Narodny inSpektorat prace

PRAVIDLA DOBREJ PRAXE BOZP

J%Q\X\CM ,0,9 .
e 7,

./4,

P :
N

& NS
T8p5 pet>

@\S

PRACOVISKO S POCITACOM

Prirucka pre postupy zamestnavatel'ov a zamestnancov

) Eurdpska agentiira pre
bezpednost a ochranu
rdravia pri praci

M4j 2005

Publikacia (10)



-

/

Nérodny inSpektorit price vydava ,Pravidla dobrej praxe BOZP* ako schvileny

prakticky ndvod vyjadrujici odborny nazor organov inSpekcie prace v zmysle

zakona €. 95/2000 Z. z. o inSpekcii prace a o zmene a doplneni niektorych zdkonov

v zneni neskorSich predpisov. Prirucka ddva ndvod ako:

e dosiahnut’ rieSenia, ktoré splhaji poZiadavky zdkona o BOZP a daliich
pravnych predpisov

e zaistit bezpe¢nost aochranu zdravia pri praci atym predchadzat' rizikdm
ohrozenia Zivota, zdravia, majetku a Zivotného prostredia

e vytvdarat priaznivé pracovné podmienky s ohladom na vSetky aspekty sdvisiace
s pracou.

Tieto pravidla dobrej praxe BOZP su jednym zo spOsobov rieSenia na

zabezpelenie poZadovanej tirovne bezpecnosti a ochrany zdravia pri praci.

Tato prirucka bola vydand v rdmci kampane inSpekcie price zameranej na
dodrZiavanie minimalnych bezpe€nostnych a zdravotnych podmienok pri praci so
zobrazovacimi jednotkami. Cielom priru¢ky ,Pracovisko s pocitaom™ je
poskytnit’ zamestnancom a zamestndvatelom jednoduchy a zrozumitel'ny navod,
ako zabezpeCit konkrétne splnenie poZziadaviek zdkona ¢.330/1996 Z. z.
o bezpecnosti a ochrane zdravia pri prici v zneni neskorSich predpisov a nariadenia
vladdy SR ¢.247/2001 Z. z. o minimalnych bezpecnostnych a zdravotnych
poZziadavkdch pri praci so zobrazovacimi jednotkami.

Ulohou ingpekcie price je okrem kontrolnej ¢innosti aj poskytovanie poradenstva.
Jednou z foriem poradenstva v oblasti bezpe€nosti a ochrany zdravia pri prici
inSpekénymi organmi je bezplatné poskytovanie tejto prirucky pri vykone
inSpekcie prace zamestndvatel'om a zdstupcom zamestnancov. Prirucka je vydana
prostrednictvom Informa¢ného centra ochrany prace NIP a za prispenia Eurdpske;j

K agenttry pre bezpe¢nost’ a zdravie pri praci v Bilbao.
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VyuZivanie informaénych technol6gii robi z pocitata progresivny pracovny
nistroj. Pocitace a internet nds dnes sprevadzaju takmer na kaZzdom na
pracovisku, v §koldch i v domécnostiach. St zdrojom informécii, zdbavy, ale aj
pracovnym prostriedkom. Coraz viac sd vyuZivané nové formy préce
vykondvané v domdcom prostredi vylucne prostrednictvom pocitaca.

Sedenie za pocitacom zdanlivo nie je namdhavé. No ten kto bol ,,nekone¢nych*
osem hodin ,,prikuty* k pracovnému stolu a ,,prilepeny* k obrazovke pocitaca sa
citi uplne inak. Energeticky vydaj je v porovnani s fyzicky namahavou préacou
zanedbatel'ny, ale nevhodnd pracovna poloha zat'aZuje chrbticu a neprospieva
krvnému obehu. Prica za obrazovkou zataZuje zrak, mdZe vyvolat’ bolesti o¢i
a hlavy. Denne naSe o€i zvlddaja az tridsat'tisic zmien pohladu, rozdielne
vzdialenosti medzi rukopisom, kldvesnicou aobrazovkou, musia sa
prispdsobovat’ rdoznemu jasu obrazovky a kontrastu pozadia monitora.
Neuropsychicky stres spdsobuje nevhodné programové vybavenie, ktoré
nezodpovedd pracovnej tlohe, ktord ma byt’ na pocitaci vykonana.

Na Slovensku je dlhodobé jednostranné zataZzenie pri¢inou priblizne Stvrtiny
chor6b z povolania. Na bolesti krénej chrbtice a problémy s o€ami sa st'azuje
viac neZ polovica l'udi, ktori pracuja s po¢itacom. Podobné tazkosti ma pritom
len pétina tych, ktori pocitac pri praci nepouzivaju.

Za bezpe€nost’ a ochranu zdravia pri praci zamestnancov a osdb, ktoré sa s jeho
vedomim vyskytujd na jeho pracoviskidch, ako aj na pracu vykondvand mimo
hlavného pracoviska, napr. u zamestnanca doma, je podl'a zdkona zodpovedny
zamestndvatel. Zamestnavatel vykondva primerané opatrenia na odstrdnenie
zistenych nedostatkov na zdklade analyzy a hodnotenia pracovnych podmienok
a zohladnuje spolupdsobiace alebo kombinované ucinky zistenych
nepriaznivych faktorov prace a pracovného prostredia.

Je teda nacase, aby ste pocitace vo VaSej firme spravne umiestnili a nastavili.
Dalej je treba mat na pamiti, Ze i napriek tomu, Ze zamestnanci spravidla
povazuji pracu s pocitaom za stimulujicu, z hladiska ochrany zdravia nie je
vhodné predlZzovat’ pracovny ¢as za obrazovkou.

V nasSej prirucke sa zameriame na zasady bezpecnej prace s poc¢itacom.



PRAVNY RAMEC

Zdkon ¢. 330/1996 Z. z. o bezpecnosti a ochrane zdravia pri prdci v zneni
neskorsich predpisov (d’alej len ,,zakon o BOZP*) ustanovuje zamestnavatel'ovi
povinnost’ v zaujme zaistenia bezpec¢nosti a ochrany zdravia pri praci zlepSovat’
pracovné podmienky a prispdsobovat’ ich zamestnancom; zohl'adiiovat’ pritom
skutocné a predvidatel'né okolnosti a dosiahnuté vedecké a technické poznatky.

Tato povinnost’ zamestnavatel'a je v zmysle § 16 ods. 1 pism. f) podrobnejSie
ustanovend nariadenim vlady SR ¢ 247/2001 Z. z. o minimdlnych
bezpecnostnych a zdravotnych poZiadavkach pri praci so zobrazovacimi
Jjednotkami.

Zobrazovacia jednotka (pocitac) je zariadenie s obrazovkou na zndzoriovanie
abecedno-Cislicovych alebo grafickych znakov, bez ohl'adu na pouZity sposob
zobrazovania.

Zobrazovacia jednotka nie je:

e zariadenie s obrazovkou v kabine vodi¢a alebo na obsluZnom mieste stroja,

e zariadenie s obrazovkou na obsluZznom mieste dopravného prostriedku,

e zariadenie s obrazovkou, ktoré nie je uréené na plnenie pracovnych uloh,

e prenosné zariadenie s obrazovkou pouzivané docasne alebo nepravidelne na
pracovisku, napr. laptop, notebook v pripade kratkeho a docasného pouZzitia
na pracovisku; digitdlna alebo textova prezenticia na obrazovke,

e zariadenie s obrazovkou v registracnej pokladnici, kalkulacka a zariadenie
vybavené len malym displejom, napr. osciloskop, mobilny telefén,
elektronicky didr ¢i organizér,

Pracovisko so zobrazovacou jednotkou je sistava zahfiajica zobrazovaciu
jednotku a dalSie prislusenstvo; neoddelitelnou sdcastou pracoviska je aj
pracovné sedadlo, pracovny stdl alebo pracovna plocha. Minimalne poZiadavky



na pracovisko, ktoré ma zabezpecit’ zamestndavatel’ ustanovuje priloha nariadenia
vlady SR ¢. 247/2001 Z. z.

