Zalacznik nr 2 do Zarzadzenia nr 45
Dyrektora WSSE w Gorzowie Wikp.
z dnia 21 grudnia 2023 r.

Ocena Ryzyka Zawodowego

dla Pracownikéw wykonujacych
prace zdalng

WOJEWODZKIEJ STACII
SANITARNO-
EPIDEMIOLOGICZNEJ

W GORZOWIE WLKP.

Data aktualizacji: 21.12.2023 r.




E Opis'Sfaliowiska pracy
Wszystkie stanowiska pracy mogace wykonywaé prace zdalng

A,

Stosowane maszyny, narzedzia, materialy

Komputer

Monitor ekranowy

Laptop

Urzadzenie wielofunkcyjne (drukarka / skaner)

Zszywacz [ nozyczki

Telefon

Czajnik bezprzewodowy

. Wykonywane zadania

Sporzadzanie, skanowanie, przesytanie dokumentacji

Praca przy komputerze i monitorze ekranowym, laptopie

Obsluga urzadzen biurowych

Kontakt z klientern za pomoca $rodkéw komunikaciji (telefon, poczta elektromczna)

Udzial w spotkaniach i szkoleniach online

. Czynniki niebezpieczne, szkodliwe i uciazliwe wystepujace na stanowisku pracy

Upadek na nizszy poziom

Porazenic pradem elektrycznym

Zagrozenie pozarem [ub/i wybuchem

Skaleczenie wskutek uzytkowania urzadzes i materialéw biurowych

Spadajace przedmioty, uderzenie, przygniecenie

Uderzenie o nieruchome przedmioty

Kontakt z goracymi powierzchniami

Obciazenie statyczne ukladu migsniowo- szkieletowego praca przy komputerze

| Odwietlenie — natezenie, ol$nienie, rdwnomiernos$é oswietlenia

| Stres
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. Stosowane $rodki ochrony zbiorowej i indywidualnej

Ze wzgledu na charakter wykonywanej pracy nie stosuje sie srodkéw ochrony indywi-
dualne;j.

E.

Osoby

1.

Kobiety / Mezczyzni :

Poslizgnigcie, potknigcie i upadek na tym samym poziomie podczas przemieszczania: - |

W tym niepetnosprawnych:




- KARTA POMIARU RYZYKAZAWODOWEGO - ZAGROZENIA (przy wykonywaniu pracy zdalnej)

Porazenie pradem

| elektryeznym. - | _
Sishoonion T | dhuzacze, gniazdka Scienne itp. |
o S_qubwani:e'ufzqd"zeﬁ elek= |

tryczng, np.: komputery, nisz-
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-¢ji serca i oddechu.
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Utrzymywanie porzgdku na
Poslizgniecie, po- Nieréwne powierzchnie, S‘Lanct))\_m.zkzllchkpracy'.(gazw
| tkniecie i upadek na | ubytki w podtozu, zastawione | Kalectwo, zlamania, © ;f 16 CTOE, Komum ac.yjc-l_- e
1. | tym samym pozio- | stanowiska pracy, drogi komu- | zwichnigcia, pottu- 3 3 0,5 | 4,5 | akceptowalne nych, wzmozona uwaga pod- |
: . . ) . czas poruszania si¢ po miesz-
mie podczas prze- | nikacyjne, sklfadowane mate- czenia. . T
. ; R kaniu, reagowanie i usuwa-
mieszczania rialy i wyroby. . .- .
nie na biezaco zagrozen, za-
nieczyszczen.
Przemieszczanie si¢ po scho- Zachowanie uwagi podczas
5 Upadek na nizszy dach, potkniecie sie, posli- Zilamani.a, sthucze- 3 3 0,5 |45 | akceptowalne poruszania si¢ po schodach.
' poziom zgniecie podczas przemiesz- nia, zwichniecia. ’ ’ Bezwzgledny zakaz wcho-
czania sie. dzenia na krzesta obrotowe,
Uszkodzona instalacja i urzg- Stosowanie urzgdze_n elek-
dzenie elekiryczne, uszko- trycznych zgodnie z ich przes
dzone elementy ochronne Porazenie pradem znaczenier, stosowanie
, . sprawnego sprzetu elektrycz-
urzadzen technicznych wyko- | elektrycznym ze : neradzer i dat
3. rzystujgcych energie elek- skutkami poparze- 15 6 0,2 | 18 NIEgo 1 urzgdzen p ostadajg-
akceptowalne | cych znak bezpieczenstwa,

wykonywanie napraw tylko
przez uprawnione osoby, sto-
sowanie gniazd-elektrycz-.

