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Bevezetés

A munkavédelem rendszere és a munkavédelemre vonatkozo szabdlyozds

A munkavédelem célja a szervezett munkavégzésben foglalkoztatottak életének, testi
épségének, egészségének védelme.

A munkavédelem alapvetéen két teriiletbol, munkabiztonsagbol és
munkaegészségiigybol all. A munkabiztonsag célja biztonsagos technikai, miiszaki és
szervezési feltételek biztositasaval a munkabalesetek megel6zése. A munkaegészségiigy
feladata a munkakornyezetbdl szarmazo egészségkarosito hatasok kikiiszobolésével a
foglalkozasi megbetegedések megelozése, a munkavallalok egészségének védelme. A
munkaegészségiigy a munkahigiéne és a foglalkozas-egészségiigy szakteriileteit foglalja
magaba.

A munkahelyi biztonsagra, egészségre vonatkozé alapelveket, altalinos kovetelményeket
és alapveté szabalyokat a munkavédelemrdl szolo 1993. évi XCIII. torvény (a
tovabbiakban: Mvt.) hatiarozza meg. Tovabbi szabalyokat tartalmaznak az Mvt.
felhatalmazasa alapjan hatalyba léptetett jogszabalyok, a munkavédelmi tartalmu, teljes
egészében magyar nyelvii nemzeti szabvanyok, és a munkahelyi biztonsagra vonatkozo
munkaltatoi szabalyok/eldirasok is.

Az Mvt. hatalya - bizonyos kivételekkel - kiterjed minden szervezett munkavégzésre,
fiiggetleniil attol, hogy az milyen szervezeti vagy tulajdoni formaban torténik.

Szervezett munkavégzés: a munkaviszonyban - ide nem ¢értve a természetes személy
munkaltatdé haztartdsdban egyszeriisitett foglalkoztatds keretében torténd munkavégzést -, a
kozfoglalkoztatédsi, a kormanyzati szolgalati, a politikai szolgalati, a biztosi, a kdzszolgalati, a
kozalkalmazotti, az egészségiigyi szolgalati jogviszonyban, az ad6- és vamhatosagi szolgalati
jogviszonyban, hivatdsos és szerzddéses szolgalati viszonyban, a honvédelmi alkalmazotti
jogviszonyban, rendvédelmi igazgatdsi szolgalati jogviszonyban, a bird szolgalati
viszonyaban, az igazsagiigyl alkalmazottak szolgalati jogviszonyaban, az ligyé€szségi
szolgalati viszonyban, szOvetkezeti tagsdg esetén a munkaviszony jellegli jogviszonyban,
szocialis szovetkezetben tagsagi jogviszonyon alapuld kozvetlen kozremiikddés keretében,
iskolaszovetkezetben, kisgyermekkel otthon 1évik szdvetkezetében és kozérdekii nyugdijas
szovetkezetben kiilsd szolgaltatasra vonatkoz6 tagsdgi megallapodas alapjan torténd
személyes kozremilkodés keretében, a szakiranyu oktatds keretében a szakképzd
intézményben, illetve a dualis képzdéhelyen, a hallgatéi jogviszonyban a gyakorlati képzés
soran, az elitéltként vagy egyéb jogcimen fogvatartottként végzett munka, a szabalysértési
eljaras soran alkalmazott kozérdekli munka, valamint a biintetéligyben kiszabott kézérdekli
munka, a rendvédelmi szerveknél, az Orszaggyiilési Orségnél, az oOnkorméanyzati
tlizoltosdgoknal szolgalati jogviszonyban végzett munka, valamint a kozérdek(i onkéntes
tevékenységrol szolo torvény szerinti kdzérdekii onkéntes tevékenység és a munkaltatod altal
szervezett (kezdeményezett, iranyitott vagy jovahagyott) tdrsadalmi munka.

Munkavallalé: a szervezett munkavégzés keretében munkat végzo személy.
Munkaltaté: a munkavallalot szervezett munkavégzés keretében foglalkoztato.

Altalanos oktatasi tematika: az egészséget nem veszélyeztetd ¢€s biztonsagos
munkavégzéshez sziikséges altalanos ismeretanyag.



A munkaltato felelés az egészséget nem veszélyezteté6 és biztonsagos munkavégzés
kovetelményei megvaldsitasaért (a munkavallalok munkavédelmi kotelezettségei nem
érintik a munkaltatd feleldsségét). A munkaltatéi feladatok teljesitésével Osszefliggésben
keletkez6 koltségeket €s egyéb terheket a munkavallaléra nem harithatja at.

Az egészséget nem veszélyeztetdo ¢és biztonsagos munkavégzés kovetelményei
megvaldsitasanak modjat — a jogszabalyok ¢és a szabvanyok keretein beliil — a munkaltato
hatarozza meg.

A munkavallalék kapcsolattartasi lehetéségei munkavédelem vonatkozasaban:

1. A munkaltato kijeldlt/megbizott képviseldje (kozvetlen munkahelyi vezetd)

2. Munkavédelmi szakmai képesitéssel rendelkezd személy(ek) (munkabiztonsagi
szaktevékenységet ellatd személy)

3. Munkaegészségiigyi szakképesitéssel rendelkezd személy(ek) (munkaegészségiigyi
szaktevékenységet ellato személy),

4. Foglalkozas-egészségiigyi szolgalat
5. Paritasos munkavédelmi testiilet (amennyiben alakult)

6. Munkavédelmi képviseld(k) (Legalabb 20 fo6s munkavallaloi 1étszam esetén kdotelezd
munkavédelmi képviseld valasztas tartasa.)

7. Kijelolt elsdsegélynyujtod személy(ek)

A munkavédelmi oktatas rendeltetése:

A munkaltato oktatas keretében gondoskodik arrdl, hogy a munkavallalo

a) munkaba allaskor,

b) munkahely vagy munkakor megvaltozasakor, valamint az egészséget nem veszélyeztetd és
biztonsdgos munkavégzés kovetelményeinek valtozasakor,

¢) munkaeszkoz atalakitasakor vagy uj munkaeszkoz tizembe helyezésekor,

d) gj technolodgia bevezetésekor

elsajatitsa és a foglalkoztatas teljes idOtartama alatt rendelkezzen az egészséget nem

veszélyeztetd €s biztonsagos munkavégzés elméleti €s gyakorlati ismereteivel, megismerje a
sziikséges szabalyokat, utasitasokat és informaciokat.

Fészabaly szerint az oktatast rendes munkaidoben kell megtartani, és sziikség esetén
iddszakonként — a megvaltozott vagy 1 kockazatokat, megeldzési intézkedéseket is
figyelembe véve — meg kell ismételni. Az oktatas elvégzését a tematika megjeldlésével és a
résztvevok alairasaval ellatva irasban kell rogziteni.

2024. februar 1-tél a foglalkoztataspolitikaért felelés miniszter rendeletében meghatarozott
tevékenységek, munkakorok, allashelyek esetében

a) munkaba allaskor

b) a munkahely vagy munkakor megvaltozasakor, valamint az egészséget nem
veszélyeztetd és biztonsagos munkavégzés kovetelményeinek valtozasakor

a munkavédelmi oktatas ezen dokumentumba foglalt altalanos oktatasi tematikanak a
munkavallalo részére torténo atadasaval is teljesithetd. Az dtadds megtorténhet az oktatasi



tematikdnak a munkavallald szamara elérhetd belsG elektronikus haldézaton torténd
kozzétételével is.

A jelen altalanos ismerctanyag megismerése utin a 2. sz. mellékletben 1évé ellenérzé
kérdéseket valaszolja meg ¢és ellendrizze le a helyességét a végén taldlhatdé megoldd kulcs
alapjan! Amennyiben helytelen valaszt adott, ismételje at a témaval kapcsolatos ismereteket
és Gjra toltse ki a TUDASPROBAT.

I. Oktatasi tematika alkalmazasi kore

Jelen oktatasi tematika az informaciotechnologiai €s szamitastechnikai eszkozzel irodai
tevékenységet végzéd munkavallalokra vonatkozik, mely ald kiilonosen az alabbi
tevékenységek tartoznak:

- papir alapti adminisztrécio,
- szamitogép hasznalat,
- telekommunikacios eszkozok hasznalata,

- a fentiekhez kozvetleniil kapcsolddd kiegészitd tevékenységek (pl. irattarozas,
postazas, fénymasolas, nyomtatas).

A munkavégzés helyszine lehet a munkaltatd székhelyén, telephelyén kialakitott, vagy a
munkaltatd altal meghatarozott egyéb munkavégzési helyen, irodai helyiségben, illetve a
munkaltaté és a munkavallalo kozott 1étrejott megallapodéas alapjan a munkavallald sajat
otthondban, vagy az altala valasztott és a munkaltatd altal jovahagyott egyéb helyen. Az a
hely, ahol a munkavallald a szervezett tevékenységet folytatja, munkahelynek tekintendo,
fliggetleniil attol, hogy az nem a munkaltaté székhelye, telephelye, illetve, hogy all-e a
munkaltatd kdzvetlen vagy kdzvetett ellenorzése alatt.

1. Oktatasi tematika célja

Jelen oktatasi tematika célja a munkavallalok tajékoztatdsa a munkavédelmi
kovetelményekrdl, a munkavallalo jogairdl ¢és kotelességeirdl, az egészséget nem
veszélyeztetd €s biztonsagos irodai tevékenység ellatasa érdekében.

I11. A munkaltat6 és a munkavallalo legfontosabb kotelezettségei
Munkaltato fobb kotelezettségei:

. A munkavallalok szaméra a munkavégzéshez sziikséges megfelel6 munkaeszkozoket,
munkakoriilményeket a munkaltatd biztositja. Tavmunkavégzés esetén egyes
munkaeszkozoket, feltételeket a munkavallaldo is biztosithat kiilon megéllapodas
alapjan.

. Az egészséget nem vesz€lyeztetd ¢és biztonsdgos munkavégzés érdekében a
munkaltatd a sziikséges utasitasokat €s tdjékoztatast a munkavégzést megelozden a
munkavallalonak megadja.

° A munkavallalok ismereteit és az eldirasok betartdsat a munkaltatd rendszeresen
ellendrzi.



Munkavallalok kotelezettségei:

A munkavallalo az egészséget nem veszélyeztetd biztonsagos munkavégzésre
vonatkozo6 szabalyokat koteles betartani munkavégzése soran.

