Zatgcznik nr 3 do Zarzgdzenia Rektora nr 18/2024
z dnia 11 czerwca 2024 r.

Nazwa i adres zaktadu pracy: Uniwersytet Muzyczny Fryderyka Chopina, ul. Okdélnik 2, 00-368 Warszawa

KARTA OCENY RYZYKA NA STANOWISKU PRACY

Data opracowania:
Nr karty: NA-

czerwiec 2024r. PZ/UMFC/2024

Nazwa stanowiska pracy

nauczyciel akademicki prowadzacy dziatalnos¢ dydaktyczng -

praca zdalna

Liczba oséb pracujacych Zgodnie z rejestrem

na stanowisku szkolen bhp i zapoznaniem
z oceng ryzyka
zawodowego

Stosowane na danym
stanowisku maszyny i inne
urzadzenia, narzedzia i
materiaty:

- telefon komoérkowy,

- laptop (komputer),

- monitor ekranowy

- klawiatura, myszka
komputerowa,

- podstawka pod laptopa,
- stolik do pracy,

Wyszczegdlnienie zadan wykonywanych na stanowisku
pracy

Prowadzenie zaje¢ dydaktycznych. Praca przy
komputerze/laptopie i zwigzanego z nim sprzetu, staty doptyw
informacji i gotowos¢ do odpowiedzi. Uczestniczenie w
telekonferencjach i spotkaniach za pomocg srodkéw
komunikacji elektronicznej. Praca wykonywana jest w
pomieszczeniu lub jego wydzielonej czesci, wskazanej przez
pracownika i uzgodnionej z pracodawca.

Stosowane na
stanowisku srodki
ochrony zbiorowej i
indywidualnej:

Dokumenty odniesienia:

PN-N-18002

przepisy prawne

instrukcje
- krzesto do pracy przy procedury
komputerze
Oszacowanie
. P .. Mozliwe skutki | Ciezko$¢ |Prawdopodobiens ryzyka/ Dziatania
Lp. Zagrozenia Zrédto zagrozenia .. . < x .
zagrozenia szkod two dopuszczalnos¢ profilaktyczne
ryzyka
dojscia, nierébwne powierzchnie, a) zapewnienie réwnej,
przewody elektryczne na podtodze, niesliskiej powierzchni podtég
pozostawione otwarte szuflady, brak |urazy ciata Srednia mato prawdopodobne |mate/dopuszczalne (podtoza) - uzupetnianie na
porzadku, zbyt duze zageszczenie biezagco ubytkow podioza i
Lo i mebli wyréwnanie nawierzchni oraz
Potkniecia sie, poslizniecia, . .
usuwanie rozlanych ptynow,
1. |upadek na tym samym [T T S T




poziomie

zbyt mata powierzchnia
pomieszczenia do pracy

urazy ciata

mata

mato prawdopodobne

mate/dopuszczalne

D) Zdlriowdllie s£izeyolnie)
ostroznosci, utrzymanie
porzadku,

c) wtasciwe zabezpieczanie
luzno zwisajgcych przewodéw
elektrycznych.




Obcigzenie psychospoteczne

tempo pracy, praca czesto
przebiegajgca pod presjg czasu,
termindéw, ktére nalezy dotrzymacg,
praca stawiajgca duze wymagania

poczucie izolacji spotecznej

spadek wydajnosci
pracy, zmniejszenie
satysfakcji z pracy
zaburzenia poczucia
rownowagi cyfrowej
pomiedzy pracg a
zyciem osobistym
wypalenie zawodowe,
absencja chorobowa,
konflikty i izolacja
spoteczna,

staba koncentracja,
drazliwo$¢, zaburzenia
pamigci.

$rednia

mato prawdopodobne

mate/dopuszczalne

a) zapewnienie wiasciwej
atmosfery w pracy/ szkolenia
wewnatrzzaktadowe

$rednia

mato prawdopodobne

mate/dopuszczalne

a) stwarzanie mozliwosci
wymiany do$wiadczen w
wirtualnych zespotach
wykonujgcych prace zdalng w
celu przeciwdziatania poczuciu
izolacji spotecznej oraz braku
wsparcia informacyjnego i
emocjonalnego,

b) okreslanie zasad organizacji
spotkan, telekonferencji
pracownikdw wykonujgcych
prace zdalng z pracownikami
pracujgcymi w siedzibie
pracodawcy w celu
przeciwdziatania wykluczeniu,
c) stosowanie rozwigzan z
zakresu relaksacji — joga,
medytacja — ale takze
Swiadome ograniczanie
nowoczesnej technologii.




