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» TPAHTBI
FYBEPHATOPA
KYBAHM

Memoduyeckue pekoMeHOauuu
rno yny4uweHuro ycrosuu mpyoda, komghopma
paboyez20 npocmpaHcmea U CHUXXEHUHK
cmpeccoeol Haz2py3KU Ha Op2aHuU3Mm

CopepxaHue

1. ABONKOLUA, TEXHNYECKUU NpOorpecc, 3proHoMm1Ka.

2. B Kakmx HopmaTMBHbIX AOKYMEHTax YyKa3aHbl TpeboBaHuA
K pabounm mectam oPUCHbIX pabOTHUKOB.

3. Kak npaBunbHO opraHusoBaTtb pabo4yee mecTo npu paboTe Ha
KOMMnblOTEpE.

4. Komnnekc 6a3oBbIX yrpaXXHeHUN Ans yrydleHUs1 3peHus.

5. Komnnekc 6a30BbIX yrpaXXHeHUU ANSA LWeun.

6. MamaTku.

Pa3gen 1. 9Bonouus, TeXHUNYECKUN
nporpecc, 3proHoMunKa

UenoBek co3gaH Ans akTUBHOM XM3HU. C ApeBHENLLINX BPEMEH U Ha
NPOTSHKEHUN ThiCAYENeTUin noau TPYAUNUCb, YTOObI BbDKUTL: MNaxanu,
cesinu, cobupanu ypoxaw, 0XoTUnncb, Boesanu. Bes u3Hb Yenoseka - aTo
NOCTOSIHHAs OeATeNnbHOCTb, CBA3aHHAsA C onpeaeneHHbIMU OU3NYEeCcKUMU
Harpyskamu, 4YeM 1 00yCnoBrneHo CTPOEHUE Terna COBPEMEHHOMO YeroBeKa.
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B Hawe Bpems, Bcrneacteume ObICTPOro pasBUTUSE TEXHUYECKOrO
nporpecca, usnyeckne Harpy3km 3ameTHO CHU3UUCL, NOSIBUIIOCb MHOIO
npodeccun, Tpebyrowmnx cuagaden paboTol.

HaunHaga ¢ koHua 20 Beka, noan Bcex BO3pacTtoB M BONbLIMHCTBA
chep OeATenbHOCTM Yacamu NPOCMKMBAKOT 3a KomMboTepoMm. W3-3a
NOCTOAHHOW 3arpy>KeHHOCTU [aneko He BCe MOryT rnocewiaTtb CNopTUBHbLIN
3an unun BeCTu akTUBHbIW, 300POBbIN 00pa3 XU3HWU. IMEHHO NO3TOMY Mbl BCe
Yalle cribiwmMm xanobbl Ha 340poBbeE OT Ngen, paboTaroLwmx No BOCEMb U
Bbonee yacoB cnasa nepen MOHUTOPOM.

Ewe B Havane npownoro Beka B CBA3M C MOBCEMECTHbIM
BHeapeHneMm obssatenbHOro obpasoBaHus, nosiBneHnem 60nbLLoro
konuyecTBa paboymx MecT B ochucax, megmumHcKkoe coobLlectso obpaTtuno
BHMMaHME Ha YyBenuyMBarwlmecs xanobbl Ha 340pOBbe OT NOAEN He
TONbKO CcpegHero Bo3pacta, camon paboTocnocobHoOM  KaTeropuu
HaceneHus, HO U OT MONOAEXM, NoapacTatoLLEro NOKONEeHns.

B uenax npodunaktukm 6onesHen onopHoO-ABUraTenbHOro annapara
n gpyrmx npobrnem, cBs3aHHbIX C ManonoABMKHLIM 06pa3oM XU3HU Bbinn
pa3paboTaHbl cBOAbl MNpaBun W pernaMmeHToB,  0683bIBaOLLNX
paboTogartenen co3faBsatb GesonacHble ycroBus Tpyaa,
COOTBETCTBYHOLLNE KOMPOPTHBLIE YCITOBUS.

MMeHHO B TO BpemMsAa nNosABUITOCb TaKoe HamnpaBJieHue B
HayKe, Kak ’mrueHa Tpyaa, a no3aHee 3p2OHOMUKa.
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Kakue TpeOoBaHMsi JIProHOMHMKH B oduce J0JKHBI
BBIINOJHATHCS B IIEPBYIO 0Yepeb.

I'naBHbiM TpeOOBaHMEeM TIPHM OpPraHuU3anuuM  padoyero
NMPOCTPAHCTBA SIBJISIETCS CO3aHUe 0e30MACHBIX 1 KOM(OPTHBIX ISl
padoThI yCJa0BU, NPoPuIakTUKA NPo¢32001eBAHNI U HECHACTHBIX
CJIy4aeB.

Komnnexc makux meponpuamuii Ha3vléaemca oXpaHou
mpyoa na npou3eoocmeae.

Jlast 3Toro padoroaaresib J0JKEH CO31aTh OJAronpusiTHbIE
YCJIOBHSI TPyJAa B COOTBETCTBMH ¢ CAHMTAPHBIMH HOPMAaMH,
TEXHUKOU 0€30IaCHOCTH, IPrOHOMUKOM, ICTETUKOM.



(MaBHbIe NPUHLUMNBbI 3ProHOMUKM paboyero
MecTa B opuce

Ona cozgaHnsa pabo4vyero HaCTpPoA CTOUT OOpaTUTL BHUMaAHUE Ha
cnegywoulee:

«  30HMpOBaHMe paboyero npoOCTpaHCTBa: MpU  PaAMOTHOM
NOAX0Me OHO co3aaeT Yy paboTHMKA OLLYLLLEHUE KOMMOPTa U HAJEXKHOCTH;

. mMebenb [ofmkHa OblTb aHaTtoMuyeckn yaoobHon, TO ecTb
yyuTblBaloLWen pusnonornyeckme ocCobeHHOCTM YernoBeka, KOTOpbI 3a Heu
paboTaer;

e [PV OpraHMsauum nNpPOCTpPaHCTBa, B KOTOpoM b6yayT paboTaTb
HECKONbKO YenoBeK, BaXKHO Y4eCTb pacCTosiHMe Mexay ctonamu u obuiee
pacnonoxeHue medenun: COTPYAHUKN HE OOMMKHbI MeLwaTh ApYr APYrY HU Npu
nepeaBmxeHnn No KabuHeTy, HX NpU NPOBESEHUN BCTPEY;