A munkavallalé koteles a munkatarsaival egylittmiikddni €s munkéjat a munkaltatd
utasitdsai szerint gy végezni, hogy sajat és munkatarsai testi épségét, egészségét ne
veszélyeztesse.

A munkavallaldo koteles a  rendelkezésére  bocsatott  munkaeszkozoket
rendeltetésszeriien, a hasznalati Utmutatoban foglaltak szerint hasznalni és a
meghibasodast, lizemzavart a munkat kozvetlenill irdnyitdé munkahelyi vezetOnek
haladéktalanul jelenteni.

A munkahelyén rendet és tisztasagot tartani.

A munkavallalo koteles a munkaja elvégzéséhez sziikséges szakmai,
munkavédelmi és egyéb ismereteket elsajatitani.

Balesetet, sériilést, rosszullétet haladéktalanul jelenteni a munkat kdzvetleniil iranyitd
munkahelyi vezetonek.

A vesz€lyt jelentd lizemzavarrdl, rendellenességrol a munkaltatot azonnal tajékoztatni,
a téle elvarhaté6 modon megsziintetni, vagy erre intézkedést kérni a felettesétol.

A munkavallald koteles egylittmiikddni a munkaltatoval, a munkabiztonsagi,
munkaegészségligyi feladatokat ellatdo szakemberekkel, az egészséges és biztonsagos
munkakdrnyezet megérzése érdekében hozott hatosagi intézkedések teljesitése, illetve
a munkaltatd megeldzési intézkedéseinek végrehajtasa soran is.

A munkavallal6 koteles a munkavégzés helyszinén munkaképes allapotban megjelenni
¢s a munkavégzés ideje alatt folyamatosan munkaképes allapotban a munkéltatd
rendelkezésére allni. Nem allhat alkohol, kéabitoszer és olyan gydgyszer hatasa alatt,
ami a munkavégzés biztonsagat veszélyezteti.

Munkavallalok jogai:

A munkavallalonak joga van az egészséget nem veszélyeztetd biztonsagos
munkavégzéshez.

A munkahoz sziikséges szakmai €és munkavédelmi ismeretek elsajatitasdhoz.
Megfeleld munkakoriilményekhez (I€ghdmeérseklet, zaj, levegdmindség, légsebesség,
megyvilagitas).

A végzendd munkahoz megfelelé munkaeszk6zokhoz.

A munkavégzéshez sziikséges ¢€s eldirt egyéni véddeszkozokhoz.

Megfeleld 6ltozkodési, tisztalkodasi, étkezési lehetdséghez.

Tisztalkodasi szerekhez.

Pihen6idéhoz.

Munkavédelmi érdekképviselethez és érdekegyeztetéshez.



Munkavallalé alkalmazasanak feltételei:

A munkavallal6 csak olyan munkara és akkor alkalmazhat6, ha

e annak ellatdsdhoz megfeleld élettani adottsdgokkal rendelkezik,

o foglalkoztatasa az egészségét, testi épségét, karosan nem befolyasolja,

e foglalkoztatasa nem jelent veszélyt a munkavallaldo reprodukcios képességére,
magzatara,

e masok egészségét, testi Epségét nem veszélyezteti €s a munkira — kiilon
jogszabalyokban meghatarozottak esetén — alkalmasnak bizonyult.

IV. Munkahelyek, munkakériilmények

A megfeleld irodai munkakoriilmények Kkialakitasahoz a kovetkez6 minimalis
kovetelményeknek kell teljesiilnie:

Helyiségek kialakitasa

¢ A munkaasztalokat, munkaszékeket, egyéb munkaeszkozoket az irodaban ugy kell
elhelyezni, hogy a szabad mozgast ne akadalyozzak, erre a célra legalabb 2 m? szabad
teriilet alljon rendelkezésre.

e Ha a berendezési targyak kialakitasuk, vagy sériilésiik miatt balesetveszélyesek ezt a
munkaltatonak jelezni kell.

e A padloburkolatra keriilt folyadékot haladéktalanul fel kell t6rdlni a cstszasveszély
elkertilése érdekében.

e A kozlekedd utakon tilos targyakat tarolni, rogzitetlen és mechanikai hatas elleni
védelemmel nem rendelkezd villamos vezetékeket elhelyezni.

e Az iivegezett nyilaszar6 szerkezetek kitorés elleni védelmérdl, azok nyitott allapotban
valo rogzitésével gondoskodni kell.

Megyvilagitas
A munkahelyek megvilagitasanak célszeri modja a természetes megvilagitas (a helyiség
alapteriiletének legalabb 10-12 %-at kitevd ablakfeliilet), melyet kiillondsen a nyari
id6szakban célszerli arnyékolni (pl. reluxa) hasznalataval. A helyiség butorzatat és a
munkaeszkozoket ugy kell elhelyezni, hogy a munkavégzés helyén arnyék ne keletkezzen (pl.
jobbkezes munkavallalo esetében a fény balrdl érkezzen, a nagyobb méretii iratgyiijték a jobb
oldalon legyenek elhelyezve).

A természetes fény elégtelensége esetén mesterséges vilagitds is alkalmazhato, amely
torténhet a helyiség altalanos megvilagitasaval és ennek kiegészitéseként helyl megvilagitas
(asztali lampa) hasznalataval, melyet ugy kell elhelyezni, hogy a monitoron ne tiikkr6z6djon.

Zaj

A munkahelyen csak a munkavégzéshez feltétleniil sziikséges zajkeltd eszkozoket szabad
haszndlni, mivel a zaj nem csak a kommunikéciot és a koncentraciot zavarja, hanem tartds
fennallasa mar pszichés terhelést is eredményezhet.



Klimatikus tényez6k

A munkahelyek homérsékletének a munkavégzés teljes id6tartama alatt, az emberi szervezet
szamara megfelelonek kell lennie. A helyiségben az ideélis 1éghémérséklet hideg évszakban
20-22 °C, meleg évszakban 21-24 °C. Amennyiben ez nem tarthat6, munkaszervezési
intézkedéseket kell tenni. Ha a munkahelyi klima a 24 °C (K) EH értéket meghaladja, a
munkavallalok részére igény szerint, de legalabb féloranként lehetdleg 14-16 °C-0s védoitalt
(pl. vizet) kell biztositani.

A helyiség 1égkondicionalasara szolgald klimaberendezés miikodése esetén a levegd szarazza
valik mely kotéhartya-gyulladast, dehidraciot, bérszarazsagot, fejfajast, faradékonysagot,
iziileti fajdalmakat, illetve gyulladast okozhat. A nem megfeleléen karbantartott
klimaegységekben baktériumok telepedhetnek meg, melyek akut vagy kronikus léguti
megbetegedés  kialakulasat eredményezhetik. A fentiek elkeriilése érdekében a
klimaberendezés hofokszabalyozojat célszeri ugy beallitani, hogy a benti homérséklet 6-8,
maximum 10 °C-al legyen alacsonyabb a kiilsé hémérsékletnél, tovabba a berendezést ugy
kell beallitani, vagy az iroda helyiséget Ggy berendezni, hogy a légaram a munkavallalok
munkavégzési helyét kozvetleniil ne érje. A berendezés tisztitasat, fertOtlenitését évente
legalabb egyszer el kell végezni.

Menekiilési utak és vészkijaratok

o A menekiilési utakat és a vészkijaratokat szabadon kell hagyni, azokat eltorlaszolni
még atmenetileg sem szabad.

e A vészkijarati ajtokat nem szabad Ugy lezadrni vagy rogziteni, hogy azokat
vészhelyzetben ne lehessen hasznalni.

e A menekiilési utak és a vészkijaratok jogszabalyban meghatarozottak szerinti
jeloléssel és jogszabalyi eldirds esetén biztonsagi vilagitassal vannak ellatva.

V. Munkaeszkozok hasznalata

Munkaeszkoz: minden gép, késziilék, szerszam, berendezés vagy eszkoz, amelyet a
munkavégzés soran alkalmaznak, vagy azzal osszefiiggésben hasznalnak (kivéve: az
egyéni védoeszkoz).

Kovetelmények a munkaeszkoz hasznalata soran

e a munkavallalo testtartdsa feleljen meg az egészséget nem veszélyeztetd ¢&s
biztonsdgos munkavégzés kovetelményeinek;

e a munkaeszk0z ne veszélyeztesse a munkavallald testi épségét, haszndlata ne
vezessen koroki tényezdk (pl. zaj, rezgés, kaprazas, lokalis meleg, hideghatas)
kialakulasahoz;

e hasznalata ne veszélyeztesse a munkavégzés hatokorében tartozkodokat;

o felallitasat, athelyezését, javitasat, atalakitasat karbantartdsat és leszerelését csak
az ezzel a feladattal megbizott személy végezheti, a gyarto altal az lizemeltetési
dokumentacioban meghatarozottak szerint.


https://egeszsegvonal.gov.hu/k/173-kotohartya-gyulladas.html
https://egeszsegvonal.gov.hu/d/1465-dehidratacio.html
https://egeszsegvonal.gov.hu/f/1012-fejfajas.html

Megbizott személy: az a munkavéllalo vagy polgari jogi szerz6dés alapjan munkat végzo
kiils6 szakember, akit a munkaltatdé meghatarozott feladatok elvégzésére irdsban megbiz, és
aki rendelkezik a feladat elvégzéséhez sziikséges szakmai képesitéssel, tapasztalattal és
gyakorlattal (10/2016. (IV. 5.). NGM rendelet)

A munkaeszk6zok haszndlatdval Osszefliggésben a legfontosabb ismereteket a hasznalati
utmutatok tartalmazzak. A hasznalati itmutatdt a munkaltatd atadja, illetve elérhetoveé teszi a
munkavallal6 részére.

Villamos berendezések megfelel6 hasznalata

A jelen oktatdsi tematika vonatkozdsdban villamos berendezés minden a munkahelyen
hasznalt villamos fogyaszto késziilék és az annak taplalasara szolgdlo villamos haldzat.