Obcigzenie psychospoteczne

staba komunikacja i wspétpraca ze
wspotpracownikami,
niewystarczajgce wsparcie ze strony
przetozonego

brak réwnowagi miedzy zyciem

spadek wydajnosci
pracy, zmniejszenie
satysfakcji z pracy
zaburzenia poczucia
rébwnowagi cyfrowej
pomiedzy pracg a
zyciem osobistym
wypalenie zawodowe,
absencja chorobowa,
konflikty i izolacja
spoteczna,

staba koncentracja,
drazliwo$c¢, zaburzenia
pamieci.

Srednia

mato prawdopodobne

mate/dopuszczalne

a) tworzenie narzedzi i zasad
umozliwiajgcych kontakty i
konsultacje pracownikéw z
przetozonymi oraz
wspotpracownikami w celu
monitorowania trudnosci w
wykonaniu zadan, okreslenie
potrzeb w zakresie wsparcia
pracownika,

b) przeciwdziatanie w
pojawianiu sie takich
negatywnych zjawisk, jak
cyberbullying

a) poinformowanie rodziny i
znajomych o zasadach, w
jakich godzinach pracownik
nie jest do ich dyspozycji oraz
o zadaniach specjalnych
wymagajgcych catkowitej,

Srednia prawdopodobne Srednie/dopuszczalne |czasowej izolacji (np.
prywatnym a zawodowym LCZESINICING W
telekonferencjach),
b) sprawy prywatne nalezy
realizowa¢ w planowanych
przerwach w pracy lub odtozyé
je do czasu jej zakonczenia
problemy w postugiwaniu §i¢ podwyzszone a) szkolenia
sprzetem komputerowym i .. |cisnienie krwi, b) wsparcie w zakresie
oprogramowaniem, stata gotowos¢ | oqjapienie widzenia, | L umiejetnosci radzenia sobie ze
Scz)yicjabnlieerirzfzzg’rzailc;zg,ilr(ilyacgr:e;\ niestrawnosé, srednia prawdopodobne srednie/dopuszczalne stresem,
X frustracja i zagubienie C) zapewnienie sprawnie
Stres cyfrowy (technostres .o .
yfrowy ( ) |ekranowych pray jednoczesnym 1, uqiy ostabienie dziatajacej obstugi IT.
przetwarzaniu duzej ilosci informac;ji zdolnosci do
podejmowania decyzji,
wzrost agresji, kfopoty ]
problemy ze sprzetem z koncentracja i snem a) szkolenia,
komputerowym i tgczami Srednia prawdopodobne srednie/dopuszczalne |b) zapewnienie sprawnie

internetowymi

dziatajgcej obstugi IT.




przygotowywanie positkow,

a) przestrzeganie zasad
bezpiecznej pracy,

Poparzenia gotowanie, przelewanie gorgcej urazy ciata mata mato prawdopodobne |mate/dopuszczalne b) zachowanie szczegdlnej
wody, gorgcych napojow ostroznosci, wzmozona
uwaga.
nieprawidtowa pozycja ciata w
czasie pracy wynikajgca m.in. z a) zapewnienie minimalnych
zastosowania nieergonomicznego wymagan bhp oraz ergonomii
siedziska, za wysoko mata prawdopodobne mate/dopuszczalne

