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T: Regulamin pracowni komputerowej. Zasady bezpieczenstwa i higieny pracy.

Najwazniejsze punkty regulaminu pracowni komputerowej:

— kazdy uczen posiada wyznaczone stanowisko pracy, za ktore odpowiada materialnie,

— zabrania si¢ wnoszenia do pracowni oprogramowania z zewnatrz bez wiedzy nauczyciela,
— kazde uszkodzenie sprzgtu 1 oprogramowania nalezy niezwlocznie zgtosi¢ nauczycielowi,
— kazdy uczen moze uzywa¢ wylacznie wlasnego konta w sieci komputerowe;.

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

— komputer umieszczony w miejscu gwarantujacym wiasciwe chlodzenie,

— 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 prawidlowa i bezpieczna pracg z komputerem:
— odpowiednie meble (regulowana wysoko$¢ krzesta, duzy blat stotu),
— odpowiednie oswietlenie (mate réznice jasnosci ekranu monitora i pomieszczenia),
— odpowiedni mikroklimat (20-22°C, 50-65% wilgotnosci powietrza).

Kazde urzadzenie elektryczne emituje rdézne rodzaje promieniowania. Normy ustalaja jak silne moze by¢ to

promieniowanie, a urzadzenia je speiniajace otrzymuja odpowiednie plakietki (oznaczenia).

Wiaczony monitor kineskopowy emituje:

— pole elektrostatyczne (wiatr elektryczny),(uderzajacy w wewngtrzna powierzchnig¢ kineskopu strumien
elektronow powoduje gromadzenie si¢ tadunku elektrostatycznego), elektrycznos¢ statyczna — odziez,
opakowania sztuczne, chodzenie po dywanie,

— pole elektromagnetyczne (zmienne pole elektryczne i magnetyczne podzespotéw monitora powoduje
szkodliwe oddziatywanie na najblizsze otoczenie — rozpuszczanie rt¢ci z plomb zgbdw, zaburzenia rytmu
serca),

— promieniowanie nadfioletowe (zapalenie spojowek, rumien skory),

— ¢$ladowe promieniowanie rentgenowskie (podczas uderzen elektronow powstaje promieniowanie
rentgenowskie, ktére powinno by¢ pochtaniane przez szkto monitora).

Warto pamigta¢, ze przy stanowiskach komputerowych odlegtos¢ miedzy sasiednimi monitorami powinna
wynosi¢ co najmniej 0,6 metra, a migdzy 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 obciazajacych wzroku i wykonywanych w innych
pozycjach ciata.

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

Praca z monitorem ekranowym - siedzenie w odleglosci od 0,4 do 1 m od monitora i obserwacja
wyswietlanych na ekranie informacji - wigze si¢ ze stalym obcigzeniem organu zmyslu wzroku. W
zaleznosci od rodzaju pracy moze to trwac caly dzien pracy, co najwyzej z krotkimi przerwami rekreacyjnymi,
wymuszonymi obowiazujacymi przepisami lub/i instynktem samozachowawczym.

Czynniki obciazajace organ zmystu wzroku :

— stale natgzenie - wysilenie wzroku,

— skokowe zmiany ("przelaczanie") migsni gatki ocznej,

— meczace odblaski,

— niewlasciwa kontrastowos$¢ ekranu,

— migotanie ekranu,

— zbyt duza lub zbyt mala jasnos$¢ obrazu, zle dobrane kolory,
— "ruchome obrazki" stale "$ciagajace" uwagg.


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

Podraznienie blony $luzowej: reakcja na duze stgzenie ozonu w powietrzu. Typowymi objawami sa:
podraznienie §luzéwki oczu, nosa i krtani.

Syndrom Sicca: zauwazalne zmniejszenie czgstotliwosci mrugania oczami spowodowane przez
dhugotrwaty kontakt z monitorem. Rogdéwka oka wysycha 1 wykrzywia sig, a uzytkownik stopniowo traci
wzrok

Zaburzenia widzenia: przemgczenie oczu wywolane czgstymi zmianami ogniskowej oraz wpatrywaniem
si¢ na przemian w obiekty mocno o$wietlone potozone blisko i znajdujace si¢ w oddali, ukryte w mroku.
Oczy sa zaczerwienione, czujemy klucia w oczach, bdle glowy, mamy widzenie podwdjne i za mgla,
nastgpstwa psychosomatyczne.

Béle i zawroty glowy: konsekwencja przemeczenia oczu, zlego stanowiska pracy, czegstego korzystania z
okularéow do "rzeczywistosci wirtualnej", stresu wzmaganego przez promieniowanie elektromagnetyczne.
Promieniowanie elektromagnetyczne. Przepisy krajowe [Al] bezpieczenstwa 1 higieny pracy nie
wyrdzniaja specjalnego sposobu oceny pol elektromagnetycznych wytwarzanych przez sprzg¢t komputerowy
1 oceny ekspozycji zatrudnionych przy jego obstudze pracownikow.