A munkahelyen kizarolag a munkaltatd altal biztositott, illetve engedélyezett villamos
fogyasztd késziilék tarthato és lizemeltethetd, hasznalhato.

e Villamos fogyasztd késziilékek, hosszabbitok és csatlakozo aljzatok barmilyen
meghibasodasat azonnal jelenteni kell az aramiités veszély kikiiszobolése, megeldzése
érdekében.

o Sériilt vezetéket, csatlakozodugot, csatlakozodaljzatot, munkaeszkdzt nem szabad
hasznalni!

e Csatlakoz6dugo kihuzasakor mindig a dugot és a csatlakozoaljzatot is meg kell fogni,
tilos a csatlakozovezetékkel kihtizni a csatlakozodugot a csatlakoz6 aljzatbol.

e A villamos fogyasztdo késziilékek csatlakozodugojanak csatlakozoaljzatba torténd
csatlakoztatasa elétt meg kell gy6zddni arrdl, hogy a késziilék kikapcsolt allapotban
van.

e T-elosztok egymashoz vald csatlakoztatasat el kell keriilni, mert nem erre a célra
szolgalnak.

e A hosszabbitd meghosszabbitasa szintén tilos, mert nem ilyen jellegi hasznalatra
szolgalnak, valamint jellemzden nem ily modon megnévelt teljesitményre vannak
méretezve.

e Villamos vezetéket mechanikai védelem nélkiil tilos a kozlekedd utra helyezni.

e A mikrohullamu siiték, vizforralok, kavéfézok viszonylag nagy teljesitményli
késziilékek, ezeket kozvetleniil a fali csatlakozokbol kell tizemeltetni, kézi
hosszabbitd, elosztdé nem hasznalhat6. A tulterhelés vezetékmelegedést, tlizesetet
okozhat. Melegités, kavéfozés, vizforralds kozben a miikodd berendezéseket nem
szabad feliigyelet nélkiil hagyni, mert meghibasodés esetén ezek tiizet okozhatnak.

e Nedves kézzel villamos berendezéshez nyulni tilos.
e Villamos berendezés hasznalata kozben fém csvezeték érintése veszélyes lehet!

e Villamos berendezés meghibasodasa esetén els6ként gondoskodni kell a késziilék
fesziiltségmentesitésérdl a csatlakozddugo kihtizasaval, vagy a haldzati kismegszakitod
lekapcsolasaval.

e Tiiz esetén a villamos berendezés oltasa csak dramtalanitast kovetden kezdheté meg.
Amennyiben aramtalanitdsra nincs lehetdség a villamos berendezés vizzel torténd
oltésa tilos.

e A munkahely elhagyaskor gondoskodni kell a villamos fogyasztd késziilékek
kikapcsolasarol.



V1. Képerny6s munkavégzés

Képernyos munkahely megfelelo kialakitasa
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Kép forrasa: https://minosegiirodabutor.hu/hogyan-befolyasolja-a-munkahelyi-teljesitokepesseget-az-
irodater-elrendezese

A képernyés munkahely olyan munkaeszk6zok egyiittese, amelyhez a képernyds eszk6zon
kiviil csatlakozhat adatbeviteli eszkoz (billentylizet, scanner, kamera, egyéb adatbeviteli
eszkoz), egyéb periféridk (mutatdoeszkdz, nyomtatd, plotter, lemezegység, modem stb.),
esetleges tartozékok, ember-gép kapcsolatot meghatdrozd szoftver, irattartd, munkaszék,
munkaasztal vagy munkafeliilet, telefon, valamint a kozvetlen munkakdrnyezet.

Képernyés munkakor olyan munkakér, amely a munkavallalo napi munkaidejébdl
legalabb négy oraban képernyés munkahelyen képernyés eszkoz hasznalatat igényli,
ideértve a képernyé figyelésével végzett munkat is.

A képernyo6figyelés fokozott figyelmet igényld szellemi munkanak mindsiil.
A képernyds munkahelyen torténd munkavégzéshez sziikséges ellendrizni, illetve beéllitani a

munkavallalo testalkatanak megfeleld munkahelyzetet.

A képerny6s munkavégzéshez a munkahelyzet rendszeres ellendrzését, és sziikség szerinti
korrekciojat a kovetkezok figyelembevételével célszerli végrehajtani:

1. Az ilofelillet mélysége. A térd, medence szabad marad, a ldbak sziikség esetén
alatamasztva.
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Ulésmagassag. A teljes labfeliilet a padozaton nyugszik.

Uléfeliilet délése. Az iilésfeliilet hatrafelé enyhén lejt kb. 10°-ban.

Ulésszog. A tamla és az iilés szoge a medence teriiletén.

Medencetamasz. Az 6v magassagaban torténik.

Kartdmasz magassaga. A konyokok felfekszenek a kartdmaszon, ellazitott vallaknal.
Hattamasz szoge. Az iilés felsd része nagyobb 100°-nal.

Latotavolsag. A képernyo tavolsaga 50-75 cm a jel nagysagatol fliggden.

© o N o ok wbd

Latészog 20-50° a vizszintes alatt.
10. Képerny6 dolésszoge. A felso része hatrafelé 90°-nal nagyobb.

11. Az irdasztal magassaga. Az irdasztal feliilete a kartdmasszal azonos magassagban van.

Akkor kényelmes a fejtartas, ha a tekintet a vizszintestdl mintegy 35°-kal lefelé iranyul, igy az
a képernyo feliiletével megkdzelitden derékszoget zar be. Az als6 labszar és a comb kozel
derékszoget alkosson, csak tigy, mint a felsd €s az also kar. A 1ab természetesen nem loghat, a
levegében, ha az asztal magassiga nem bedllithatd, akkor az alacsonyabb ndvésl
munkavallalok szamara labtartot is kell biztositani.

Monitor teteje egy
szintben a szemmel

Vallak semleges
pozicioban

Alkar vizszintes

A szék teljesen s
pozicidban

alatamasztja a combot

Derék megfeleléen
Labak 90-110 fokos megtamasztva

szogben behajlitva

Talpak a foldon

képforras: https://munkastanacsok.hu/kepernyos-munkahelyek-ergonomiaja-biztonsaga/

A képernyds munka jellegétdl fiiggden, az asztalon kiillonbozd iratok, irattartd, laptartd
helyezhetd el. Annak érdekében, hogy ezek is optimalisan elérhetdk legyenek, bizonyos
térbeli hatarokat célszerii betartani. A munkavallalo altal normalisan befogott tartomany
atméréje — 170 cm magassagu férfiak és 160 cm magassaghh ndk esetében — vizszintesen
férfiaknal 1200 mm, néknél 1050 mm. E teriilet 1ényegében a vallszélesség és az alkarok
hosszisaganak oOsszege. Ez a normalis munkazona. A maximalis munkazonat a két
kinyujtott kar altal leirt, egymast metsz6 félkorok hataroljak, ami férfiak esetében 1550 mm,
noknél pedig 1300 mm atmérdji félkoriv tartomény. A normalis munkazonaban célszeri
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elhelyezni a leggyakrabban hasznalt targyakat. Ezen kiviil a kinyujtott felkarral leirhaté
korcikkelyen beliil azokat, amelyekre csak ritkdn van sziikség.

Helyes testtartas:

Az aldbbi abra szemlélteti a képernyds munkét végzé munkavallalo megfeleld testtartasat.
Ehhez biztositani kell a targyi feltételeket (asztal, sz€k, stb.), azonban a kifogéstalan butorzat,
szamitogép mellett is bekovetkezhet egészségkarosodas, a helytelen hasznalat miatt.

Megfelelo csuklo tartas:

Képernyos eszkozok elhelvezése, tulajdonsagai, beallitasa:

Képernyo

A képerny6t ugy kell bedllitani, hogy a munkavallal6 tekintete merdleges legyen a
képernyd kozepére.

A képerny6 felsé szemmagassagban legyen.

A monitort optimalisan 50-75 cm-rdl kell nézni, képatmérotdl fiiggden.

A képerny6 konnyen elfordithatd és donthetd tulajdonsaggal rendelkezzen.
Szemlélendd tartomany 0° €s 60° kozotti nézdvonal szogben a vizszintes alatt legyen.

A képerny6t ne helyezziik kdzvetlen ablakkal szembe €s ne helyezziik ablaknak hattal.
A képerny6 optimalis elhelyezése az ablakra merdlegesen van.

A képernydn megjelenithetd jelek vildgos formdjuak, megfeleld-méretiiek, a sorok
kozott megfeleld a térkoz.

A képerny6n megjelenithetd kép stabil villodzasmentes.

Az ablakok arnyékoladsat biztositani kell €s amennyiben a bevilagitas zavard hatasa
hasznalni kell.

Képerny6 tiikrozddés és fényvisszaverddés mentes legyen, melyet a kornyezd targyak
¢s a megfeleld megvilagités kialakitasaval lehet biztositani.

Az ablakkal szembeni falon fényt keltd, fényvisszaverd targyakat elhelyezni nem
szabad. A falak és a butorok ne legyenek fényvisszaver6 feliiletiiek.

Kertilni kell a munkakdrnyezetben a nagy kontrasztot jelentd feliileteket, targyakat.
Amennyiben a munkaasztal nem allithaté monitortartd polccal célszerii megoldani a
képernyd megfeleld magassdganak beallitasat.



Irattarto

A legterhel6bb munkafolyamat az adatok, szovegek bevitele, rogzitése. A papir a billentytizet
¢s a képerny6 kozotti ide-oda nézés farasztja és karositja a szemet. Amennyiben az elhelyezés
nem megfeleld a tevékenység folyamatos fejforgatassal, fejdontés-emeléssel jar. Ennek
megeldzéséhez sziikséges a megfeleld elrendezés, igy csokkenthetd az egészségkarosodas
kialakulasanak kockazata.

Az irattartot a képerny6 mellett 15-30 fokban célszer(i elhelyezni. A képernyé magassaganak
¢s dolési szogének azonosnak kell lennie. Sziikséges helyi megvilagitas, melynél fontos, hogy
a fénye ne a képernydre essen, és ne tiikr6z6djon vissza. Amennyire megoldhatdo a
begépelendé adat A4 méretii lapon legyen, ez kiméli a szemet. Az irattartd hasznalata olyan
munkahelyen nem sziikséges, ahol nincs szovegmasolassal vagy adatrogzitéssel jaro feladat.