| nych ze sprawnymi boleami |




trycznych bez znaku bezpie-

czenstwa, brak okresowych
badan instalacji elektrycznych,

samodzielne naprawy bez
uprawnien, podlaczanie urzg-
dzen wymagajacych uziemie-
nia do gniazd zasilajgcych bez
bolca uziemiajgcego.

uziemiajgcymi do urzadzen
tego wymagajacych.

ZaprOszenie ognia, wadliwe
urzadzenia grzewcze stoso-
wane w sezonie zimowym,

Przestrzeganie zasad i proce- |
dur bezpieczenstwa pozaro- . |

S o . wego
e ) stosox’wame nicsprawnych CIE‘.ZkI? poparzema, | 0,2 | 18 | akceptowalne | szczegdlne rozwazne obcho-
Zagrozenie poza- | urzadzen elektryeznych, pozo- Smierc. o e
. . dzenie si¢ ze sprzetem’
rem hub/i wybu- | stawienic bez nadzoru wlaczo- . S
L grzewczym w czasie sezomy ||
chem nych urzadzen zasilanych R |
: grzewczego.
energia elektryczng. SRR
Eksploatowanie urzadzefi -
technicznych zgodnie z ich
Wrykonywanie czynnosci biu- przeznaczeniem, stosowanie
rowyo’h z wyl'(orzystamem Urazy mechaniczne pomocrmczyc.h blurowycl}
urzadzen technicznych w stre- . urzadzen technicznych posia-
. c s . np. okaleczenia i : . .
Skaleczenie wsku- | fach potencjalnie niebezpiecz- skaleczenia palcéw 1 6 18 | akceptowalne | dajgcych znak bezpieczen-
tek uzytkowania | nych, np. obstuga niszczarki, fa paie stwa, systematyczne wyko-
. . > . rak, dloni, oczu, itp. : .
urzgdzen i1 materia- urazy mechaniczne dloni nywanie okreslonych prze-
tow biurowych (zszywacz, dziurkacz). gladow technicznych eksplo-
L atowanych urzadzen tech-
nicznych.
Korzystan{e Z uszkodzonly.ch Smieré, kalectwo, Zabezpieczenie szaf i rega-
lub przecigzonych szaf i in- . . AT
. S : potluczenia, po- fow przed przewrdceniem, |
Spadajace przed- nych mebli, niestabilnych re- . . i . . S
. . . . . . wazne uszkodzenia uzytkowanie mebli spraw-- |
mioty, uderzenie, gatéw, niewlasciwe sktado- C A 3 1 9 | akceptowalne . e e
. . . e ciala tj. zmiazdze- nych technicznie, stabilne: |
przygniecenie wanie materiatow biurowych

w szafach i na regatach, ude-
rzenie o otwarte drzwiczki,

nie, amputacja kon-
czyn, skaleczenia.

sktadowanie segregatoréwi | =

dokumentéw w szafach z°




przedmiotéw na szafach.

szuflady, przechowywame =

uwzglednieniem $rodka ciez- | -
kosci, przestrzeganie dopusz-
czalnych wielkosci obcigze-
nia regaléw, zamykanie szaf,
- drzwi, szuflad, unikanie
‘przechowywania przedmio-
~ tow na szafach.

Uderzenie o meble biurowe;

".Gu'zy,.'sinjak.i, skale-

akeeptowalne

wzmozona uwaga podczas
‘przemieszczania, wlasciwa

tyczne uktadu mie-

sniowo- szkieleto-

Wego praca przy
komputerze

ska komputerowego, wymu-
szona pozycja ciala podczas

pracy {praca przy komputerze
powyzej 4 godz.).

nadgarstka, skrzy-
wienia kregostupa,
spowolnienie proce-
sow fizjologicznych
(np. krazenia, niedo-
tlenienie, znuzenie),
nadwyr¢zenie wia-

zadel.