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

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

PREWENCJA

wlasciwe ustawienie monitora (wzgledem okien oraz innych zrddet §wiatla, wzgledem osi wzroku) oraz
wlasciwe rozmieszczenie wszystkich elementéw stanowiska komputerowego

wlasciwe o$wietlenie stanowiska

zapewnienie odpowiednio duzego i wygodnego do czytania ekranu

odpowiednia, wygodna wielkos$¢ czcionki oraz kroj tekstu, wiasciwy dobor barw - tekstu, rysunkéw, tta
odpowiednie zabezpieczenie przed odblaskami na ekranie

odpowiednio czg¢ste przerwy w pracy - odpowiedniej (dla wzroku) jakos$ci

Jezeli zauwazane jest drzenie obrazu na ekranie monitorow z lampa kineskopowa - nalezy przestawic
monitor w inne miejsce, gdzie pole magnetyczne jest mniejsze (dalej od zrodia pola, ktérym sa zwykle
energetyczne przewody zasilajace 50 Hz) lub zastosowa¢ monitora cieklokrystalicznego (rozwiazanie
bardziej kosztowne).

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

Zwyrodnienie panewek Sciggnistych nadgarstka Problemy te wystgpuja w wyniku nieprawidtowego
utozenia rak podczas korzystania z klawiatury. W najwezszym miejscu przegubu dloni, tzw. kanale
nadgarstka, nerwy sa zbyt mocno $cisnigte. Wynikiem tego jest nadwrazliwo$¢, dretwienie, mrowienie oraz
bol kciuka 1 trzech kolejnych palcow oraz catych dtoni i nadgarstkow.

Repetitive Strain-Injury Syndrom (RSI): zespot urazow wywotanych jednostronnym, chronicznym
przeciazaniem konczyn goérnych na odcinku dion-bark. Uzytkownik odczuwa dotkliwy, piekacy bol
przedramienia, ramienia, szyi i topatki; obrzegk, usztywnienie, bezwtad, niezdolnos$¢ do pracy.

Dolegliwosci kregoshupa i plecow , do ktérych naleza dyskopatia, skrzywienie kregostupa, przykurcze
migsni nog.

Impotencja ujawniajaca si¢ po dtugotrwatej, nieprzerwanej pracy przy komputerze. "Dhugotrwaty ucisk na
narzady meskie plciowe moze powodowac problemy medyczne" - zrodto: dr Jerschina; PCkomputer).
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gbrnych - RSI.
Profilaktyka
— Dobrane zgodnie z zasadami

Zaburzenia krazenia w konczynach dolnych - rezultat nieprawidlowe] pozycji przy komputerze; w

ergonomii, wygodne 1 bezpieczne, stanowisko do pracy:

krzesto/fotel/"klgcznik", podndzek, biurko - wszystko--> dobrane indywidualnie (regulowane!).Wszystkie
elementy stanowiska - powinny by¢ dobrze (ergonomicznie) rozmieszczone.
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Dos$¢ czeste przerwy wymuszajace zmiang pozycji. Przyktadowo: po okoto godzinie pracy -
przespacerowac sie kilkanascie minut, porozmawia¢ (na stojaco!), popatrze¢ w dal przez okno... Par¢ minut
gimnastyki - bardzo wskazane!

Komputer na stanowisku pracy moze poglebiaé lub powodowaé okreslone dolegliwosci natury

psychicznej.

I grupa: dolegliwos$ci wynikajace z bezposredniego oddzialywania sprzetu komputerowego (monitor):
nerwowosc¢,

tzw. padaczka ekranowa,
podraznienia skory,

alergie,

zaburzenia zotadkowe, jelitowe itp.

Wiele zadan oraz wrecz rodzajow pracy (stanowisk) przy komputerze jest bardzo obciazajace psychicznie ze
wzgledu na swoja jednostajno$¢ oraz powtarzalno$¢, a réwnoczesnie konieczno$¢ statej uwagi oraz
odpowiedzialnos$¢ (np. wprowadzanie danych do baz, wypetnianie formularzy elektronicznych). Przypomina to
odhumanizowane stanowisko przy tasmie produkcyjnej. Pracownik nie ma wptywu ani na tempo, ani kolejnos¢
wykonywanych jednostajnych czynnosci. Traci podmiotowos¢.

IT grupa to stres psychologiczny , na ktory bezposredni wpltyw ma:
zta organizacja pracy,
szybkie tempo,

presja terminow,
odosobnienie podczas pracy,
zte oprogramowanie,
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brak wsparcia w trudnych sytuacjach.

Stres prowadzi do zmegczenia, znuzenia, frustracji, wypalenia zawodowego
Profilaktyka

m

Urozmaicenie wykonywanych zadan.

Indywidualizacja interfejsu programow 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, zwierzgta)
pomieszczenia rekreacyjne.

Wsparcie psychologa pracy.