A megfeleld irodai asztal, iroasztal

e A munkaasztal feliilete sima és matt kialakitasu.
e A munkaasztal idealis magassaga:
o asztallap magassaga a padozattol mérve 72 cm +
o kozepes billentylizet magassag 3 cm
o munkasik magassaga 75 cm.
o Az asztal alsé éle és a comb fels6 része kozott elegendd tavolsag biztosithato.
e Az asztallap mérete megfeleld, ha feliiletén a monitor, billentyiizet, iratok és egyéb
hasznalt eszk6zok rugalmasan elhelyezhetdk.
¢ A monitorhoz képest a munkavallal6 az iratokat azonos tavolsagban el tudja helyezni,
igy képes kimélni a szemét (nem kell folyamatosan a szemnek atfokuszalni).

A megfeleld irodai szék, munkaszék

e stabil kialakitasu;
e az iil6feliilet magassaga konnyen allithato;
e hattamlaja magassagaban allithat6 és donthetd;

Billentytizet/egér

A billentylik lenyomésanak konnytinek, de érezhetdnek kell lennie. A normal billentylizeten a
numerikus szamok a szerkezet jobb oldalan taldlhatok, ez a balkezesek szdméara nem
optimalis, kiilondsen adatbeviteli feladatok esetén. Sziikség esetén javasolhatd, hogy ilyen
esetben — az érintett munkavallald igénye esetén — kiilon numerikus billentyiizet keriiljon
beszerzésre. A munkaasztalon a billentytizetet, és az egeret, oly modon kell elrendezni, hogy
elegendd hely maradjon a csukld megfeleld felfekvéséhez, megtamasztasahoz. A billentytlizet
¢s az egér ugyanazon a feliileten keriiljon elhelyezésre, magassaguk koézel azonos legyen,
csokkentve ezzel a vall terhelését.



A megfelelo billentyiizet

e Dontheto, stabil kialakitasu.
e Matt feliilet(i. Jol olvashat6 betiikkel és jelekkel vannak ellatva.

Kartamasz

A csukld szamara megfeleld alatdmasztas sziikséges. A csukld alatdmasztasanal a csuklo
vonaldnak vizszintességére kell torekedni. A csuklo lefelé, illetve felfel¢ valo feszitése
folyamatos terhelést eredményez a csuklok iziileteinek.

Lab vagy saroktamasz

Amennyiben az asztal magassaga nem allithatd és a munkavallalé alacsonyabb termeti,
akkor, ha a széket az asztal magassagahoz illeszti, a ldbat nem tudja a padozaton
megtdmasztani. [lyenkor ldbtdmaszt kell hasznalni. A ldbtdmasz dolésszoge 5 — 15° kozott
legyen. Olyan labtamasz beszerzése célszerli, melynek magassaga és dolésszoge egymastol
fliggetlentl allithatd, és feliilete cstiszasmentes kialakitast. Akkora legyen a labtdmasz, hogy
az egész talpat ra lehessen helyezni. Labtdmasz helyett saroktamasz is alkalmazhato.

A laptopok vagy notebookok

A laptop és notebook olyan hordozhaté szdmitastechnikai eszkdz, mely jellemzden nem irodai
kornyezetben valo tartés hasznalatra szolgal. Abban az esetben, ha a laptopot napi négy o6rat
meghaladoan hasznaljak, a képernyd a hasznald igényeinek megfeleléen legyen konnyen és
szabadon elfordithat6, donthetd, valamint a billentyiizet legyen donthetd, és a képerny6tol
kiilonallo annak érdekében, hogy a hasznald kényelmes testtartast vehessen fel, karja és keze
ne faradjon el. A beallitasnal fontos, hogy a képerny® felsé szélének kb. 10 cm-rel kell a szem
magassaga alatt lennie. Ennek biztositasara laptoptarto, vagy laptop tdmasz hasznalhato.

Mivel a laptop képernydje jellemzOen a billentylizettel 6ssze van épitve, nem lehetséges
mindkettét egymastol fliggetleniil bedllitani. Ezért tartdés munkavégzés esetén a
kovetelményeket kiilso billentylizet biztositasaval lehet teljesiteni.

Munkaszervezés

A munkavallalonak a tevékenysége soran oranként 10 perc sziinetet kell tartania. A sziineteket
a munkavallal6 nem vonhatja 0ssze (kivéve, ha megszakitdsa mas ¢letét, testi épségét,
valamint egyes vagyontargyak biztonsagat veszélyezteti, vagy az adott technologia miatt nem
lehetséges — ez esetben a munkaltatd belsd intézkedéseket tesz a képernyd eldtti megterhelés
csokkentése érdekében). A munkavallald a sziinetek alatt végezzen mozgast, a szemét
pihentesse.



VII. Az irodai munkavégzéshez kapcsolodo kiegészité tevékenységek

Az irodai munkavégzéshez kapcsolodoan a munkavallalo az iratok mozgatasaval, irattarban
torténd elhelyezésével jard tevékenységet is végezhet.

Olyan terhek, egy vagy tobb munkavallalo altal torténd szallitdsa, tartdsa — beleértve azok
felemelését, levételét, letételét, tolasat, huzasat, tovabbitasat vagy mozgatasat, amelyek
jellemzo tulajdonsagaik vagy a kedvezdtlen ergondmiai feltételek miatt a munkavallaloknak —
kiilondsen — hatsériilést okozhatnak, kézi tehermozgatési tevékenységnek mindsiil, amely a
hatsériilések kockazataval jar. A teher kézi mozgatasa elsdsorban akkor jelentheti hatsériilés
kockazatat, ha a teher

— tal nehéz vagy tul nagy,
—nem kézrealld, vagy nehéz fogni,
— instabil vagy tartalma elmozdulhat,

— olyan modon helyezkedik el, hogy annak mozgatisa soran nincs lehetdség a torzs
kozelében torténd elhelyezésére, vagy a torzs hajlitasaval vagy elforditasdval lehet tartani,
illetve mozgatni.

A munkavallalo megnovekedett hatsériilés kockazataval kell szamolni, ha
a) fizikailag (a testi adottsagai miatt) alkalmatlan az adott tevékenység végzésére,

b) olyan gerincelvaltozasa ismert, amely a gerincsériilésre fokozott hajlamot jelent
(spondylosis, Sheuermann-betegség, discopathia),

) a munkavégzéshez alkalmatlan ruhazatot, labbelit vagy mas személyes targyat visel,
d) nem rendelkezik megfelel6 ismeretekkel, illetve gyakorlattal.

A teher emelését mindig egyenes hattal, a padozaton, vagy ahhoz kozel elhelyezkedd terhek
esetén guggolo helyzetbdl kell végezni. A megemelt terhet a torzsh6z minél kozelebb tartva
kell szallitani.
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A teheremelés és teherszallitas helyes, illetve helytelen modjai

kepforrds: https://www.presafe.hu/l/mik-a-kezi-anyagmozgatas-szabalyai

Az iratok vagy mas targyak elhelyezése soran gondoskodni kell megfeleld teherbirdssal
rendelkezd stabil taroloeszkozokrdl. Az irattarolas rendszerint fém tarold polcokon torténik,
amelyek stabilitasat, a polcelemek deformacié mentességét rendszeresen ellendrizni kell.
Instabil, vagy sériilt (deformalddott) polcon az anyagtarolds tilos. Ennek észlelése esetén a
munkaltatét haladéktalanul értesiteni kell. A tarolé polcokon fel kell tiintetni azok
megengedett legnagyobb teherbirdsat, ezt meghaladé mértékben a polcokat megterhelni tilos.
A térol6 polcok kozotti kozlekeddutnak a biztonsagos kozlekedéshez elegendd szélességiinek
kell lennie, a kozlekedd utat anyagtarolas céljara igénybe venni nem szabad.

A tarolando targyaknak vallmagassag felett torténd elhelyezése a munkavallaldo vazizom
rendszerének tulzott igénybevételével, illetve a targy leesése a munkavallalo felsd testének
vagy a fejének a sériilésével is jarhat, ezért ilyen esetekben a teher mozgatasahoz 1étrat, vagy
mas, erre a célra alkalmas eszkozt (I€pcsds fellépd, zsamoly) kell haszndlni. A tarolando
targyaknak a polcrendszeren felmdszva torténd elhelyezése, tovabbad a polcok
megkozelitéséhez instabil, vagy elmozdulés ellen nem biztosithatd eszkoz (pilleszék, gorgds-
vagy magasitott iil6feliileti szék) hasznalata tilos.

A polcokon torténd anyagtarolashoz hasznalt 1étrdt a munkavégzés megkezdése elott
szemrevételezéssel ellendrizni kell. Sériilt vagy deformalddott 1étrat hasznalni nem szabad.

A létrat ugy kell felallitani, hogy az a hasznalata soran stabil legyen, €s a létrafokok vizszintes
helyzetben maradjanak. A kétagh létra labai a szétcstszas, és a padozaton vald elcsuszas
elleni védelemmel rendelkezzenek. A 1étrara felmenni csak olyan magassagig szabad, ahol a
munkavallalé6 még egy kézzel is biztonsagosan tud kapaszkodni. Tdmasztolétra csak abban az
esetben hasznalhato, ha a létraszarak fels6 végei elmozdulds mentesen rogzithetdek (pl. a
létraszaron levé horognak a polcrendszeren erre a célra kialakitott furatba torténd
beakasztasaval). Az irattarakban tarolt iratokon magas paratartalom, vagy nedvesség mas
egyéb okbol valo jelenléte esetén penész képzOdhet, amely l1éguti tiineteket, megbetegedést
okozhat. Ennek el6fordulasa esetén a munkaltatd munkavédelmi kockazatértékelésében
meghatarozottak szerint kell a munkavallalok védelmérdl gondoskodni.
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Az tugyfélszolgalati tevékenységek esetén a munkatars személyesen vagy kommunikacios
eszkoz révén keriil kapcsolatba az ligyféllel munkéja soran. A munkavégzéshez rendszerint
képerny0s eszkdz hasznalata is tarsul.

Mind a személyes, mind pedig a kommunikacids csatornan keresztiil torténé munkavégzés
esetén szamolni kell a munkavallald fokozott pszichés terhelésével, tovabba a személyesen
torténd munkavégzeés esetén, kiilondsen jarvanyveszEly sordn a légutakon keresztiil torténd
megfertdzodéssel. A fertézésveszély csokkentése érdekében gondoskodni kell a munkahely
rendszeres szellOztetésérdl, a kéz- és targyfertOtlenitésrol, az orr és a szdj eltakarasara
szolgald maszk viselésérdl, esetleg az ligyfélszolgalati munkahelynek az tigyféltértol atlatszo
feliilettel (plexi lemezzel vagy tiveggel) torténd elhatarolasarol. A munkaltaté biologiai
kockazatértékelés alapjan, a foglalkoztatas feltételeként, a munkavallalok véddoltasat is
eldirhatja.