V d’alSom texte je pre ,,zobrazovaciu jednotku® pouzivany skrateny vyraz
,,pocitac*.

POVINNOSTI ZAMESTNAVATELA

e analyzovat’ pracovné podmienky zamestnancov pracujicich s pocitaCom
a hodnotit’ podmienky na zaistenie bezpecnosti a ochrany zdravia pri praci,
osobitne z hladiska zdtaze zraku, podpornopohybovej ststavy
a neuropsychického stresu.

Vysledkom analyzy je
- podla § 8a ods. 1 pism. c¢) zdkona o BOZP pisomny dokument

o posudeni rizika u vSetkych zamestnancov, najmd pri osobitnych
skupinidch zamestnancoyv,



- podla § 8a ods. 1 pism. f) zdkona o BOZP pisomny dokument
o vyhodnoteni neodstranitelnych nebezpecenstiev a neodstraniteI'nych
ohrozeni, plan a vykonanie opatreni na ich odstrdnenie alebo obmedzenie,

P : S
o9 & @9

e pisomne poskytnit’ udaje o vyskytujicich sa nebezpecenstviach vSetkym
zamestndvatelom, ktorych zamestnanci vykondvaji prace vo vasSich
priestoroch,

e vykonat primerané opatrenia na odstrinenie nedostatkov zistenych na
zéklade analyzy a hodnotenia podmienok na zaistenie bezpe¢nosti a ochrany
zdravia pri préaci, priCom je potrebné zohladnit’ spolupOsobiace alebo
kombinované ucinky zistenych nepriaznivych faktorov prace a pracovného
prostredia,

e zabezpecit, aby pocita¢ a d’alSie prisluSenstvo, pracovné sedadlo, pracovny
stdl alebo pracovnid plocha spifali aspoii minimédlne poZiadavky uvedené
v prilohe nariadenia vlady SR ¢&. 247/2001 Z. z.,



e zabezpecit informovanie zamestnancov, ktori pouZivaji pocita¢ ako
podstatni cast’ svojej prace (viac nez 4 hodiny za zmenu) a zastupcov
zamestnancov pre bezpe€nost’ a ochranu zdravia pri praci
- o vSetkych hladiskach bezpeCnosti a ochrany zdravia pri praci

vztahujucich sa na ich pracovisko,
- 0 opatreniach na ochranu zamestnancov na ich pracovisku,
¢ u niektorych profesii
- za UCelom zniZenia zitaZe zraku zabezpecit' pravidelné preruSovanie
prace s pocitacom,

- zabezpeCit' potrebné zdravotné prehliadky oc¢i a zraku pripadne aj
pohybového a nervového systému,

- pridelit’ Specidlne korek¢né prostriedky, ak su potrebné,

- pred zaradenim na pracu s pocitacom a pri kazdej zdsadnej zmene
organizdcie prace zaSkolit’ zamestnanca,

e zostladit’ dokumentéciu o prici s pocitacom s poZiadavkami nariadenia vlady
SR €. 247/2001 Z. z.

POSUDZOVANIE RIZIK

Nedostatky vo vybaveni, usporiadani pracoviska s pocitatom alebo
nainStalovani pocita¢a a jeho pridavnych zariadeni, ako aj organizicii prace
zvySuju fyzick a duSevnu zataz. Okrem nepohodlia vznikd postupné
poskodzovanie zdravia zamestnanca, ktoré sa najméd v spojeni s nesprdvnym
Zivotnym Stylom samotného zamestnanca modZe prejavit ochorenim
podporno—pohybovej sdstavy — ochorenim svalov, krénej a driekovej Casti
chrbtice a chronickou bolestou ramien a paZzi.

Zamestnavatel ma vykonat primerané opatrenia na odstrdnenie zistenych
nedostatkov na zdklade analyzy a hodnotenia a zohladnuje spolupdsobiace
alebo kombinované ucinky zistenych nepriaznivych faktorov préce
a pracovného prostredia.

Slovo ,,primerané‘“ znamend, Ze ak za podobnych podmienok existuje rieSenie
konkrétneho problému, teda je ,,prakticky mozné“, nemozZno tolerovat’ ako
neodstranitel'né pripadné nepriaznivé faktory prace a pracovného prostredia.
Tato poziadavka vSak nie je absoldtna. Ndklady zamestnivatela a celkovy
efekt realizovanych opatreni maji byt v rozumnej rovnovihe. Zamestnavatel
po konzulticii so zdstupcami zamestnancov alebo samotnym zamestnancom
rozhodne o vybere a realizicii najvhodnejSieho opatrenia.



Prvy krok — analyza nebezpecenstiev

Zamestnavatel' zabezpe¢i analyzu nebezpecenstiev, ktoré sa vyskytuji pri
kaZdej praci a urci tie, ktoré nemozno vylucit alebo obmedzit’ inym spdsobom
a ktoré modzu ohrozit’ Zivot alebo zdravie zamestnanca. Pri prici s pocitacom
sustred’te svoju pozornost na zataz zraku, podporno-pohybovej sustavy
a neuropsychicky stres, pricom zohl'adnite spolupdsobiace alebo kombinované
ucinky zistenych nepriaznivych faktorov prace a pracovného prostredia.

Analyzujte najmi tieto druhy nebezpecenstiev:

e technické vybavenie - celé zariadenie pocitaca ma byt riadne zakrytované.
Elektrické $ndry a kabeldZ ma byt’ umiestnend tak, aby nebola zdrojom padu
pre prechadzajice osoby, alebo nespdsobila uraz elektrickym pridom.

Pri kiipe poéitada bez vahania investujte do kvalitného monitora. Cim viiésia
obrazovka, tym lepSie. NajlepSia je plochd. Vypukld obrazovka sa sprava
podobne ako vypuklé zrkadlo. Odrazeny obraz vidite rozdielne pravym
a Pavym okom, pozornost’ sa potom sustred’'uje na odrazené reflexy a tym sa
vam rozdvoji pdvodne sledovany obraz, napriklad pismo. Modernych
monitorov sa nemusite bat’. Maji oznacenie CE. Tie staré nahrad’te novsimi
typmi. Oznacenie low radiation znamend, Ze maju zabudovany filter.

StarSie obrazovky nemaju zabudovany polarizacny filter. Polarizacny filter
mierne zlepSuje kontrast tym, Ze filtruje neZiadice osliiujuce svetlo
z obrazovky. Da sa upevnit’ pred monitor alebo v menSom vyhotoveni sa
upevni na okuliare. Neutrdlny filter obsahuje nylonovu sietku, ktord odrdza
svetlo vyZarované obrazovkou spidt. Musi vSak byt upevneny tesne pred
obrazovkou.

e zat’az zraku — vznik4, ak nemoZno nastavit’ jas obrazovky, sklon obrazovky,
kontrast farieb, velkost znakov, ak na obrazovke vznikaji zrkadlenia
a odlesky, ak je nedostatocné alebo naopak prisilné osvetlenie pracovnej
plochy v porovnani s ostatnym prostredim. Prica s pocitaom zvySuje zataz
zraku a oc¢i, najmi ak je vykondvand bez prestavok. Nevhodné umiestnenie
obrazovky, drZiaka dokumentov a kldvesnice zataZuje zrak sdstavnym
zaostrovanim zraku a neustilym striedanim pohl'adu na znaky na obrazovke,
na kldvesnici, pripadne aj na opisovany dokument.

10



Prvym signdlom pret'aZenia zraku a centrdlneho nervového systému je nadmerna
Unava oc¢i. Prejavuje sa Stipanim, pdlenim, slzenim, zaCervenanim a svrbivym
pocitom o¢i, citlivostou na svetlo, bolestou hlavy a pocitom suchosti v oku.
S pribidajicim vekom vic¢Sina l'udi potrebuje okuliare a to najmi, ak pracuje
s pocitacom. BeZné dioptrické okuliare neprispdsobené na pracu s pocitacom
zataz zraku zvySuju.

e zat’az podporno-pohybovej sistavy:

a) bolest’ chrbtice - vznikd pri nespravnej polohe pri sedeni. Nevhodné
okuliare alebo nedostato¢nd korekcia zraku nepriaznivo ovplyviuji
pracovni polohu zamestnanca, ktory sa snaZzi ,zaostrit zrak“ na
obrazovku. Sklon a vySku obrazovky upravte tak, aby pohlad
zamestnanca smeroval mierne dolu, miestnost’ ako aj pracovné miesto
vhodne osvetlite. Pracu organizujte tak, aby prica za pocitatom mohla
byt preruSovana prestavkami.

