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praca biurowa

dréznorodne zawody zwigzane z pracg
umystowg o roznym stopniu
skomplikowania, od prostych rutynowych
prac, nie wymagajgcych duzego
iIntelektualnego zaangazowania, do prac
tworczych, o duzym stopniu
odpowiedzialnosci
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normatywy dotyczace
pomieszczen

dmin. 2 m? wolnej powierzchni
dmin. 3 m wysokosci
dmin. 13 m3 wolnej przestrzeni
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wysokosc¢ — wyjatki

0 Dopuszcza sie obnizenie wysokosci tych pomieszczen do 2,5 mw
Swietle jezeli:

— W pomieszczeniu zatrudnionych jest nie wiecej niz 4 pracownikow, a na
kazdego przypada co najmniej po 15 m3 wolnej objetosci
pomieszczenia

— przy pracach w pomieszczeniu ustugowym lub produkcyjnym drobnej
wytworczosci mieszczgcym sie w budynku mieszkalnym nie wystepujg
pyly lub substancje szkodliwe dla zdrowia, hatas nie przekracza
dopuszczalnych wartosci poziomu dzwieku w budynkach mieszkalnych
(okreslonych w polskich normach), a na jednego pracownika przypada
co najmniej 15 m3 wolnej objetos$ci pomieszczenia.

0 Wysokos¢ pomieszczen, w ktdérych pracownicy przebywajg jedynie
od 2 do 4 godzin w ciggu doby, nie moze by¢ mniejsza niz 2,2 m.

ukiad przestrzenny

bezkolizyjne dojScie | przemieszczanie sie
pracownikOw w miejscu pracy

dszerokosc przejscia w biurach powinna
byC nie mniejsza niz 75 cm, a przy ruchu
dwukierunkowym 100 cm

minimalna wysokosc przejscia 200 cm




temperatura

W pomieszczeniach pracy nalezy zapewnic
temperature odpowiednig do rodzaju
wykonywanej pracy (metod pracy i wysitku
fizycznego niezbednego do jej wykonania) nie
nizszg niz 14°C (287 K), chyba ze wzgledy
technologiczne na to nie pozwalajg.

W pomieszczeniach pracy, w ktorych jest
wykonywana lekka praca fizyczna, i w
pomieszczeniach biurowych temperatura nie
moze bycC nizsza niz 18°C (291 K).

temperatura

U Temperatura powietrza w pomieszczeniach
pracy siedzgcej powinna wynosic:
— w lecie okoto 20-24°C;
— W zimie, gdy nosi sie cieplejszg odziez i bielizne,

moze bycC nizsza i moze wynosic¢ ok. 18-22°C.

L Dla osob starszych okresla sie nieco wyzszg
temperature, ze wzgledu na czesto uposledzong
funkcje krgzenia obwodowego.




wilgotnos¢

0 Wilgotnosé powietrza powinna byc taka, aby nie
powstawato uczucie suchosci (wysychania sluzowek ust
i nosa) i suchosc¢ skory, sprzyjajgcej niepozgdanemu
gromadzeniu fadunkow elektrycznych na jej powierzchni
a w nastepstwie zwiekszeniu podatnosci na stany
zapalne i alergie.

O Jezeli w pomieszczeniu sg stosowane nawilzacze
powietrza, nalezy pamietac¢ o czestej ich dezynfekciji.
— W przeciwnym przypadku mogag stac sie wylegarnig i
rozpylaczem bakterii z grupy Legionella, moggcych powodowac

choroby uktadu oddechowego o groznym przebiegu (zapalenie
ptuc lub grypopodobne).

wentylacja 5—@?—4

dpowinna by¢ naturalna (okna) i
grawitacyjna, mechaniczna (ciagi
wentylacyjne)

powinna zapewni¢ wymiane powietrza w
ilosci nie mniejszej niz 20m3 Swiezego
powietrza na godzine na zatrudnionego.