« NnpegMeThbl, ucnonb3yemble B paboTe, AOMKHbI pacnonaraTbes
He Aanblue BbITSHYTON PyKn OoT pabovero MecTa;

e LUEHTpanmbHOE W  To4YyeyHoe  OcBelleHMe  HeobGXxoaumo
pPacrnonoXntb TakuM 06pas3oM, 4YTOObl TEeHb OT PYyKM UMK Tera He
3aropaxwusana pabo4yee NpoCTPaHCTBO;

« CamMoe npucTanbHOE BHMMaHME HeobxoauMMo  yaenuTb
3ProHOMMKE KOMMNbOTEPHOro paboyero Mecta, a UMEHHO CTONY U Kpecny:
OTKa)KMUTECb OT XKECTKMX CTYNbeB B MONb3y MArKMX U yAOOHbLIX, a Takke
nosaborbTeCb O TOM, 4YTOObI BbicOTa paboyenn NOBEPXHOCTU Obina
AOCTaTOYHOM ANs TOro, YToObl PaCcNoONOXNUTb NOKTU HUXE FPYAHON KNETKN;

« B OdopMneHMn npuaepxmnsBamTecb oOUCHOrO CTUNSA, Tak Kak
MMEHHO ero 3agjava — co3gaTb pabo4yo atMocdepy, B Mepy CTPOryo u

(POKYCHpPYIOLLY!IO;

«  He 3abblBaliTe N 0 KOPNOPATUBHOM KYNbType: BaXKHO, YTOObI 1 B
0opOpMITIEHMM NPOCTPAHCTBA CYUTLIBANUCb OCHOBHbIE MPUOPUTETHI U
LIEHHOCTW BalLe opraHu3aumm.

Paspen 2. B KakKmnx HOpMaTUBHbIX
AOKYMEHTaX yKa3aHbl TpeboBaHus
K pabo4ynm mectam opnCHbIX pabOTHUKOB

TpeboBaHusa k paboymm mMectam OMUCHBLIX COTPYAHUKOB YyKasaHbl
B npukaze MwuHTpyga o1 29.10.2021  Ne 774H, CanllvH  1.2.3685-
21 n CI1 2.2.3670-20.
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Pasmectute paboume mecta Tak, 4ToObl paboTHMKM 6GesonacHo
NpOXoaunu Ha Kaxgoe paboyee MEeCTO M MOrnM ObICTPO 3BaKyMpPOBATbLCS
npu aBapum (0. 20 npukasa MuHTpyaa ot 29.10.2021 Ne 774H).

PaGouve cTonbl M Kpecna [AOrKHbl PEerynupoBaTtbCs MO BbICOTE

(n. 7 npukasa MwuHTpyoa ot 29.10.2021 Ne 774H). [lpocTpaHcTBO N4

pasMeLLeHnss HOr OOMKHO ObITb BbiICOTOM He MeHee 600 mm, rnybuHon
He MmeHee 450 MM HaypoBHe koneH u600MM Ha ypoBHE cTOm,
lnpuHon He meHee 500 mm (n. 6.3 CI1 2.2.3670-20).

PaGoToaartens cam pellaeT, kakoe PacCTOsAHME JOIMKHO ObITb Mexay
KoMMNbloTepaMu. PekomeHayeM pasMecTUTb KOMMbIOTEPBI Tak, YTODObI Mexay

BOKOBLIMW rPaAHSAMKN COCEAHUX MOHUTOPOB BbINO HE MeHbLUe 1,2 M, a Mexay
cocegHUMN MOHUTOpPaMun — He MeHee 2 M. PaHee Takue TpeboBaHua 6binn
obsi3aTenbHbl, Ux yctaHaBnueanun CanlluH 2.2.2/2.4.1340-03. C 1 aHBaps
2021 roga OHM OTMEHEHDI.

JNTydqwe, 4TOo6bl CBET Ha pabo4vyido NOBEPXHOCTb Magan cnesa,
a rnokasareninm OCBELLEHHOCTU He NpeBbllan rMrimeHNYecknx HoOpMaTMBOB
(n. 251 CI1 2.2.3670-20).

Pasmectute 3HakM 6e3onacHOCTU Tak, 4TOObl OHM OblNM XOpoLlOo
BUAHbI C Kaxgoro paboyvero mecta (n. 11 npukasa MuHTpyaa ot 29.10.2021
Ne 774H).

[Mpocnegute, 4TOObI B OGMCE OpraHM3oBanM ONTUMarbHbIN
MUKpOKnMMaT ans paboTbl C paBHOMEPHbIM pacnpegeneHveMm Tenna
no nomeweHunto. [ns oducHbIX paboTHUKOB onTMmanbHasi TemnepaTypa
Bo3ayxa — 22-24 °C 3umon, 23-25 °C netom. Ecnn B opuce xonogHee
unu Tennee, TO paboTogatesi NPUBOAMT MoKasaTenn K onTUMarnbHbIM
nokasatenam (Tabnumua 5.2 CanlluH 1.2.3685-21). Ytobbl obecneyunTb



https://1otruda.ru/#/document/99/727092792/XA00MA42N8/
https://1otruda.ru/#/document/99/727092792/XA00M6C2MG/
https://1otruda.ru/#/document/99/573230583/XA00M4O2MJ/
https://1otruda.ru/#/document/99/573230583/XA00MGS2OC/
https://1otruda.ru/#/document/99/727092792/XA00M9K2N6/
https://1otruda.ru/#/document/99/727092792/XA00M9K2N6/
https://1otruda.ru/#/document/99/573500115/

BEHTUNALNIO ocbmca, nomMmeweHna oOcCHalwakT NPUTOYHO-BbITAXHBIMU

cucTemMamMu BEHTUNALUMM NMMB0 KOHANLNOHEPOM.

