Zatgcznik nr 2
do zarzqdzenia Rektora nr 15/2025
z dnia 31 marca 2025 r

INSTRUKCJA
BEZPIECZENSTWA | HIGIENY PRACY
PODCZAS WYKONYWANIA PRZEZ PRACOWNIKA PRACY ZDALNE])

. CEL

Celem instrukcji jest okreslenie zasad bezpieczenstwa i higieny pracy oraz ergonomii pod-
czas wykonywania pracy zdalnej przez pracownika przy pomocy urzgdzen elektronicznych
wykorzystywanych w pracy administracyjno-biurowej, w miejscu uzgodnionym miedzy pra-
codawcg a pracownikiem (innym niz stanowisko robocze w PANS w Gtogowie).

Postanowienia niniejszej instrukcji majg zastosowanie przy wykonywaniu prac w miejscu in-
nym niz stanowisko pracy, uzgodnionym pomiedzy pracodawcg i pracownikiem, polegaja-
cych na pracy z wykorzystaniem sprzetu komputerowego (komputera stacjonarnego lub
przenosnego) oraz ewentualnie innych urzadzen elektronicznych wykorzystywanych w pra-
cach adm.-biurowych. Swoim zakresem instrukcja obejmuje wszystkich pracownikow PANS
w Gtogowie, ktdrzy zgodnie z ustaleniami wykonujg prace zdalna.

Il. TERMINOLOGIA
- Uczelnia, pracodawca - Panstwowa Akademia Nauk Stosowanych w Gtogowie;

- Miejsce wykonywania pracy zdalnej - rozumie sie przez to miejsce - adres wykony-
wania pracy zdalnej, wskazany przez pracownika i uzgodniony z pracodawcg;

- Urzadzenie elektroniczne - rozumie sie przez to komputer stacjonarny lub przenosny
komputer osobisty (wraz z ewentualnymiinnymi urzgdzeniami peryferyjnymi majgcymi
zastosowanie w pracy administracyjno-biurowej), wykorzystywany przez pracownika
do realizacji obowigzkdéw pracowniczych podczas wykonywania pracy zdalne;.

. OPIS CZYNNOSCI PRACY
1. UWAGI OGOLNE

1) Do pracy przy obstudze komputera i ewentualnych innych urzgdzen peryferyjnych
moze by¢ dopuszczony pracownik, ktory posiada:

- wiasciwy stan zdrowia potwierdzony waznym zaswiadczeniem lekarskim,
- zapoznat sie z instrukcjg uzytkowania powierzonego do obstugi sprzetu,

- odbyt szkolenie bhp, w tym instruktaz stanowiskowy w zakresie wykonywanych
prac.

2) Pracodawca zapewnia pracownikowi wykonujgcemu prace zdalng pomoc techniczng
(w tym serwis, konserwacje narzedzi pracy) oraz niezbedne szkolenia dotyczace obstugi
urzgdzen elektronicznych w miejscu wykonywania pracy zdalnej. Jednoczesnie pracow-
nik jest zobowigzany zgtaszac pracodawcy wszelkie uzasadnione potrzeby w tym zakre-
sie (w trybie niezwtocznym po ich zaistnieniu).



3) Pracownik wykonujacy prace zdalng jest odpowiedzialny za korzystanie z urzadzen
elektronicznych w sposéb zapewniajacy bezpieczne wykonywanie pracy.

4) Obowigzkiem pracownika jest stosowanie zasad bhp uregulowanych w przepisach po-
wszechnie obowigzujgcych oraz w regulacjach wewnatrz zaktadowych, w szczegélnosci
w Regulaminie pracy.