VIIl. Tavmunkavégzés

Tavmunkavégzés esetén a munkavallaldo a munkat a munkaidé egy részében, vagy teljes
egészében a munkaltato telephelyétdl elkiiloniilt helyen végzi.

A tdvmunkavégzés a munkaltaté és a munkavallalo kozott 1étrejott megallapodés alapjan a
munkavallal6 eszkozeivel is torténhet.

A szamitastechnikai eszkdzzel végzett tavmunka esetén a munkaltato irdsban tajékoztatja a
munkavallalot, az egészséget nem veszélyeztetd biztonsagos munkakoriilmények szabalyairol
ezen Munkavédelmi oktatasi tematika és altalanos ismeretanyag Szerint. A munkavallalo a
munkavégzés helyét ennek megfelelé munkakoriillmények teljestilésére figyelemmel valasztja
meg.

A megkdotott megallapodéas szerint a munkavégzés helye, munkahelynek mindsiil. Otthoni
munkavégzés esetén munkahelynek a tényleges munkavégzés helyszine mindsiil ahol a
munkaasztal, munkaszék, szamitogép elhelyezésre keriilt.

A munkaltatd a szamitastechnikai eszk6zon keresztiil a munkavallalot ellendrizheti tovabba
munkavédelmi kockazatértékelés készitése, a munkavégzés koriilményeinek ellendrzése és
balesetvizsgalat céljabol személyesen is beléphet, €s bent tartdzkodhat a tdvmunkavégzés
céljara szolgalo ingatlanban.

A munkaltaté rendszeresen meggy6zddik arrdl, hogy a meghatarozott munkakoriilmények
tovabbra is fennallnak.

Munkaeszk6z hasznalat esetén a munkaltatd ellendrzés keretében meggy6zddik arrdl, hogy az
megfelel az egészséget nem veszélyeztetd biztonsagos munkavégzés eldirt feltételeinek.

Az ellendrzést — a kockazatértekelés sordn — munkabiztonsdgi és munkaegészségiigyi
szaktevékenység ellatasara jogosult szakember kozremiikodésével kell elvégezni.

A munkaeszkoz biztonsagos allapotanak fenntartasar6l a munkavallalonak gondoskodnia kell.

A lakoépiiletben torténd tdvmunkavégzés esetén a munkaltatd altal meghatarozottak szerint,
legalabb 6 évente el kell végezni a villamos biztonsagi feliilvizsgalatot, melynek koltsége a
munkaltatot terheli.



Lakoépiiletben 1évd lakas villamos berendezésén a villamos biztonsagi feliilvizsgalat
elhagyhato, ha a kovetkezo két feltétel egyiittesen teljesiil:

a) fazisonként 32 A-nél nem nagyobb névleges aramerdsségii tilaramvédelem van, és

b) 30 mA-nél nem nagyobb érzékenységli aram-védokapcsoloval védettek a felhasznaloi
berendezések.

Abban az esetben, ha a tivmunka helyszineként igénybe vett lakoingatlanban fazisonként 32
A-nél nem nagyobb névleges aramerdsségli tuldramvédelem biztositott, de a felhasznaloi
berendezések 30 mA-nél nem nagyobb érzékenységii aram-védokapcsoloval nem védettek, a
munkaltatonak lehetésége van a b, pont szerinti mobil dram-véddkapcsold biztositasara, a
tavmunkat végzé munkavallaldja részére, és igy szintén eltekinthet a villamos biztonsagi
feliilvizsgalattol. Utdbbi esetben a munkaltatonak meg kell kdvetelnie a tdvmunkat végzo
munkavallal6jatol, hogy a szamitastechnikai eszkozt kizardlag a mobil aram-védékapcsolon
keresztiil tizemeltesse. A munkaltatonak ugyanakkor meg kell kdvetelnie a munkavallal6tol az
aram-védokapcsold rendeltetésszerli hasznalatat is. Az aram-védékapcsold a munkaltatd
tulajdonaban maradhat, annak épségéért a munkavallalot felelésség terheli.

A szémitastechnikai eszk6zokon belil meg kell, kiillonboztessiik a kisfesziiltségli és a
torpefesziiltségli  eszkozoket. Az asztali szamitogépek (PC-k), vagy az egyéb
szamitastechnikai eszk6zok toltdi, a nyomtatok és az asztali lampdk kisfesziiltségen
mikddnek, ezért vonatkozik rajuk a munkaeszk6zok ¢és hasznalatuk biztonsagi és
egészségiigyi kovetelményeinek minimalis szintjérdl szolé 10/2016. (1V. 5.) NGM rendelet,
mely szerint a Kisfesziiltségli er6saramu villamos berendezés (a tovabbiakban: villamos
berendezés) kozvetett érintés elleni védelmének, valamint az érintésvédelmi berendezés
megfeleloségének ellendrzd feliilvizsgalatairol szereldi ellendrzés, illetve szabvanyossagi
feliilvizsgalat keretében kell gondoskodni. A feliilvizsgalat koltsége itt is a munkaltatot
terheli.

A tablagépek (tabletek), laptopok torpefesziiltséggel miikodnek, ezért azokra kiilon villamos
biztonsagi kovetelmények nem vonatkoznak, viszont a kezelési, haszndlati utasitdsban
foglaltakat szigortian be kell tartani.

IX. Megvaltozott munkaképességii munkavallalok

Olyan munkahelyeken, ahol megvaltozott munkaképességii munkavallalokat foglalkoztatnak,
a fizikai kornyezetnek illeszkednie kell az emberi test megvaltozott tulajdonsagaihoz. Az
igények szambavételét és pontositasat kovetden sziikséges a munkahelyet a megvaltozott
munkaképességli munkavallalo igényeihez illeszteni, alakitani.

A mozgassériilt személyek hatékony munkavégzése elképzelhetetlen a szamukra idealis
munkafeliilet biztositdsa nélkiil. Irodai munka esetén nagy segitséget nyujt az Aallithatd
magassagu irdasztal, a gorgds tarold szekrények ¢€s a térd szabadsagat segitd irdasztalok, a
kéz-vagy kartamasztok, amelyek csokkentik a kar elfaradasat, vagy tilmozgasos mozgassériilt
személy esetén biztositjak a kar rogzitését. A hagyomanyos billentylizet és egér hasznalata
problémat jelenthet azok szdmara, akik nehezen vagy egyaltalan nem tudjdk mozgatni a
karjukat, kézfejiikket. Az egyén mozgassériiltségének fokat figyelembe véve ezért olyan
adaptiv hardvereket lehet biztositani a munkavallalok szamara, amelyekkel konnyebben,
egyszeriibben dolgozhatnak. A munkahely elrendezése és a munkahely megkdzelitése soran a
kerekesszékkel torténd kozlekedés lehetdségérdl, és ezeknek az utvonalaknak az
akadalymentességérdl folyamatosan gondoskodni kell. Vakok, gyengén latok szamara mar



léteznek specidlisan, vakok és gyengén latok részére tervezett PC-hez kapcsolhatd perifériak
¢s alkalmazasok.

X. Az informaciotechnoldgiai és szamitastechnikai eszkozzel végzett
irodai munkahelyi tevékenységre, munkakorre, allashelyre,
tavmunkavégzésre vonatkozo kockazatok, egészségkarosito hatasok

A képernyds munkahelyeken torténd munkavégzés sordn elsésorban a latdsromlas, pszichés
(mentalis) megterhelés, fizikai allapotromlas, mozgésszervi panaszok fordulnak elo.

A képernyés munkahelyen kiemelten veszélyeztetett az a munkavallalo, akinek a
szempanaszait a diagnosztizalatlan, illetve korrigalatlan vagy rosszul korrigalt fénytorési
hibék okozzak.

A legtobb szempanasz a tdvollatok (hypermetropiasok), és azon személyek esetén fordul eld,
akiknél nem megfelel6 a szem alkalmazkodasa (akkomodacid) a kozel vagy tavollatashoz.

Gyakoriak az dregkori tavollatasbol (presbyopiasok) ered6 panaszok is.

A szemkorrekcid kiszamitasanal fontos szempont, hogy a képernyds munkdnal a normal
olvasotavolsagtol (30 cm) eltérden az 50-75 cm-re elhelyezkedd jeleket kell élesen latni. Ez
példaul a bifokalis szemiiveget — melyben lencsék egy olvaso €s ettdl egy élesen elhatarolt
tavoli latdshoz alkalmas lencserészt foglalnak magukba — viseloknél is problémat jelent,
hiszen a szemiiveg tavoli és a kozeli dioptridi nem megfeleléek a képernyds munkahoz, mivel
azokat teljesen mas tdvolsaghoz tervezték. Tehat, olyan szemiivegekre van sziikség esetiikben,
amelyek elkészitésekor figyelembe kell azt is venni, hogy a képernyon torténd olvasaskor
nem a lencse alsé részét hasznaljuk, hanem eldrefelé tekintiink.

Az egyébként panaszmentes, kis fénytorési hibak szemiiveggel torténd korrigdlasa szintén
sziikségessé valik az ilyen tipusit munkahelyeken.

Az § esetiikben a folyamatos orvosi ellendrzés, valamint a képerny6 hasznalatok soran az
eldirt sziinetek betartasa, a szem pihentetése, valamint a megfelelé szemiiveg biztositasa a
képerny6 hasznalatdhoz kiemelt fontossagu az allapotromlasuk megakadalyozésa érdekében.

Latasromlas, pszichés terhelés, mozgasszervi panaszok.

Latasromlas

KépernyOhasznalat kovetkeztében szemfaradds jelentkezhet, mely szemszarazsaggal,
szemgyulladassal, konnyezéssel, szemfajdalommal, Kkettéslatassal —jarhat, melyek
kovetkeztében fejfajas, mint kiséro tiinet is megjelenhet.

A munkahely helytelen kialakitdsa, megvilagitasa tiikr6z6dést, kaprazast okoz, ezéltal
fokozddik a szem megterhelése, igénybevétele.