Poziadavky na usporiadanie pracovného miesta a na pracovné prostredie
uvddza STN EN ISO 9241-5 (83 2091) Ergonomické poziadavky na
kancelarske price so zobrazovacimi termindlmi, ¢ast’ 5.

Doska pracovného stola alebo pracovnd plocha musi mat’ dostato¢né rozmery
(spolo¢nd plocha aspoti 1,28 m?), povrch s nizkou svetelnou odrazivostou
a musi umoZnit® pruzné usporiadanie sucasti pocitaa, napr. obrazovky,
klavesnice, myS$i, drziaka dokumentov podla potreby konkrétneho
zamestnanca.

Drziak dokumentov musi byt stabilny, prisposobitel'ny potrebdm
zamestnanca a umiestneny tak, aby sa minimalizovali nepohodlné pohyby,
vritane polohy hlavy a o¢i. Pracovné miesto musi zamestnancovi poskytovat’
primerany priestor na zaujatie pohodlnej pracovnej polohy.

11



Pracovné sedadlo musi byt stabilné a musi zamestnancovi umozZnovat
pohodlni pracovnd polohu avolnost pohybov. Sedadlo musi byt
nastavitelné na vySku, operadlo musi mat’ nastavitel'nd vySku i sklon.
Odporucame pitkolieskové kancelarske stolicky, ktoré umoZiuju
kontrolovany pohyb po podlahe; ¢alineny povrch vritane okrajov sedadla,
ktoré tvarom neobmedzuje krvny obeh dolnych koncatin a umozZiuje
nastavenie takej vySky sedadla, operadla a opierok paZi, aby zamestnanec
mohol mat’ oprety vzpriameny chrbat v pravom uhle vo¢i dolnym
koncCatinam, kolend taktiez v pravom uhle. Prili§ nizke sedenie pri pouZivani
klavesnice a mysSi, spOsobuje zataz ramennych a krénych svalov. Ak to
zamestnanec povazuje pre seba za vhodné, musi mat’ k dispozicii opierku
ndh. Vhodni je opierka pre obe nohy, ktord je mozné miernym tlakom noh
naklanat’ do r6znych poloh, alebo priamo s masdZznou koliskou na nohy.
Takato podloZzka nuti uzZivatel'a pocitaca k podvedomému pohybu ¢lenkami,
¢im sa podporuje prica svalov a krvny obeh. Ob¢asna zmena polohy pri praci,
prerusenie prace posediacky, izometrické cviCenie zniZuji zat'az.

Pozrite obrazok na strane 7, 8

b) bolest’ lakt’ov (tzv. tenisovy laket’) - vznikd, ak umiestnenie klavesnice
pocitaca a mySi nie je prispdsobené zamestnancovi tak, aby mal predlaktie
voci ramenu v pravom uhle. Prili§ vysoké sedenie moZe spOsobit’ zdpaly
predlaktia. Vhodnu pracovni polohu umoznia opierky predlaktia
nastavené tak, aby predlaktie bolo na nich vol'ne poloZené v pravom uhle
voci telu a v jednej rovine s kldvesnicou a mySou pocitaca.

¢) bolest’ zapistia - vznikd, ak umiestnenie kldvesnice na pracovnej ploche
a vyska kldvesov a umiestnenie mysSi nie je prispdsobené zamestnancovi
tak, aby mal zapistie vol'ne a na vicSej ploche poloZzené na pracovnej
ploche. Najlepsi je povrch s nizkou svetelnou odrazovostou, ktory je na
dotyk mikky a nechladivy. Neprirodzené vytoCenie zéapidstia vedie
k deformécii Sliach. Preto je dolezité, aby kldvesnica a myS§ - ak je
potrebné jej pouZivanie - boli v jednej rovine, najlepSie na ploche Sirokej
a hlbokej minimalne 80 cm a to tak, aby poskytli priestor pre oporu rik
a predlaktia pred klavesnicou. Nakupujte kldvesnice, ktoré su od
obrazovky oddelené, maji nastaviteIny sklon a vySku klaves, osobitny
Ciselnik, ktory wulahCuje vyuZivanie Cislicovych klaves. Pohodlnu
pracovni polohu rik a paZi najviac ovplyviiuje prave poloha a vySka
klavesnice. Kldvesnice maji mat’ matny povrch, na ktorom nevznikaju
svetelné odrazy. Usporiadanie klavesnice a vlastnosti kldvesov ulahcuju
pouZivanie pocitaca, znaky na klavesoch musia byt dostato¢ne kontrastné
a CitateI'né zo zakladnej pracovnej polohy.
neuropsychicka zat’az — vznika, ak programové vybavenie nie je vhodné
pre vykondvani pracovnud ulohu, napr. pre nizku, ¢i privysokud reakénu
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rychlost’ (mala by sa dat’ nastavit’), nefakané poruchy pocitacového
systému, pre nevhodnu alebo Ziadnu spitnd vizbu, ak pokyny na obsluhu
programu su v cudzom jazyku. Nasledkom takéhoto nevhodného softwaru
je psychické vypitie zamestnanca a problémy spojené s ¢asovym stresom.

Takejto zatazi predidete aj vyberom vhodného softvéru, ktory zodpoveda
poZadovanej pracovnej ulohe — programom S$itym na ,,mieru‘: Gctovnickym
pre uctovanie, grafickym pre projektovanie alebo kreslenie, Outlook pre
administrativne prace, Excel pre analyzy atd’.. Spolupracujte so samotnymi
zamestnancami, oni Vam najlepSie povedia o vyhodich a nevyhodich
pouzivaného programového vybavenia. UZivatel’ poc¢itaca ma dostat’ dostatok
vedomosti na ¢o najraciondlnejSie pouzivanie programu. UZivatel ma dostat
rychlu a efektivnu pomoc pri vyskyte problému.

Pri vybere a inStalédcii zariadenia overte, Ci zariadenie nevytvara emisie, napr.
blikajuce svetlo, rusivy hluk, Ziarenie, nezvySuje teplotu okolia.

Odporicanie:

Do analyzy nebezpecenstiev pracoviska s pocitacom Zzapojte zamestnanca,
ktory na iiom pracuje! Prediskutujte odpovede na konkrétne otdazky
o pracovisku, informujte zamestnanca o mozZnostiach prisposobenia
individudlnym poZiadavkam a vhodnom reZime prdce, obozndamte sa
s ndvrhmi na ndakup vybavenia pracoviska.

Druhy krok - urcite priority

Zamestnavatel musi rozhodnuat’, ktoré riziko odstrani, ktoré obmedzi alebo

presunie a ktoré bude za konkrétnych podmienok tolerovat ako zostatkové.

Pritom zohladnuje redlne terminy opatreni, potrebné finan¢né néklady,

materidlno-technické a organizacné opatrenia a konkretizuje persondlnu

zodpovednost’ za:

a) odstrdnenie nebezpecenstiev prostrednictvom organizacnych opatreni, €o je
spravidla najmenej ndkladné a pritom vel'mi Gi¢inné. Spociva v ur€eni reZimu
price a pracovnych prestivok, vo vhodnom nastaveni a priestorovom
umiestneni existujiceho technického vybavenia a zariadenia pracovisk
s pocitacom, systematickd kontrolu dodrZiavania pokynov zamestnavatel’a,

b) zistenie informécii od dodavatelov technoldgii, vyrobcov strojov, zariadeni
a pouzivanych latok o moZnom ohrozeni zdravia pri pouZivani pocitaca na
pracovisku a uZivatel'skych podmienkach,

c) zabezpeCenie zdravotnej starostlivosti o zamestnancov, ktori pracuji
s pocitacom viac ako 4 hodiny za zmenu.
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Treti krok - zapracujte ilohy do podnikovej koncepcie politiky BOZP
Konkretizujte dlohy, sposob financovania, termin a zodpovednost’ za splnenie,
sposob a periodicitu kontroly plnenia tloh. Pisomny dokument mdze mat
podobu Akéného planu.