Uderzenie o nieru- | nieuwaga, pospiech podczas
chome przedmioty | przemieszczania si¢ po biu- czenia. | organizacja na stanowisku
rze. ___pracy {np. porzadek).
Wewnetrzne elementy ksero- SRS TIPS E
koptarek, gorgce napoje (np. 1 Zachowanie uwagi, stosowa-
. . Poparzenia 1111 . : ‘e S
Kontakt z goragcymi | kawa, herbata), naczynia (np. . 9 | akceptowalne | nie sprawnych urzadzeaiod- |
. ST . .o stopma. .. IR
powierzchniami | wyjete z kuchenki mikrofalo- powiednich naczyA. -
wej), urzgdzenia (np. czajnik). '
Obciazenia szkiele-
towo-mi¢éniowe,
wzrost napiecia
krazkéw migdzykre-
Nlewiasaw?/ nieergono- gow.y(.:h, 'staty_czrne_: Przestrzeganie zasad bhp
miczne rozmieszczenie ele- | obclgZzenie migsni .
c . , . . . . zwigzanych z pracg przy
Obcigzenie sta- | mentéw wyposazenie stanowi- | tulowia, plecow, .
54 komputerze (ergonomia sta-

nowiska pracy), w tym pra-
widlowa postawa ciata pod-
czas pracy przy komputerze.




Niewlasciwe oswietlenie sta-

Zaburzenia wzroku,

Regularne czyszczenie opraw

Oswietlenie — nate- nowiska pracy przy kompute- przemeczenie
zenie, ol$nienie, o . . | wzroku, bole glowy, os$wietleniowych, uzupetnia-
10. rownomiernoéé rge,_brak pomiarow natezenia bole oczu, tzawie- 18 | akeeptowalne nie $wietléwek i wymiana
o$wietlenia 0sw1etlen1a,kd¥ug0‘f[rwa}a praca nie, ogolne zmecze- uszkodzonych.
przy komputerze. nie organizmu. i
Zdrowy i higieniczny tryb |

zycia, techniki relaksacyjne, | - .
Przeciazenie praca, odpowie- Choroby uktadu odpowiednie szkglenja,'.p'r'q_-_ |
dzialnosé, tempo I;racy, kon- | NCTWOWEEO, POk?r" filaktyczne b_adE}ma lekarsk1p. =
1. Stres trole, presja czasu, konflikty mowego, krazenia, 27 male z uwzglednieniom wplywu |

na linti przetozony-pod-
wladny.

psychosomatyczne,
zaburzenia snu, ob-
nizenie koncentracji

stresu na organizm, stosowa- |-
nie przerw w pracy, rowho-.| -

mierne roztozenie zadan w | ..~
stosunku do czasu pracy (hi- |-

- giena pracy). .




ZASADY BEZPIECZNEGO I HIGIENICZNEGO WYKONYWANIA; el

PRACY ZDALNEJ

1. Stanow1sko pracy zdalnej Pracowmka powinno spelnia¢ wymagania bezpleczenstwa- _
1 higieny pracy oraz’ ergonomu dla stanowisk pracy wyposazonych w monitory -
ekranowe > '

2. Stan0w1sko pracy zdalnej obejmuje
- Wyposazenle podstawowe w szczegolnosei komputer typu laptop.
— wyposazeme dodatkowe: telefon komérkowy.
- wyposéienie poemocnicze, w szczegOlnosci, krzeslo, biurko, os$wictlenie,
urzadzenia zapewniajace dostep do Internetu.
3. Przed rozpoczeciem pracy zdalnej, Pracownik powinien:
— wywietrzy¢ pomieszezenie, w ktorym jest wykonywana praca zdalna;

— zbada¢ stan urzadzen elektronicznych wykorzystywanych przy wykonywaniu
pracy zdalnej pod katem wszelkich defektéw 1 uszkodzen. Pracownik jest
zobowigzany upewnic sig, ze uzywana w miejscu $wiadczenia pracy zdalnej sie¢
elektryczna jest w dobrym stanie;