A tlikrozédés a képernyd eldtt dolgozd munkavallalot érd egyik legkedvezdtlenebb hatés.
Ilyen koriilmények kozott végzett munkénal rovid idon beliil a szem informécid felvevd
képessége csokken €s ezzel egyiitt a szem megerdltetése is bekovetkezik.

A konnyezésnek, a szem kivordsodésének, illetve a szem remegésének okat leggyakrabban a
tiikr6z6dés okozza.



A til meleg, szdraz levegd, a nem megfeleld megvildgitds, kaprazds a tlineteket
stlyosbithatja, a munkavallal6 igénybevételét fokozza.

Latasromlas esetén forduljon szakorvoshoz ¢és mivel a rosszul Kialakitott
munkakornyezet kovetkeztében is kialakulhat, ezért forduljon a munkaltatéjahoz vagy
a Bevezetés-ben emlitett barmelyik kapcsolattartasi személyhez.

Pszichés terhelés

Az irodai tevékenység, mely jellemzéen képernyGs munkavégzeés is, pszichés igénybevételt is
jelenthet, amelyet a tartés figyelembdl eredd szellemi igénybevétel, illetve a munkaval jaro
érzelmi igénybevétel okozhat.

Szellemi igénybevételt jelentenek az olyan — a munkavégzeésbol eredd — kockazati tényezok,
mint példaul a figyelemkoncentracio vagy figyelemvaltds, a nagyszamt dontéshelyzet.
Erzelmi igénybevételt jelent, a munka megzavarasa vagy a technikai problémak (pl. nyomtato
hib4ja). A munka monotonitasabdl, az idékényszerbdl, a megelégedettség hidnyabol, a
munkakornyezetbdl fakado terheld tényezdk karos hatdsokhoz vezethetnek (faradtsag, rossz
kozérzet, almatlansag).

Munkahelyi stressz akkor alakul ki, ha a kovetelmények meghaladjak a dolgozok képességeit
vagy a teljesitéshez nem &llnak rendelkezésre megfeleld6 mennyiségben, mindségben a
sziikséges eszkozok, ezért a munkavégzés kovetelményeivel nem tudnak megbirkozni,
megkiizdeni, de a distressz kialakuldsdban az egyéni hajlamosit6 tényezok hatasa is jelentds.

A stressz onmagaban nem betegség, de a kronikus stressz miatt distressz alakulhat ki, ami méar
betegségeket idézhet eld.

Torekedni kell a stressz faktorok alacsony szinten tartasara, pl.:

e A nem megfelelden kialakitott munkakornyezet, valamint a nem megfeleld
munkaeszk0zok is stresszor szerepet toltenek be, példaul nem éllnak rendelkezésre
teljes kortien illetve megfeleld allapotban és mindségben azok a munkaeszk6zok,
amelyek a minéségi munkavégzéshez sziikségesek, vagy nem mitkddnek megfelelden,
megbizhatoan.

e Nem megfelelden tervezett a munkafeladat, a munkafolyamat.

Pszichés reakciok az egyén szintjén:

e depresszid — szomorusag, levertség, csokkent motivacio,

e szorongas — aggddas, félelem,

e munkahelyi elégedetlenség — a munkahelyen tartésan fenndllé stressz azt
eredményezi, hogy a munkavallalok elégedetlenek lesznek a munkahelyiikkel, ami
jelentds mértékben meghatdrozza a termelékenységet és a munkavégzd-képesseget,

o viselkedésvaltozas — megvaltoznak a munkavallaldo szokésai (dohdnyzés, talzott
kavéfogyasztas),

o teljesitménycsokkenés, baleset okozasa,

e harag, agresszio,

e hidnyzas.

Az egyén szintjén jelentkezd tiineteket komolyan kell venni és minél gyorsabban szakértd
beavatkozésat sziikséges igénybe venni a hatékony kezelés érdekében.



Mozgasszervi panaszok

A munkavallalo fokozott igénybevételét maga az iildomunka, az ujjak gyorsan ismétlédédo,
monoton mozgasa okozza. Az iil6 munkavégzés soran az izmok egy része megfesziilt
allapotban van, és a koztik 1év0 ereket 0sszenyomja. Ilyenkor az izmok vérellatdsa nem
megfeleld, ami az izmok id6 el6tti elfaradasahoz vezet. Tiinetei a zsibbadas, fajdalom mely
érzet esetén a munkavallalonak helyzet valtoztatdssal jard sziinetet kell tartania az izmok
lazitasa, regeneralodasa érdekében, mivel hossza tavon az izmok nem megfelelé vérellatasa
megbetegedéshez, egészségkarosodashoz, sériiléshez vezethet. ElsGsorban a fej és nyakizmok,
valamint a gerinc, hat, alkar, fels6labszar izmai érintettek. Ulémunka fokozott terhelést jelent
a deréktijra, mivel a felsdtest stlya az agyéki csigolyadkra terhelddik, a nem megfeleld
testtartas esetén a terhelés fokozottan jelentkezik, ezaltal megterhelve a munkavallalo
porckorongjait, mely szintén egészségkarosodashoz, balesethez vezethet. Kialakulhat
inhiivelygyulladas, ,,kézt6 (carpalis)- és konyok (cubitalis) alagut szindroma, teniszkonyok.

A nem megfeleld billentyilizet hasznélat a kéz és kar izmainak, iziileteinek tulterheléséhez
vezethet, mely mar egy egész napos hasznalatot kovetden is okozhat fajdalmat.

A billentylizet megfeleld elhelyezése a megfeleld testtartas fenntartdsdhoz is sziikséges.

A tavmunkavégzés sajatos veszélyei:

e Bizonytalansag érzet a folyamatos feliigyelet miatt.

e Munkatarsak, szocidlis kapcsolatok hidnya, elszeparaltsdg. Az informdacidaramlas uj
csatorndi nem a megszokottak, elégtelenek lehetnek.

e Dontéskényszer. Egyediili feleldsségérzet a feladat elvégzésére.
e Nincs visszajelzés a munka mindségeét illetden.
o Alland6 készenlét érzése.

e Sériilhet a munka ¢€s az otthoni teendOk kozotti egyensuly megteremtése, ami belsd
fesziiltséget general.

Tovabbi kockazatot jelent az adatbiztonsagi kockazat, a teljesitményorientaltsag.

Egészségkarosodasok kialakulasanak kockazata

Amennyiben a munkahely céljara szolgald helyiség nem megfeleld méretii, nem biztositott a
megfeleld mennyiségli és mindségli levegd, valamint a helyvaltoztatdshoz nem biztositott az
elegendé munkatér, Gigy az ilyen munkahely nem tekinthetd biztonsagosnak, komfortosnak és
igy fokozott pszichés terhelést és balesetveszélyt is magaban hordoz.

A nem megfelelden elrendezett munkaeszkozok, a vezetékek, kabelek nem kabelcsatorndban,
hanem rendezetlen mddon torténd elvezetése, a zsufolt, nem megfelelden elhelyezett és nem
megfelelden terhelt, illetve hasznélt butorok szintén fokozzdk a diszkomfort érzetet és az
egészségkarosodasok kialakulasanak kockazatat.



Munkaltatoi és munkavallaloi kockazat csokkentési példak

v' Ergonomia szempontbdl megfeleldéen kialakitott munkakoérnyezet, munkateriilet
biztositasa.

v" Pihendidf betartasa.
Testmozgas beiktatésa.

<\

v' Tavmunka végzés esetén a megfeleld kapcsolattartas a vezetdi és munkatérsi szinten
egyarant.

v Gyakori belsé kommunikacio.

Munkavallaloi feladatok

v' Az iroda és a munkateriilet - alkatdnak megfeleld - kialakitdsdban vegyen részt, de
ennek soran 6nkényesen az irodat ne rendezze at.

v A munkavallal6 a munkaasztalon tartson rendet, biztositva ezzel a helyes testtartast.

v’ Hasznalja rendeltetésszeriien és folyamatosan a rendelkezésre bocsatott, helyes
testtartast biztosito eszkdzoket.

v A munkaeszk6z barmilyen sériilésének észlelésekor azt jelezze a munkajat kozvetleniil
iranyit6 munkahelyi vezetdnek, aki gondoskodik az eszkoz feliilvizsgélatarol, sziikség
esetén cseréjérol. Ide értendd a munkaasztal, munkaszék, kéz, illetve labtamasz
sériilése is.

v" Amennyiben a munkavallalo vibralo fényt tapasztal, zavard zajhatast észlel, illetve
barmilyen, a latdsara, komfort érzetére negativ hatdssal bird jelenséget érzékel,
jeleznie sziikséges a munkat kozvetleniil irdnyitd6 munkahelyi vezetd részére.

v Munkatarsa szokasainak, kedélyallapotinak tartds megvaltozasat jelezze a munkat
kozvetleniil iranyitd munkahelyi vezeto részére.

Xl. Kémiai biztonsagi ismeretek

Veszélyes az a vegyi anyag, amely kockazatot jelent a munkavallalok biztonsdgara vagy
egészségére fiziko-kémiai, kémiai vagy toxikologiai tulajdonsdgai és felhasznalasi modja,
vagy a munkahelyen valo jelenlét miatt. Veszélyes az a keverék, amely egy vagy tobb
veszélyes anyagot tartalmaz (pl. tisztitoszerek). A  veszélyes anyag (keverék)
veszélyjellemzdit a csomagolason feltiintetett veszélyt jelzé szimbolum alapjan lehet
megallapitani.

Amennyiben irodai tevékenységhez kapcsoldédoan veszélyes anyag felhasznélasa sziikséges, a
felhasznalasra vonatkozo informacidkat a munkaltatd kiilon oktatds, tajékoztatas keretében
bocsajtja rendelkezésre, tovabba gondoskodik arrdl, hogy a munkavallalo az altala hasznalt
veszélyes keverék Biztonsagi Adatlapjanak tartalmat megismerje. A munkavallalonak a
veszélyes anyagot (keveréket) a csomagolason feltiintetett és a Biztonsagi Adatlapon
szerepld eldirasok, tovabba a munkavédelmi oktatiason elhangzottak szerint kell
hasznalnia.



A munkavallalébnak a munkavégzéshez a munkaltatdé egyéni védoeszkoz juttatas belsd
rendjében, illetve a Biztonsagi Adatlapon meghatarozott egyéni véddeszkozoket
rendeltetésszeriien hasznalnia kell.

A veszélyes anyagot (keveréket) az eredeti (gyari) csomagolasbol masik csomagolasba
(edényzetbe) attolteni tilos.