Stvrty krok - Kontrola tiloh a dodrZiavania prijatjch opatreni
KONCEPCIA PODNIKOVE] POLITIKY BOZP

vyhodnotenie ¢innosti konzultacie
» vychodisko pre d’alSie obdobie » navrh rieSenia

realizacia
»navrh akéného planu (¢o, kto, kedy vykona, vySka nakladov,
materialne a iné zabezpecenie) a realizovanie tychto vloh

Do podnikovej politiky BOZP odporiucame tieto opatrenia:
§8a ods. 1 pism. s) zdakona ¢. 330/1996 Z. z. v zneni neskorsich predpisov

raz ro¢ne posudit’ a vyhodnotit’ nebezpecenstvo poSkodenia zdravia u tych
zamestnancov, ktori pracuji s po¢itacom viac ako 4 hodiny za zmenu,

preskiimat’, ako sa nebezpecenstvu vyhnit alebo ho obmedzit’ technickymi
prostriedkami a organizaénymi opatreniami,

urcit’ potrebné opatrenia, terminy, zodpovednost’ za splnenie opatreni, sposob
kontroly prijatych opatrent,

zabezpecit’ Skolenie, informovanie a nacvik zamestnancov tak, aby spravne
pouZzivali pocitac,

vypracovanie podnikovej informac¢no-technologickej kultiry — ako pouzivat
elektronickud postu (e-mail), internet, ako rozSirovat’ a spracovat’ informaciu.

14



Priklad akéného planu — ,,Starostlivost’ o pracoviska s poditaémi
1. Nékup 1 monitora s plochou obrazovkou vritane ndvodu na obsluhu v slovenskom jazyku
T: do 1.3.2005
Z: referent MTZ
2. Pridelit monitor p. Tichej a preukazatel'ne ju oboznamit’ s nivodom na obsluhu
T: do 15.4.2005
Z: referent MTZ v spolupridci s bezpecnostnym
technikom
3. Zabezpecit vhodné usporiadanie pracoviska s pocitacom
T: do 20.4.2005
Z: p.Ticha v spoluprici s bezpe€nostnym technikom
4. Zlikvidovat' 1 monitor s polarizaénym filtrom
T: do 30.4.2005
Z: referent MTZ

KONTROLNY ZOZNAM NA ANALYZU NEBEZPECENSTIEV

Jednoduchou metodou, ako posudit’ vSetky faktory prace so zobrazovacou
jednotkou u kazdého zamestnanca je kontrolny zoznam (pozri str. 14-16).
Zamestnanec odpovie na jednotlivé otizky. V pripade odpovede ,nie
podrobnejsie analyzujte moZné ,,nepohodlie* spdsobené zariadenim, pracovnym
prostredim, pripadne programovym vybavenim. Ndsledne navrhnite a vykonajte
primerané opatrenia na odstrdnenie zistenych nebezpecenstiev. Niektoré
nedostatky spocivajice v organizicii prace, organizicii pracovného miesta,
informovanosti zamestnanca spravidla nevyZadujui vel'ké ndklady a je ich mozZné
odstranit’ ihned’.

(13

Kontrolny zoznam je spracovany v silade s technickymi normami a v sulade
s minimdlnymi bezpecnostnymi a zdravotnymi poZiadavkami, ktoré su zavizné
v Slovenskej republike. Jeho vyplnenie zvladne aj osoba, ktord nie je podrobne
obozniamend s prislu§nymi predpismi. Ak kontrolny zoznam vyplate za Géelom
posudzovania rizik vypliite aj zahlavie tabul’ky ,,VYKONAL, ,DATUM*, kedy
a na ktorom pracovisku su rizikd posudzované. Optimalne je, ak tento kontrolny
zoznam mdZe vypliat zamestnanec spolu s bezpednostnym technikom,
zastupcom zamestnancov alebo inou osobou, ktord je kompetentnd navrhovat’
opatrenia na zlepSovanie bezpecnosti a ochrany zdravia pri prici.
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Kontrolny zoznam

informacia pre zamestnanca

Pracovisko s pocitacom

nariad. vlady SR ¢&. 247/2001 Z. z. o minimalnych
bezpe¢nostnych a zdravotnych poziadavkach pri
praci so zobrazovacimi jednotkami

Na obrazovke nie su rusivé zrkadlenia a svetelné odrazy.

ZAMESTNAVATEL: VYKONAL:
PRACOVISKO/CINNOST: DATUM:
1. MINIMALNE POZIADAVKY NA ZARIADENIE
PouZivané zariadenia s obrazovkou majii oznacenie CE. | dno/nie
2. MINIMALNE POZIADAVKY NA OBRAZOVKU
Hornd hranica zobrazovanych znakov na obrazovke je najviac vo vyske oci. | dno/nie
0
0-30,
! -
[ ]
if
ir
&
H
H
Obraz na obrazovke je ustdleny a bez blikania alebo chvenia. dno/nie
Je mozné lahké prisposobenie umiestnenia, sklonu a natocenia obrazovky podla potreby zamestnanca? | dno/nie
Je potrebné poufit pod obrazovku osobitny podstavec alebo nastavitelny stol? dno/nie
dno/nie

3. ZNAKY NA OBRAZOVKE

vzdialenostou medzi znakmi a riadkami.

Znaky na obrazovke sii dobre Ccitatelné, zretelne zobrazené, primerane velké, s dostatocnou

dno/nie

50 cm

60 em
2,6 mm 3,2mm 3,7mm

4. KLAVESNICA/MYS
Klavesnica je oddelend od obrazovky. dno/nie
Sklon kldavesnice je nastavitelny, stredny rad pismen je vo vyske aspon 3 cm. dno/nie
Priestor pred klavesnicou je dostatocne velky (10 cm) a poskytuje oporu predlaktia. dno/nie
Mys s podloZkou sii v spolocnom priestore (aspon 30 cm od okraja stola). dno/nie
Klavesnica md matny povrch zamedzujiici vznik svetelnych odrazov. dno/nie
5. PRACOVNY STOL

Sirka stola je aspon 1,6 m. dno/nie
Hibka stola je aspoii 0,8 m. dno/nie
Pri kombindcii pracovnych stolov je spolocnd plocha aspor 1,28 nt’. dno/nie
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1,28 m 0'8 m

Vyiska stola: nastavitelnd na 0,68 — 0,76cm alebo 0,72 m pri stole, vysku ktorého nemoZno nastavit. dno/nie
Priestor na nohy je vysoky aspon 0,65cm. dno/nie
Priestor na nohy je siroky aspoi 0,58 m. dno/nie
Priestor na nohy je hlboky aspon 0,60 m. dno/nie
Povrch stola neodrdZa svetlo/neosliuje. dno/nie
6. PRACOVNE SEDADLO

Ma 5 koliesok, ktoré sii na podlahe pribrzdované. dno/nie
Ma nastavitelnii vysku sedadla a opierok predlaktia. dno/nie
Caliinend plocha na sedenie presahuje okraj sedadla. dno/nie
Umoznuje zmenu polohy pri seden. dno/nie
7. PRISPOSOBENIE PRACOVNYCH PROSTRIEDKOV ZAMESTNANCO VI

Predlaktie je priblizne vodorovne, ruky si na kldvesnici, laket ma uhol aspor 90 ° . dno/nie
Stehnd sui priblizne vodorovne, koleno je v uhle aspon 90 °. dno/nie
Chodidla sii celou plochou poloZené na podlahe (ak nie, je potrebnd opierka noh). dno/nie
Celkovd plocha na podporu noh je aspoit 45 x 30 cni’. dno/nie
8. DRZIAK DOKUMENTOV (AK JE POTREBNY)

Je stabilny, umoZnuje vhodnii polohu dokumentov formdtu A4. dno/nie”’

/“
EEE
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Je volne nastavitelny.

