Lista kontrolna (samooceny) do identyfikacji zagrozen lub
ucigzliwosci na stanowisku pracy zdalnej

RODZAJ CZYNNIKA

Pytanie kontrolne

1. Czy praca odbywa sie w pomieszczeniu zapewniajgcym co najmniej 2 m’
Powierzchnia pomieszczenia, wolnej (niezajetej przez meble i inne urzadzenia)?
wydzielenie stanowiska pracy 2. Czy stanowisko pracy jest wydzielone (np. przez zapewnienie oddzielnego stotu
i krzesta)?
3. Czy podtfoga jest wolna od przeszkéd mogacych spowodowac przewrdcenia
- . sie?
il(l)sdljggz(:edioga i/lub przeszkody na 4. Czy powierzchnia podtogi jest sucha i nie stwarza zagrozenia poslizgniecia sie?
5. Czy przewody elektryczne nie stwarzajg utrudnien dla przebywajacych
(przechodzacych) osdb)?
6. Czytemperatura powietrza w pomieszczeniu wynosi od 20°C do 24°C?
7. Czy wzgledna wilgotnosé powietrza w pomieszczeniu wynosi 40%-60%?
Mikroklimat 8. Czyw przy_padku stosowalnia nawilzacza powietrza przeprowadzana jest jego
dezynfekcja? (wg wskazan producenta)
9. Czy w pomieszczeniu pracy jest mozliwos¢ wymiany swiezego powietrza (np.
poprzez otwarcie okien)?
Hatas 10. Czy poziom hatasu w pomieszczeniu nie przekracza 55dB?
11. Czy w pomieszczeniu jest rOwnomierne o$wietlenie naturalne?
12. Czy natezenie oswietlenia na powierzchni blatu roboczego wynosi min. 500
Oswietlenie luksow (Ix)?
13. Czy istnieje mozliwos¢ ustawienia ekranu monitora, tak aby zapobiec
odblaskom i odbiciom od innych zrédet $wiatta?
Prad elektryczny 14. Czy .gniaZQa eIektrycz,ne i przedtuzacze n.ie.sa uszkodzone?
15. Czy izolacja przewoddw elektrycznych nie jest uszkodzona?

1

TAK NIE | nne
(uwagi)




RODZAJ CZYNNIKA

Zagrozenia elektromagnetyczne

16.

Pytanie kontrolne TAK NIE

Czy w przypadku uzywania komputera przenosnego do pracy zdalnej (laptop)
jest on umieszczony na blacie roboczym stanowiska pracy?

17.

Czy w przypadku wykorzystywania fgcznosci bezprzewodowej router jest
usytuowany co najmniej 50 cm od pracownika?

Gorgce powierzchnie i przedmioty

18.

Czy stanowisko pracy jest wolne od wystepowania gorgcych powierzchni i
przedmiotéw mogacych spowodowac oparzenie?

Sprzet komputerowy i facza internetowe

19.

Czy pracownik dysponuje sprzetem komputerowym i oprogramowaniem
pozwalajgcym na wtasciwe wykonywanie zadan?

20.

Czy pracodawca zapoznat pracownika z programami niezbednymi do
wykonywania pracy zdalnej?

21.

Czy zapewnione jest wsparcie informatyczne w przypadku probleméw
technicznych?

22.

Czy tacza internetowe umozliwiajg prace z zapewnieniem ptynnosci transmisji i
bezpieczenstwa danych?

Obciazenie fizyczne o charakterze
statycznym

23.

Czy powierzchnia blatu roboczego jest wystarczajaco duza do ustawienia
sprzetu komputerowego i wykonywania pracy biurowej (min. Wymiary 100 cm
x 80 cm)?

24.

Czy krzesto ma regulacje wysokosci siedziska (zalecana wysokos¢: 40 cm — 50
cm)?

25.

Czy siedzisko krzesta nie powoduje ucisku w dole podkolanowym?

26.

Czy krzesto ma regulacje oparcia umozliwiajgca ustawienie jego wypuktej
czesci na wysokosci odcinka ledZzwiowego kregostupa?

27.

Czy krzesto ma regulacje kata odchylenia oparcia od pozycji pionowej (w
zaleznosci od 5° do przodu do 30° do tytu)?

28.

Czy jest mozliwos¢ przyjmowania wygodnej, wyprostowanej pozycji podczas
pracy?