— upewni¢ si¢, ze na danym urzgdzeniu lub w jego poblizu nie znajduja sie
przedmioty, ktdre nie sa niezbedne w danym momencie do wykonywania pracy;

— dba¢ o drozno$¢ ciagéw komunikacyjnych w miejscu wykonywania pracy
zdalnej. W szczegdlnosci Pracownik powinien zapewni¢, aby w migjscu
wykonywania pracy zdalnej, w tym na drodze prowadzacej od / do stanowiska
pracy zdalnej nie bylo zadnych przeszkdd utrudniajagcych poruszanie sig
np.: lezacych lub zwisajgcych przewoddw zasilajacych urzadzenia elektroniczne,
podwinig¢tych dywanéw, wykiadzin, o ktére mozna sie potknaé lub zahaczyé
podczas wstawania [ub przemieszczania sie;

— uruchomi¢ urzadzenia i sprawdzié¢ czy dziataja prawidtowo.

4 Podczas wykonywania pracy zdalnej, Pracownik jest zobowigzany:
o -~ _ﬁtriymywaé tad i porzadek na stanowisku pracy;
L me dopuszczac do pracy na swoim stanowisku pracy 0sob postronnych;

S —~ W przypadku zauwazenia uszkodzenia (awarii) urzadzenia, natychmiast wytgczy¢
R urzqdzeme spod napigcia elektrycznego;

_ _%__w przypadku chwilowe] przerwy w dostawie energii elektrycznej wylaczy¢
. 7urzadzenia spod napiecia elektrycznego i powiadomié bezposredmego
B -przeiozonego 0 ograniczeniach w mozliwosci wykonywania pracy.

5. Po zakonczenlu pracy zdalnej, Pracownik jest zobowigzany:
'~ ‘wylgezyé urzadzenia oraz sprzet zasilany energig elektryczna,

— uporzadkowaé miejsce pracy,

~ zabezpieczy¢ urzadzenia p‘rz'éd uszkodzeniem  oraz dostqpem-'. 0sob - 2

niepowolanych.




6. Zasady pbstgpov.vahia. w's'jr'fﬁacjach awaryjnych stwarzajaeych zagrozenie dia
zycia lub zdrowia ludzkiego: -

— wrazie stwierdzenia b'ezpo's"fec.injego zagrozenia dla zdrowia lub zycia ludzkiego

nalezy niezwlocznie przerwaé prace, ostrzec wszystkie osoby znajdujace sie
W rejonie zagroZenia -0 grozacym 1im niebezpieczefistwie i powiadomié
o zdarzeniu bezposredniego przelozonego;

w razie wypadku podczas pracy zdalnej nalezy udaé si¢ do placowki medyczne;j,
jezeli stan zdrowia poszkodowanego na to pozwala albo wezwaé stuzby
ratunkowe dzwonige pod numer 112; niczwlocznie o zaistniatej sytuacji nalezy
powiadomi¢ bezpodredniego przelozonego; o ile jest to mozliwe nalezy
zabezpieczy¢ miejsce wypadku przed dostepem 0séb postronnych, w sposob
pozwalajacy odtworzyé jego okolicznodei, celem umozliwienia Pracodawcy
przeprowadzenia postgpowania powypadkowego;

w razie watpliwosci co do bezpiecznego wykonania pracy Pracownik ma
obowiazek przerwa¢ prace i zwrdci¢ sig do bezposredniego przelozonego
0 wyjasnienie swoich watpliwosci.

ZASADY 1 SPOSOBY WEASCIWEJ ORGANIZACJI STANOWISKA
PRACY ZDALNEJ Z UWZGLEDNIENIEM WYMAGAN ERGONOMII

1. Pozycja podczas pracy:

podczas pracy z laptopem lub komputerem, stacjonamym nalezy przyjmoWaé-' '
najbardziej zblizong pozycje do naturalne;j; '

stanowisko pracy powinno byé tak zaprojektowane, aby pracownik miéﬁ;: -
zapewniong dostateczng przestrzen pracy, pozwalajagca na umieszczenie.