Ecnn paboTHuK Tpyautca Ha komnbtoTepe ¢ XKK-MOHUTOpPOM,
nnowiaab [OofmkHa ObiTb  He meHee 4,5wM2. Ecnu  Ha KoMmnbloTepe
C MOHUTOPOM Ha 6a3e 3NeKTPOHHO-y4eBO TPYOKN — He MeHee 6 M2.

Takue npasuna nponuncaxbl B nyHkTe 249 CI1 2.2.3670-20.
CUTYALMUSA
Kakue TpeboBaHUA K OCBeLEeHHOCTH paboyux mecTt

200 nk.
CpeagHsis  ocBeWeHHOCTb Ha paboymx MecTax C NOCTOSIHHbIM
npebbiBaHMeM nwgen [ormkHa OblTb He meHee 200 nk (0.4.2TOCT

P 55710-2013). Hopmbl ocBelleHUs B 3aBUCUMOCTM OT NpefHasHayYeHusd

nomMmeLleHus npuBeaeHsl B Tabnuuax 6—42 pasgena 5 NOCT P 55710-2013.

Hanpumep, B Kkopugopax ocBelweHne moxeT ObiTb 100 K, HO HYXXHO
AOMOSNMHUTESNBbHO OCBeLlaTb BbIXOAbl U BXOAbI.
CUTYALUUA

e YKa3aHbl TpGGOBaHMﬂ K HaJinimro B rnomMeLleHmnun

ochncHoro paboTHUKaA OKHa

B CanllunH 2.1.3684-21.
CornacHo nyHkty 130 CaHllnH 2.1.3684-21 ntoboe nomeLleHve, ons

KOTOPOr0  FMrMEHUYECKMMM  HOpMaTMBaMM  YCTAHOBSIEHO  3HAYeHue
koadppmumeHta ectectBeHHoro ocBelweHus (KEO), [omkHo wumeTb
ecTecTBeHHoe ocBelleHune. B 1abnuue 5.25 ykaszanbl KEO onsa kabuHeTos,

pabouynx KomHaT, odwmcoB, npeacTaBuTenbcTs. CrnegoBaTenbHO, B
nomMmeweHnsax odUCHOro paboTHMKa AOSIKHO ObITb OKHO.
CUTYALUUA

Kak opraHusoBaTb nepepbiBbl nNpu pabdoTe
Ha KOMMNbloTEpEe

3akoHOo4aTenbCTBOM HE perfiaMmeHTUpoBaHo.

PaboTogatensb cam yctaHaBnuBaeT HEOBX0AMMOCTb NepepbIBOB A4
oTabixa npu paboTte Ha koMnbloTEpPE. Hanpumep, opraHM3ynTe nepepbiBbl
Yyepes ABa 4aca OT Hayana paboyen cMeHbl M Yepe3 ABa 4aca nocre
obefleHHOro nepepbiBa MPOAOIPKUTENBHOCTLIO NATb-CEMb MUHYT KaXKObIN.
Bo BpemMsi pernaMeHTUpOBaHHbIX MEPEPLIBOB C LENbl CHKEHNS HEPBHO-
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9MOLMOHANbLHOrO0  HamnpsbkeHud, YTOMIEHUA 3pUTENbHOr0 U Opyrux
aHanmMs3aTopoB PEeKOMEHOYEM  BbINOMHATb  KOMMSEKCbl  OU3NYECKUX
ynpaxHeHnn. OTO yKasaHo B nyHkTe 6.1 Metoamveckmx pekomeHaaLunu
PocnoTtpebHaasopa o1 18.12.2007 Ne MP 2.2.9.2311-07.

PekomeHaoyem 3akpenuTb MNOPSiAOK MpeaoCTaBfieHUs MepepbiBOB

B paboTe 3a KOMMbOTEPOM B fIOKasnbHbLIX HOPMaTMBHbIX akTax. [Npu aTom
yuyTUTE, 4YTO NepepbiBbl B paboTe ANs oTAblXxa OT KOMMNbHTEPA HYXHO
npeaocTaBnATb OTAENbHO OT nepepbiBa Ha obeq (cT. 108, 109 TK).

Takoroxe MHeHUst npuaepxmBaetcsa  Poctpya B nncbmax
o1 01.07.2023 n o1 21.07.2023.

OCHOBBI KOMIILIOTEPHOM IPrOHOMHUKH

Pabota ¢ kKkoMmnblOTEPOM BKNOYaeT B ceba  MHOXEeCTBO
MOBTOPSIOLMNXCHA, OAHOODOPa3HbIX OBMKEHUN, TakMX Kak Habop TekcTa Ha
KnaBuaTtype 1 ynpasneHue Mbllkon. C TeYEHMEM BPEMEHU 3TN OBMXKEHUSA
MOryT HeraTMBHO MOBNUATbL Ha Balle Teno, 0COOEHHO 3anscTbs, Lew, U
rmasa. MuHMMM3npoBaTb 3TUM PUCKM, BaM MOMOXET — KOMMbOTEPHAas
3ProHOMMUKa.

KomnbtoTepHass 9proHoMumka — 3TO Hayka o006 opraHuM3auuu
paboyero npocTpaHCTBa C LUENbK MWCKNIOYEHUs guckomdopta wu
NOBbILLEHNSI NPOM3BOANTENTLHOCTMN.

Pazpen 3. Kak npaBunbHO oOpraHuM3oBaTb
pabo4yee MecTO nNpu paboTe Ha KOMNbIOTEpPE.

Mpu gnutenbHoOM cupayven pabdboTe NpoucxoauT cTaTu4veckas
Harpy3ka Ha BeCb NO3BOHOYHMK, HeecTeCTBEHHas Ans aHaToOMUMU
yenioBeKa Nno3a Bbi3biBaeT 60nM B MbilLaXx — KPpOMe TOro ctpagaroT
cycTaBbl KWCTEW, 3aTeKkaloT Mbllllbl HOr, Hemanas Harpy3ka
NPUXoAUTCA Ha CNUHY U Wero. Bcé 3To cnocobHO AoCTaBUTL HeMarnbIn
ANCKOMOPT U yxyaLeHne oodwero caMmov4yBCTBUS.

