Zalacznik nr 5

INSTYTUT KARTA OCENY RYZYKA
._u>_ﬂ==>vn0_|00..= ZAWODOWEGO
mﬂ_w,ﬂwmhnwﬂwnﬁﬂ_m: NA STANOWISKU PRACY

Nauk WYKONYWANEJ
(jednostka organizacyjna) W TRYBIE ZDALNYM

Data:
5.04.2023 r.

Numer karty:

PZ/1

Stanowisko pracy:

Prace biurowe wykonywane w ramach pracy zdalnej

Zatwierdzit:

DYREKTOR
Instytutu Farmakologii
im. Jerzego Maja
Polskiej Akademii Nauk

Ogoélna charakterystyka stanowiska pracy:

Miejsce / stanowiska:

Miejsce wykonywania pracy zdalnej wskazane przez pracownika i uzgodnione
z pracodawca.

Wykonywanie prac:

Prace biurowe lub administracyjno—biurowe wykonywane w systemie pracy zdalnej
zgodnie z okreslonym dla danego pracownika zakresem czynnosci stuzbowych
z wykorzystaniem komputera.

Uzywany sprzet:
- sprzet komputerowy,
- podstawowe materiaty biurowe oraz inny sprzet techniki biurowej.

Dokumenty zwigzane: |

Dokumenty zwigzane:

1) Ustawa z dnia 26 czerwca 1974 r. Kodeks pracy Art. 226 ,
Art. 6731,

2) Polska Norma PN-N-18002:2011 ,Systemy zarzgdzania
bezpieczenstwem i higieng pracy -- Ogdélne wytyczne do
oceny ryzyka zawodowego”.




Mozliwe skutki

Srodki ograniczajgce

Ocena ryzyka

Zalecenia dotyczgce wprowadzenia

Lp. Zagrozenie zagrozenia ryzyko zawodowe RYZYKO dodatkowych $rodkéw ochrony
Sprawdzanie sprzetu elekirycznego przed
rozpoczeciem uzytkowania.
Poparzenia, utrata Uzytkowanie sprzetu majgcego oznakowanie
Urzadzenia oraz przytomnosci, skurcz CE.
instalacja miesni i bol, trudnosci Uzytkowanie urzgdzen zgodnie z wytycznymi
y elektryczna pod z oddychaniem, dokumentacji technicznej i instrukcjami bhp. mate
" Inapieciem uszkodzenia ciata Uzytkowanie tylko sprawnego, dopuszczalne
(porazenie pradem | (ukfad krgzenia, uktad nieuszkodzonego osprzetu elektrycznego np.
elektrycznym) nerwowy), w skrajnych § gniazd wtykowych, wtyczek, przetgcznikdw,
przypadkach $mierc. przewodow zasilajgcych.
Zachowanie ostroznosci podczas podigczania
urzadzen do pradu.
Zachowanie fadu i porzgdku w miejscu pracy.
Nalezyte skladowanie przedmiotow
i materiatow wykorzystywanych przy pracy
Upadek w wyniku: Ztamania, zwichniecia, %m_:m_. . i hni podié leavt
- réznicy pozioméw | skrecenia, sttuczenia, fzymanie nawierzChni podiog w naiezytym
. : stanie higieniczno-technicznym, {j.
(schody, stopnie) skaleczenia, X . B .
L powierzchnie podtég sg suche i czyste, wolne
2. | ha J\B samym BAgerwania E_@Nmam.* od przeszkdéd mogacych spowodowac mate
poziomie (potkniecia | stawowych, pekniecia . S e dopuszczalne
. AP przewrdcenie sie, zaczepienie.
> przeszkody na [ osci, wstrzasnienie Utozenie (rozmieszczenie) przewodow
podiodze, mozgu, ogdine zasilajgcych Am_mxiﬂsv\orwé bezpieczny
poslizgnigcia sig) obrazenia ciata. sposob, niestwarzajgcy utrudnien dla
przechodzacych oséb.
Zachowanie ostroznosci, koncentracji podczas
przemieszczania sie.
Czynnik termiczny Korzystanie z urzgdzen zgodnie z wytycznymi
3 (gorgce: Niewielkie poparzenia zawartymi w instrukcji producenta oraz mate

powierzchnie,

napoje, positki)

ciata, jamy ustne;j.

instrukcji bhp.
Czynnosci nalezy wykonywac bez pospiechu.

dopuszczalne




<<N30Nosm, uwaga podczas mvo_ﬁ,NmaNm:_m
i spozywania goracych positkow oraz napoi.