29.

Czy pod blatem roboczym jest wystarczajgco duzo miejsca na nogi?

Inne
(uwagi)




RODZAJ CZYNNIKA Pytanie kontrolne TAK NIE "N
- (uwagi)

30. Czy jest mozliwosé podparcia stép w przypadku, gdy pracujgca osoba na tym
stanowisku nie siega stopami do podtogi?

31. Czy jest mozliwosé podparcia przedramion na podtokietnikach lub na blacie?

32. Czy jest mozliwosé swobodnego odsuwania krzesta i wygodnego
siadania/wstawania?

33. Czy komputer jest wyposazony w oddzielng klawiature?

34. (zalecane ze wzgledu na zapewnienie odpowiedniej pozycji konczyn gérnych w
czasie pracy)

35. Czy klawiatura jest umieszczona na wysokosci tokci (przy ramionach
swobodnie opuszczonych)?

Obcigzenie fizyczne o charakterze 36. Czy ekran monitora znajduje sie w odlegtosci ok. 60 cm od oczu (odlegtosé
statycznym cd. zalecana)?
37. Czy gérna krawedz monitora znajduje sie na wysokosci oczu lub nieznacznie
ponizej?

38. Czy komputer jest wyposazony w wygodng i dopasowang do wielkosci reki
myszke komputerowga?

39. Czy obraz na monitorze jest czytelny (istnieje mozliwos¢ odpowiedniego
ustawienia rozdzielczosci i kontrastu)?

40. Czy stosowane sg przerwy w pracy siedzacej (zmiany pozycji ciata),
przynajmniej raz na 60 minut?

41. Czy mozesz potwierdzié, ze praca w pozycji siedzacej NIE JEST wykonywana
dtuzej niz 6 godzin dziennie?

42. Czy mozliwe jest wykonanie dziennych zadan w godzinach pracy, bez
wydtuzania czasu pracy?

43. Czy harmonogram czasu pracy zostat uzgodniony z pracownikiem?

44. Czy liczba zadan do wykonania umozliwia ich realizacje bez presji czasu?

Czas pracy, presja czasu




RODZAJ CZYNNIKA Pytanie kontrolne

45. Czy istnieje mozliwos¢ wymiany informacji w zespotach pracownikéw?

Komunikacja i wspoétpraca
unikacja 1 wspolp 46. Czy wsparcie ze strony przetozonych jest wystarczajgce?

47. Czy mozliwe jest podjecie dziatarh w celu ograniczenia poczucia izolacji

Poczucie izolacji spotecznej spotecznej (jezeli wystepuije)?

48. Czy przy zlecaniu zadan jest uwzgledniania sytuacja rodzinna i mieszkaniowa?

Réwnowaga miedzy zyciem prywatnym

49, C raca jest wykonywana rzeznaczonym do tego pomieszczeniu lub jego
a zawodowym Zy praca Jest wykonywana w przeznaczony go pomieszczeniu lub jeg

wydzielonej czesci (nie wykorzystywanej przez innych domownikéw)?

TAK | NIE




RODZAJ CZYNNIKA

Powierzchnia
pomieszczenia,

Liczba SUMA

pytan

TAK  max tak srednia tak

Zaleca sie

zaplanowanie
i podjecie

dziatan

korygujacych

wydzielenie 2
stanowiska pracy

Sliska podtoga i/lub
przeszkody na 3
podtodze

Mikroklimat 4
Hatas 1
Oswietlenie 3
Prad elektryczny 2

srednia nie

Zaleca sie
zaplanowanie
i podjecie
dziatan
korygujacych

minm.nie

wymaga
dziatan
monitorujacych




RODZAJ CZYNNIKA

Liczba SUMA

pytan

Zagrozenia )
elektromagnetyczne

Gorgce powierzchnie i 1
przedmioty

Sprzet komputerowy i 3
facza internetowe
Obcigzenie fizyczne o
charakterze 19
statycznym

Czas pracy, presja 3
czasu

Komunikacja i )
wspoétpraca

Poczucie izolacji 1
spotecznej

Brak rGwnowagi

miedzy zzyciem )

prywatnym a
zawodowym

|

TAK  maxtak $rednia tak minim.tak max nie $rednia nie
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zaplanowanie
i podjecie
dziatan
korygujacych

minm.nie

wymaga
dziatan
monitorujacych




