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T: Requlamin pracowni komputerowej. Zasady bezpieczenstwai higieny pracy.

Najwazniejsze punkty regulaminu to:

kazdy uczen posiada wyznaczone stanowisko pracy, za ktére odpowiada materialnie,
zabrania si¢ wnoszenia do pracowni oprogramowania z zewnatrz bez wiedzy nauczyciela,
kazde uszkodzenie sprzetu i oprogramowania nalezy niezwtocznie zglosi¢ nauczycielowi,
kazdy uczen moze uzywac wytacznie wtasnego konta w sieci komputerowe;.

Przed rozpoczgciem instalacji zestawu komputerowego nalezy zastanowic si¢ nad wyborem miejsca, ktore
bedzie stanowiskiem pracy sprzgtu (optymalne warunki pracy dla uzytkownika oraz wilasciwe warunki
eksploatacji komputera). Dlatego tez:

komputer umieszczony w miejscu gwarantujagcym witasciwe chtodzenie,
komputer ustawiamy na stabilnej i poziomej powierzchni,

komputer nie moze pracowa¢ w pomieszczeniu o duzym zapyleniu,
komputer umieszczony z dala od urzadzen grzewczych oraz wilgotnych.

Czynniki wptywajace na prawidtowg i bezpieczng prace z komputerem:

odpowiednie meble (regulowana wysokos¢ krzesta, duzy blat stotu),
odpowiednie o$wietlenie (mate réznice jasnosci ekranu monitora i pomieszczenia),
odpowiedni mikroklimat (20-22 °C, 50-65% wilgotno$ci powietrza).

Kazde urzadzenie elektryczne emituje rézne rodzaje promieniowania. Normy ustalajg jak silne moze by¢ to
promieniowanie, a urzadzenia je speiniajgce otrzymujg odpowiednie plakietki (oznaczenia).
Wiaczony monitor kineskopowy emituje:

pole elektrostatyczne (wiatr elektryczny), (uderzajacy w wewnetrzng powierzchnie kineskopu strumien
elektronéw powoduje gromadzenie si¢ tadunku elektrostatycznego), elektrycznos$¢ statyczna — odziez,
opakowania sztuczne, chodzenie po dywanie,

pole elektromagnetyczne (zmienne pole elektryczne i magnetyczne podzespoléw monitora powoduje
szkodliwe oddziatywanie na najblizsze otoczenie — rozpuszczanie rtgci z plomb zgbow, zaburzenia rytmu
serca),

promieniowanie nadfioletowe (zapalenie spojowek, rumien skory),

sladowe promieniowanie rentgenowskie (podczas uderzen elektrondw powstaje promieniowanie
rentgenowskie, ktore powinno by¢ pochtaniane przez szkto monitora).

Warto pamigtaé, ze przy stanowiskach komputerowych odlegto$¢ miedzy sasiednimi monitorami powinna
wynosi¢ co najmniej 0,6 metra, a miedzy kolejnym pracownikiem a tytem monitora co najmniej 0,8 metra.
Ponadto przy ciaglej pracy z komputerem pracownikowi przystuguje 5 minutowa przerwa wliczana do czasu
pracy po kazdej godzinie pracy lub zlecenie innych prac nie obcigzajacych wzroku i wykonywanych w innych
pozycjach ciala.

http://www.pcworld.pl/news/73588/Komputer.albo.zdrowie.html

Praca z monitorem ekranowym — siedzenie w odleglosci od 0,4 do 0,75 m od monitora i obserwacja
wyswietlanych na ekranie informacji — wiaze si¢ ze stalym obciaZeniem organu zmystu wzroku. W
zalezno$ci od rodzaju pracy moze to trwac caty dzien pracy, co najwyzej z krotkimi przerwami rekreacyjnymi,
wymuszonymi obowigzujacymi przepisami lub/i instynktem samozachowawczym.