dno/nie”

Predloha a obrazovka si v rovnakej vyske. dno/nie’’
Uhol pohladu na predlohu je zhodny s pohladom na obrazovku. dno/nie”’
Usporiadanie zodpovedd pracovnej iilohe. dno/nie”’
9. USPORIADANIE PRACOVISKA
Plocha pracovného miesta je aspoi 6 m’, pri velkych tiradovniach aspon 12 m’. dno/nie”’
Nezastavand plocha na pracovisku je asporn 2 m’ okrem spojovacich ciest. dno/nie
Minimdlna vzdialenost osob od zadnej alebo bocnej casti obrazovky je 1 m. dno/nie
Spojovacie ulicky k pracovisku si aspoii 0,60 m Siroké a volne priechodné. dno/nie
Zorny uhol zamestnanca je paralelny s oknami. dno/nie
Zorny uhol zamestnanca je paralelny so Ziarivkami. dno/nie
10. OSVETLENIE
Osvetlenie je vhodné (aspon 500 lx). dno/nie
Lampy/osvetlenie neoslnuji. dno/nie”’
Vrchné plochy pristrojov a stola si matné. dno/nie
Osvetlenie neblikd. dno/nie
Umelé osvetlenie md rovnakii farbu svetla. dno/nie
Vonkajsie Zaliizie alebo vniitorné rolety umoZnujii reguldciu svetla. dno/nie
11. NAJBLIZSIE OKOLIE PRACOVNEHO MIESTA
Hluk: doporucend hladina dno/nie
(tirad maximdlne 55 dB).
Klima: teplota miestnosti od 22,5°C — 25,5°C, dno/mié®
vihkost vzduchu (40 - 70%). dno/nie
Ryichlost pridenia vzduchu je mensia ako 0,15 m/s. dno/nie”
12. PRIEBEH PRACE/ ROZHRANIE CLOVEK — STROJ”
Je umoZnené preruSovat prdcu pri obrazovke kratkymi prestavkami alebo zmenou cinnosti. dno/nie”’
Ddta na obrazovke sii vhodne zobrazované (tmavé znaky na svetlom podklade). dno/nie
Softvér poniika navod/pomdocky dalsich krokov. dno/nie
UZivatel si moZe nastavit' vhodny formdt a tempo zobrazovanych dqt. dno/nie
Software je pre uZivatela jednoduchy. dno/nie
13. ORGANIZACNE OPATRENIA
Zamestnanec bol preukdzatelne obozndmeny s priebehom prdce s pocitacom jednotkou. dno/nie
Zamestnanec je informovany o moZnych ohrozeniach pri prdci a o prostriedkoch na ochranu zdravia. dno/nie
Zamestnanci (alebo ich zdstupcovia, zamestnaneckd rada) sa ziicastiujii pri zariad'ovani pracoviska so | ano/nie
zobrazovacou jednotkou.
Zamestnanec je zaskoleny na prdacu so softvérom. dno/nie
Zamestnanec je vopred obozndmeny o spdsobe kontroly svojej prdce. dno/nie
1) vyuzit’ vtedy, ak je to tcelné
2) postacuje subjektivny odhad
3) pri posudzovani softwaru porovnat’ s STN EN ISO 9241 10 (83 2091)
DalSie posudzovanie rizik prace je predovSetkym z hladiska psychickej zit'aZe (napr. vhodnost’

hardwaru/softwaru).

18




INFORMOVANIE ZAMESTNANCOV

Informécie a pokyny maju byt pravidelne - aspon raz za dva roky - opakované.
Pri vnitornej kontrole skontrolujte, ¢i st pokyny relevantné a zodpovedaji prici
zamestnanca a navzdjom si neodporuju.

Informédcie maju zamestnancov motivovat k pouZivaniu a vhodnému
zaobchddzaniu s poc¢itaCom, k tomu aby si samotny zamestnanec prispdsoboval
pracovisko s pocitacom vlastnym potrebim. Je nezodpovedné, ked’
zamestndvatel' prideli zamestnancovi pricu na pocitaci a neinformuje ho
o moznych rizikdch a opatreniach na ich minimalizovanie. Zamestnancov
oboznamujte s novym alebo zmenenym informacnym systémom v predstihu uz
v Case jeho zavddzania, ¢im umoZnite zefektivnit’ pracu na pocitaci.

Primerand ochrana je bez spoluprice samotnych zamestnancov tazka.
Zamestnanec moZe identifikovat’ konkrétne problémy pri préci, ktord vykondva.
Ak je dostato€ne informovany, v§ima si prvé priznaky pretazenia, situicie, ktoré
si pre neho zdrojom stresu alebo psychického napitia a aktivne predchidza
Unave a bolesti, saim hl'ada rieSenie problémov pri praci.

Ak sa tnava a bolest’ pravidelne opakuji alebo zintenziviiuji, méze dochadzat’
k trvalému poSkodeniu. Takéto nebezpeCenstvo maji zamestnanci ozndmit’
svojmu zastupcovi alebo priamo nadriadenému.

Primerané Skolenie a zdcvik zamestnancov znamend aj to, akou formou su
informécie poskytnuté. PouZivajte ndzorné ukazky prispdsobenia pracoviska
s pocitatom, upozoriiujte na situdcie pri praci.

REZIM PRACE A ODPOCINKU

S cielom zniZit' pracovni zitaZ mi zamestndvatel zabezpeCit pravidelné
preruSovanie prace.

Rezim prace md vychddzat’ z analyzy konkrétnej ¢innosti. Prica ma byt ak je
to mozné, organizovand tak, aby zamestnanec mohol prejst na ind, menej
namdhavu ulohu. Ak to nie je mozné, md mat’ dostato¢né prestavky pocas prace.
Pravidelné preruSovanie prace s poc¢itacom sa predpoklada iba u takych ¢innosti,
resp. profesii, kde je praca s pocitacom nepretrZita t. j. nie je striedand inymi
ukonmi alebo ¢innost'ou trvajicou najmenej polovicu pracovnej zmeny.

Ak pracovné niroky vyznamne presahuji uvedené podmienky, je potrebné
pristipit’ k uprave pracovného reZimu. Zamestnavatel’ internym predpisom
uré¢i najmi pocet a trvanie prerusSeni a ich ¢asové zaradenie v priebehu
pracovnej zmeny.
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Ciel'om preruSenia je najma:

obmedzit' zataZovanie akomoda¢nych, konvergenénych a adaptacnych
mechanizmov oka,

u zlozitejSich alebo naopak stereotypnych prac prerusit’ alebo zniZit
neuropsychicku zit'az,

umoznit’ regenericiu zat'azovanych casti podporno-pohybovej ststavy.

Pokial’ ide o frekvenciu, trvanie a dobu zaradenia preruSeni prace, vychadzajte
z podmienok konkrétnej ¢innosti, napr.:

15 minutové prerusenie prace po kazdych 2 hodindch nepretrZitej prace pre
operatorov pri priemernych vizudlnych nirokoch a priemernej pracovne;j
zatazi,

15 mindtové prerusenie po kazdej hodine nepretrzitej price pri vysokych
vizudlnych narokoch a vysokej pracovnej zat'azi, ako aj u tych prac, ktoré
si spojené s vysokym stupiom pracovne] monoténnosti (sdvislé
nahrdvanie dat, korek¢né Citanie z obrazovky),

pokial je to mozZné, preferujte CastejSie a kratSie preruSenia zladené
s dennym biorytmom ¢loveka a s krivkou dennej vykonnosti,

preruSenia maji byt vyuZité na kompenzacné cviky na regenericiu staticky
zatazovanych Casti podporno-pohybovej sistavy a na absolitne uvol'nenie
OCH.