REGULAMIN PRACOWNI KOMPUTEROWEJ

Przepisy og6lne
W pracowni odbywajq si¢ zajgcia wymagajace stosowania technik komputerowych.
Uczniowie i stuchacze moga pracowac¢ w pracowni jedynie pod opicka nauczyciela.
Zasobami sprzgtowymi i programowymi zarzadza administrator (nauczyciel).
Z Internetu mozna korzysta¢ jedynie do celéw dydaktycznych.
Osoby zachowujace si¢ gtosno, tamiace zasady regulaminu, wykonujace prac¢ inna niz wynikajaca z planu lekcji zostana
ukarane oceng niedostateczna.
6. Nie wolno przechowywa¢ plikdw o tresci sprzecznej z ogélnie przyjetymi normami moralnymi.
7. Zabronione jest obrazanie uczu¢ innych uzytkownikow przez wysytanie niegrzecznych listow, wiadomosci oraz zdjgc.
8. Niedozwolone jest takze przesytanie w wielu egzemplarzach tego samego listu do wielu uzytkownikéw (tzw. spam).
9. Po stwierdzeniu, ze w zasobach uzytkownikow znajduja si¢ pliki pornograficzne i inne niedozwolone dane, konto takiego
uzytkownika moze zosta¢ nieodwracalnie skasowane bez uprzedzenia.
10. Bezwzglednie zabrania si¢ wnoszenia do pracowni jedzenia, picia, odziezy wierzchniej itp.
11. Zabrania sig instalowania na dyskach komputerdw znajdujacych si¢ w pracowni oprogramowania przyniesionego z
zewnatrz.
12. Sktadowanie wlasnych i usuwanie istniejacych na dyskach twardych plikoéw jest niedozwolone. Wiasne dane nalezy
przechowywac¢ na indywidualnym koncie w lokalnej sieci komputerowe;.
13. Niedozwolone jest dokonywanie przez uzytkownikow jakichkolwiek napraw, przekonfigurowywania sprzetu, samowolne
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manipulowanie sprzetem (przetaczania i odlaczania klawiatur, monitoréw. myszy. rozkrecania jednostek centralnych itp.).

14. Nie wolno tworzy¢ oraz eksperymentowaé z programami wirilsowymi, niszczacymi zasoby programowe i sprzgtowe.
15. Wykorzystywanie sprz¢tu komputerowego pracowni do gier komputerowych jest niedozwolone.
16. Administrator (nauczyciel) przydziela kazdemu uzytkownikowi prawa do konkretnych zasobow lokalnej sieci
komputerowej. Stanowczo niedopuszczalne sa dzialania, majace na celu uzyskanie nieupowaznionego dostgpu do zasobow sieci.
17. Uczniowie maja prawo uzywac wylacznie wlasnych kont w sieci komputerowe;j.
18. Uzytkownicy maja obowiazek zadbac o ochrong swoich zasobow poprzez czgsta zmiang hasla i nie udostgpnianie ich innym
uzytkownikom sieci.
19. O podejrzeniu naruszenia integralnosci danych przechowywanych na lokalnym koncie nalezy niezwtocznie poinformowac
administratora sieci.
20. Uzytkownicy ponosza odpowiedzialno$¢ finansowa za szkody spowodowane niewtasciwym uzytkowaniem sprzgtu
komputerowego.
21. W trosce o ochrong antywirusowq i poprawna praceg systemu, zabrania si¢ samowolnego uzywania w pracowni wlasnych
nos$nikow danych. Uzycie no$nikow mozliwe jest jedynie po uzyskaniu zgody nauczyciela i sprawdzeniu programem
antywirusowym.

Czynnosci do wykonania przed rozpoczgciem zajec

22. Przed przystapieniem do pracy, uzytkownik zobowiazany jest sprawdzi¢ sprawnos¢ sprzetu, na ktérym zamierza pracowac.
O zauwazonych usterkach nalezy bezzwlocznie poinformowaé nauczyciela prowadzacego zajecia lub administratora sieci.
Czynnosci do wykonania po zakonczeniu zajgc¢
23. Po zakonczeniu zajeé nalezy uporzadkowaé swoje stanowisko pracy.
Zasady postgpowania w sytuacjach awaryjnych

stanowiacych zagrozenie dla zycia lub zdrowia uczniow
24. W razie wypadku (np. porazenia pradem), natychmiast wylaczy¢ urzadzenie stanowiace zagrozenie, powiadomi¢ nauczyciela
oraz udzieli¢ pomocy przedlekarskiej poszkodowanemu.
25. W przypadku zauwazenia iskrzenia, wydobywajacego si¢ z komputera dymu, wyczucia swadu tlacej si¢ izolacji lub
spostrzezenia innych objawoéw mogacych spowodowac pozar, nalezy natychmiast wylaczy¢ zasilanie gtowne i powiadomic o tym
fakcie nauczyciela prowadzacego zajgcia.
W razie alarmu przeciwpozarowego (trzy krotkie dzwonki) udac¢ si¢ do najblizszego wyjscia

ewakuacyjnego na miejsce zbiorki.
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