MHeHue 3KkcnepTa NO 3ProHOMMUKeE:

3aboneBaHus, CBA3aHHbIE C OMOPHO-ABUraTernbHbIM annapaTtom —
NULIb Manas YacTb NPobnem, BO3HUKAKLLMX NPU HENPaBUbHOW Nocaake 3a
koMnbloTEPOM. LNCKOMMOPT MOXET BO3HMKATb AaXe C OblXaHnem —
ANUTenNbHasi CTECHEHHAs! N03a 3HAYUTENbHO 3aTpyaHSAeT paboTy Nérkmx, B
pe3ynbTaTte Kucnopoga B OpraHM3am MocTynaet COBCEM Mano, 3TO
HanNPsIMYKO BNUSET HA HAacTpoeHne n paboTocnocobHOCTb.
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Kak npaBUIbHO CHAETH 32
KOMIIbIOTEPOM

Kak cnegutb 3a 0CaHKOW 1 NpaBuiibHO PacrosioXUTbL YCTPOMUCTBA Npu
AnvtenbHon paboTte 3a komnbioTepom. CrnefyeT noHUMATb, YTO Jaxe
noeanbHas nosa u MofoXeHne npuHagnexXHocTen Ha pabovyem mMecTe He
OTMEHSAT HeoOXOANMOCTN NepPUOANYECKN BCTaBaTb N pa3MUHATBCS.

Kak PACIIOIOXKHUTBHCS B KPECCJIC

wiki

1. CneanTte 3a 0CaHKOWM. MHorue opUCHbIe Kpecna umMeroT

(PYHKLUIO perynmpoBKU CMUHKU, CUAEHbS WU AaXe MNOSACHUYHYIO
onopy. Bawe kpecrno moxeT oTnn4aTbCs OT APYrMX, NO3TOMY NOMHUTE
O crieagyloLWMX coBeTax:

e HOrK BbllLe KONeHa AO0SMKHbI POBHO pacnosiaratbCa Ha CUaeHuu;

e HOMM JOMMKHbI BbITb COrHYThI B KOSleHAX nog yrriom 90 rpagycos;

e CTYMNHW OOSMKHbI HaxoauTbcsa nogd yrnom 90 rpagycos
OTHOCUTESNBLHO rOSfIEHN N KacaTbCs nona Bcewn nnowanbio CTonbl;

e  CNuWHa gornkHa pacnonaratbcs nog yrnom 100—-135 rpagycos
OTHOCUTENBbHO HOT (MO BO3MOXHOCTH);

e PYKM OOSMKHbI BbITb NpmKaTbl NO 6Gokam TynoBuULLa;

. nne4ym u wes OOoMKHbI ObiTb paccrnabnexsi;

e  [Nasa gomkHbl KOMOPTHO BMAETH 3KpaH 6e3 HeobXxoaUMOCTH
BbITSArMBaTb, ONYCKaTb UKW HanNpsraTb LWe U rnasa.
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2. OTperynupyiite Bce ONOPEI KPECNa. Ecnw kpecno

OCHaLeHO NOSICHUYHOMW ONOopPOoMr, 0CO6OM NOAYLLUKOWN, perynmpyemMmbiMun
noasIoKOTHUKaAMU UNU APYrMMU onopamMu, X Heob6xoanumo
NoACTPOUTL B COOTBETCTBMU C OCOOEHHOCTAMM Ballero tena.

. MOXHO CHATb NOAMNOKOTHUKU UMK noAyLwkKku, ecliin OHM MelwarT BamM

cupaeTb

KnaBuaTypa gomxHa HaxoauTbCsl HeNnocpeaCcTBEHHO nepen
BaMU, 4YTOObI BaM He NPUXOAUSIOCH HAKNMOHATHCA B CTOPOHbI UMK
HarnbaTbcs Bnepea.
B wnoeane akpaH komnbioTepa OOMMKeH pacnonaratbCAa Ha pacCcTOAHUU
BbITAHYTOW PYKMW.




4. ﬂep)KVITe roJioBy NpPsiMO. NHorna Bo3HUKaeT XenaHue
HaKMoOHUTbL LWeKw WU ONnycTUTb NoAOOPOAOK K TrpyAHOW KreTke.
Pe3synbTtaTOoM cTaHeT 60nb B LWee, nneyax u cnuHe, No3ToMy AepxuTe
ronoBy NpPsAMo, Aaxe ecfiv 3KpaH HaXOAUTCA HMUXKe YPOBHS rnas.

« OOHO ©3 BO3MOXHbIX PELIeHUA — OTPErynMpoBaTb BbICOTY
MOHMTOpa Ha ypPOBHE rnas.

5. ,U,bILIJVITe rny60|(o. B cnosuyem nonoxeHun abixaHne MoxeT

CTaTb MOBEPXHOCTHbIM, YTO BbI3OBET Apyrue npobrembl. Yacto genante
rnybokune Baoxm (0COBGeHHO Npu ronoBHoOM 6051 N ronoBoKpyXeHun). Pa3
B Yac NbITanTeCb HEMHOIO 3aepXXaTb AblXaHne nocre rnybokux BLOXOB.

wilsi

o [lpyM NOBEPXHOCTHOM [AbIXaHUM YerioBEK MOXET HEeOCO3HaHHO
M3MEHUTb OCaHKy, Torga kKak rnybokoe pAbixaHWe C 3a4enCcTBOBaHHOM
Avadparmon nomoraeT CoOXpaHuTb NpaBuIibHOE MONOXeHNe.
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6. Pacnonoxure AOKYMEeHTbl M JIM4HbIEe BeLlln
BOKPYr KOMNbHKTEePa. Ecnu Ha cTone goctato4yHo MecTa, TO BCe

OOKYMEHTbI, TenedoH M Opyrve Bewu crnegyeT pacrnofioXutb BOKPYr
KOMMbOTEpPA, YTOObI OH ObiN LieHTpanbHbLIM NPeaMeTOM Ha cTone.

« HekoTopble cTOnNbl UMEKT cneumanbHble NOACTABKN Ha pPasHOM
ypOBHE (ans OOKYMEHTOB, KnasmaTtypbl Nnu MUCbMEHHbIX
NPUHAANEXHOCTEN).

« [lpu oTcyTcTBUM noacTaBkM ONA  KnaBumaTypbl Tpebyetcs
oTperynupoBaTb BbICOTY paboyero MecTa M Kpecrna unm noanoxuTb
nogyLwKky ans 6onee yaobHOro nosioXxeHus.

