
INFORMACJA DLA PRACOWNIKA WYKONUJĄCEGO PRACĘ ZDALNĄ 

DOTYCZĄCA ORGANIZACJI STANOWISKA PRACY ZDALNEJ,  

Z UWZGLĘDNIENIEM WYMAGAŃ ERGONOMII ORAZ  

ZASAD BEZPIECZNEGO I HIGIENICZNEGO WYKONYWANIA  

PRACY ZDALNEJ 
 

 

Podstawa prawna: 

Rozporządzenie Ministra Pracy i Polityki Socjalnej z dnia 26 września 1997 r. w sprawie 

ogólnych przepisów bezpieczeństwa i higieny pracy (tekst jednolity: Dz.U. z 2003 r. Nr 169; 

poz.1650 z późn. zm.); 

Rozporządzenie Ministra Pracy i Polityki Socjalnej z dnia 1 grudnia 1998 r. w sprawie 

bezpieczeństwa i higieny pracy na stanowiskach wyposażonych w monitory ekranowe (Dz.U. Nr 

148; poz. 973) 

 

Powierzchnia i wysokość pomieszczeń pracy powinna zapewniać spełnienie wymagań BHP – 

swobodnego przemieszczania się, dostępu do urządzeń niezbędnych przy wykonywaniu pracy, 

prawidłowego oświetlenia stanowiska pracy, sprawnej wentylacji, prawidłowej temperatury  

i wilgotności powietrza. Nie należy zastawiać i zasłaniać otworów wentylacyjnych 

pomieszczenia i urządzeń. 

Wymagania dla stanowiska komputerowego: 

 

• biurko powinno mieć kolor jasny i spokojny, 

• nie należy stosować przytłaczających, nastrajających smutno i zimno barw ciemnych 

oraz kolorów jaskrawych wywołujących niepokój i odwracających uwagę, 

• biurko, stół lub blat roboczy powinien zapewniać:  

➢ stabilność konstrukcji, 

➢ możliwość regulacji wysokości do potrzeb pracownika, 

➢ powierzchnię roboczą, 

➢ wolną przestrzeń dla nóg. 

• krzesło/fotel powinno zapewniać stabilność konstrukcji, możliwość swobodnego 

przemieszczania w różnych kierunkach,  

• krzesło/fotel powinno posiadać możliwość regulacji wysokości i pochylenia 

siedziska,  

• krzesło/fotel powinno być wyposażone w podpórki pod ramiona, które w czasie 

przerw w pracy spełniają zadanie odciążenia kręgosłupa oraz mięśni ramion i karku.  

 

Wszelkie przewody elektryczne i inne połączeniowe, należy prowadzić „przy ścianach”, 

najlepiej w „korytkach” lub stosować opaski i zaciski mocujące, aby zredukować możliwość 

zdarzenia wypadkowego (potknięcie się, zahaczenie nogą, krzesłem itp.), 

Ustawienie monitora powinno ograniczać zjawisko tzw. odbić od sztucznych i naturalnych 

źródeł światła. 

 

 

 

 

 



 

 

Ustawienie monitora 

 

 
 

 

 
 

 
 

Optymalna wilgotność względna podczas pracy z monitorem ekranowym wynosi 40% - 60%. 

Nie powinna być niższa niż 40%. 



 
 

Instalacja elektryczna musi spełniać wymagania napięcia i częstotliwości, właściwego do 

bezpiecznej obsługi urządzeń pracy zdalnej. 

Urządzenia do pracy zdalnej, wymagające gniazda elektrycznego wyposażonego w styk 

ochronny, muszą być podłączone tylko do takiej sieci. Dotyczy to również stosowanych 

przedłużaczy i rozgałęźników. 

Podczas pracy z urządzeniami elektrycznymi do pracy zdalnej, nie należy ustawiać w pobliżu 

pojemników z płynami np. kubków, dzbanków, które mogłyby przypadkowo być przewrócone, 

powodując uszkodzenia lub prażenie prądem elektrycznym. Należy niezwłocznie przerwać pracę 

w sytuacji niesprawności instalacji elektrycznej w miejscu pracy zdalnej 

Urządzenia do pracy zdalnej należy chronić przed: 

 

• uszkodzeniem mechanicznym 

• bezpośrednim promieniowaniem słonecznym 

• wysoką temperaturą od urządzeń grzewczych (grzejnik, kominek itp.) 

• zalaniem wodą i wysoką wilgotnością 

• pyłem 

• zwierzętami domowymi 

• przepięciami elektrycznymi 

• uderzeniem i drganiami mechanicznymi 

• skokową zmianą temperatury 

• działaniem szkodliwego promieniowania elektromagnetycznego 

• działaniem środków chemicznych 

• nieuprawnionym użyciem 

• kradzieżą 

 

Po zakończonej pracy należy wyłączyć urządzenia elektryczne. Miejsce i warunki 

przechowywania urządzeń do pracy zdalnej należy dostosować do wymagań producenta 

urządzeń we zakresie temperatury, wilgotności oraz warunków atmosferycznych. 

 

Zasady postępowania w sytuacjach awaryjnych stwarzających zagrożenie dla życia lub zdrowia 

ludzkiego. 

Każda sytuacja nietypowa w warunkach pracy zdalnej, powinna być oceniona przez pracownika 

pod kątem dalszego bezpiecznego realizacji obowiązków służbowych. Mogą to być sytuacje 

wynikające z funkcjonowania domowników np. praca urządzeń AGD, przygotowanie posiłków, 

opieka nad członkiem rodziny lub zwierzętami oraz obecność osób innych niż stali domownicy.  

Zdarzenia zagrażające zdrowiu i życiu ludzkiemu lub poważne awarie należy zgłaszać służbom 

technicznym, Policji, Pogotowiu Ratunkowemu oraz Straży Pożarnej. 

 

 

 