5) Pracownik wykonujacy prace zdalng zobowigzany jest do zorganizowania stanowiska
roboczego w miejscu wykonywania pracy zdalnej tak aby spetniato one wymagania
w zakresie bezpieczenstwa i higieny pracy oraz ergonomii stanowiska pracy admini-
stracyjno-biurowej (wymogi zgodne z rozporzgdzeniem MPiPS z dnia 1 grudnia 1998 r.
w sprawie bhp na stanowiskach wyposazonych w monitory ekranowe (Dz.U. z 2025,
poz. 58). W tym przede wszystkim, w zakresie:

a) swobodnego dostepu do stanowiska roboczego (dojscie min szer. 75 cm),

b) witasciwego oswietlenia naturalnego i sztucznego, zgodnego z wymogami Polskiej
Normy.

c) odpowiedniej temperatura pomieszczenia pracy (nie mniej niz 18 °C),
d) odpowiedniej wilgotnos¢ pomieszczenia pracy (nie nizszej niz 40 %),

e) odpowiedniego zestawu: biurko, krzesto, elementéw pomocniczych spetniajgcych
wymagania ergonomii - tj. pozwalajgcych przyjaé pozycje przy pracy, zapewniajaca:

wyprostowang pozycje kregostupa przy pozycji roboczej (siedzacej),

- kat zgiecia rak w stawie tokciowym jak najbardziej zblizonego do kata prostego,
- odlegtos¢ oczu pracownika od monitora ekranowego w przedziale 40-75 cm,

- go6rng krawedz monitora ekranowego na wysokosci wzroku pracownika,

- powierzchnie wsparcia rgk podczas pisania na klawiaturze (odlegtos¢ klawiatury
od krawedzi blatu roboczego - min. 10 cm),

- powierzchnie blatu roboczego zapewniajgca wystarczajgcg ilos¢ miejsca do pra-
widtowej realizacji zadan.

f) ustawienia monitora ekranowego tak, aby wyeliminowac¢ efekt odbicia Swietl-
nego.

Przed rozpoczeciem wykonywania pracy zdalnej pracownik zobowigzany jest do zto-
zenia oswiadczenia (zatgcznik nr 1 do niniejszej instrukgji), potwierdzajgcego miedzy
innymi:

- zapewnienie na stanowisku wykonywania pracy zdalnej w miejscu wskazanym

przez pracownika i uzgodnionym z pracodawcg bezpiecznych i higienicznych
warunkow pracy,

- zapoznanie sie z oceng ryzyka zawodowego przy wykonywaniu pracy zdalnej,
stanowigcg zatgcznik nr 2 do niniejszej instrukcji.

Oswiadczenie to jest przechowywane w aktach osobowych pracownika wraz z pozo-
statymi dokumentami zwigzanymi z wykonywang pracg zdalng przez pracownika.

6) Pracodawca ma prawo wykonywania kontroli miejsca wykonywania pracy zdalnej przez
pracownika w zakresie bezpieczenstwa i higieny pracy. Kontrole przeprowadza sie
w porozumieniu z pracownikiem w miejscu wykonywania pracy zdalnej w godzinach



pracy pracownika. Pracodawca dostosowuje sposob przeprowadzania kontroli do miej-
sca wykonywania pracy zdalnej i jej rodzaju. Wykonywanie czynnosci kontrolnych nie
moze naruszac prywatnosci pracownika wykonujgcego prace zdalng i innych oséb ani
utrudniac korzystania z pomieszczen domowych w sposéb zgodny z ich przeznacze-
niem.

Jezeli pracodawca w trakcie kontroli pracy zdalnej stwierdzi uchybienia w przestrzega-
niu przepisow i zasad w zakresie bezpieczenstwa i higieny pracy (okreslonych w niniej-
szej instrukcji i/lub aktach wewnatrzzaktadowych) zobowigzuje pracownika do usunie-
cia stwierdzonych uchybiert we wskazanym terminie albo cofa zgode na wykonywanie
pracy zdalnej przez tego pracownika. W przypadku wycofania zgody na wykonywanie
pracy zdalnej pracownik rozpoczyna prace w dotychczasowym miejscu pracy w termi-
nie okreslonym przez pracodawce.
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Pracownik zobowigzany jest niezwtocznie poinformowac przetozonego o kazdorazo-
wym zaistnieniu przeszkody w mozliwosci przestrzegania wewnatrz zaktadowych regu-
lamindw, instrukgcji lub wypetnianiu powinnosci wynikajgcych z innych regulacji obowia-
zujacych w Uczelni badz wynikajgcych z przepiséw powszechnie obowigzujgcych. Pra-
cownika obowigzuje zasada ostroznosci - tzn. powinien zawiadomic przetozonego réw-
niez wtedy gdy jedynie podejrzewa, ze ww. przeszkoda mogta zaistniec.

