Praca s pocitacom a ergondmia pracoviska

Legislativny zaklad: Nariadenie vlady SR ¢. 276/2006 Z. z. o minimalnych bezpecnostnych a zdravotnych poziadavkach

pri praci so zobrazovacimi jednotkami.

Ciel'ova skupina: Zamestnanci pracujuci s poc¢itacom alebo inym zobrazovacim zariadenim, najma pri kancelarskej a

administrativnej praci.

Popis skolenia/kurzu

U&elom $kolenia je obozndmit zamestnancov so zasadami spravnej a bezpeénej prace s pocitacom a dal3imi
zobrazovacimi jednotkami so zameranim na ergonomické usporiadanie pracoviska. Kurz poskytuje zamestnancom
praktické informacie o spravnom nastaveni pracovného miesta, pracovnej polohe, umiestneni obrazovky, kldvesnice a
dalsich pracovnych pomécok, ako aj o vhodnych pracovnych navykoch a organizacii prace. Cielom je predchadzat
zdravotnym tazkostiam a rizikdam spojenym s dlhodobou pracou so zobrazovacimi jednotkami a prispiet k vytvoreniu
bezpecného, zdravého a ergonomicky vhodného pracovného prostredia.

Struktura kurzu

Kurz je zostaveny z kapitol, ktoré vysvetluju jednotlivé témy.

— B Uvod a legislativa
[ Préca s poéitatom a ergonémia pracoviska I. (#2991)
B Préca s poditatom a ergondémia pracoviska I1. (#2992)
i Malé chyby sa pri kazdodennej praci nasobia (#2993)
B Co znamena zobrazovacia jednotka (#2995)
B Legislativny a odborny zaklad kurzu (#3001)
= &= Zdravotné rizika prace s pocitatom
[ Tri hlavné oblasti zataZe (#3015)
B Kedy si treba viimnit, Ze nieco nie je v poriadku (#3016)
B Zrakové tazkosti sa nemaju riesit’ len ,vydrZanim®” (#3017)
= &= Spravne nastavenie pracoviska
I Ergonomické pracovisko nie je len stoli¢ka (#3010)

#3011)
I Zaklad je stabilna a uvolnend poloha (#3012)
B Stolitka ma podporovat’ pracu, nie nutit telo
prispdsobovat sa (#3013)
B Pracovna plocha ma umoZnit pohedint précu (#3014)
<+ Im Monitor a zrak
< Bm Klavesnica, my3 a notebook
< Bm Osvetlenie a organizacia prace
< I Pracovné prostredie a home office
<+ Bm 08 Zhrnutie

i Co si viete upravit sami a o m4 zabezpedit zamestnavatel’

Malé chyby sa pri kazdodennej praci nasobia

Pri praci s pocitacom casto nejde o jeden velky
problém. Tazkosti vznikajli postupne:

« monitor je mierne bokom, r

« stoli€ka nie je nastavena alebo
neumoZriuje vhodnu polohu,

« ramena su stale v napéti,
« na obrazovke su odlesky,

« praca s monitorom trva prili$ diho bez
zmeny Cinnosti,
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« zamestnanec pouziva notebook cely den
bez prislusenstva.

Ak sa tieto chyby opakuju kazdy deri, mozu viest k tnave o€i, bolestiam hlavy, krku, chrbta alebo zapasti.

Ergondémia znamena prispésobit pracovisko cloveku, nie ndtit éloveka prisposobovat sa nevhodnému pracovisku.

Obsah kurzu

e Uvod alegislativa

e Zdravotné rizika prace s pocitacom
e Spravne nastavenie pracoviska

e Monitor a zrak
e Klavesnica, mys a notebook

e Osvetlenie a organizacia prace
e Pracovné prostredie a home office

e Zhrnutie

Doklad o skoleni: Zaznam o obozndmeni zamestnanca
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