Czynniki obcigzajace organ zmyshu wzroku :

state natezenie — wysilenie wzroku,

skokowe zmiany (“przetaczanie™) mie$ni gatki ocznej,
meczace odblaski,

niewlasciwa kontrastowos¢ ekranu,

migotanie ekranu,

zbyt duza lub zbyt mata jasno$¢ obrazu, zle dobrane kolory,
"ruchome obrazki" stale "Sciggajace" uwage.


http://www.pcworld.pl/news/73588/Komputer.albo.zdrowie.html
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Zagrozenia wynikajace z pracy z komputerem:

Podraznienie blony Sluzowej: reakcja na duze st¢zenie ozonu w powietrzu. Typowymi objawami s3:
podraznienie §luzowki oczu, nosa 1 krtani.

Syndrom Sicca: zauwazalne zmniejszenie czestotliwosci mrugania oczami spowodowane przez
dlugotrwaty kontakt z monitorem. Rogowka oka wysycha 1 wykrzywia si¢, a uzytkownik stopniowo traci
wzrok

Zaburzenia widzenia: przemeczenie oczu wywotane czgstymi zmianami ogniskowej oraz wpatrywaniem
si¢ na przemian w obiekty mocno oswietlone potozone blisko 1 znajdujace si¢ w oddali, ukryte w mroku.
Oczy sa zaczerwienione, czujemy klucia w oczach, bole glowy, mamy widzenie podwdjne i za mgla,
nastgpstwa psychosomatyczne.

Bole i zawroty glowy: konsekwencja przemgczenia oczu, ztego stanowiska pracy, czgstego korzystania z
okularéw do "rzeczywisto$ci wirtualnej", stresu wzmaganego przez promieniowanie elektromagnetyczne.
Promieniowanie elektromagnetyczne. Przepisy krajowe [Al] bezpieczenstwa i higieny pracy nie
wyrdzniaja specjalnego sposobu oceny pol elektromagnetycznych wytwarzanych przez sprzgt komputerowy
1 oceny ekspozycji zatrudnionych przy jego obstudze pracownikéw.

Zmienne pola elektromagnetyczne wokot monitorow z lampami kineskopowymi (CRT) sg znacznie
mniejsze od warto$ci granicznych zdefiniowanych przepisami bezpieczenstwa 1 higieny pracy [Al]
(kilkaset razy w zaleznosci od czgstotliwos$ci pola 1 rodzaju monitora). Jedynie przy niektorych monitorach
starszego typu, ktore moga by¢ jeszcze w uzyciu, wystepuja odczuwalne pola elektrostatyczne przed
ekranem (wywolujace mikro wyladowania elektryczne przy dotknigciu). Z uwagi na znikomo mate pola
elektromagnetyczne wystepujace wokol wszystkich typow monitorow ekranowych nie ma potrzeby
prowadzenia kontroli zagrozen elektromagnetycznych. W przypadku monitorow wyprodukowanych w
ostatnich latach, oznakowanych symbolem TCO, MPR lub LR (Low Radiation) w otoczeniu monitorow nie
wystapig przekroczenia warto$ci dopuszczalnych natezen pol wg przepiséw krajowych.

Przeciwdzialanie nadmiernemu obciazeniu narzadu wzroku i ukladu mi¢$niowo-szkieletowego w czasie
pracy przy monitorze ekranowym jest zagadnieniem istotniejszym od ochrony przed ekspozycja na pola
elektromagnetyczne.

PREWENCJA

wlasciwe ustawienie monitora (wzglgdem okien oraz innych zrodel $wiatta, wzgledem osi wzroku) oraz
wlasciwe rozmieszczenie wszystkich elementow stanowiska komputerowego

wlasciwe o$wietlenie stanowiska

zapewnienie odpowiednio duzego 1 wygodnego do czytania ekranu

odpowiednia, wygodna wielko$¢ czcionki oraz kroj tekstu, wlasciwy dobor barw - tekstu, rysunkow, tta
odpowiednie zabezpieczenie przed odblaskami na ekranie

odpowiednio czgste przerwy w pracy - odpowiedniej (dla wzroku) jakosci

Jezeli zauwazane jest drzenie obrazu na ekranie monitorow z lampa kineskopowg - nalezy przestawic
monitor w inne miejsce, gdzie pole magnetyczne jest mniejsze (dalej od zrdédta pola, ktorym sg zwykle
energetyczne przewody zasilajace 50 Hz) lub zastosowaé monitora cieklokrystalicznego (rozwigzanie
bardziej kosztowne).