2. PODSTAWOWE CZYNNOSCI PRZED ROZPOCZECIEM PRACY ZDALNE]J
Pracownik powinien:

- zdecydowac i ustali¢ miejsce wykonywania pracy zdalnej w miejscu wskazanym
i uzgodnionym z pracodawcg. Urzgdzenie powinno by¢ ustawione w wygodnym
miejscu, zapewniajgcym swobodny dostep, z mozliwoscig stabilnego jego ustawie-
nia,

- dostosowac do swoich potrzeb biurko, krzesto, stot, itp., tak aby zapewni¢ wygodng
i ergonomiczng pozycje ciata podczas pracy (z uwzglednieniem wymogdéw w tym za-
kresie),

- ustawic ekran monitora w taki sposdb aby unika¢ odbicia Swiatta od okien i oswie-
tlenia gérnego (sztucznego),

- wizualnie sprawdzi¢ stan techniczny przewoddw zasilajgcych,
- ustali¢i przygotowac miejsce na ewentualne materiaty pomocnicze,

- wybrac gniazdo elektryczne podtgczenia urzgdzenia. Gniazdo to powinno byc¢
sprawne technicznie oraz znajdowac sie w takiej odlegtosci by przewody elektryczne
nie byty naprezone,

- przewody zasilajgce oraz podtgczeniowe poszczegdlny sprzet nie powinny znajdo-
wac sie w przejsciach,

- gniazdo elektryczne, ewentualne stosowane przedtuzacze - jezeli jest taka potrzeba
powinny posiadac uziemienie (jezeli wykorzystywany sprzet wymaga podtgczenia do
gniazd z uziemieniem - tj. w swojej fabrycznej wtyczce posiada miejsce na bolec uzie-
miajacy),

- w przypadku potrzeby nalezy przewietrzy¢ pomieszczenie,

- zapewni¢ prawidtowe oswietlenie pola zadania roboczego,

- sprawdzi¢ kompletnosc¢ technicznego wyposazenia urzadzenia elektronicznego,



zapewni¢ przed klawiaturg wystarczajacg przestrzen do zapewnienia podparcia dla
rgk i dtoni,

jezeli zachodzi taka potrzeba - przygotowad niezbedne dokumenty oraz programy
uzytkowe do pracy.

3. CZYNNOSCI WYKONYWANE PODCZAS PRACY ZDALNE]J

Pracownik powinien:

uruchomic¢ urzadzenie zgodnie z instrukcjg obstugi,

wykonujgc prace przed monitorem ekranowym, stosowac 5-cio minutowg przerwe
po kazdej godzinie pracy,

stosowac odlegtos¢ ekranu monitora od oczu od 400 do 750 mm,
nie dopuszczac do urzgdzenia 0séb nieupowaznionych,

w przypadku potrzeby stosowac okulary korekcyjne zgodnie z zaleceniem lekarza
medycyny pracy,

uzytkowac sprzet zgodnie z przeznaczeniem,
utrzymywac tad i porzadek na stanowisku pracy,

w przypadku zaistnienia jakichkolwiek niesprawnosci urzadzenia - wytgczy¢ urza-
dzenie z zasilania, niezwtocznie powiadomic o zaistniatej sytuacji osobe przetozonga,

w miare mozliwosci usung¢ wszelkie nieprawidtowosci w zakresie osSwietlenia miej-
sca pracy, temperatury, cyrkulacji powietrza, ktére wptywajg na komfort pracy,
zachowad szczegdlng ostroznos¢ spozywajgc napoje (w tym napoje gorgce) - winny
by¢ spozywane poza stanowiskiem pracy.