XI1. Baleset, foglalkozasi megbetegedés bejelentése, kivizsgalasa

Baleset bejelentése, Kivizsgalasa

Baleset: ,,az emberi szervezetet ért olyan egyszeri kiilsé hatds, amely a sériilt akaratatol
fiiggetleniil, hirtelen vagy aranylag révid ido alatt kévetkezik be és sériilést, mérgezést vagy
mas (testi, lelki) egészségkarosodast, illetoleg halalt okoz.”

Munkabaleset az a baleset, amely a munkavallalot a szervezett munkavégzés soran vagy
azzal Osszefiiggésben ¢éri, annak helyétél ¢és id6pontjatdol ¢és a munkavallald (sériilt)
kozrehatasanak mértékétdl fiiggetleniil. A munkavégzéssel Osszefiiggésben kovetkezik be a
baleset, ha a munkavallal6t a foglalkozas korében végzett munkahoz kapcsolodo kozlekedés,
anyagvételezés, anyagmozgatas, tisztalkodas, szervezett iizemi étkeztetés, foglalkozas-
egészségligyi szolgaltatds és a munkaltatd altal nyujtott egyéb szolgaltatas stb. igénybevétele
soran €ri.

Nem tekinthetd munkavégzéssel Osszefliggésben bekovetkezd balesetnek (munkabalesetnek)
az a baleset, amely a sériiltet a lakasarol (szallasarol) a munkahelyére, illetve a munkahelyérdl
a lakasara (szallasara) menet kdzben éri, kivéve, ha a baleset a munkaltatd sajat tulajdonaban
allo, bérleti vagy mas szerzOdés alapjan, tovabba egyéb megallapodas alapjan biztositott
jarmiivel tortént” (ez az un. uti baleset).

A sériilt, illetdleg a balesetet észleld személy koteles a balesetet, a munkat kdzvetleniil
iranyitd személynek (munkairanyitd) haladéktalanul jelenteni. Ez a jelentési kotelezettség
kiterjed a tavmunkavégzés soran bekovetkez6 baleseti eseményekre is.

Ha a sériilt a jelentési kotelezettségének — neki felrohatd okbol — nem tesz eleget, a baleset
munkaltator kivizsgaldsa sordn a sériiltet terheli annak bizonyitdsa, hogy a baleset a
munkavégzés soran vagy azzal dsszefliggésben tortént.

A munkaltatdé minden bejelentett, illetve tudomasara jutott balesetr6l megallapitja, hogy
munkabalesetnek tekinti-e. Ha nem tekinti munkabalesetnek, akkor errl és a jogorvoslat
lehet6ségérol (Mvt. 68. §) a sériiltet, halalos baleset esetén a hozzatartozot értesiti. A
munkaltatd lehetévé teszi a munkavédelmi képviseld részvételét a baleset koriilményeinek
kivizsgalasaban.

Azt a munkabalesetet, amelynek kovetkeztében a munkavallalo tobb mint harom munkanapon
at nem volt munkaképes (illetve az ennél stlyosabb eseteket), be kell jelenteni, ki kell
vizsgalni és nyilvantartasba kell venni, melyek a munkaltatot terheld kotelezettségek.

Munkaképtelen ,,az a munkavallalo, aki a balesettel vagy egészségkarosodassal osszefiiggd
és gyogykezelést igenylo allapota miatt munkat nem tud végezni, fiiggetleniil attol, hogy erre
az idotartamra tappénzben részesiil vagy sem.”

A munkaltaté a munkaképtelenséggel jaré6 munkabalesetet haladéktalanul kivizsgalja, és a
kivizsgalas eredményét munkabaleseti jegyzOkonyvben rogziti. A munkabaleseti jegyzékonyv



egy példanyat a sériilt munkavallalonak, haldlos munkabaleset esetén a hozzatartozdjanak at

kell adni.

A munkaltatd a munkaképtelenséget nem eredményezd munkabaleset koriilményeit is
tisztazza.

A munkaltaténak lehetové kell tenni a munkavédelmi képviseld részvételét a munkabaleset
koriilményeinek kivizsgalasaban.

A munkabaleset bekovetkezésétdl szamitott 3 év utan a munkaltatdé a tdrvényben foglaltak
alapjan nem koteles a munkabalesetet bejelenteni, kivizsgéalni €s nyilvantartdsba venni. Az
eléviilésre egyebekben a polgari jogi szabalyokat kell alkalmazni.

Ha a sérilt a munkaltatobnak a munkabaleset bejelentésével, kivizsgalasaval kapcsolatos
intézkedését vagy mulasztasat sérelmezi, illetve ha vitatja a sériilés sulyossagaval kapcsolatos
munkaltatoi megallapitast, az Mvt. 1. melléklet szerinti Bejelentd lapon elektronikusan vagy
egyéb uton a teriiletileg illetékes (Magyarorszdgon tortént munkabaleset esetén a baleset
helyszine szerinti) munkavédelmi hatésdghoz fordulhat. A munkavallal6 bejelentése alapjan a
munkavédelmi hatosag az eljarast hivatalbol folytatja le.

Az orvosi tevékenység korében észlelt foglalkozasi betegség gyanujat a munkaltatd
telephelye (munkavégzés helye) szerint illetékes munkavédelmi hatésaghoz be Kkell
jelenteni, ki kell vizsgalni és — amennyiben a munkahigiénés és foglalkozas-egészségiigyi
szerv az esetet foglalkozasi megbetegedésként elfogadja — nyilvantartasba kell venni. A
bejelentést az észlelé6 orvosnak kell megtennie, a kivizsgalast a munkavédelmi hatosag
végzi.

X111, Elsosegélynyujtas

Az elsésegélynytjtds célja az emberi élet megmentése, a tovabbi egészségkarosodas
megakadalyozasa, segitségnyujtas a szakszerll segitség megérkezéséig.

Minden munkavallalo koteles segiteni a bajba jutott dolgozodtarsan, a tudasszintjének
megfelelden. Sziikség szerint értesiteni kell a mentdket, az orvost és a helyszinen tart6zkodd
kiképzett elsOsegélynyljtod személyt.

Minden miiszakban a tevékenység és munkafolyamatok veszélyességétdl, illetve az ott
dolgozok 1étszamatol fiiggden az elsOsegélynyujtas targyi- személyi feltételeirél gondoskodik
a munkaltato. Kiképzett elsésegélynyujtd személynek a sériilést, rosszullétet jelezni kell.

Vegyi anyag altal okozott sériilés esetén az anyag csomagolasan feltiintetettek, illetve a
veszélyes anyag (keverék) Biztonsagi Adatlapjaban meghatarozottak szerint kell eljarni.

Aramiités esetén a sériilt az izomgdrcs miatt nem képes a fesziiltség alatt 16v6 vezeték
elengedésére. Legfontosabb, hogy a sériiltet mielobb el kell tavolitani az &ramkdrbdl, melyet a
fokapcsold lekapcsolasaval, illetve az aramtalanitas végrehajtdsara a munkaltato 4ltal
meghatdrozott rend szerint kell végezni. Ha ezt valamilyen okbol nem lehetséges
végrehajtani, és a sériiltet fesziiltség alatt kell kiszabaditani az aramkorbdl, ezt villamosan
nem vezetd anyagu segédeszkozzel végezziik. Semmiképp nem szabad a sériilthoz érni,
csupasz kézzel vagy szigeteld6 anyagu ruhazattal nem fedett testfeliilettel, amig azt az
aramkorbél nem tavolitottuk el. Aramiitéses baleset esetén mindig sziikséges az orvosi
ellendrzés, mert sulyos allapot eldidézésére alkalmas szivritmuszavar orakkal az aramiitést
kdvetden is jelentkezhet.
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XIV. Jogszabalyok

A munkavédelemrol szolo 1993. évi XCIII. térvény

A munkavédelemrdl szold 1993, ¢évi XCIIL. torvény egyes rendelkezéseinek
végrehajtasarol szo16 5/1993. (XII. 26.) MiiM rendelet

A munkahelyek munkavédelmi kdvetelményeinek minimalis szintjérél szolo 3/2002.
(11. 8.) SzCsM-EiM egyiittes rendelet

A munkaeszk6zOk ¢és hasznalatuk biztonsagi €és egészségiigyi kovetelményeinek
minimalis szintjérdl sz616 10/2016. (IV. 5.) NGM rendelet

A kémiai koroki tényezOk hatasanak kitett munkavallalok egészségének ¢és
biztonsaganak védelmérdl szold 5/2020. (11. 6.) ITM rendelet

A munkavallalok munkahelyen térténé egyéni védOeszk6z hasznalatanak minimalis
biztonsagi és egészségvédelmi kovetelményeirdl szolo 65/1999. (XII. 22.) EiM
rendelet

A bioldgiai tényezok hatdsanak kitett munkavallalok egészségének védelmérdl szolo
61/1999. (XII. 1.) EiM rendelet

Az elsésorban hatsériilések kockéazataval jard kézi tehermozgatas minimalis egészségi
¢s biztonsagi kdvetelményeirdl szold 25/1998. (XII. 27.) EiM rendelet

A képernyd el6tti munkavégzés minimalis egészségiigyi és  biztonsagi
kovetelményeirdl sz616 50/1999. (XI. 3.) EiiM rendelet

Az 0Osszekoté és felhasznaldi  berendezésekrdl, valamint a potencialisan
robbanasveszélyes kozegben miikodé villamos berendezésekrél ¢és  védelmi
rendszerekrdl sz6lo 40/2017. (XII. 4.) NGM rendelet

A munkahelyen alkalmazand6 biztonsagi ¢és egészségvédelmi jelzésekrdl szolo
2/1998. (1. 16.) MiM rendelet



XV. Mellékletek

1. szamu melléklet: Jelzések

Tilto jelek:

Nyilt lang Dohanyozni Gyalogosok Vizzel oltani Nem ivoviz llletéktelennek
hasznalata és a tilos szamara tilos tilos belépni tilos
dohanyzas tilos

Szallito- Erinteni tilos Szivritmus Erre a helyre A felvqnén Vizzel locsolni
eszkozzel szabalyzoval rakodni tilos s_zgrpeIY- tilos
behajtani tilos belépni tilos szallitas tilos
Radiotelefon
hasznalata tilos
Figyelmeztet6 jelek:
Gyulékony anyag Robbanas- Mérgezd anyag Mard anyag Radioaktiv anyag

vagy magas veszélyes anyag

homeérséklet

A M A

Figgd teher Munkagép Aramiités veszélye Altalanos veszély i ;
kozlekedés Lézersugar
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Oxidalo anyag Nem ionizalo Erés Botlasveszély Zuhanas-

sugarzas magneses tér veszely
Bioldgiai Alacsony Artaimas vagy Robbanas- Gazpalack
veszély homérséklet ingerld anyag veszélyes
légkaor
Elcstszas
veszélye
Rendelkez6 jelzések:

Véds- Fejvédd Hallasvédd Légzésvéds Labvéds
Szemuveg hasznalata hasznalata hasznalata hasznalata
hasznalata kotelezd kotelezd kételezd kotelezd

kotelezd

Véddkesztyl Védéruha Arcve'?dﬁ Testheveder Gyalogosok
hasznalata hasznalata hasznalata hasznélata részére
kotelezd kitelezd kotelezd kételezd

altalanos utasitas
(kiegészitd jelzéssel)
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Els6segély- vagy menekiilési jelzések:

I—=jl 2~

Menekiilési Gt vagy vészkijarat

.