Oswietlenie strefy
pracy
(niedostateczne lub
nadmierne)

Uposledzenie widzenia,

Itrwate osfabienie
{wzroku, zmniejszenie

ostro$ci widzenia,
znuzenie organizmu.

Zapewnienie o$wietlenia naturalnego

i sztucznego dostosowanego do rodzaju
wykonywanych prac i wymaganej doktadnosci.
W razie potrzeby, korzystanie z dodatkowego
oswietlenia punktowego.

Zapobieganie powstawaniom odbicia Swiatta
na ekranie monitora.

Dbanie o czystos¢ opraw oswietleniowych

i czystos¢ okien.

mate
dopuszczalne

Czynnik materialny
(elementy
wyposazenia
miejsca i stanowiska
pracy)

Lekkie lub $rednie
obrazenia ciata,
sttuczenia, guzy,
siniaki, obtarcia,
powierzchowne rany.

Przestrzeganie zasad bhp podczas
wykonywania pracy.

Zachowanie fadu i porzadku w miejscu pracy
m.in. poprzez prawidtowe rozmieszczanie
przedmiotow i sprzetu w miejscu pracy.
Nalezyte sktadowanie materiatdw
wykorzystywanych przy pracy zdalne;.
Wydzielenie stanowiska pracy oraz
zapewnienie odpowiedniej powierzchni do
pracy, tj. co najmniej 2m? wolnej powierzchni
podtogi.

Zachowanie ostroznosci, wzmozona
koncentracja.

mate
dopuszczalne

Ostre krawedzie

Lekkie lub $rednie
obrazenia ciata,
skaleczenie, zaktucia,
powierzchowne rany.

Przestrzeganie zasad bhp podczas
wykonywania pracy.

Zachowanie ostroznosci podczas operowania
przedmiotami posiadajgcymi ostre krawedzie
(np. nozyczki, zszywacz), wzmozona uwaga.

mate
dopuszczalne




Obcigzenie fizyczne
o charakterze
statycznym
(obstuga

monitora
ekranowego)

Nadmierne obcigzenie
ukfadu miesniowo-
szkieletowego (bole
kregostupa na odcinku
szyjnym oraz

1ledzwiowym, béle

w okolicy obreczy
barkowej, nadgarstkow
i przedramion),
dretwienie ndg, bole
oczu, tzawienie, boéle
glowy, podraznienie
btony sluzowej, alergie.

Powierzchnia blatu stotu umozliwiajgca
dogodne ustawienie elementow wyposazenia
stanowiska pracy (zalecane wymiary wolnej
powierzchni blatu to min.: 100 x 80 cm).
Prawidtowe pofozenie konczyn goérnych przy
obstudze klawiatury (z zachowaniem co
najmniej kata prostego miedzy ramieniem,

a przedramieniem).

Klawiatura umieszczona w sposéb
umozliwiajgcy oparcie nadgarstkéw na blacie
stotu.

Ergonomiczne krzesto ze stosownie
wyprofilowang ptytg siedziska i oparcia
odpowiedniego do naturalnego wygiecia
kregostupa, regulacjg wysokosci oparcia,
siedziska (zalecana jest w zakresie co
najmniej od 40 do 50 cm) oraz kgta odchylenia
oparcia od pozycji pionowej (w zakresie od 5°
do przodu do 300 do tytu).

Prawidtowe ustawienie monitora ekranowego
wzgledem operatora oraz zrddet Swiatta (okien
i lamp).

Przyjmowanie wygodnej, wyprostowanej (nie
skreconej) pozycji ciata podczas pracy.
Mozliwos¢ swobodnego odsuniecia krzesta do
tytu i wygodnego siadania / wstawania od
stanowiska pracy.

Odpowiednie ustawienie rozdzielczosci
monitora, wielko§¢ czcionki, jaskrawosci

i kontrastow znakoéw na ekranie monitora do
potrzeb pracownika.