4. CZYNNOSCI PO ZAKONCZENIU PRACY ZDALNE]J

Pracownik powinien:

wytgczy¢ urzadzenie oraz sprzet zasilany energig elektryczng,
uporzadkowac stanowisko pracy,

zabezpieczy¢ urzgdzenie, wykorzystywane dokumenty przed dostepem oséb niepo-
wotanych.

W przypadku potrzeby wykonania czynnosci czyszczenia urzadzenia (przetarcia z kurzu) -
czynnos¢ te nalezy wykonywad suchg lub lekko zwilzong szmatkg tylko i wytgcznie podczas
gdy urzadzenie jest odtgczone spod napiecia (wyjecie wtyczki z gniazda zasilajacego).

CZYNNOSCI ZABRONIONE PODCZAS WYKONYWANIA PRACY ZDALNE].

Zabrania sie:

uzywania (stosowania) niesprawnych /uszkodzonych/urzadzen,

spozywania positkow w miejscu pracy urzadzenia,

wykonywania samodzielnie napraw urzgdzenia,

przechowywania na stanowisku pracy magneséw i metali namagnesowanych,
ograniczania swobodnego dostepu do stanowiska pracy,

zezwalania na wykorzystywanie urzgdzenia osobom trzecim (nieupowaznionym),



- wgrywania dodatkowych programow,

- wykorzystywania urzadzenia do innych celéw niz realizacja powierzonych obowigz-
kow stuzbowych,

- wykorzystywania do czyszczenia urzgdzenia rozpuszczalnikéw i/lub innych, nie prze-
znaczonych do tego celu substancji/mieszanin.

V. ZASADY POSTEPOWANIA W SYTUACJACH AWARYJNYCH

- o wadach i/lub uszkodzeniach urzgdzenia nalezy niezwtocznie zawiadomi¢ prze-
tozonego,

- wprzypadku watpliwosci, co do stanu bezpieczenstwa pracy, pracownik zobowig-
zany jest do przerwania pracy i doprowadzenia stanowiska pracy do stanu wta-
Sciwego,

- urzadzenia, ktérych uszkodzenie stwierdzono w czasie pracy, powinny byc¢ nie-
zwtocznie zatrzymane i odtgczone od zasilania,

- kazdy zaistniaty wypadek przy pracy w miejscu zamieszkania nalezy niezwtocznie
zgtosic przetozonemu, a stanowisko pracy pozostawi¢ w takim stanie, w jakim na-
stapit wypadek.

Ogledzin miejsca wypadku dokonuje sie po zgtoszeniu wypadku przy pracy zdalnej,
w terminie uzgodnionym przez pracownika albo jego domownika, w przypadku gdy
pracownik ze wzgledu na stan zdrowia nie jest w stanie uzgodnic tego terminu, i czton-
kow zespotu powypadkowego. Zespot powypadkowy moze odstgpic¢ od dokonywania
ogledzin miejsca wypadku przy pracy zdalnej, jezeli uzna, ze okolicznosci i przyczyny
wypadku nie budzg jego watpliwosci.

Gtogow, 31.03.2025r.

OPRACOWAL ZATWIERDZIL



Zatqcznik nr 1
do instrukcji BHP podczas wykonywania przez pracownika pracy zdalnej

Oswiadczenie pracownika wykonujacego prace zdalna

Gtogow, data: .......ccceueunee.

Imie i NazwisKo: .....ccccvecvvvennee.