7. lenanTte KOpoTKMe nepepbiBbl HA NPOTAXEHUN OHSA,
YTOObI U30ABUTLCA OT MbILUEYHOrO HaNpPsXXeHUs.

Mo pe3ynbTatam nccnegoBaHMM MOXHO  3aKfiYUTb, YTO MOCTOSIHHOE
cnasayee rnornoxeHne o4eHb ornacHo AJA 340PO0BbA. Moxogute napy MMUHYT,
nocTtonTe u pa3oMHUTE MbILLLbI. [MonesHbl nobble ABMKEHUS, KOTOpble
NO3BOSIAT U3MEHUTL Balle NonoXxeHue!

«BcTtaBante Ha 1-2 MUHYTLI, pasMuHanTecb U xoaute Kaxable 20—30
MUHYT. Bce obeaeHHble nepepbiBbl U COBELLAHUS CTapanuTecb NPOBOAUTL
Kak MOXXHO Jarnblue OT KOMMbloTepPa U CTOS.

wwilci


https://ru.wikihow.com/%D1%80%D0%B0%D1%81%D1%82%D1%8F%D0%B3%D0%B8%D0%B2%D0%B0%D1%82%D1%8C%D1%81%D1%8F

8. He gonyckaute ycTanocCTHn rnas. Kaxercs, yto rmasa

MMEKT Mano obLLEro C 0CaHKOW UIK NMOMNOXEHUEM CMUHbI, HO NPKX YCTanocTu
rna3 4YenoBeKk HayMHaeT CYTYNUTbCS W HaAKMNOHATbCA Onmke K 3KpaHy.
Kaxable 30 MMHYT OTBOpauMBalTeCb B CTOPOHY OT 3KpaHa Ha HECKONbKO
CEeKyHA.

«  Wcnonbsynte npasuno 20/6/20: kaxable 20 MUHYT CMOTPUTE Ha
npeaMeT Ha PaccTosiHUM 6 MEeTPOB OT Bac Ha NpoTsKeHun 20 cekyHn.

« Kynute cneumanbHble OYKM AN KOMMbKOTEPA C 3alUUTON OT
CUHero ceeTa, YTOObl CHU3UTbL HanpsbKeHue rnas n ynyywmnTb HOYHOWM COH.

9. PasamunHanTte pyku

Momnumo rna3 OGonbwe Bcero B paboTe 3a KOMMNbIOTEPOM
3agencTBoBaHbl pyku. [1ns npegoTBpalleHnst CMHOpOMa 3ansiCTHOro KaHana
ABUranTe KUCTEBblE CyCTaBbl M crmbanTe nanblbl, @ TaKKe BbINOSHANTE

chasnuBaroLme ABUXEeHUS (ckumanTe TEHHUCHbIN MSY).




NMPUHLUMUMNbI FPAMOTHOW PABOYEN
MNOo3bl, KOTOPAA HE BPEOUT 3OPOBbIO
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NMPABWU/IbHO

CTporo He pekomeHAayeTcA "BblaepXMBaTb" yron 6onee
120 rpagycoB — OCOOEHHO 3TO KacaeTCca TeX, KTO MpuBbIK
paboTaTb C MbILLKOWN.

Harpyska Ha 3ansictbe npuv TakoM 3HaYeHUWN CYLLECTBEHHO
BO3pacTaeT, U npu AnutenbHon paboTe MOryT BO3HUKHYTb
curibHble 6onu. KnaemaTtypy 1 Mbllb HEOOXOANMMO pacnonaraTh Ha
OLHOM YypOBHe (MpaBWSIbHOE MONoOXeHune byaeT npUMepHO Ha
YPOBHE NOKTSA).



NMpu HenocpeaocTBEHHOW MevYaTU 3ansACTbA OOJIKHbI
"HaBucaTtb" Hag KnaBuatypou — 3TO Heobxoaumo Ansi Toro,
4yTOGbI B paboTy ObiNnM NpU HEOOXOAMMOCTU BKIOUEHbLI BCE
nanbubl.

[MpaBunbHasa opTonegnyeckas KnasmaTypa MOXET coaepxaTb
cneuwanbHoe npucnocobneHve B Buae noacrtaBkn. PDyHKUMOHaNbHadA
nogcraBka nog KrnasmaTypy MoXeT yao6HO perynmpoBaTbCs Mo BbICOTE — B
3aBMCUMOCTU OT MHAMBUAYAlNbHbIX 0COBEHHOCTEN MOXHO 3adUKCMpoBaThb
NpaBuUIIbHOE NOJSIOXKEHUE AN KOMJOOPTHOM nevaTu

npABM” bHO ..\’ltvwntntln'lruv : 1
- i

[TPABUJIbHO




[ns co3gaHna no-HacTosAWweMy KOMGPOPTHBIX yCNoBuin npu paboTe 3a
KOMMbOTEPOM OHOM HACTPOMKM Kpecsia He JOCTaTO4YHO.

OueHb BaXXHOW ABMSIETCA HACTPOMKa BbICOTbl CTOSa B 3aBMCUMOCTU
oT Bawero pocta. K coxaneHuto, BbicOTa OONbLIMHCTBA OQUCHbLIX,
KOMMbIOTEPHbIX UN MUCbMEHHbIX CTONIOB BapbuMpyeTCcs B AnanasoHe OT 72
Ao 78 cMm, B pefkux crnyvyasx eCTb BO3MOXHOCTb PEerysiupoBKu, eLle nioc
MUHYC 2-3 cM. HO 3TOro siBHO HefOCTaTOYHO AnA Nogen, poCcT KOTOPbIX
MoXeT 6bITb, kak 150, Tak n Bce 200 cm. Hmke npueBeneHa pasmepHas
Tabnuua c pekoMmeHZauMs MU MO peryriMpoBKe BbICOTbI Kpecrna u ctona B
3aBUCMMOCTW OT pocTa nosfb3oBaTtesns.



https://ergohuman.su/ergo-blog/kak-pravilno-nastroit-vysotu-stola-i-ofisnogo-kresla

NMAPA CJ10B O IbIXAHX BO BPEMA PABOTbI 3A
KOMIMNbIOTEPOM

O AbixaHMM Mano KTo 3aboTuTcs BO BpemMsi paboTbl 3a
KOMMbIOTEPOM — Ha NEpPBbIN B3rNs4 30eCb HE MOXET BO3HUKHYTb
ocobbIx Npobnem, cBA3aHHbLIX CO 300poBbEM Nérkux. Ho korga
pedb MAOET O MNOCTOSIHHOM paboTe 3a KOMMNbHTEPOM, MOryT
BO3HMKHYTb HEKOTOpPbLIE NOCNEACTBUS.