Osobitny rezim prace a odpoCinku nie je potrebné zavadzat’ pri praci
s pocitaémi, ak:

je tito praca striedand s inymi ¢innostami, ktoré nezatazuji organizmus
podobnym sposobom ako prica pri pocitaci,

ak prace pri pocita¢i neprekracuju v sihrne 4 hodiny za pracovnu smenu,
ak si zamestnanec sim mdZe regulovat tempo a intenzitu prace
a zarad’ovat’ jej preruSovanie podla subjektivnych pocitov a potrieb.
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Zamestnidvatel mi venovat" pozornost monotdnnej, opakujicej sa a rutinnej
priaci aprdci ndrofnej na ovlddanie pocitaca, alebo nepretrZzitej préici
(napr. stuvislé nahrdvanie dét, editovanie a intenzivne a monotoénne zadivanie
vstupov pocas velkej Casti pracovnej zmeny), pretoZze zvySuje riziko ochoreni
podporno-pohybovej stistavy (ochorenia svalov a kosti z4pistia a rik).

V takychto pripadoch je odporicand diverzifikdcia prace zahrnutim inych uloh,
ktoré poskytni moZnost’ spestrenia, nezdvislého planovania a profesiondlneho
rozvoja.

Nérast moZnosti komunikédcie pomocou pocitaca modZe sposobovat’ izolaciu od
socidlnych kontaktov. Prica a pracovisko ma byt prispdsobené tak, aby bol
mozny osobny kontakt zamestnancov.

OCHRANA ZDRAVIA ZAMESTNANCOV

Zamestnanci maji pravo na primerané skriningové vySetrenie o¢i a zraku

zdravotnickym pracovnikom podla zdkona ¢.277/1994 Z. z. o zdravotnej

starostlivosti v zneni neskorSich predpisov

a) pred zaradenim na pracu so zobrazovacou jednotkou podla § 20 zdkona
€. 98/1995 Z. z. o LieCebnom poriadku v zneni neskorSich predpisov,
t. j. v ramci vstupnej lekdrskej prehliadky,

b) v urCenych €asovych intervaloch podla Lie¢ebného poriadku,

¢) v pripade zrakovych tazkosti, ktoré moze spdsobit’ praca so zobrazovacou
jednotkou, podl'a Liecebného poriadku.

Skriningové vySetrenie o¢i a zraku mozZe byt’ rozdelené do dvoch Casti:

e zrakovy skrining na posudenie, €i je potrebnd korekcia zraku na pricu
s pocitacom, ktoré vykond na tento Ucel odborne spdsobild osoba (lekar,
zavodna zdravotnd sluzba podla § 13 zdkona o BOZP alebo
bezpecnostnotechnickd sluzba podla § 12 ods. 2) zdkona o BOZP),

e komplexné vySetrenie zraku u o0sOb, u ktorych to naznaCuji vysledky
zrakového skriningu, ktoré na tento tcel vykond odborne spdsobild osoba
(lekar - oftalmolég). Zahfiia meranie refrakcie, urCenie zrakovej ostrosti
a vhodnej korekcie pre presnd priacu a ak je to potrebné aj predpisanie
okuliarov. Zamestnanec mi informovat lekdra o svojom pracovnom
zaradeni a o tom, Ze pracuje s po¢itacom.

Ochrana zraku sa moze poskytovat’ aj ako sacast’ Statneho systému ochrany
zdravia.

Ak je to potrebné na zaklade vysledkov skriningového vySetrenia zraku, ktoré
vykondva lekér, podl'a Liecebného poriadku sa poskytuje zdravotne poistenym
osobdm bezplatné komplexné oftalmologické vySetrenie. V takomto pripade je
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tlohou zamestnavatel'a umoznit, aby kazdy zamestnanec, ktory beZzne pracuje
s pocitacom absolvoval vySetrenie zraku v pracovnom case.

Zamestnavatel moZe l'ubovolne zdokumentovat’ ochranu zdravia pri prici
s pocitaCom, napr. zdpisom, képiou lekédrskej spravy, vyhodnotenim koncepcie
politiky BOZP, stanoviskom lekdra zdvodnej preventivnej starostlivosti.

Zamestnavatel’ a zamestnanec sa dohodnu na vhodnom intervale pre opakovanie
vySetrenia zraku, spravidla podl'a odporicani lekdra akedykol'vek, ked’
zamestnanec uvadza bolesti, ktoré by mohli stvisiet s namidhanim zraku pri
praci. Ak bolo takéto vySetrenie vykonané neddvno alebo zabezpecené
predoSlym zamestndvatelom, nové vySetrenie md byt vykonané v pripade
zmenenej narocnosti na zrak alebo ak sa zrak zamestnanca od uplynulého
vySetrenia zmenil.

Vzdialenost’ o¢i od obrazovky je spravidla okolo 50-70 cm. Okuliare na ¢itanie
st urené na Citanie vo vzdialenosti 35-40 cm. Preto st na pracu s pocitacom
nevhodné. Chyby zraku, ktoré nie sd korigované, alebo su korigované na
nevhodni pracovni vzdialenost, zvySuji zrakovd zédtaZ zamestnanca
a sposobuji diskomfort. Ak vysledky vySetrenia preukdzu, Ze je potrebné pouZzit’
korekéné prostriedky, a ak nemozno pouZzit bezné korekéné prostriedky
(okuliare, SoSovky), ktoré sa pouzivaji mimo prace s pocitacom, zamestnivatel
bezplatne poskytne zamestnancovi Specidlne korekéné prostriedky primerané
pre danu pracu.

Vyraz ,Specidlne korek¢né pomdcky” znamend okuliare prisposobené na
pracu so zobrazovacou jednotkou, Kktoré sii povazované za pracovnu
pomacku.

Zamestnanci, ktori majd zdravotné t'azkosti, ktoré mohli vzniknat' v stvislosti
s vykonom préce s pocitacom, maji pravo na odborné vysetrenie pohybového
a nervového systému podl'a Liecebného poriadku.

Odborné vySetrenie pohybového a nervového systému zabezpecte iba v tych
pripadoch, ak u oSetrujiceho lekdra (prakticky lekdr pre dospelych alebo
zavodny lekdr vykondvajici zdvodnd preventivnu zdravotni starostlivost’)
vznikne podozrenie, Ze zdravotné tazkosti zamestnanca suvisia s vykonom prac
pri pocitaci. V tomto pripade odoSle oSetrujici lekdr zamestnanca na prislusné
odborné vySetrenie s upozornenim. NepOjde teda o pravidelné preventivne
lekarske prehliadky spojené so Specializovanym vySetrenim, ako je to napr.
u zamestnancov vykondvajuicich rizikové prace.

Zdravotna starostlivost’ nesmie byt’ na naklady zamestnanca. Zamestnanci
nesmu znaSat’ financné vydavky spojené s poskytnutim Specidlnych korekénych
prostriedkov.
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ZASADY PRACE PRI POCITACI

Ako predchadzat’ zrakovej zat’azi

Plati z4sada: robte si prestivky! Po kazdej hodine prace s pocitatom sa vzdial'te
od obrazovky na 10 - 15 mintit, najlepSie do miestnosti bez pocitaca, aby si VaSe
o¢i oddychli.

Vystrite sa, niekolkokrat sa zhlboka nadychnite a vydychnite, zatvorte oci
a jemne si ich pomasirujte rukami. Robte nieCo, o vaSe o€i nenamdha,
napriklad vybavujte telefonaty.

Pri praci na pocita¢i obCas zamierte pohl'adom do dialky. Uprety pohlad na
blizke predmety spOsobuje stuhnutie ocnych svalov, ktoré sa pri zmene
vzdialenosti a smeru opét’ uvol'nia.

Sustredené sledovanie obrazovky spomaluje Zmurkanie, ¢o mdze spdsobit
vysychanie ocnej sliznice. Preto odpori¢ame pravidelne pouzivat’ o¢né kvapky,
takzvané ,,umelé slzy“. Bez lekdrskeho predpisu ich kupite v lekdriach. O¢né
kvapky mdzete nahradit’ aj ¢istou nechlérovanou studenou vodou. Nalejte si ju
do dlane a vyplachnite v nej oc€i.

Zrak si davajte vySetrovat’ pravidelne, preventivna prehliadka je vhodna asponi
raz za tri roky, alebo podl’a odporucania vasho o¢ného lekéra.