Osiem godzin "lekkiej" pracy biurowej to dla kregostupa - przerzucenie TRZECH ton wegla!
Zagrozenia ukladu kostno-stawowego i innych :

Zwyrodnienie panewek S$ciagnistych nadgarstka Problemy te wystepuja w wyniku nieprawidtowego
ulozenia rgk podczas korzystania z klawiatury. W najwezszym miejscu przegubu dtoni, tzw. kanale
nadgarstka, nerwy sa zbyt mocno $ci$nigte. Wynikiem tego jest nadwrazliwos$¢, dretwienie, mrowienie oraz
bol kciuka 1 trzech kolejnych palcéw oraz catych dtoni 1 nadgarstkow.

Repetitive Strain-Injury Syndrom (RSI): zesp6t urazow wywotlanych jednostronnym, chronicznym
przecigzaniem konczyn goérnych na odcinku dton-bark. Uzytkownik odczuwa dotkliwy, piekacy bol
przedramienia, ramienia, szyi i topatki; obrzgk, usztywnienie, bezwtad, niezdolnos¢ do pracy.

Dolegliwosci kregostupa i plecow , do ktorych nalezg dyskopatia, skrzywienie kregostupa, przykurcze
mig$ni ndg.

Impotencja ujawniajgca si¢ po dlugotrwalej, nieprzerwanej pracy przy komputerze. "Dhugotrwaly ucisk na
narzady mgskie plciowe moze powodowac problemy medyczne” - zrodto: dr Jerschina; PCkomputer).
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— Zaburzenia krazenia w konczynach dolnych — rezultat nieprawidtowej pozycji przy komputerze; w

gornych — RSI.
Profilaktyka
— Dobrane zgodnie z zasadami ergonomii, wygodne i bezpieczne stanowisko do pracy:

krzesto/fotel/"klgcznik", podnodzek, biurko, dobrane indywidualnie (regulowane).Wszystkie elementy
stanowiska — powinny by¢ dobrze (ergonomicznie) rozmieszczone.

— Pozycja — wygodna (w braktyce, a nie: w teorii) Co to znaczy? Ma by¢ wygodnie, a nic idealnie wg
rysunkow 1 opisow "wlasciwego 1 jedynie stusznego stanowiska komputerowego"

| v g

— Do$¢ czegste przerwy wymuszajace zmiang pozycji. Przykladowo: po okoto godzinie pracy -—
przespacerowac Si¢ kilkanascie minut, porozmawia¢ (na stojgco), popatrze¢ w dal przez okno... Pare minut
gimnastyki bardzo wskazane.

Komputer na stanowisku pracy moze poglebia¢ lub powodowaé okreslone dolegliwosci natury
psychicznej.

I grupa: dolegliwosci wynikajace z bezposredniego oddzialywania sprzetu komputerowego (monitor):

—  Nerwowosc¢,

— tzw. padaczka ekranowa,

podraznienia skory,

— alergie,

— zaburzenia zotadkowe, jelitowe itp.

Wiele zadan oraz wregcz rodzajow pracy (stanowisk) przy komputerze jest bardzo obcigzajace psychicznie ze
wzgledu na swoja jednostajno$¢ oraz powtarzalno$¢, a réwnoczesnie konieczno$¢ stalej uwagi oraz
odpowiedzialno$¢ (np. wprowadzanie danych do baz, wypetnianie formularzy elektronicznych). Przypomina to
odhumanizowane stanowisko przy ta§mie produkcyjnej. Pracownik nie ma wpltywu ani na tempo, ani kolejnos¢
wykonywanych jednostajnych czynnos$ci. Traci podmiotowos¢.