wszystkich elementdw obstugiwanych recznie w zasiegu koficzyn gornych, =

z uwagi na to, iz w czasie pracy z laptopem mocniej pochylamy glowe i tLL_}(’iW,'-"_
atym samym bardziej obcigzamy migénic plecow, szyi ikonczyn gdérnych,
a dodatkowo, gdy pracujemy trzymajac komputer na kolanach nadmiernie
obcigzamy nadgarstek, zaleca si¢ aby stawy byly ustawione pod katem okoto 90°
lub nieznacznie wigkszym. Dotyczy to prawie wszystkich czgsci ciala: konczyn
gornych, konczyn dolnych i tulowia. Wyjatkiem w tym przypadku jest polozenie
glowy, ktora powinna by¢ lekko pochylona do przodu;

stopy powinny znajdowa¢ si¢ na podlodze lub podnozku, pod kolanami nie
powinno by¢ ucisku od krawedzi siedziska, rece powinny znajdowaé sic na
przedhuzeniu przedramienia, gtowa powinna by¢ wyprostowana lub lekko (10 -
20°} pochylona do przodu.

2. Laptop/Komputer stacjonarny

znaki na ekranie nalezy ustawi¢ w taki sposob aby byly wyrazne i czytelne, celem
uniknigcia sytuacji, w ktdrej wytezamy wzrok, aby odczytaé tekst na monitorze;

laptop powinien znajdowaé sig na stabilnym i nieruchomym podiozu, aby obraz
na ekranie byt stabilny, bez tetnienia lub inn'yt:h form niestabilnosci;




“ustawienia ekranu laptopa wzgledem zrédla $wiatla powmno ogramczac olsmemc

' o'dleg%osc oczu od ekranu powinna wynosié 40+75 cm;' o

jaskrawosé i kontrast znaku na ekranie laptopa nalezy regulowac W zaleznosc
warunkow o$wietlenia stanowiska pracy; S

1 odbicie $wiatla;

wysokosc 1 kat ekranu laptopa nalezy regulowac tak aby odczytac tekst na'_._;
monitorze bez zginania lub obracania szyi; pomocne bedzie umieszczenie laptopa. _

kilka centymetréow powyzZej blatu biurka na speqalnej podstawce lub grubej o o
- ksigzee; . '

gbérna krawedz ekranu (monitora) powinna znajdywac sie 'na.v.\'fy.s'(')kbéci oczu,
ackran (monitor) powinien by¢ lekko odchylony do tytu; w takiej sytuacji =

utrzymujac glowg w pozycji naturalnej — lekko pochylong do przodu (ok 20- 250) o
mozemy pod katem prostym patrzeé na srodek wysokosci monitora., .- -

Klawiatura:

zewngtrzna klawiatura powinna by¢é umieszczona na wysokoscei, ktora podczas
pisania pozwala utrzyma¢ barki 1 ramiona w wygodnej pozycji, ktora nic bedzie
powodowaé zmgezenia miesni konczyn goérmych podezas pracy, z lokciami
zgietymi pod katern 90°,

klawiature nalezy ustawié z zachowaniem odleglosci nie mniejszej niz 10 cm
mie;dzy klawiaturg a krawedzia stotu,

Mysz

W trosce o nadgarstk1 nalezy uzywaé oddzielnej myszy (zamiast pada
wbudowanego w klawiature laptopa);

mysz nalezy trzyma¢ blisko ciata (mysz nalezy trzymaé w takim miejscu, aby
- rami¢ bylo opuszczone pionowo w dol, kat w lokciu wynosit ok. 90-100°, nie

': - p_rzéd 'tulowiem, ale przed ramieniem) a nadgarstki plasko na blacie.