Przecigzenie uktadu
mie$niowo-kostnego

umieszczonego monitora, braku
oparcia dla nadgarstkow,
przedramion, stop

wykonywanie czynnosci

choroby uktadu kostno
- szkieletowego (stany
zwyrodnieniowe
kregostupa bdle
nadgarstka i barkow)

przy organizacji stanowiska
pracy z monitorami,

b) stosowanie pracy
przemiennej z pracami nie
obcigzajgcymi narzad wzroku i
wykonywanymi w innych
pozycjach ciata,

powtarzalnych (postugiwanie sie mata mato prawdopodobne |mate/dopuszczalne
klawiaturg, myszka komputerowsg)
nleergqnomlczna organizacja mata prawdopodobne mate/dopuszczalne
stanowiska pracy
a) stosowanie wtasciwych
. ) dfrugotrwa.ﬂe przebywanie w pozyciji choroby ukladu kostno metod pracy,
Praca w wymuszonej pozycji |siedzgcej, w tym praca przy : b) szkolenia,
. : . - szkieletowego, mata prawdopodobne mate/dopuszczalne .
ciata komputerze, nieergonomiczna - c) ergonomiczne
o . przemeczenie . . .
organizacja stanowiska pracy zorganizowanie stanowiska
pracy
racujgce urzadzenia, rozmowy, . . —
zygnajg/ telefoic’;w W W a) poinformowanie rodziny i
pomieszczeniach o ztych warunkach|pozastuchowe mata prawdopodobne mate/dopuszczalne .znka.u%mycdh ,° zars]adach, W'k
akustycznych, hatas pochodzacy z |dziatanie hatasu Jakich godzinach pracowni
zewnatrz budynku (zmeczenie nie jest do ich dyspozycji oraz
Nadmierny hatas L 0 zadaniach specjalnych
rozdraznienie itp..), . o
Mozliwosé wymagajgcych catkowitej,
wykqnywana W 5 uszkodzenia stuchu czasowej izolacji (np.
pomieszczeniu, w kiorym mata prawdopodobne mate/dopuszczalne uczestnictwo w

pracujg lub przebywajg
takze inne osoby

telekonferencjach),




Nadmierne obcigzenie
aparatu mowy

przecigzenie strun gtosowych

spowodowane prowadzeniem zaje¢

dydaktycznych, czestym
podnoszeniem gtosu

uszkodzenie strun
gtosowych, ktére
moze doprowadzi¢ do
powstania choroby
zawodowej (guzki
gtosowe twarde,
wtérne zmiany
przerostowe fatdow
gtosowych, niedowtad
miesni fatdow
gtosowych)

Srednia

mato prawdopodobne

mate/dopuszczalne

a) Przestrzega¢ poprawnej
emisji glosem podczas swojej
pracy (stosowa¢ oddychanie
przepong),

b) Ograniczy¢ nadmierne
obcigzenie narzadu mowy,

¢) Ograniczy¢ poziom hatasu,
d) Stosowac¢ czeste wietrzenie
pomieszczenia pracy.

e) Spozywac napoje o
temperaturze pokojowej.

f) Systematycznie wykonywac
badania profilaktyczne.

10.

Porazenie prgdem
elektrycznym

uszkodzona instalacja elektryczna,

uszkodzone ztgcza, niewtasciwa
izolacja przewodow, uzywanie
uszkodzonego sprzetu

poparzenia, $mieré

srednia

mato prawdopodobne

mate/dopuszczalne

a) okresowe ogledziny
przewodow i potgczen,

b) naprawa uszkodzonych
gniazd, uszkodzonej instalaciji,
uszkodzonego sprzetu




wielogodzinna intensywna praca
wzrokowa podczas pracy przy
komputerze (niewtasciwy kat
obserwaciji podczas pracy z
wykorzystaniem podwdjnych

wady wzroku,
subiektywne objawy
zmeczenia wzroku
zwigzane z pracg z
komputerem

1. wzrokowe:

a) stosowanie o$wietlenia
zapewniajgcego komfort pracy
wzrokowej,

ograniczenie ol$nienia,

:)ndobrll gglici):]v;, ;Ik(-,;aonsi!;ﬂgggme Zz,;;?:ee Vlvb;szen,-e mata prawdopodobne mate/dopuszczalne b) stosoquig przemw w pracy
ekranu, tetnienie zn’akéw P ! ’ ¢) zapewnienie okularow
xranu, '¢ o problemy z korygujgcych wzrok zgodnie z
niewtasciwe ustawienie kontrastu), |prawidtowym zaleceniem lekarza
Niewtasciwe oswietlenie stanowiska |ogniskowaniem ’
Przecigzenie narzadu wzroku, |Pracy obrazu
odczucie niewygody widzenia 2. oczne: sucho$c,
10. |- trudnosci rozrézniania swedzenie, pieczenie,
szczegotow i wykonywania zaczerwienienie,
Czynnosci zZmeczenie oczu
(szczegdlnie ucigzlive
dla 0s6b noszacych a) okna nalezy wyposazy¢ w
soczewki kontaktowe) odpowiednie urzadzenia
nadmierne nastonecznienie 3. ukladowe: bole i mata prawdopodobne male/dopuszczalne eliminujgce nadmierne
stanowiska pracy, zawroty glowy, operowanie promieni
zaburzenia stonecznych padajgcych na
2ofgdkowe, bole stanowiska pracy
mig$niowo-
Szkieletowe
4. czynnoSciowe: np.
Swiattowstret.
Zbyt mata, ponizej 40%, wilgotnos¢
powietrza w pomieszczeniu pracy, - |zte samopoczucie,  |mata mato prawdopodobne  [mate/dopuszczalne
zle dziatajgca wentylacja przewlekte béle gtowy, a) zapewnienie prawidtowej
podraznienia btony wilgotnosci w pomieszczeniu
Sluzowej nosa, oczu i (optymalna wilgotnosc¢ 40 -
gardta, stany 50%),
Choroby zwigzane z tzw. zbyt niska temperatura w uczuleniowe skory, b) zapewni¢ temperature w
11. |, o : . 0 . mata mato prawdopodobne [mate/dopuszczalne . . . 100
chorym budynkiem pomieszczeniu pracy <18°C alergie, ktopoty z pomieszczeniu powyzej 18°C,
koncentracjg, c) w okresie upatéw ustalié
permanentne zasady pracy w godzinach, w

zbyt wysoka temperatura w
pomieszczeniu pracy >28°C

poczucie zmeczenia i
otepienia, pogorszenie
stanu zdrowia

mata

mato prawdopodobne

mate/dopuszczalne

ktérych temperatura otoczenia
jest nizsza.




Urazy "mechaniczne",
okaleczenia i skaleczenia

mata powierzchnia pomieszczenia
do pracy, brak porzadku na

a) odpowiednia organizacja
przestrzeni do pracy,

12. |palcéw u rgk, uderzenie, stanowisku pracy, elementy urazy ciata mata prawdopodobne mate/dopuszczalne b) utrzymanie tadu i porzadku
przygniecenie przez wystroiu domowe‘ o na stanowisku pracy,
przedmioty ystrol 9 C) wzmozona uwaga

a) systematycznie odkurzanie
stanowiska pracy oraz
uzywanego sprzetu na tym
A uczulenia, zte stanowisku,
kurz ogélny - mata mato prawdopodobne  |mate/dopuszczalne . -
samopoczucie b) utrzymanie w czystosci
pomieszczenia pracy i
pomieszczen higieniczno-
sanitarnych
13. |Czynniki chemiczne i pyty
dym pochodzacy z palenia wyrobéw a) w czasie wykonywania
tytoniowych i palenia papieroséw pracy nie powinno sie pali¢
elektronicznych, srodki do Sl s . wyrobéw tytoniowych i pali¢
. . X mozliwos¢ choréb . . .
czyszczenia pomieszczen w tym . papieroséw elektronicznych,

: P uktadu oddechowego i |[mata prawdopodobne mate/dopuszczalne . e .
pomieszczen higieniczno- uczulen b) nalezy stosowac $rodki
sanitarnych, zanieczyszczenia ostroznosci podczas uzywania
powietrza wynikajgce z wadliwego Srodkow czystosci do
systemu wentylac;ji utrzymania higieny

a) zachowanie szczegolnej
ostroznosci podczas uzywania
materiaty tatwopalne, urzadzenia poparzenia termiczne otwartego ognia,

14. |Pozar ; " |duze mato prawdopodobne  |$rednie/dopuszczalne |b) bez zbednej zwioki

elektryczne, palenie tytoniu

Smieré

reagowac na kazde
uszkodzenie instalaciji
elektrycznej