Stanowisko Pracy: ....ccceecvecenreneeencnienes

Oswiadczam, ze w miejscu wskazanym przeze mnie i uzgodnionym z pracodawcg, w ktorym
bedzie wykonywana przeze mnie praca zdalna - adres:

a)

b)

c)

d)

posiadam warunki lokalowe i techniczne do wykonywania pracy zdalnej (w tym instalacje
techniczne, z ktérych bede korzystat(ata) podczas wykonywania pracy zdalnej sg sprawne
i spetniajg w tym zakresie wymogi prawne),

sg zapewnione bezpieczne i higieniczne warunki wykonywania tej pracy, uwzgledniajgce
wymagania:

- instrukcji bezpieczenstwa i higieny pracy podczas wykonywania pracy zdalnej obo-
wigzujgcej w Spotce,

- rozporzadzenia MPiPS z dnia 1 grudnia 1998 r. w sprawie bhp na stanowiskach
wyposazonych w monitory ekranowe (Dz.U. z 2025 r, poz. 58),

zapoznatem(tam) sie z Instrukcjg BHP podczas wykonywania przez pracownika pracy
zdalnej i zobowiazuje sie do jej przestrzegania (dokument z dnia 31.03.2025r.),

zapoznatem(tam) sie z oceng ryzyka zawodowego przy wykonywaniu pracy zdalnej (zat.
nr 2 do Instrukcji BHP podczas wykonywania przez pracownika pracy zdalnej, dokument
z dnia 03.07.2023 r.). Przyjmuje do wiadomosci zakres i role wdrozonych srodkow pre-
wencyjnych zmierzajgcych do obnizenia ryzyka zawodowego. Zobowigzuje sie do stoso-
wania opisanych srodkéw prewencyjnych oraz przestrzegania obowigzujgcych zasad
w zakresie bezpieczenstwa.

Czytelny podpis pracownika: .......ccceceeeveerereeenenne



Zatqcznik nr 2
do instrukcji BHP podczas wykonywania przez pracownika pracy zdalnej

Piecze¢ nagtéwkowa pracodawcy

DOKUMENTACJA

OCENY RYZYKA ZAWODOWEGO

PODCZAS WYKONYWANIA CZYNNOSCI ZWIAZANYCH Z
PRACA ZDALNA

03.07.2023r.
Data opracowania*

oceny ryzyka zawodowego

Dokumentacje opracowat zesp6t w sktadzie:

1. Dariusz Sczaniecki = oo
2. Urszula Rudnik = oo,
3. Anna KsigzkKiewicz — .....cccoevvevvvineniennnenn

Zatwierdzit



Czynnosci wykonywane, zwigzane z pracg zdalna:

- wykonywanie czynnosci stuzbowych, zwigzanych z pracg administracyjno-biurowg poza siedzibg pracodawcy (w miejscu uzgodnionym po-
miedzy pracodawcg i pracownikiem),

- wykonywanie czynnosci administracyjnych zwigzanych z obstugg komputera oraz urzgdzen peryferyjnych (komputer, monitor ekranowy,
laptop, kamera internetowa, stuchawki, mikrofon, drukarka, kserokopiarka, mozliwos¢ wykorzystywania niszczarki do dokumentéw, bin-
downicy, telefonu, faksu oraz inne - takie jak: gilotyna, zszywacz, dziurkacz, itp.),

- obstuga danych programéw komputerowych (w zaleznosci od zajmowanego stanowiska - zakresu obowigzkow),
- mozliwy zdalny kontakt z pracownikami Uczelni (prowadzenie spraw pracowniczych),
- sporzadzanie pism, prowadzenie tematyczne dokumentacji,

- udziat w szkoleniach odbywajgcych sie ,on line".

Miejsce wykonywania podstawowych czynnosci stuzbowych: pomieszczenie / pomieszczenia w lokalizacji uzgodnionej pomiedzy praco-
dawcg i pracownikiem, wykorzystywane jako miejsce (stanowisko pracy).

Czas pracy: praca jednozmianowa;

Szkolenie w zakresie bhp: instruktaz ogdélny, instruktaz stanowiskowy, szkolenie okresowe do 12 m-cy od rozpoczecia pracy, okresowo 1 raz
na 6 lat (w przypadku oséb zatrudnionych na stanowiskach administracyjnych), szkolenie okresowe do 6 m-cy od rozpoczecia pracy, okre-
sowo 1 raz na 5 lat (w przypadku os6b zatrudnionych na stanowiskach oséb kierujgcych pracownikami).