5. Krzeslo

:_zasadmczo kazdy fotel biurowy, ktéry jest w pelni regulowany, posiada

- podparcie czesci ledzwiowej oraz podlokietniki bedzie odpowiedni, ale trzeba

S poprawnie go ustawic¢ do wlasnych potrzeb:

: na hﬁarf; tokcia: nalezy usias¢ wygodnie, jak najblizej biurka; ramiona powinny -
- znajdowac sig w pozycji rownoleglej do kregostupa, a dionie na klawiaturze; jesli . N

o tokcie nie tworzg kata 90° nalezy wyregulowaé wysokos¢ krzesta;

- 'na miare piesei: nalezy sprawdzi¢ czy glebokosé krzesla jest odpowiednia; aby to |

i --'-j'_'.-zweryﬁkowac nalezy usia$¢ tak, by posladki znaiaz%y si¢ maksymalnle ztyhn o
~ krzesta i zmierzyé odlegtosé migdzy tylng czgscig naszej lydki a przodem
krzesta — sprawdzi¢ czy miesci sie tam zacisnigta piesé. Jesli odleglosé jest zbyt
matla nalezy umiescic z tyh plecow poduszke wysuwajgc sig lekko do przodu lub- i

zmienié krzesto;

‘wsparcie dla plecow: oparcie krzesta powinno by¢ w taki sposéb wyproﬁlowafie',-_
aby dolna czg$¢ kregostupa wyginata si¢ naturalnie w lekki huk; nie nalezy sig. - =




pochyla¢ w fotelu ani garbi¢, gdyz w tej pozycji odcinek ledzwiowy krggostupa
jest bardzo obcigzony.

podlokietnik: wazne jest, aby nasze ramiona znajdowaly si¢ na odpowiedniej
wysokosci, co zmniejsza napiecie miesni szyi i obreczy barkowej; w tym celu
nalezy wyregulowaé¢ podlokietniki w taki sposéb, by minimalnie podnosity
ramiona do gdry; mozna tez oprze¢ przedramiona na blacie biurka.

6. Przerwy:

podczas pracy przy komputerze nalezy co godzine robi¢ krdtkie przerwy
(min. 5 minut) odrywajac wzrok od ekranu i pozwalajac mu odpoczgd; zaleca sie
przez dtuzsza chwile patrze¢ na wybrany obiekt w dali oraz intensywnie mrugad
oczami aby je nawilzy¢; dodatkowo warto wykonaé kilka prostych i krotkich
¢wiczen rozciggajacych szyje, barki, ramiona i nogi.

7. Pomieszczenie pracy zdalnej:

nalezy stosowaé oswictlenie, ktore zapewnia komfort pracy wzrokowej, = .-
w szczego6lnoscel nalezy ograniczy¢ olénienie bezposrednie od opraw, okien albo .~
jasnych plaszczyzn pomieszczenia oraz ol$nienie odbiciowe od ekranu monitora;

wilgotnos¢ wzgledna powietrza nie powinna by¢ mniejsza niz 40%;

optymalna temperatura do pracy wynosi miedzy 20 a 24°C (min, 18 "C)';_ | | [

powierzchnia podlég powinna byé sucha i czysta oraz wolna od PrZeSzkéd-_
(np. dywanikoéw, zabawek dzieciecych, kabli 1 innych przedmiotow).




(migjscowosd i data)

OSWIADCZENIE O ZAPOZNANIU SIE Z RYZYKIEM ZAWODOWYM
DLA PRACOWNIKA WYKONUJACEGO PRACE ZDALNA

komorka, stanowisko

Os’:wiadczan_i, 7e W odniu . -zapoznalem / am sie

S z ijrzygotowanaf brzez pracodawce oceng ryzyka zawodowego oraz informacjg zawierajacq
- :_' ::zasady bezpiecznego 1 higienicznego wykonywania pracy zdalnej oraz zobowiazuje sie do
ich przestrzegania. Przyjmuje do wiadomo$ci zakres i role wdrozonych S$rodkow
profilaktycznych obowigzujacych na stanowisku pracy w zwigzku z istniejacym ryzykiem
zawodowym. Jestem $wiadomy / $wiadoma, ze niestosowanie si¢ do przepiséw bhp i ppoz.
powoduje wzrost ryzyka zawodowego 1 zwieksza prawdopodobiefistwo zaistnienia wypadku

przy pracy lub choroby zawodowej. Zobowiazuje si¢ do przestrzegania przepiséw, zasad bhp
ippoz. oraz stosowania si¢ do okre§lonych zasad bezpiecznego i higienicznego

wykonywania pracy zdalnej.

podpis pracownika