Jedzte dostatok potravin, ktoré obsahuju karotenoidy, vitamin A, C a E, vitamin
B2, selén a zinok. Posiliuji zrak a zmiernuju pretaZenie o¢i. NajvydatnejSou
pochitkou pre va§ zrak sd papdja, mrkva, Zlt€é a oranZové ovocie, hrst
slne¢nicovych semienok.

Cvicenie na uvol’nenie a zlepSenie zraku:

e trite obe dlane, az su teplé a prikryte si nimi o€i, oprite sa laktami o stol
a pritom drZte vzpriamenu chrbticu,

e zhlboka dychajte, o¢i zavreté — pozorujte, o vidite zatvorenymi ofami —
chvenie, svetlé bodky, urcité farby, linie a tvary...,

e optimdlne uvol'nenie nastiva, ked’ vidite iba hlbokd cerii. VyuZite tento
moment uvol'nenia a dajte ruky dolu z o¢i, azZ po 1 — 2 minutach si pomaly
opit’ zvykajte na svetlo.

Ako predchadzat’ bolavému chrbtu

V prvom rade vystrite chrbat, akoby ste prehltli pravitko. Paze a predlaktie,
rovnako i1 stehno a lytko maji zvierat' pravy uhol. DrZanie tela si kontrolujte
pocas celého dna. Hrbenie a vSakovaké podivuhodné polohy sa k pocitacu
nehodia.
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Obcas vSak nezaSkodi takzvané dynamické sedenie. Hodi sa na to fitball, lopta
na sedenie. UrCite na nej nevydrZite balansovat’ cely den, ale pre spevnenie
svalstva sa ju oplati chvil’kami vymenit’ za stolicku.

AKo spravne pracovat’ s mysSou

» Mys uchopte uvol'nenou dlanou ruky, pricom zapistie je uvolnene poloZené
na podlozke. Prsty by mali prirodzene dosiahnut’ na tlacidl4, dlan leZat na
mySi.

» Mys je navrhnutd pre Standardny tuchop. Ukazovak ovlada lavé tlacidlo,
prostrednik pravé tla¢idlo. My§ mdzZe byt vybavena kolieskom medzi
pravym a lavym tlaCidlom, ktoré sliZi na posun stranky. Toto koliesko
ovladame ukazovakom.

» ModernejSie mySi maju esSte dalSie tlacidla na boku myS$i. Tie sa vzdy
ovladaju palcom. V zdkladnom nastaveni slizi tlacidlo na boku k pohybu
v histérii uz skor navstivenych internetovych stranok. Na zaciatku je vhodné
mat’ myS rovnobezne s osou monitora, uSetrite si nezZiaduce Sikmé pohyby pri
ovladani ukazovatela.

N

N AN

Nastavte si vlastnosti mySi:

» stlacte tlacidlo ,Start“ a vyberte ponuku ,Nastavenie’* a nasledne
»Ovladaci panel®, z ktorého vyberiete ponuku ,,Tla¢iarne a faxy*. Po
otvoreni okna kliknite (poklepte) na ikonu mysi,

» zakladné nastavenie na karte Tlacidla: Pokial' drzite myS l'avou rukou, o
neodporicame, moZete si prepnit’ funkciu l'avého a pravého tlacidla,

» vyhodné je nastavit si rychlost poklepania. Pokial mate s dvojitym
kliknutim problém, skiste prediZit' interval. Vyskigajte to na ikone zlozky.
Pre efektivnu pricu je ddlezité nastavenie citlivosti pohybu. Zaciato¢nikom
odporuCame nastavit mald rychlost. SkusenejSi uzivatelia modZu rychlost
zvySit. Vyzaduje to sice vic¢Siu presnost pohybov ruky, ale umoZziuje
usporné ovladanie kurzora,

» dalSie uZitocné nastavenia nijdete v okne Ukazovatel — moZnosti. Na
pomalSich displejoch prenosnych pocitatov moZete vyuZit' zobrazovanie
stopy myS$i. Pokial naopak mate vel'ké rozliSenie obrazovky a maly
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ukazovatel’ obCas stratite z dohl'adu, skiste vyuzit' funkciu na zvyraznenie
ukazovatel’a,

» na d’alSich kartich okna moZete nastavit’ tvar ukazovatel'a, rychlost’ pohybu
a rychlost’ posunu stranky pomocou kolieska.

Najcastejsie chyby pri pouzivani mysSi, ktoré pri dlhodobej praci sposobuju
bolest’ zapistia:

- ovladanie vSetkych tlacidiel jednym prstom,

- uchopenie mysi ,,zhora* bez podpory dlane alebo zapistia,

- pustenie mysSi pri stlaceni tlacidla, alebo pouZiti kolieska.

Zamestnanci, pracujete s pocitacom
a nechcete prist’ o oci, ¢i o chrbticu?
Upravte si pracovné prostredie a naucte sa spravne sediet’!

MINIMALNE POZIADAVKS,( NA ZARIADENIA A PROSTREDIE
PRACOVISK S PO,(V?ITA(V?OM
A NA PROGRAMOVE VYBAVENIE

I. ZARIADENIA
Pouzivanie ktoréhokol’'vek zariadenia, ktoré je sucastou pracoviska
s pocitacom, nesmie ohrozovat’ bezpecnost’ a zdravie zamestnancov.

Obrazovka

e Znaky na obrazovke musia byt dobre Ccitatelné a zretene zobrazené,
primerane velké a s dostato¢nou vzdialenostou medzi znakmi a riadkami.

e Obraz na obrazovke musi byt ustidleny, bez blikania alebo inych prejavov
nestalosti.

e Jas obrazovky a kontrast medzi znakmi a pozadim musia byt lahko
nastavitel'né a taktieZ 'ahko prisposobitel'né podmienkam prostredia.

e Poloha obrazovky musi byt 'ahko prispdsobitel'nd potrebdm zamestnanca.

e Ak je to potrebné, treba pouzivat’ pre obrazovku osobitny podstavec alebo
stol s nastavitel'nou vyskou.

e Obrazovka musi byt bez zrkadlenia a svetelnych odrazov, spdsobujicich
zrakovi nepohodu zamestnanca.
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Klavesnica

Klavesnica musi byt od obrazovky oddelend a musi mat’ takd vysku a sklon,
aby si zamestnanec mohol zvolit’ pohodInd pracovnd polohu, umoZiujicu
predchadzat’ inave pazi a ruk.

Priestor pred klavesnicou musi byt” dostato¢ne velky, aby poskytol oporu pre
ruky a predlaktia.

Klavesnica musi mat’ matny povrch zamedzujuici vzniku svetelnych odrazov.

Usporiadanie kldvesnice a vlastnosti kldvesov musia ulahcovat’ pouZivanie
klavesnice.

Znaky na klavesoch musia byt’ dostatocne kontrastné a Citatel'né zo zakladnej
pracovnej polohy.

Pracovny stol alebo pracovna plocha

Doska pracovného stola, alebo pracovnd plocha musi mat dostato¢né
rozmery, povrch s nizkou svetelnou odrazovostou a musi umoZnit’ pruzné
usporiadanie pracoviska s pocitaom, kldvesnice, dokumentov a dalSich
stvisiacich zariadeni. Drziak dokumentov musi byt stabilny, prisposobiteI'ny
potrebdm zamestnanca a umiestneny tak, aby sa minimalizovali nepohodlné
pohyby a polohy hlavy a o¢i.

Pracovné miesto musi zamestnancovi poskytovat’ primerany priestor na
zaujatie pohodlnej pracovnej polohy.
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Pracovné sedadlo

Pracovné sedadlo musi byt’ stabilné a musi zamestnancovi umoziovat pohodInu
pracovni polohu a vol'nost’ pohybov. Sedadlo musi byt nastavitel'né na vysku,
operadlo musi mat" nastavitelnd vySku i sklon. Opierka ndh musi byt
k dispozicii podla individudlnej potreby zamestnanca.

II. PRACOVNE PROSTREDIE

Priestorové poziadavky

Pracovisko musi byt rieSené tak, aby zamestnancovi poskytovalo dostatok
priestoru na zmenu pracovnej polohy a pohybov.