Wykorzystywane urzgdzenia, narzedzia: monitor ekranowy, komputer, laptop, drukarka, kserokopiarka, niszczarka do dokumentéw, bin-
downica, faks, telefon, drobny sprzet biurowy, regaty, szafy, biurko, krzesto biurowe, mozliwe wykorzystywanie czajnika.




Szacowanie ryzyka zawodowego w skali trojstopniowej

Ciezkos¢ nastepstw

Prawdopodobienstwo Mata (M) | Srednia (S) | Duza (D)
Mate Mate Srednie
Mato prawdopodobne (M)
1 1 2
Mate Srednie Duze
Prawdopodobne (P)
1 2 3
Srednie Duze Duze
Wysoce prawdopodobne(W)
2 3 3




KARTA OCENY RYZYKA ZAWODOWEGO NA STANOWISKU
WYKONYWANIE CZYNNOSCI ZWIAZANYCH Z PRACA ZDALNA
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KARTA OCENY RYZYKA ZAWODOWEGO NA STANOWISKU
WYKONYWANIE CZYNNOSCI ZWIAZANYCH Z PRACA ZDALNA
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? ementy wysta- Fc))graniczori’e orze- | ztamania. organizacja wtasciwej przestrzeni na stanowisku pracy. P
jace -
strzenie.
wzmozona uwaga na wykonywanych czynnosciach,
ostre zakonczenia tad na stanowisku pracy,
Kontakt z ostrymi elgmgntéw wypo- | rany ciete, wiasciwe po.stc-;powanie w przypadku wystgpienia skaleczenia Ryzyko
. ; sazenia (roboczych . M P M (opatrunek, itp.). P M
przedmiotami W tym wyposaze- |- zaktucia. dopuszczalne
nia biurowego).
Przygniecenie, " bras wzmozona uwaga na wykonywanych czynnosciach,
uderzenie przez dokumenty, szafy, | zioc?;; raze- ¢l p | tad na stanowisku pracy, . Y Ryzyko
elementy spada- transport reczny. ) ‘d" ) wiasciwe przechowywanie materiatow, dopuszczalne
jace (opadajace) - Zmiazdzenia. przestrzeganie zasad zwigzanych z transportem recznym.
wiasciwe normatywy higieniczne stanowiska pracy, w tym ob-
stugi monitora ekranowego, w szczegdlnosci:
— zapewnienie wiasciwego oswietlenia (w obszarze pola za-
dania min. 500 Lx),
obstuga monitora |~ schorzenia na- — zapewnienie wiasciwej wilgotnosci powietrza - min. 40%,
ekran%)we o rzadu wzroku, — ustawienie monitora ekranowego wzgledem zrédet Swia-
Obcigzenie na- niew’raécivfe 'oéwie- - pogorszenie wi- ¢ p ¢ tla w sposéb ograniczajacy ol$nienie o odbicie $wiatta, p ¢ Ryzyko

rzadu wzroku

tlenie stanowiska
roboczego.

dzenia,
— bdle oczu,
— tzawienie.

wiasciwy stan techniczny monitora ekranowego (stabilnosé¢,
wyrazistos¢ ekranu),

wiasciwa profilaktyczna opieka medyczna, w przypadku po-
trzeby stosowanie okularéw korygujgcych wzrok,
stosowanie przerw w czasie pracy zwigzane z obstugg moni-
tora ekranowego (5 min. po kazdej przepracowanej godzinie
zwigzanej z obstugag monitora ekranowego).

dopuszczalne
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Obcigzenie fi-
zyczne (statyczne i
dynamiczne) -
przecigzenie
uktadu miesniowo-
szkieletowego

praca w pozycji sie-
dzacej (pozycja wy-
muszona),
transport reczny.

— bole miesniowe,

— zwyrodnienia
kregostupa i sta-
wow,

— zespot ciesni
nadgarstka.