Prawidtowa organizacja pracy (korzystanie

z przerw w pracy w celu odpoczynku).
Stosowanie okularéw korygujgcych wzrok,
zgodnie z zaleceniem lekarza, jezeli wyniki
badan okulistycznych przeprowadzonych

w ramach profilaktycznej opieki zdrowotnej
wykazg potrzebe ich stosowania podczas
pracy przy obstudze monitora ekranowego.

mate
dopuszczalne




Poparzenie termiczne,

Korzystanie z urzadzen zgodnie z wytycznymi
zawartymi w instrukcji producenta.
Utrzymanie w dobrym stanie technicznym

mate

8. |Pozar zaczadzenie, utrata . . - ;
przytomnosci, $mieré. urzadzen oraz instalacji elektrycznej. dopuszczalne
Sprawdzanie sprzetu elektrycznego przed
rozpoczeciem uzytkowania.
Uwarunkowania psychospoteczne pracy zdainej
Konflikty wynikajgce
z kontaktéw Negatvwne
interpersonalnych | o QN@_mW&mam na Wzmozone uwaga, opanowanie. male
9. |z ludzmi za s o:w\x Wywazone podejscie do interesantow. dopuszczalne
posrednictwem m_m< oqom_ﬂ\_im:mm Warsztaty skutecznej komunikacji. P
$rodkdw komunikacji P '
elektronicznej - o
Omowienie z domownikami zasad
Zlosé, frustracja i obowigzkow wynikajacych z wykonywania
Trudnosci zwigzane Eoc_m3< ' pracy zawodowej oraz zycia prywatnego.
z zachowaniem z koncentracja i uwaga Wykonanie wszystkich zadan stuzbowych —_—
10. {rownowagi chaos myslowy " | w godzinach pracy (w miare mozliwosci dopuszczalne
noB_mQNV\ pracs, rozkojarzenie ' unikanie wydtuzania czasu pracy).
a zyciem prywatnym obnizenie :mm_:o_.c Praca wykonywana w przeznaczonym do tego
' celu pomieszczeniu lub wydzielonej czesci
pomieszczenia.
, Mozliwe poczucie winy Harmonogram czasu pracy pracownika
Trudnosci w W Slosuniki do uzgadniany z przetozonym.
zachowaniu pracodawcy Wywazone ustalanie liczby zadan do
11 samodyscypliny przy wynikajace ' wykonania umozliwiajgce ich realizacje bez mate

organizacji czasu
pracy i zadan do
wykonania

z nieefektywnego
wykonywania pracy,
irytacja.

presji czasu.

Udziat w szkoleniach, na ktérych omawiane sg
zagadnienia zwigzane z wtasciwg organizacja
pracy zdalnej i wypoczynku.

dopuszczalne




Izolacja, poczucie

Obnizenie
zaangazowania

i motywaciji do pracy,
zdecydowania

w dziataniach, nasilenie

Zapewnienie mozliwosci wymiany informaciji
w zespotach pracownikow.

mate

12. gy ! Nawigzywania kontaktéw interpersonalnych za
RAINAlnasd uwwﬁwoﬁ ch posrednictwem szerokiego spektrum narzedzi dopuszczalne
Uomoﬁmw_m km _.onwow do spotecznego komunikowania sie.
kontaktow
| spotecznych.
Zaburzenia psychiczne
i fizyczne (depresja, lek,
zto$¢, bezsennosg,
ospatose, chroniczne
Nﬂmowm:_ﬁm‘ _u.a.c lemy Harmonogram czasu pracy pracownika
z m:nm: racjg 1 uwaga, uzgadniany z przetozonym.
BNO_ o_.mnm:_m_c dzeni Wywazone ustalanie liczby zadan do
Mwwﬂwwhﬂmm%v%v%«:wwmw wykonania umozliwiajgce ich realizacje bez
) ._ I presji czasu.
| obciazenie owmwﬂ_w_mw_%m Mmocwﬁwm:_m Odpowiednia organizacja pracy (korzystanie
13. Lssyvehiczne psy Sniow ¥ z przerw w pracy w celu odpoczynku — co mate
‘ Avmﬂwmm mobbing) MH_MW_M”MEM. godzine 5 minutowa przerwa). dopuszczalne

| gastryczne, uktadu

kragzenia i ukfadu
nerwowego), problemy
interpersonalne
(pogorszenie jakosci
kontaktow
spotecznych), obnizenie
zaangazowania

i motywacji do pracy,
spadek wydajnosci.

Praca wykonywana w przeznaczonym do tego
celu pomieszczeniu lub wydzielonej czesci
pomieszczenia.

Wykorzystywanie naleznych urlopdw.

Udziat w warsztatach radzenia sobie ze
stresem.