MHeHue akcnepToB no aproHommke ERGOHUMAN:

|_|pI/IBbI‘—IKa npoeoanTb MHOIo BpEeMEHUN 3a KOMIbITEPOM MOXET
O6epHyTbCﬂ nosblilleHNEM HYYBCTBUTEJIbHOCTU K 3NEKTPOMArHUTHbIM NOJIAM
N cogepKaHuio NbiJiIn B BO3AyXe — B pe3yribTate MOryTt nodBUTbCA OMNacHbIE
anneprmyeckme peakuun.

MHoro4acoBoe cungeHue 3a KOMIMbOTEPOM BbI3blBae€T
CyLLl,eCTBeHHbII7I cbon 3aWnNTHbIX MEXaHN3MOB opraHm3ma.

KOMFIbI-OTep ABNAeTCcA UCTOYHMKOM allfiepreHoB — [axXe caMad
Ka4eCTBEHHAA TEXHUKa C NpaBuiibHbIM BEHTUITATOPOM BO BpEMHA pa6OTbI
MOXET HarpeBaTbCA. CTaH,D,apTHaFI nnarta rnpun Harpese 6y,E|,yT BblOENATb
3Ha4nTeribHoe KoJliM4eCcTBO BpeaHblIX BeleCTB — LWBEeACKMUE 3KOJorn
AOKasalin, 4To No Mepe 3KCrjtyataumMn KoOMnbloTeEpPa KOJIMYECTBO BpEeHbIX
BelleCTB MOXeT CyLeCTBEHHO BO3pacCTaTh.

Y  4yBCTBUTENbHbIX  NOAEA  MOFyT  BO3HMKHYTb  cCaMble
pasHoobOpasHble annepryMyeckne peakuMm — nMpu 3TOM B KavyecTBe
annepreHoB MOryT BbiCTynaTb CUCTEMHbIA ONOK U  paxe
MOHUTOP. JIl0aN, CKINOHHbIE K anneprum, MoryT OWyTUTb HeOMOraHme — y
HUX BO3HUKaET Kallerb, ronoBHasi 60b, B HEKOTOPbIX Clyyasx cyllecTByeT
PUCK OTeKa CnmM3ncTbiX 060MoYex.

Cneumanucrbl COBETYIOT, KaK MOJXHO Jauwe
npoeempuseamb OMeweHue, B KOTOPOM HaxoauTtcs
KOMMNbIOTEP — CBEXWUA BO3AQYyX B COYEeTaHUU C exeaHEeBHOMN
BfTaXXHOU YOOpPKOM NOMOryT u3dbexartb MHOrMx npoonem,
CBA3aHHbIX C O0Me3HAMN OpPraHoB AbIXaHUS.



Bo BpemMsi HanpsbkeHHOW paboTbl 3a KOMMbTEPOM B
TeYeHNEe HECKONMbKMX YacoB MOXET BO3HUKHYTb BHe3anHas
ronoBHasi 6onb. HenpuaTHble owlyulieHnMst MOryT ObiTb CBSI3aHbl
HEenocpeacTBEHHO C NepeyTOMIIEHNEM, a TaKkke C HenpaBUIIbHO
OpraHn3oBaHHbIM Pabo4yM MECTOM.

[onosHas 6onb

~ Cnvyean ~ Knacrepwas | Hampmerms = Murpens
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Bone, Bonb BHYTPHU | Bome, Bonb nonoBMHsl
NOKANU30BANHAA BOKPYT N33 COKUMAIOLLAR rOA0BbI, TOWHOTA U
g 0bnact 262 ronosy HapyleHHe 3peHus,
W XapaKTepHbie A1
obnacty ckyasl

KNaCCHYECKOH GOpMbI




Y4éeHble BbIACHUIIN, YTO aaxxe HeOOoCTaToO4YHad
ocBeWEeHHOCTb MOXeT HenocpeaCcrtBeHHO BJIMATbL Ha [Jyioxoe
CcaMo4yBCTBME BO BpeEMA AJINTESIbHOIO CMaeHnda 3a MOHUTOPOM.

MbiLLbI LLEU U CAUHBI CUMBHO HarnpsaxXeHbl — B pe3yJibTaTte
B KPOBb MOCTYMaeT Masrno KUCJiiopoda 1 KIeTkKn royiloBHOro Mo3ra
nofy4yaroT Malo nMTaHuA.

PeweHnem pgaHHOM npobrnembl CTaHyT obsA3aTeribHble
nepuoabl oOTAbIXxa Kaxable 40 MUMHYT cuaeHusa 3a
KOMIMbIOTEPOM.

NHTepBanbHbIN OTAbIX MOMOXET CNpaBUTbLCS C FONIOBHOW
Gonbio, HO €Cnu CUMMMTOMbI He MPOXOAAT ANUTENbHOE BpeMS,
BaXHO BOBpeMsi 00paTuTbCa Bpady And  opraHuMsaumm
NPaBUbHOIO NleYeHus.

B HEKOTOPbIX CIlydadX roJyioBHble oonu MOryT ObITb CBSA3aHbI
C NMOHMKXEHNEM 3PEHUA, a TAKKE C LUENHbBIM OCTEeOXOHOPO30M.

MHeHue akcnepToB no aproHommke ERGOHUMAN:

[Mpy BO3HWKHOBEHUM rONOBHOW GONKM nocne AnuTenbHOM
paboTbl 3a KOMNbIOTEPOM, Ba)XHO OTKasaTbCHA OT aHamnbreTUKOB,
KOTOpbI€ MOryT NnLb YyCyrybutb cutyauutio.

