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ІНСТРУКЦІЯ З ОХОРОНИ ПРАЦІ № 26
ПІД ЧАС РОБОТИ НА ПЕРСОНАЛЬНОМУ КОМП’ЮТЕРІ
1.Загальні положення.

1.1.До самостійної роботи на комп’ютерах допускаються особи, які пройшли медичний огляд, вступний інструктаж з охорони праці та первинний  інструктаж з охорони праці на робочому місці.
1.2.Робоче місце при роботі на комп’ютері слід розташувати так, щоб уникнути попадання в очі прямого світла.

1.3.Для уникнення відбиття на екранах монітора від світильників загального освітлення необхідно використовувати анті полискові сітки, спеціальні фільтри для екранів, захисні козирки або розташувати джерела  світла з обох сторін екрана (паралельно напрямку погляду).

1.4.Зручна робоча  поза при роботі на комп’ютері забезпечується регулювання висоти  робочого столу, крісла та підставки для ніг.

1.5.Всі засоби, що використовуються при роботі комп’ютера, розташовують на однаковій віддалі від очей ( 450 - 600 мм.).

1.6.Робота комп’ютера супроводжується електромагнітним випромінюванням низьких рівнів, інтенсивність якого зменшується пропорційно квадрату відстані від екрана. Оптимальною є відстань 50 см. від екрана монітора.

2. Вимоги безпеки перед початком роботи
2.1 Оглянути загальний стан апаратури, перевірити  справність електропроводки, штепсельних вилок, розеток.

2.2  Відрегулювати освітленість робочого місця.

2.3  Відрегулювати та зафіксувати висоту крісла, нахил його спинки відносно робочого столу.
2.4 Вмикати комп’ютер в послідовності: периферія, монітор, процесор.
2.5 Відрегулювати яскравість свічення екрану, мінімальний розмір точки, що світиться, контрастність.
2.6 При виявленні будь - яких несправностей роботу не розпочинати, повідомити керівника.

3.Вимоги безпеки під час роботи.
3.1 При виконанні роботи на комп’ютері слід сидіти прямо не напружуватися.

3.2  Постійно  слідкувати за функціонуванням  систем.

3.3 Для зниження напруженості праці на комп’ютері необхідно рівномірно розподілити і чергувати характер робіт відповідно до їх складності.

3.4 Сумарна тривалість роботи за екраном комп’ютера при восьмигодинному робочому дні має не перевищувати 4 години в день, а  за  тиждень – 20 годин. Кількість опрацьованих символів (знаків) на комп’ютері не більше 30 тисяч знаків за 4 години роботи.

3.5 Через кожну годину праці  необхідно робити перерву на 5 - 10 хв., а через дві години – на 15 хв., під час яких рекомендується виконувати комплекс вправ виробничої  гімнастики (додаток 1), а також у спеціально обладнаних приміщеннях проводити сеанси психофізіологічного розвантаження (додаток 2).

3.6 Забороняється: використовувати рідинні  або аерозольні засоби для чищення поверхонь комп’ютера (для чищення пластмасових поверхонь використовують чисту бавовняну гін чарку, зволожену мильним розчином; екрани та захисні екрани протирають ватою, змоченим спиртом)

Самостійно ремонтувати апаратуру.

Класти будь - які речі на вузли комп’ютера.

Закривати вентиляційні отвори апаратури, що можуть привести, до її перегрівання і виходу з ладу.

4. Вимоги безпеки після закінчення роботи.

4.1.Вимкнути периферійні пристрої, монітор і процесор. Штепсельні вилки витягнути з розеток.

4.2.Прибрати робоче місце. Оригінали та інші документи покласти в ящик столу.

4.3.Ретельно вимити руки теплою водою з милом. 
4.4.Вимкнути освітлення і загальне електроживлення.

4.5.Рекомендується в спеціальному приміщенні провести сеанс психофізичного розвантаження і зняття втоми з виконанням спеціальних вправ аутогенного тренування (додаток 2).
5. Вимоги безпеки в аварійних ситуаціях.
5.1.При раптовому припиненні  подавання електроенергії вимкнути послідовно периферійні пристрої, монітор, процесор і витягнути штепсельні вилки з розеток.
5.2.При виявленні ознак горіння (дим, запах гару), вимкнути апаратуру, знайти джерело займання і вжити заходів для його ліквідації, повідомити про це керівника закладу.