.

Iranymutato kiegészité
tablak

Tlzvédelmi tajékoztato jelzések:

Tiiziviz tomlé Létra

Irdanymutatoé
kiegészitd tablak

\
Tizolto Tlzbejelentd
késziilék telefon

Személyek
akadalyba
litkozésének
veszélye

Kozlekedési
utak

1M
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Veszélyt jelzé szimbolumok

> & & @

*  Robbandsveszély +  Gytilékony anyagok «  Egést tplalo (oxidalé) +  Rakkeltdk
«  Onreaktiv anyagok + Onreaktiv anyagok gazok . Légzbszervi
+ Szerves peroxidok »  Piroféras anyagok +  Szerves peroxidok szenzibilizacié
«  Onhevillé anyagok + Reproduktiv toxicitas
+  Gydlékony gazokat « Célszervi toxicitds
fejlesztd anyagok +  Ivarsejtek mutagenitésa
il *  Akut toxicitas Nyomés alatt . Szemkdrosodds -  Vizi toxicités
+  Borirritacio levd géZOk «  BBrkdrosodds
- Szemlmtédé ° A féfmket
+  Borérzékenység korrodalhatja
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2. szamiu melléklet: TUDASPROBA

Kérem, valaszolja meg az alabbi kérdeéseket és ellendrizze le a valaszok helyességeét a végeén
talalhato megoldo kulcs alapjan!

Amennyiben helytelen vdlaszt adott, ismételje at a témdval kapcsolatos ismereteket és ismét
ellendrizze le a valaszok helyességét a végén taldalhato megoldo kulcs alapjan!

1. Mely torvény tartalmazza a munkahelyi biztonsagra, egészségre vonatkozo
alapelveket, altalanos kovetelményeket és alapveto szabalyokat?

a) Az 1993. évi XCIIL. térvény;
b) A 33/1998. (VI. 24.) NM rendelet;
c) 50/1999. (XI. 3.) EiM rendelet.

2. Melyek a munkavédelem f6 teriiletei?
a) Nincs kiilonallo aga, egy fogalomhasznalat van;

b) Két 6 teriiletbdl all, az egyik a munkabiztonsag a masik a munkaegészségiigy.

3. Mi a munkavédelem célja?

a) A munkavédelem célja a szervezett munkavégzésben foglalkoztatottak életének, testi
épségének, egészségének védelme;

b) Veszélyes anyagokkal valo munkavégzésre felkészités;

€) Biztonsagi berendezések és egyéni véddeszkozok hasznalatanak gyakoroltatasa.

4. Mekkora szabad teriiletet kell biztositani a munkahelyen a mozgashoz?
a) 1m?
b) 6m?

c) 2m?

5. Mi minésiil képernyés munkahelynek?

a) Képerny6és munkakor olyan munkakor, amely a munkavallald napi munkaidejébol
legalabb négy oraban képernyds munkahelyen képernyds eszkdz hasznalatat igényli,
ideértve a képernyd figyelésével végzett munkat is.

b) Pénztarban végzett munka.

c) Szamologéppel végzett munka.



6. Helyes testtartas képerny6és munkahelyen: (tobb helyes valasz lehetséges)
a) Az alsoé labszar és a comb kozel derékszoget alkosson.
b) A csuklo tartasa kozelitsen a vizszintes felé.
C) A csuklo felfelé feszitett allapotban van.
d) Alkar vizszintes tartasa nem sziikséges.

e) Derék megfeleld alatamasztasa.

7.A képernyos munkahely optimalis kialakitasa: (tobb valasz lehetséges)

a) A képerny6t tigy kell beallitani, hogy a munkavallal6 tekintete meréleges legyen a
képernyd kozepére.

b) A monitort optimalisan 50-75 cm-r6l kell nézni, képatmér6tol fliggden.
C) A képerny6t helyezziik kozvetleniil az ablakkal szemben.
d) A képerny6 fels6 szemmagassagban legyen.

e) A billentylizet és az egér elhelyezése lehet mas munkafeliileten, nem sziikséges, hogy
magassaguk kozel azonos legyen.

8. A tavmunkavégzés a munkaltaté és a munkavallalé kozott létrejott megallapodas
alapjan a munkavallalo eszkozeivel is torténhet. Az allitas igaz vagy hamis.

a) igaz

b) hamis

9. A szamitastechnikai eszkozzel végzett tivmunka esetén a munkaltaté szoban
tajékoztatja a munkavallalot, az egészséget nem veszélyezteté biztonsagos
munkakoriilmények szabalyairol. Az allitas igaz vagy hamis.

a) igaz

b) hamis

10. A képernyé6s munkahelyeken torténé munkavégzés soran milyen panaszok
fordulhatnak el6 leggyakrabban? (egy valasz a helyes)

a) Latasromlas, pszichés (mentalis) panaszok, mozgasszervi panaszok;
b) Keringési panaszok;

c) Vérképzoészervi panaszok.



11. Hogyan kell a terhet emelni?
a) egyenes hattal Ggy, hogy a teher kdzéppontja lehetd legtavolabb van a testtol
b) hajlitott derékkal gy, hogy a teher kdzéppontja lehetd legtavolabb van a testtol
C) egyenes hattal tigy, hogy a teher kdzéppontja lehetd legkozelebb van a testhez

12. Mikor allhat fenn kézi anyagmozgatasnal a hatsériilés kockazata?

a) Ha nincs munkat iranyito személy és nem melegitettiink be a feladat végrehajtas el6tt;
b) ha egyéni védbeszkoz nélkiil emeliink;

€) ha a teher tul nehéz, tul nagy, vagy ha nem kézre all6 vagy nehéz fogni, vagy ha
instabil, tartalma elmozdulhat, vagy ha nincs lehet6ség a torzs kozelében torténd
elhelyezésre.

13. Veszélyes anyag/keverék felhasznalasa soran milyen dokumentummal kell
rendelkeznie a munkaltaténak, mely tartalmazza a helyes hasznalatra és tarolasra
vonatkozo informaciokat is?

a) Biztonsagi adatlap

b) Hasznalati utasités

14. Hogyan Kkell tarolni a veszélyes anyagokat, keverékeket?

a) csak eredeti csomagolasban, ha ez nem lehetséges, akkor az anyag kémiai és fizikai
hatdsainak ellenallo csomagolasban ¢és egyértelmi felirattal, illetve vesz€lyes anyag
esetén az eldirasos szimbolumokkal és jelolésekkel ellatva;

b) barmilyen csomagolasban;

C) zarhat6 fém edényben.

15. Tarolhat-e a munkahelyen vegyi anyagot élelmiszerhez hasznalt csomagolasban?
a) nem
b) igen

c) csak akkor, ha jol lathatoan, eltavolithaté modon rairom a csomagolasra, hogy milyen
anyag van benne.

16. Sziikséges elsosegélynyujto felszerelést valamint kiképzett els6segélynyujto személyt
biztositani munkavégzés teljes idotartama alatt?

a) igen

b) nem



17. A munkavaillalé jogosult-e eldonteni, hogy hasznalja-e a szamara biztositott egyéni
védoeszkozt, amikor a munkafeladat, az ismert kockazatok, vagy a munkaltatoi utasitas
szerint az sziikséges?

a) nem
b) ha a véd6eszkozt kényelmetlennek érzi, nem koteles hasznalni

€) nagy meleg esetén kellé odafigyelés mellett, a feladat végezhet6 védbeszkoz nélkiil is

18. A munkavallalo6 a szervezett munkavégzés soran, vagy azzal osszefiiggésben
elszenvedett balesetét bejelenti a munkairanyitonak. Mi a bejelentési kotelezettség
teljesitésére vonatkozo hatarid6?

a) legkésobb a kdvetkezd hét kezd6énapjan
b) haladéktalanul

¢) akovetkez6 munkanapon

19. Koteles-e a munkaltato iizemeltetési dokumentaciot biztositani a munkavallalé
részére az altala hasznalt munkaeszkozhoz?

a) nem
b) nem, ha a magyarul tudé6 munkavallal6 altal ismert nyelven biztositja azt
c) igen

d) csak akkor, ha ez a munkaltat6 rendelkezésére all

20. Milyen kovetkezménye van, ha a munkavaillalé a bekovetkezett baleset bejelentésére
vonatkozo kotelezettségét neki felrohato okbol nem teljesiti?

a) a baleset bejelentését elmulaszto személlyel szemben a munkaltato fegyelmi eljarast
kezdeményez

b) a munkavallal6 koteles bizonyitani, hogy a baleset a munkavégzés soran vagy azzal
Osszefliggésben tortént

C) a baleset bejelentését elmulasztd személlyel szemben munkavédelmi birsag szabhato
ki

21. Melyik irat tartalmazza a munkahelyre és a munkavégzésre vonatkozé veszélyeket?
a) kockazatértékelés
b) munkavédelmi szabalyzat

c) lgyrend



22. Hany f6s munkavallaloi 1étszam felett kotelez6 a munkavédelmi képviselé
valasztasa?

a) 10
b) 19
c) 50

MEGOLDASOK:

a)
b)
a)
c)
a)
a), b), e)
a), b), d)
a)
b)
10. a)
11.¢)
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