B naHHoMm cnyyae 6yayT ycTpaHeHbl NULb CUMNTOMbI — a
NCTUHHbIE NMPUYUHBI BONesHu, KoTopasi B CKOPOM Crlyvyae MOXeT
ObITb 3anyLleHa, MoryT ocTaTbCsl He3aMe4YeHHbIM.

BakHO BOBpeMsi NpoBOAUTb NPOUNAKTUKY BO3HUKHOBEHMS
6oneBoro cMHApoMa — MpPaBUNbHO OpPraHM3oBaTb PEXUM CHa U
YyepeaoBaTb paboTy 3a KOMMLIOTEPOM C Nepuoaammn oTabixa.

CBexun BO3gyx W uanmyeckad akKTUBHOCTb CTaHyT
OTNUYHbIM NOMOLLHMKOM B Bopbbe ¢ ronosHon 60sb1o.

YCI1OBUA PABOTbI 3A
KOMMNBbIOTEPOM (TEMMNEPATYPA, BJIAXXHOCTb,
OCBELLEHHOCTD)

CyLLecTBYIOT  HEKOTOpble napamMeTpbl  OMNTUMAaribHOro
MUKpOKNMMaTa, KoTopble  Heobxoommo  co3gaBaTb  Mpwu
anntenbHon  pabote 3a  komnbioTepoM.  CTaHgapTHbIMU
YCNOBUAMUN CUAUTAKOTCS:



. onTMMarnbHas TemrepaTtypa Bo3gyxa B nomelleHun (19-20
rpagycos);

. BNaXXHOCTb BO34yXa 4OSMKHA COCTaBnATb OT 62 Ao 55%;

. pabouunn cTton AomKeH ObITb OCHALLEH XOPOLUEN HACTONbHOM

namnown, obecne4vmnBaroLLen Ka4eCTBEHHOE OCBELLEHUE.

OnTumanbHbIM  BapuMaHTOM  SIBMISIETCA  MCKYCCTBEHHOE
OCBELLiEeHNE, MOCKONbKY SIPKMIA COMHEYHbI CBET MOXeT AaBaTb
CUNbHble ONMKN Ha 3KpaH — He peKoOMeHOyeTcsl yCTaHaBnMBaTb
pabouunin cTon NpPsIMo Yy OKHa.

ﬂpM cobnoaeHnn OaHHbIX napameTpoB MOXHO
opraHm3oBaTb AO0CTaTO4HO KOM(bOpTHbIe yCnoBu4 an4d
NOCTOSIHHOWN paGOTbI 3ad KOMIMbHOTEPOM.

KOMMYHUKALUA B KOJIJTIEKTUBE

CoTpygHuKM ByayT KayeCcTBEHHEE BbINOSTHATL paboTy, ecnu
B KONJEKTMBE CcnoXxwunacb fpyxeckaa armocdepa. [logontu
N NOMPOCUTL MOMOLLb B Takon cuTyauumm npowie. Ecnn mexay
COTpPYAHWKaMKM eCTb HE4OroBOPEHHOCTU, TO 3TO CKOpee npueeaeT
K 3aCTbIBLUMM 3afa4amM U KOH(pIMKTaMm.

UTobbl n3bexatb npobriem B paboTe, HYXXHO OpraHNM3oBaTb
pabouyne npouedypbl TakK, 4YTOObl OblNna  BO3MOXHOCTb
nepunoanyeckn obuatbcsa apyr ¢ Apyrom.

. [llpngymbiBaTtb  Gonblive  3agayw, roe oyoyT
y4yacTBoBaTb OAHOBPEMEHHO HECKOJIbKO COTPYOHMKOB,
N obcyxaoaTb peleHusi, NPUMEHSSI METO4 MO3rOBOro LUTypMaA.

. anMeHFITb MeToAdbl CHUXEeHUA NCUXO3MOLUUNOHAalrIbHOro
Harpa>xeHus.

nﬂaHMpOBaHMe MeToA4o0OB CHUXEeHUA
NMCUXOIMOLIMOHAJIBHOIO HanpAXXeHuA

YacTo coTpyaHWKM UCMbITbIBAOT CTPECC, MOTOMY YTO Y HUX MOXET
ObITb HEQOCTAaTOYHO HaBbLIKOB U PECYPCOB, YTOObLI BbINOMAHUTL TpeboBaHMA.
M MOXeT He xBaTaTb MNOOAEPXKKM OT KOSMMer unm pykoBoauTens, Ytoobl
npeogoneTb 3T TpyaHocTU. MoryT 6biTb CUTyauun, Korga HEBO3MOXHO
COBVHYTb AeAflanH.

KpaTkoBpeMeHHOEe unuM HevacTtoe BO3LeENCTBUE CTpecc-hakTopoB
HU3KOrO  YPOBHSA  Bpsia nn  6yaeT  HeratmBHbiM, ©Gonee  ToOro,
KpaTKOBPEMEHHOE BO3OENCTBME  MOXET TMPUBECTU K  YRYYLIEHMUIO
NPOU3BOANTENBHOCTN.

OpHako, korga NnpobnemHble CUTyauumn OCTalTCsl Hepa3peLLEHHbIMN,
MOryT ObiTb pasnnyHbie NPOSBIIEHNS CTPECCOBOW peakuumn opraHmama:



. ®duanyeckue: ronoBHas 0Oo0nb, HapyleHWe nuLLEeBapeHNs,
YTOMMSIEMOCTb, 3amMeSlIeHHas PeakTUBHOCTb, OAblLIKa, HapyLleHne cHa.

« KorHuntuBHbIe: TPYOHOCTb NPUHATUS PELUEHWIA, 3a0bIBUNBOCTb.

«  OMOUMOHanNbHbLIE: pasapaXXMTenbHOCTb, YypesMepHoe
6ecnokoncTBO, YyBCTBO HUKYEMHOCTW, TPEBOra, 00OPOHUTENBbHANA peakuus,
rHeB, Nnepenagbl HACTPOEHUs, YyBCTBO OANHOYECTBA.

. NoBepeHueckue: cHMKeHMe paboToCnocCoOHOCTH, YBENUYEHME
KOH(PNIMKTOB, MMMYNbCUBHOE MOBEAEHME, CYETNMBOCTb, YCyrybrneHue
BpeAHbIX NPUBbIYEK.