- wilasdciwa ergonomia stanowiska wyposazonego w monitor ekranowy (wta-
Sciwa organizacja stanowiska pracy), w szczegélnosci:

usytuowanie elementéw wyposazenia, tak aby zapewni¢ do nich wta-

Sciwy dostep, bez potrzeby przyjmowania pozycji wymuszonej,

szeroko$¢ i gtebokos¢ stotu (blatu roboczego) powinna zapewniac:

—  wystarczajacg powierzchnie do tatwego postugiwania sie elemen-
tami wyposazenia stanowiska,

- ustawienie klawiatury z zachowaniem odlegtosci nie mniejszej niz
100 mm miedzy klawiaturg i przednig krawedzig stotu (blatu ro-
boczego),

wysokos$¢ stotu (blatu roboczego) oraz siedziska powinna zapewni¢:

- naturalne potozenie konczyn gérnych przy obstudze klawiatury z
zachowaniem kata prostego miedzy ramieniem a przedramie-
niem,

- odpowiedni kat obserwacji ekranu monitora (20°-50° w dét) przy
czym gérna krawedZ monitora nie powinna znajdowac sie powy-
zej oczu pracownika,

- odpowiednig przestrzer do umieszczenia nég pod blatem stotu,

krzesto stanowigce wyposazenie stanowiska pracy powinno posiadac:

— dostateczng stabilno$¢ (podstawa co najmniej pieciopodporowa z
koétkami jezdnymi),

- wymiary siedziska i oparcia zapewniajace wygodng pozycje ciata i
swobode ruchéw,

— regulacje wysokosci siedziska (zakres 400-500 mm liczac od pod-
togi),

- regulacje wysokosci oparcia oraz regulacje pochylenia oparcia (5°
do przodu i 30° do tytu),

- wyprofilowane ptyty siedziska i oparcia odpowiednie do natural-
nego wygiecia kregostupa i odcinka udowego koriczyn dolnych,

—  mozliwo$¢ obrotu wokét 0si pionowej o 360°,

— podtokietniki,

stanowisko pracy powinno by¢ tak usytuowane aby zapewniato swobodny

dostep do niego, odlegtos¢ oczu pracownika od monitora ekranowego po-
winna wynosi¢ 400-750 mm,

faczenie przemienne pracy zwigzanej z obstugg monitora ekranowego z in-

nymi rodzajami prac,

przerwy w pracy (po godzinnej obstudze monitora ekranowego - 5 minut),
przestrzeganie zasad zwigzanych z recznym transportem,
wzmozona uwaga podczas przemieszczania sie.

Ryzyko
dopuszczalne
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Porazenie pragdem
elektrycznym

— obstuga urzadzen
zasilanych energig
elektryczna,

— .przebicie” do obu-
dowy urzadzenia.

- poparzenia,
— Smierc.

podtgczanie urzadzen elektrycznych do sieci elektrycznej tylko i
wylgcznie poprzez wykorzystywanie fabrycznych przewodéw
podtaczeniowych,

w przypadku wymagania podtgczenia urzadzenia do gniazd
elektrycznych (zasilajacych) z uziemieniem - podigczanie urza-
dzen tylko i wylgcznie do gniazd z uziemieniem. Zakaz stosowa-
nia przedtuzaczy bez uziemienia do urzagdzeh wymagajacych
uziemienia,

wiasciwy stan techniczny urzadzen elektrycznych,

biezaca kontrola stanu technicznego instalacji elektrycznej (w
tym wykonywanie wymaganych prawem przegladéw elektrycz-
nych - w zakresie ochrony p. porazeniowej - prawo budow-
lane),

zakaz eksploatowania urzadzen uszkodzonych,

przestrzeganie zasad bezpieczenistwa podczas eksploatacji
urzadzen elektrycznych (wytycznych producentéw tych urza-
dzen),

zabezpieczanie urzadzen elektrycznych przed mozIliwoscia za-
mokniecia,

zakaz ,przecierania na mokro” urzadzen wpietych do sieci elek-
trycznej,

zakaz przygotowywania napojéw w obrebie stanowiska robo-
czego,

zachowanie zwiekszonej ostroznosci podczas picia napojéw na
stanowisku roboczym,

zakaz wykorzystywania urzagdzen nie spetniajgcych wymagan w
zakresie oceny zgodnosci przy wykonywaniu jakichkolwiek
czynnosci zwigzanych z pracg zdalna.