— W przypadku kubatury pomieszczenia
mniejszej niz 20 m3 na jedng osobe, wymiana
powinna wynosi¢ nie mniej niz 30 m3
sSwiezego powietrza na zatrudnionego. 0




wentylacja

w naszej strefie klimatycznej nie jest
konieczna, zwtaszcza ze oprocz wysokich
kosztow utrzymania, ciggi klimatyzacyjne z
zamknietym obiegiem powietrza mogg byc¢
rowniez siedliskiem legionelli

mozliwe fatalne skutki klimatyzacji z
centralng regulacjg temperatury, nie
uwzgledniajgcej roznic w nagrzewaniu sie
pomieszczen spowodowanych
niejednakowym nastonecznieniem 1

kserokopiarki — ozon

U podczas pracy kserokopiarek wydziela sie ozon,
ktorego nawet niewielkie ilosci sg tatwo
wyczuwalne, co budzi niepokdj pracownikow
— stezenie ozonu przy pracy pojedynczych urzgdzen

nie przekracza na ogot dopuszczalnych stezen

w razie wiekszej liczby kserokopiarek
pomieszczenie powinno by¢ oddzielone od
stanowisk statej pracy pracownikow i dobrze
wentylowane




oswietlenie — normy

dmin. natezenie oswietlenia dla pomieszczen nie
przeznaczonych do pracy — ok. 20 Ix
U natezenie oswietlenia na poziomej ptaszczyznie
roboczej, ktore mozna zaakceptowac w
pomieszczeniach, w ktérych ludzie przebywajg
przez dtugi okres czasu, niezaleznie od tego, jakie
jest wykonywane zadanie wzrokowe powinno
wynosi¢ nie mniej niz 200 Ix
— réznica natezenia oswietlenia miedzy sgsiednimi
pomieszczeniami (Np. pomieszczenie pracy i korytarz)
nie powinna by¢ wieksza niz 5:1

oswietlenie — praca biurowa

L co najmniej 500 Ix na stanowisku biurowym w
obszarze zadania, tzn. na dokumentach |
klawiaturze

— dla stanowisk, na ktorych praca jest wykonywana jest
w niezwykle krotkim czasie. poziom natezenia
oswietlenia mozna obnizy¢ do 300 Ix

— w kresSlarniach 750 Ix

U rownomiernosé¢ oswietlenia, ktéra w obszarze
zadania powinna wynosi¢ co najmniej 0,60
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Jak dostosowac oswietlenie

W miejscu pracy?

Wykorzystanie
Swiatta
naturalnego

Ustaw monitor
prostopadle do okna

Lampa
biurkowa

Stosuj regulowana ,
obrotowa lampke na
biurko

02

Redukcja
oswietlenia

fluorescencyjnego

Korzystaj z lam
biul;zl(y:w;ch .

Odpowiedni
kolor swiatta

Dobierz zarowki w
26ttym kolorze

Eliminacja
odblaskow
Obré¢ ekran, dostosuj

2aluzje, uzyj naktade
na monitor
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dopuszczalne normy dot. hatasu

[dB]
160
150
140
130

dmaks. 85 dB

— Praca w ciggtym
hatasie w

granicach 95-
100 dB nie moze
trwac dziennie
dtuzej niz 40-

100 minut, zas
praca w hatasie
do 110 dB - nie
dtuzej niz 10
minut dziennie.

szelest lisci

powyzej 130 dB
wywolujg trwale uszkodzenia stuchu, wzbudzaja drgania
organéw wewngtrznych czlowieka, powodujac ich schorzenia

PROG BOLU

od 85 do 130 dB
uszkadzajq sfuch, uniemozliwiaja rozumienie mowy
nawet z odlegtosci 0,5 m, powoduja liczne schorzenia organizmu ludzkiego

do 85 dB

natezenie dzwigku uznawane za bezpieczne dla zdrowia




hatas w pracy biurowej

drownowazny poziom dzwieku A
(wytwarzanego przez urzadzenia
wyposazenia technicznego budynkow) nie
powinien przekraczac:

— dla pomieszczen administracyjnych, biur
projektowych, do prac teoretycznych,
opracowania danych i innych o podobnym
przeznaczeniu wartosci 55 dB