« WHTennekTyanbHble: CHWKEHWE KOHUEHTpauUUW BHUMAHUS W
NamMsiT1, OLLMOOYHOE NPUHSATME PELLEHUI, HABA3YMBbLIE MbICIN

YTOo genaTb B cUTyauum cTtpecca

[MpusHante cBou cusibHble CTOpPOHbI! [logymante O TOM, Kak Bbl
NoaroToBNeHbl U KAKMMK pecypcamn obnagaeTe?

BcnomHuTe anm3on, korga BaM ygaBanocb NOSyYnUTb XXenaemoe B
CXOOHOW cuTyauuun. HayHuTe BecTn gHEBHUK GnarogapHOCTM M noxsanbl
cebe.

BcnomHute wunu  npeactaBbTe, Kak  Onuskve  noau Bac
nogaepxusatT. lNMooymainTe Hag TeM: B KakOM Buae Bbl XOTenu Obl
MONYyYNTb MOMOLLb?

Onpep,enMTe Cd)epbl XN3HU, B KOTOPbLIX Bbl YaLle BCEro rnepexmsBaete
NPUATHbIE 3MOLIMN N NMO3BOJIbTE cebe nepeknioynTbe 4aCtb BHAMaHUA Ha
HUX.

B cTpeccoBbix cUTyauusix BaXHO MO3UTUBHO MbICnUTb: «Ecnu A
MCNbITbIBAD CTPECC, 3HAYUT, ATO ANA MEHHA BaKHO! A NMOYeMY 3TO BaXKHO?
Kakas LUeHHOCTb CTOWUT 3a 3TMM CTPECcCOBbIM Aenctemem? Hackonbko
cenyac peanuaylo 3Ty LUEHHOCTb? YTO gaeT MHe [OONONHUTENbHYH
MOTMBALMIO N PECYpPC?»

YBaxaemble uneHbl [lpodycow3a, [OaHHble  MeToauveckue
pekomeHgauun paspabotaHbl HoBopoccuickum [opkomom npodocoro3a
pabOTHUKOB rOCyYpexgeHn n obLecTBEHHOro 06CnyXmBaHus C
ncnonb3oBaHmem [paHta rybepHatopa KybaHu wn HanpaBneHbl Ha
ynyyleHne coumnanbHO-NCUXONOrMYeckoro kKnmmarta cpean paboTHUKOB
[Mpodycotosa ropoaa.

Mpuznawaem eac nocemume npoguaakmuyeckui

cemuHap «Cmpecc-meHeOHMeHM» 6 KOMHame ncuxono2u4ecKolii
pa32py3Ku no adpecy: 2. HosopoccuiicK, yn. buptozosa, 6, 1 amaix.

3anucb no tenedoHy +7-999-411-85-05



	Раздел 1. Эволюция, технический прогресс, эргономика
	В наше время, вследствие быстрого развития технического прогресса, физические нагрузки заметно снизились, появилось много профессий, требующих сидячей работы.
	Начиная с конца 20 века, люди всех возрастов и большинства сфер деятельности часами просиживают за компьютером. Из-за постоянной загруженности далеко не все могут посещать спортивный зал или вести активный, здоровый образ жизни. Именно поэтому мы все...
	Еще в начале прошлого века в связи с повсеместным внедрением обязательного образования, появлением большого количества рабочих мест в офисах, медицинское сообщество обратило внимание на увеличивающиеся жалобы на здоровье от людей не только среднего во...
	В целях профилактики болезней опорно-двигательного аппарата и других проблем, связанных с малоподвижным образом жизни были разработаны своды правил и регламентов, обязывающих работодателей создавать безопасные условия труда, соответствующие комфортные...
	Именно в то время появилось такое направление в науке, как гигиена труда, а позднее эргономика.
	Какие требования эргономики в офисе должны выполняться в первую очередь.
	Главным требованием при организации рабочего пространства является создание безопасных и комфортных для работы условий, профилактика профзаболеваний и несчастных случаев.
	Комплекс таких мероприятий называется охраной труда на производстве.
	Для этого работодатель должен создать благоприятные условия труда в соответствии с санитарными нормами, техникой безопасности, эргономикой, эстетикой.
	Главные принципы эргономики рабочего места в офисе
	СИТУАЦИЯ
	СИТУАЦИЯ (1)
	СИТУАЦИЯ (2)

	Основы компьютерной эргономики

	Работа с компьютером включает в себя множество повторяющихся, однообразных движений, таких как набор текста на клавиатуре и управление мышкой. С течением времени эти движения могут негативно повлиять на ваше тело, особенно запястья, шею, и глаза. Мини...
	При длительной сидячей работе происходит статическая нагрузка на весь позвоночник, неестественная для анатомии человека поза вызывает боли в мышцах — кроме того страдают суставы кистей, затекают мышцы ног, немалая нагрузка приходится на спину и шею. В...
	Как правильно сидеть за компьютером
	Как расположиться в кресле

	ПРИНЦИПЫ ГРАМОТНОЙ РАБОЧЕЙ ПОЗЫ, КОТОРАЯ НЕ ВРЕДИТ ЗДОРОВЬЮ
	ПРАВИЛЬНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ РУК:
	КАК СДЕЛАТЬ, ЧТОБЫ НЕ БОЛЕЛИ КИСТИ ПРИ РАБОТЕ НА КЛАВИАТУРЕ
	ПРАВИЛЬНАЯ НАСТРОЙКА СТОЛА ПРИ РАБОТЕ ЗА КОМПЬЮТЕРОМ
	ПАРА СЛОВ О ДЫХАНИИ ВО ВРЕМЯ РАБОТЫ ЗА КОМПЬЮТЕРОМ
	ЧТО ДЕЛАТЬ, ЕСЛИ БОЛИТ ГОЛОВА ПРИ РАБОТЕ ЗА КОМПЬЮТЕРОМ?
	УСЛОВИЯ РАБОТЫ ЗА КОМПЬЮТЕРОМ (ТЕМПЕРАТУРА, ВЛАЖНОСТЬ, ОСВЕЩЕННОСТЬ)
	Коммуникация в коллективе
	Планирование методов снижения психоэмоционального напряжения