Il grupa to stres psychologiczny , na ktory bezposredni wptyw ma:
— zla organizacja pracy,

— szybkie tempo,

— presja terminow,

— odosobnienie podczas pracy,

— zle oprogramowanie,

— brak wsparcia w trudnych sytuacjach.
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Stres prowadzi do zme¢czenia, znuzenia, frustracji, wypalenia zawodowego
Profilaktyka
— Urozmaicenie wykonywanych zadan.

— Indywidualizacja interfejsu programéw komputerowych — pracownik sam, w okreslonym zakresie,
modeluje wyglad oraz funkcje interfejsu; definiuje swoje procesy biznesowe oraz terminarz.

— Dobra, zorientowana na ludzi, organizacja pracy.

— Indywidualnie dobrane przerwy rekreacyjne, odpowiednio przystosowane (zielen, woda, zwierzeta)
pomieszczenia rekreacyjne.

— Wsparcie psychologa pracy.

REGULAMIN PRACOWNI KOMPUTEROWEJ ZESPOLU SZKOL NR 9 W KOSZALINIE
PRZEPISY OGOLNE:

Uczniowie pracujag w pracowni jedynie pod opieka nauczyciela przy wyznaczonych stanowiskach komputerowych.

Zabrania si¢ opuszczania w czasie zaje¢ swojego stanowiska pracy i przeszkadzania swojg osobg innym.

W trakcie zaje¢ uczniowie wykonuja wytacznie zadania zlecone przez nauczyciela.

Wykorzystanie sprzetu komputerowego znajdujacego si¢ w pracowni do gier komputerowych bez zgody nauczyciela

jest niedozwolone.

Obowigzkiem ucznia jest dbanie o porzadek i higieng na powierzonym stanowisku pracy, i przestrzeganie przepisow BHP.

Bezwzglednie zabrania si¢ wnoszenia do pracowni jedzenia, napojow, odziezy wierzchniej, whlaczonych telefonow

komorkowych, mokrych parasoli itp.

Zasobami sprzgtowymi i programowymi zarzadza opiekun pracowni - administrator.

Stanowczo zabrania si¢ podejmowania dziatan majacych na celu uzyskanie nieupowaznionego dostepu do zasobow sieci.

9. Nie wolno przechowywac plikow o tresci sprzecznej z ogdlnie przyjetymi normami moralnymi.

10. Samowolne usuwanie plikow istniejacych na dyskach twardych jest niedozwolone.

11.Nie wolno tworzy¢ oraz eksperymentowac z programami wirusowymi, niszczacymi zasoby programowe i sprzgtowe.

12.Zabrania si¢ instalowania w pracowni oprogramowania przyniesionego z zewnatrz i pobranego z Internetu bez zgody
nauczyciela.

13.W trosce o ochrong antywirusowg i poprawng prace systemu, zabrania sie¢ samowolnego uzywania w pracowni wlasnych
no$nikow danych. Uzycie no$nikow danych mozliwe jest jedynie po uzyskaniu zgody nauczyciela i sprawdzeniu programem
antywirusowym.

14.Niedozwolone jest samowolne dokonywanie przez uzytkownika jakichkolwiek napraw, zmian konfiguracji sprzetu,
manipulowanie sprzgtem (przetaczania i odtaczania klawiatur, monitorow, myszy, rozkrgcania jednostek centralnych itp.).

15.7 Internetu mozna korzysta¢ wytacznie do celéw dydaktycznych.

16.Dostep do Internetu mozna uzyskaé jedynie za wyrazna zgoda nauczyciela prowadzacego zajecia.

17.Zabronione jest obrazanie uczu¢ innych uzytkownikow m.in. przez wysylanie niegrzecznych listow, wiadomosci, zdjec¢ itp.

18.Niedozwolone jest przesylanie w wielu egzemplarzach tego samego listu.

19.Uzytkownicy ponoszg odpowiedzialno$¢ finansowa za szkody spowodowane niewlaSciwym uzytkowaniem sprzetu
komputerowego.

20.Pracownia informatyczna, po uprzednim uzgodnieniu z nauczycielem, moze by¢ udostepniona uczniom poza godzinami
lekcyjnymi tylko w celu przygotowania materiatow na zajgcia.

