty. 

Uraz kręgosłupa 

Podejrzewając złamanie kręgosłupa należy unikać przenoszenia poszkodowanego. 

Ustabilizować głowę wałkami z ubrania. Nogi można związać razem ze sobą.  

O ile to możliwe, transport powinien się odbywać po usztywnieniu kręgosłupa  

szyjnego kołnierzem usztywniającym. 



Opatrywanie rany urazowej (1) 

• Zranioną kończynę dobrze jest  

   unieść powyżej poziomu serca. 

 

 

 

 

 

• Ranę trzeba ucisnąć opatrunkiem  

  z gazy, tak aby zatamować krwotok.  

  Ratownik nie powinien zapominać  

  o rękawiczkach ochronnych.  



Opatrywanie rany urazowej (2) 

• Opatrunek z gazy należy silnie  

  przywiązać bandażem lub chustą  

  trójkątną. 

 

 

 

 

• Jeżeli opatrunek przekrwawia,  

  na pierwszą warstwę można  

  przyłożyć wałek z bandaża lub  

  gazy i silnie przywiązać  

  następnym bandażem. 



Ciało obce w ranie 

• Jeżeli w ranie utkwił jakiś kawałek  

  metalu, drewna, szkła (ciało obce),  

  nie należy go z rany wyrywać. Na ostrzu  

  obkurczyły się mięśnie, może ono tkwić  

  pomiędzy naczyniami krwionośnymi  

  i nerwami. Wyrywanie grozi silnym  

  krwotokiem i uszkodzeniem nerwów. 

 

• Wokół ciała obcego układamy gazę  

  jałową, rolki bandaża, tak aby  

  stabilizować, a nie przemieszczać  

  je w ranie. Dociskając brzegi rany  

  tamujemy krwotok. 

 

• Opatrunek z gazy mocujemy delikatnie  

  bandażem lub chustą trójkątną.  

  Stabilizujemy zranioną część ciała. 



Amputacja urazowa 

• W razie amputacji urazowej należy  

  zachować spokój. Unieść zranioną  

  kończynę powyżej poziomu serca.  

  Poniżej rany zacisnąć opaską uciskową  

  z taśmy lub chusty trójkątnej. 

 

• Na ranę położyć gruby opatrunek  

  z gazy sterylnej i mocno docisnąć  

  bandażem. Opaskę uciskową należy  

  rozluźniać raz na godzinę, żeby  

  nie doszło do martwicy tkanek. 

 

• Amputowane części ciała umieszczamy  

  w plastikowym worku, a ten w następnym  

  worku z wodą z lodem.  

  Tak zabezpieczone być może  

  uda się jeszcze replantować. 



Oparzenie termiczne 

• Płonącą odzież należy ugasić  

  wodą lub kocem gaśniczym. 

 

 

 

• Oparzenie natychmiast schłodzić  

  zimną wodą. Zdjąć obrączki,  

  pierścionki, zegarek. 

 

 

 

• Po schłodzeniu okryć oparzenie  

  jałowym opatrunkiem.  

  Nie smarować kremem,  

  nie dezynfekować spirytusem. 



Wyciąganie osoby nieprzytomnej z samochodu 



Dziękujemy. 

Zapraszamy do rozwiązania testu. 