5.3.В разі  виникнення пожежі негайно повідомити пожежну частину, вжити необхідних заходів для евакуації людей і приступити до гасіння первинними засобами пожежегасіння.
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   Додаток 1

Комплекси 

фізичних вправ виробничої гімнастики.

Вправи для очей.

Вихідне положення: сидячи в зручній позі, хребет прямий, очі відкриті, погляд прямо. Виконувати вправи без напруження. 

Комплекс 1 (тривалість 2-3 хвилини). 

Вправа 1

Погляд спрямувати вліво - прямо, вправо - прямо, вверх - прямо, вниз - прямо без затримки в кожному положенні. Повторити до 10 разів. 

Вправа 2

Погляд зміщувати по діагоналі: вліво-вниз-прямо, вправо-вверх-прямо, вправо-вниз-прямо, вліво-вверх-прямо і поступово збільшувати затримку в кожному положенні, дихання довільне.

Повторити до 10 разів. 

Вправа З 

Кругові рухи очей до 10 кругів уліво і вправо. Спочатку швидко потім якомога повільніше.

Вправа 4

Змінювати фокусної віддалі: дивитися на кінчик носа, потім удалину. Повторити кілька разів.

Комплекс 2

Вправа І

Подивитися на кінчик пальця або олівця, який тримають на віддалі 30 см від очей, а потім у далину.

Повторити кілька разів.

Дивитися прямо перед собою, пильно і нерухомо, намагаючись бачити виразно, потім моргнути кілька разів.

Вправа 2 

Поморгати протягом однієї хвилини. Темп швидкий. Розплющити очі.

Вправа З

Потерти долоні одна об одну і легко, без зусиль, прикрити ними попередньо заплющені очі, щоб повністю відгородити їх від світла (на 1 хв.). Уявити занурення в повну темряву. Розплющити очі.

Вправа 4

Масувати повіки очей м'яко, погладжуючи їх вказівним і середнім пальцями в напрямку від носа до скронь.

Або: заплющити очі і, ніжно торкаючись подушечками долонь, провести по верхніх повіках від скронь до перенісся та зворотно; всього 10 разів в середньому темпі.

Додаток 2

Психофізіологічне розвантаження.

При проведенні психофізіологічного розвантаження рекомендується включати деякі елементи методу аутогенного тренування. Цей метод заснований на свідомому застосуванні комплексу взаємозв'язаних заходів психічного саморегулювання і нескладних фізичних вправ із словесним самонавіюванням: головна увага при цьому приділяється набуванню та закріпленню навичок м'язового розслаблення (релаксації).

В сеансі, що рекомендується, виділяються три періоди, які відповідають фазам відновлювального процесу.

Перший період - відволікання працівників від виробничого середовища. Він відповідає фазі залишкового збудження. В цей період звучить повільна мелодійна музика, спів пташок. Неабияке значення має кольорове оформлення та інтер'єр кімнати психофізиологічного розвантаження. Прийнявши зручну позу, працівники адаптуються і психологічно готуються до наступних періодів.

Другий період - заспокійливий - відповідає фазі відновлювального гальмування. Для цього періоду пропонується перегляд слайдів із зображенням квітучого лугу, березового гаю, гладкої поверхні ставка і т.п. і т.д. Через навушники транслюється спокійна музика, на її фоні промовляються заспокійливі формули аутогенного тренування:

· я повністю розслаблений, спокійний (3 рази);

- моє дихання рівне, спокійне (3 рази);

· моє тіло важке, гаряче, розслаблене, я абсолютно розслаблений, чоло холодне, голова легка (3 рази);

Формули промовляються спокійно, неголосно, повільно. Як функціональне освітлення застосовується зелене світло. Яскравість світла має поступово знижуватись протягом періоду, а в кінці його світло вимикається зовсім на 1-2 хвилини. Екран також гасне.

Третій період - активізація - відповідає фазі підвищеного збудження. Застосовуються заходи збуджуючого характеру: червоне світло змінної яскравості, бадьора музика, мобілізуючі формули аутогенного тренування:

-
 (глибокий вдих, довгий глибокий видих) я бадьорий, свіжий, веселий, в мене гарний настрій (3 рази);

-
(глибокий вдих, довгий глибокий видих) я сповнений енергії, я готовий діяти (3 рази);
На початку цього періоду світло вимкнене, потім на екрані з'являється червона пляма, 

розміри і яскравість якої поступово збільшуються. В кінці періоду звучить бадьора музика.

Після сеансів психофізіологічного розвантаження у працівників знижується почуття стомленості, відзначається бадьорість, добрий настрій. Загальний стан значно поліпшується.
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