Osvetlenie

Celkové osvetlenie pracovného priestoru a miestne osvetlenie musia zabezpecit’
vyhovujice svetelné podmienky a vhodny svetelny kontrast medzi obrazovkou
a jej pozadim pri zohladneni charakteru prace a vizudlnych poZiadaviek
zamestnanca. Treba predchadzat’ ruSivym jasom a svetelnym odrazom na
obrazovke alebo inych zariadeniach vhodnym usporiadanim pracoviska,
vhodnym umiestnenim a technickymi charakteristikami zdrojov umelého
osvetlenia.
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Svetelné odrazy a oslnenie

e Pracovisko sa musi rieSit' tak, aby zdroje svetla ako oknid a iné otvory,
priechladné a priesvitné steny a jasne sfarbené steny alebo zariadenia
nespdsobovali priame oslnenie, a ak je to moZné, nevyvolavali na obrazovke
svetelné odrazy.

e Okna sa musia vybavit’ vhodnym systémom nastaviteI'ného tienenia, aby sa
znizilo podl'a potreby denné svetlo dopadajice na pracovisko.

Hluk

Pri zriad'ovani pracoviska treba zohl'adnovat' hluk sposobovany zariadeniami na
pracovisku a hluk prendSany z okolia, aby nerozptyloval pozornost
zamestnancov a nerusil sluchovi komunikéciu.

Teplota

Zariadenie, ktoré je suCastou pracoviska, nesmie byt zdrojom tepla
sposobujiceho u zamestnancov pocit tepelnej nepohody a tepelné pomery
prostredia musia byt’ prispdsobené charakteru ¢innosti zamestnancov.

Ziarenie

VSetky druhy Ziarenia s vynimkou viditeI'nej Casti spektra elektromagnetického
Ziarenia musia byt zniZené na uroven zanedbatelnu z hladiska bezpecnosti
a ochrany zdravia zamestnancov.

Vlhkost’

V pracovnom prostredi musi byt’ zabezpe€end a udrZiavand primerand uroven
vlhkosti ovzdusia.

III. PROGRAMOVE VYBAVENIE

Pri navrhovani, vybere, zaobstardvani a dpravich programového vybavenia a pri

navrhovani uloh spojenych s pouzivanim pocitaca zamestndavatel’ zohl'adni tieto

zasady:

e programové vybavenie musi byt vhodné pre danu ulohu a musi zodpovedat’
urovni znalosti a skisenosti zamestnanca,

e programové vybavenie a pocita¢ musia poskytovat’ zamestnancovi priamo,
alebo na jeho poZiadanie, spédtnu informéciu o jeho Cinnosti,
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programové vybavenie a pocita¢ musia zobrazit' informécie v takej forme
a takou rychlost’ou, ktoré su prispdsobené obsluhe pocitaca,

pri pocitatovom spracovani udajov je potrebné zohladiovat’ principy
softvérovej ergondmie,

bez predchiddzajiceho informovania zamestnanca sa nemdZu pouZit
kontrolné kvantitativne a kvalitativne zariadenia.
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SUVISIACE PREDPISY

Nariadenie vlady ¢. 247/2001 Z. z. o minimdlnych bezpecnostnych a zdravotnych poZiadavkach pri
praci so zobrazovacimi jednotkami

Zakon €.330/1996 Z. z. o bezpec€nosti a ochrane zdravia pri praci v zneni neskorSich predpisov

Zakon €. 311/2001 Z. z. Zékonnik price v zneni neskorSich predpisov

Smernica Rady z 29.5.1990 o minimilnych bezpec¢nostnych a zdravotnych poZiadavkach na pracu
s obrazovkami (piata individudlna smernica v zmysle ¢ldnku 16 (1) smernice 89/391/EHS)

Vyhl. SUBP &. 59/1982 Zb., ktorou sa urluji zakladné poziadavky na zaistenie bezpe¢nosti prace
a technickych zariadeni v zneni neskorsich predpisov

Konkrétne ergonomické rieSenia urcuji technické normy. Ergonomické poziadavky na
obrazovku, displeje, termindly, ovlddacie =zariadenia a kanceldrske prace v sicasnosti
upravuji v SR tieto normy:

- STN EN ISO 13406-1 (83 2094) Ergonomické poZiadavky na pracu so zobrazovacimi displejmi
zaloZenymi na plochych obrazovkich

- STN EN ISO 9241-1 (83 2091) Ergonomické poziadavky na kancelarske priace so zobrazovacimi
terminalmi. Cast’ 1: Vieobecny tGvod (ISO 9241-1:1997)

- STN EN ISO 9241-5 (83 2091) Ergonomické poziadavky na kancelarske prace so zobrazovacimi
terminalmi. Cast' 5: PoZiadavky na usporiadanie pracovného miesta a na pracovni polohu (ISO
9241-5:1998)

- STN EN ISO 9241-6 (83 2091) Ergonomické poziadavky na kancelarske prace so zobrazovacimi
terminalmi. Cast’ 6: Poziadavky na pracovné prostredie (ISO 9241-6:1999)

- STN EN ISO 9241-7 (83 2091) Ergonomické poziadavky na kancelarske prace so zobrazovacimi
terminalmi. Cast’ 7: Poziadavky na displeje z hl'adiska odrazov (ISO 9241-7:1998)

- STN EN ISO 9241-8 (83 2091) Ergonomické poziadavky na kancelarske prace so zobrazovacimi
termindlmi. Cast’ 8: PoZziadavky na zobrazenie farieb (ISO 9241-8:1997)

- STN EN ISO 9241-9 (83 2091) Ergonomické poziadavky na kancelarske priace so zobrazovacimi
terminalmi. Cast’ 9: Poziadavky na vstupné zariadenia - s vynimkou kldvesnic (ISO 9241-9:2000)

- STN ENISO 9241-10 (83 2091) Ergonomické poZiadavky na kancelarske prace so zobrazovacimi
terminalmi. Cast’ 10: Zakladné zasady vytvarania dialégu (ISO 9241-10:1996)

- STN ENISO 9241-11 (83 2091) Ergonomické poZiadavky na kancelarske prace so zobrazovacimi
termindlmi. Cast' 11: Udaje o moZnostiach vyuZitia (ISO 9241-11:1998)

- STN ENISO 9241-12 (83 2091) Ergonomické poZiadavky na kancelarske prace so zobrazovacimi
termindlmi. Cast’ 12: Zobrazenie informécii (ISO 9241-12:1998)

- STN ENISO 9241-13 (83 2091) Ergonomické poZiadavky na kancelarske prace so zobrazovacimi
terminalmi. Cast’ 13: Prirucka pouZivatela (ISO 9241-13:1998)

- STN ENISO 9241-14 (83 2091) Ergonomické poZiadavky na kancelarske prace so zobrazovacimi
terminalmi. Cast’ 14: Vedenie dialégu pomocou menu (ISO 9241-14:1997)

- STN ENISO 9241-17 (83 2091) Ergonomické poZiadavky na kancelarske prace so zobrazovacimi
terminalmi. Cast’ 17: vedenie dialégu pomocou obrazovych formuldrov (ISO 9241-17:1998)

- STN EN 29241-2 (83 2091) Ergonomické poZiadavky na kanceldrske price so zobrazovacimi
termindlmi. 2. ¢ast’: Poziadavky na pracovné tlohy - Pokyny

- STN EN 29241-3 (83 2091) Ergonomické poZiadavky na kanceldrske price so zobrazovacimi
termindlmi. 3. cast’: PozZiadavky na zobrazovacie displeje

- STN ISO 9355-1 (83 2093) Ergonomické poziadavky na navrhovanie displejov a ovladacich
zariadeni. Cast’ 1: Interakcia ¢loveka s displejmi a ovladacimi zariadeniami

- STN ISO 9355-2 (83 2093) Ergonomické poziadavky na navrhovanie displejov a ovladacich
zariadeni. Cast’ 2: Displeje.

Prehl'ad suavisiacich predpisov nie je vyCerpdvajici. Zamestniavatel ma
systematicky sledovat’ pravne predpisy a ich poZiadavky uplatiiovat’ v praxi.
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