Ryzyko
dopuszczalne

Poparzenie

— przygotowywanie
cieptych napoi, po-
sitkow.

— poparzenia réz-
nych czesci ciata
(gtéwnie konczyn
gornych).

wzmozona uwaga na wykonywanych czynnosciach,
przestrzeganie zasad bezpieczenstwa podczas uzytkowania
czajnika elektrycznego, kuchenki mikrofalowej, itp.,
wiasciwy stan techniczny wykorzystywanych urzadzen,
wykorzystywanie urzadzen zgodnie z przeznaczeniem, wg
wskazan producenta,

przygotowywanie napoi tylko i wytacznie w pojemnikach
(szklankach/kubkach, itp.) przeznaczonych do wody gorgcej.

Ryzyko
dopuszczalne
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sposéb (mozliwosci wiasciwa organizacja pracy,
kontaktowania sie wiasciwy stan techniczny sprzetu, zapewnienie wiasciwie dzia-
zinnymi pracowni- tajgcych srodkéw technicznych umozliwiajgcych sprawne poro-
kami), | bezsennodd zumiewanie sie ,na odlegtos¢”,
brak mozliwosci nerwica ' zapewnienie ze strony pracodawcy wsparcia w zakresie tech-
e trudnienia) zwig- | ' nicznym uzytkowanego sprzetu (w tym oprogramowania),
Obcigzenie psy- (u ) - - P . ) . ) :
10. . 4 psy zane z brakiem st{any depre D P D wiasciwa opieka medyczna (profilaktyczne badania lekarskie), M S Ryzyko
chiczne . . syjne, - . dopuszczalne
bezposredniego | choroby uktadu wiasciwe przygotowanie zawodowe,
dostepu do doku- Krazenia dostosowanie ilosci, jako$ci pracy do mozliwosci personalnych,
mentacji, informa- 2 ' przerwy w pracy (réwniez te zwigzane z obstugg monitora ekra-
cji, nowego).
ztozonos¢ spraw,
terminowos¢.
wzmozona uwaga na wykonywanych czynnosciach,
przestrzeganie zasad i przepiséw w zakresie ochrony p. poza-
| poparzenia réz- rowej obowigzujgcych w miejscu wykonywania pracy zdalnej,
zwarcie instalacji L zapewnienie odpowiednich warunkéw ewakuacji ludzi w miej-
11. | Pozar wybuch lektrycznej nych czesciciata, |y |y | g k i dalnej M| $ Ryzyko
. ybuc elektrycznej, B . scu wykonywania pracy zdalnej,
. ) . zatrucie, P . g . dopuszczalne
zaprészenie ognia. | . . . wiasciwe zabezpieczenie w sprzet p. pozarowy - zgodne z wy-
' mogami prawnymi dla miejsca wykonywania pracy zdalnej,
dbatos¢ o wkasciwy stan techniczny instalacji, urzadzen,
zakaz palenia tytoniu w miejscach do tego nie przeznaczonych.
- poparzenia che- w przypadku potrzeby stosowanie srodkéw ochrony indywidu-
substancje / mie- miczne skory, alnej,
-and drég oddecho- wykorzystywanie srodkéw chemicznych zgodnie z ich przezna-
szaniny wykorzy- .
C s wych, czeniem,
zynniki stywane w proce- . : . ) o Ryzyko
12. . . . — zatrucia, S P S obserwacja otoczenia miejsca pracy, M| M
chemiczne sie utrzymania po- . , o , . . dopuszczalne
rzadku stanowiska | zmiany skorne, w przypadku wykorzystywania srodkéw chemicznych - znajo-
— alergie. mos¢ i przestrzeganie zasad zawartych w kartach charaktery-

roboczego

— obrazenia na-

rzgdu wzroku.

styk mieszanin / substancji niebezpieczne;.