21.7abrania sie uzywania jakiegokolwiek sprzetu rejestrujacego (zaro6wno dzwicku jak i obrazu) bez wyraznej zgody
nauczyciela.

22.Wobec 0s6b lamigcych zasady regulaminu, zachowujgcych sie niewltasciwie, niezgodnie z przepisami BHP,

przeszkadzajacych w prowadzeniu zaj¢¢ lub innym uczniom w realizacji powierzonych im zadan, zostang wyciagnigte

konsekwencje wynikajace z postanowien statutu Zespotu Szkot Nr 9 im. Romualda Traugutta w Koszalinie.
CZYNNOSCI DO WYKONANIA PRZED ROZPOCZECIEM ZAJEC:

1. Przedprzystapieniem do pracy, uzytkownik zobowigzany jest sprawdzi¢ sprawno$¢ sprzetu, na ktorym zamierza pracowac. O
zauwazonych usterkach nalezy bezzwtocznie poinformowaé nauczyciela prowadzacego zajecia lub administratora sieci.

2. Dostosowac stanowisko pracy do swoich potrzeb (np. pochylenie monitora).
CZYNNOSCI DO WYKONANIA PO ZAKONCZENIU ZAJEC:

1. Po zakonczeniu zajeé nalezy uporzadkowac swoje stanowisko pracy.

2. Obowigzkiem dyzurnych jest przewietrzenie pracowni, dopilnowanie uporzgdkowania stanowisk pracy oraz zgloszenie tego
faktu nauczycielowi prowadzacemu zajg¢cia. Dyzurni opuszczajg pracowni¢ przedostatni (ostatni — prowadzacy zajecia).

POSTEPOWANIE W SYTUACJACH AWARYJNYCH IZAGRAZAJACYCH ZYCIU LUB ZDROWIU:

1. W razie wypadku (np. porazenia pradem), natychmiast wytaczy¢ urzadzenie stanowigce zagrozenie, powiadomié
nauczyciela oraz udzieli¢ pomocy przedlekarskiej poszkodowanemu.

2. W przypadku zauwazenia iskrzenia, wydobywajacego sie z komputera dymu, wyczucia zapachu tlacej sie izolacji lub
spostrzezenia innych objawow mogacych spowodowac pozar, nalezy natychmiast wytaczy¢ zasilanie gtdéwne i powiadomic o
tym fakcie nauczyciela prowadzacego zajecia.

3. W razie alarmu przeciwpozarowego (trzy krotkie dzwonki) uda¢ si¢ do najblizszego wyj$cia ewakuacyjnego na miejsce
zbidrki.

Ponadto ze wzgledu na charakter pracowni zabronione jest: prowadzenie dziatalno§ci majacej na celu naruszenie bezpieczenstwa
systemow komputerowych zaréwno wewngtrznych jak i zewnetrznych; rozsytanie listow reklamowych - spam; uzywanie kont i
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identyfikatorow innych uzytkownikow; wykorzystywanie stacji roboczych do uruchamiania gier i innych aplikacji poza tymi, ktore
zostaty udostgpnione przez administratorow systemow; korzystanie z komputerow, zasobow i informacji, do ktérych prowadzacy lub
administrator nie przydzielit dostepu; samodzielne instalowanie jakiegokolwiek oprogramowania bez zgody nauczyciela; wnoszenie
do pracowni prywatnych komputerow i podigczanie ich do sieci oraz innego warto$ciowego sprzetu elektronicznego bez zgody
nauczyciela; $wiadome i celowe uszkadzanie lub narazanie na uszkodzenie sprzetu komputerowego; prowadzenie wszelkiej
dzialalnos$ci naruszajacej dobre imi¢ Zespotu Szk6t Nr 9 im. Romualda Traugutta w Koszalinie oraz obowigzujgce normy prawne np.
publikowanie tresci naruszajacych obowiazujace przepisy prawa.

ZA NARUSZENIE PRZEPISOW BHP I/LUB REGULAMINU PRACOWNI
ZGODNIE Z PSO UCZEN OTRZYMUJE OCENE NIEDOSTATECZNA O WADZE 10%



