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(] : Zdrowe i bezpieczne miejsce pracy. Dobre dla Ciebie. Dobre dla firmy. Europejska kampania na rzecz oceny ryzyka zawodowego.

zarone bespiecne | |STY KONTROLNE DO IDENTYFIKACJI ZAGROZEN Z PRZYKLADAMI
DZIALAN PREWENCYJNYCH DLA WYBRANYCH RODZAJOW PRAC

Lista kontrolna: praca biurow

(zes¢ A: (zy zagrozenie wystepuje na stanowisku pracy? Zaznacz odpowie

Jezeli zaznaczytes odpowiedz w polu ze znakiem @ — oznacza to, ze zagrozenie wystepuje.
Uwaga: Przedstawione ponizej sytuacje nie wyczerpujq wszystkich mozliwych przypadkéw wystepowania zagrozenia

PYTANIE TAK  NIE

SRODOWISKO PRACY
(zy powierzchnia podtogi jest nieuszkodzona (bez dziur i przeszkod)?

(zy mikroklimat pomieszczen (temperatura, promieniowanie stoneczne, wilgotnos¢, wymiana
powietrza itp.) jest zadowalajacy?

(zy okna s3 wyposazone w zastony badz rolety, ktére ograniczaja odbicia $wiatta dziennego
na ekranie monitora?

(zy odbicia btyszczacych elementéw wyposazenia pomieszczenia (okna, drzwi, meble, $ciany)

sq niewidoczne na ekranie?

Czy poziom hatasu w pomieszczeniu jest dostatecznie niski, zeby byl mozliwosc skupieniasie
i komunikowania?

Czy przewody i kable umieszczane sa wtaki sposcb, aby nie krepowaly swobody ruchu pracownikw
i nie powodowaty potykania sie?

(zy pracownicy maja na stanowisku pracy dostatecznie duzo miejsca, aby mogli zmieniac pozycje
podczas pracy?

MONITORY EKRANOWE | KOMPUTERY
(zy obraz na monitorze jest wyrazny i czytelny?

(zy monitor moze by¢ ustawiany i stabilizowany zgodnie z wymaganiami uzytkownika
(obracany, odchylany itp.)?

(zy ogdlne i miejscowe owietlenie zapewnia dobre $wiatto oraz odpowiedni kontrast miedzy
ekranem a ttem monitora?

(zy klawiatura jest oddzielona od monitora i jej usytuowanie umozliwia przyjecie wygodnej pozydji
tutowia, ramion i dfoni?
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Zdrowe i bezpieczne
miejsce pracy

(zes¢ A: (zy zagrozenie wystepuje na stanowisku pracy? Zaznacz odpowied

PYTANIE

(zy powierzchnia przed klawiaturg i mysza jest wystarczajaca do podparcia nadgarstka?

(zy znaki na klawiaturze sg czytelne i moga by¢ tatwo odréznione przez osobe siedzaca przed
monitorem?

WYPOSAZENIE STANOWISKA PRACY
(zy siedziska sq stabilne i zapewniaja swobode ruchéw oraz wygodna pozycje przy pracy?

(zy mozna dosiegnac do najczesciej uzywanych elementéw wyposazenia stanowiska pracy bez skretu
gtowy i tufowia?

(zy uchwyt na dokument mozna ustawic¢ w odpowiedniej pozycji, zapewniajacej wygodne
czytanie tekstu?

ERGONOMIA OPROGRAMOWANIA
(zy programy s3 dostosowane do wykonywanych zadan?

ORGANIZACJA PRACY
(zy sq mozliwe krétkie (5-minutowe) przerwy w pracy ciagtej lub zmiana wykonywanych czynnosci?

(zy przeciwdziata sie stresowi w pracy wynikajacemu z osiggania zatozonych celéw czy dotrzymywania
terminéw?

(zy pracodawca zapewnia odpowiednia informacje, szkolenie i konsultacje zwiazane z organizacja
i usprawnianiem komputerowych stanowisk pracy?

2



~—

-~ ~ . . - A . .
(] : Zdrowe i bezpieczne miejsce pracy. Dobre dla Ciebie. Dobre dla firmy. Europejska kampania na rzecz oceny ryzyka zawodowego.

Zdrowe i bezpieczne
miejsce pracy

(zes¢ A: (zy zagrozenie wystepuje na stanowisku pracy? Zaznacz ody

PYTANIE TAK  NIE

NARAZENIE ZDROWIA
(zy brane s3 pod uwage skargi pracownikow na ktopoty ze wzrokiem?

(zy sq zapewnione badania kontrolne wzroku pracownikéw (zgodnie z rozporzadzeniem dotyczacym
pracy z monitorami ekranowymi)?

(zy pracodawca zapewnia $rodki na odpowiednie okulary, jezeli z badar kontrolnych wynika, ze okulary
dotychczas stosowane przez pracownika nie sa dobre do pracy z monitorem ekranowym?

(zy jest przeprowadzana ergonomiczna ocena stanowisk pracy, jezeli pracownicy narzekaja
na dolegliwosci miesniowo-szkieletowe (szyi, plecéw, ramion, nég)?

(zes¢B: Przykfady srodkéw ograniczajacych ryzyko zawodowe zwigzane z

SRODOWISKO PRACY

L] Przeprowadzanie regularnej oceny ryzyka.

[] Konsultacje z pracownikami na temat wprowadzenia odpowiednich zmian w Srodowisku pracy.
L] Pomiar i monitorowanie parametréw Srodowiska pracy.

L] Zatrudnianie ekspertdw przy projektowaniu (lub odnawianiu) stanowiska pracy.

EKRANY KOMPUTEROWE

Zapewnienie wyposazenia stanowiska pracy w odpowiedni sprzet.

Uwzglednienie aspektu ergonomicznego przy projektowaniu (lub odnawianiu) stanowiska pracy.
YPOSAZENIE STANOWISKA PRACY

Regularne sprawdzanie wyposazenia.

= O

Organizowanie miejsca pracy zgodnie z zasadami ergonomii.
NTERAKCJE CZLEOWIEK-MASZYNA (PROGRAMOWANIE ERGONOMICZNE)
Szkolenie pracownikow w zakresie uzytkowania oprogramowania.

Stosowanie nowoczesnych rozwiazan (nowszych, poprawionych wersji programéw).
GANIZACJA PRACY

Zapewnianie pracownikom dostepu do odpowiednich instrukcji BHP.

Stata ocena skutecznosci srodkdw zapobiegawczych.

Konsultowanie z pracownikami decyzji dotyczacych organizacji pracy.

o s i

Kontrolowanie wptywu czasu i rozktadu godzin pracy na stan zdrowia.

ZAGROZENIE ZDROWIA

Poprawianie ergonomii wyposazenia stanowiska pracy, zwfaszcza organizacji przestrzennej biurko-komputer-krzesto.
Poprawianie oswietlenia i eliminacja reflekséw i odbi¢ Swiatta na monitorze.

L0 0

Systematyczne sprawdzanie stanu zdrowia pracownikéw (zwtaszcza wzroku i potencjalnych probleméw
w obrebie ukfadu kostno-szkieletowego). 3