— w przypadku wykonywania trudnych i

ztozonych zadan wartosci 35 — 55 dB
17

hatas w pracy biurowej

U najwyzszy dopuszczalny poziom dzwieku A
(wytwarzanego przez urzgdzenia wyposazenia
technicznego budynkow), nie powinien
przekraczac:

— w pokojach biurowych wykorzystywanych przez
odrebnych uzytkownikow — 35 dB

— w biurach wielkoprzestrzennych, pomieszczeniach
biur typu open-space — 40 dB (przy wytaczonym
hatasie maskujgcym)

— w pokojach do prowadzenia rozméw poufnych (w tym
gabinetach dyrektorskich) — 30 dB
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stres psychospoteczny

U Przeciwdziatanie nadmiernej intensywnosci
pracy moze polega¢ na wprowadzaniu przerw w
pracy (5 minut po kazdej godzinie pracy) lub
tgczeniu pracy przy komputerze z pracami
innego typu.

L Ograniczenie monotonii i nadmierne;
czastkowosci pracy mozna osiggngc przez
zlecanie operatorowi zadan o mozliwie wysokim
stopniu stymulacji, urozmaicenia, zamiast
dazenia do automatyzowania wszystkiego co da

sie zautomatyzowac. "

warunki sanitarne — umywalki

dumywalki

— prace brudzgce, narazajgce na kontakt z
substancjami szkodliwymi lub zakaznymi:
1 umywalka na kazdych 5 pracownikow

— umywalki szeregowe do mycia zbiorowego
(np. na budowach): 1 umywalka na kazdych 5
pracownikow

— praca biurowa i pokrewna: min. 1 umywalka
na 30 mezczyzn lub 20 kobiet
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Toalety uzywane przez kobhiety lub kobiety i mezczyzn

llos¢ pracownikow | llosE ubikacji oS¢ umywalek
1-5 1 1
6-25 2 2
26-50 3 3
51-75 4 4
76-100 5 5

Toalety uzywane przez mezczyzn

llosé pracownikow  llos¢ ubikacji | oS¢ umywalek
1-15 1 1

16-30
31-45
46-60
61-75

76-90
21
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warunki sanitarne — ubikacje

Ubikacje dla pracownikow powinny by¢
zlokalizowane w odlegtosci
nieprzekraczajgcej 75 m od stanowiska
pracy.

dWyjatek stanowig osoby pracujace stale
na otwartej przestrzeni — wowczas
odlegtosc¢ od toalety moze wynosic
maksymalnie 125 m od najdale; )
potozonego stanowiska pracy. < ‘\

A




transport reczny

KOBIETY | MEZCZYZNI | KOBIETY | KOBIETY MtODOCIANE | MtODOCIANI
W CIAZY | KARMIACE | (dziewczeta (chtopcy
PIERSIA 15-18 lat) 15-18 lat)
maksymalny 12 kg 30 kg 3 kg 6 kg 8 kg 12 kg
ciezar przy
pracy statej
maksymalny 20 kg 50 kg 10 kg 14 kg 20 kg
ciezar przy
pracy
dorywczej
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normy przy
pracy z
komputerem

Prawidtowe tfo

Nieprawidfowe tto
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praca z komputerem

U Praca przy komputerze, wykonywana codziennie
dtuzej niz 4 godziny, moze by¢ ucigzliwa.
U Przerwy co godzine trwajgce 5 min.

— Pracownica spodziewajgca sie dziecka ma mieC 15-
minutowg przerwe w kazdej godzinie pracy przy
ekranie komputera.

O Stanowisko pracy wyposazone w monitor
ekranowy powinno byc¢ tak usytuowane w
pomieszczeniu, aby zapewniato pracownikowi
swobodny dostep do tego stanowiska.

— Odlegtosci miedzy sgsiednimi monitorami powinny
wynosi¢ co najmniej 0,6 m, a miedzy pracownikiem i
tytem sgsiedniego monitora - co najmniej 0,8 m. 25
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https://www.ciop.pl/CIOPPortalWAR/appm
anager/ciop/pl?_nfpb=true& pagelLabel=P
30001831335539182278&html_tresc root
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