Ocena ryzyka zawodowego dla stanowiska pracy zdalnej
Dokumentacja BHP / Ocena Ryzyka Zawodowego (ORZ)

Stanowisko pracy: Pracownik wykonujący pracę zdalną (biurową / administracyjną)
Metoda oceny: RISK SCORE / Matryca 3x3
Data opracowania: Październik 2026 r.

1. Opis stanowiska i charakterystyka pracy zdalnej
Praca zdalna polega na wykonywaniu obowiązków służbowych poza siedzibą pracodawcy, najczęściej w miejscu zamieszkania pracownika, z wykorzystaniem środków komunikacji elektronicznej (komputer, telefon, dostęp do Internetu). Do głównych zadań należy praca przy komputerze, obsługa dokumentacji elektronicznej, udział w spotkaniach online oraz kontakt telefoniczny z klientami lub współpracownikami.
2. Karta oceny ryzyka zawodowego
	Lp.
	Zagrożenie / Czynnik niebezpieczny
	Źródło zagrożenia
	Skutki / Następstwa
	P
	S
	R
	Działania korygujące / profilaktyczne

	1
	Obciążenie układu mięśniowo-szkieletowego
	Długotrwała praca w pozycji siedzącej, nieergonomiczne krzesło lub biurko
	Bóle kręgosłupa, narządów ruchu, schorzenia przewlekłe
	Średnie
	Małe
	MDT
	Stosowanie ergonomicznego fotela i biurka, robienie regularnych przerw (5 min po każdej godzinie), ćwiczenia rozciągające.

	2
	Obciążenie wzroku (stres fizyczny)
	Praca przy monitorze ekranowym, niewłaściwe oświetlenie stanowiska
	Zmęczenie oczu, pieczenie, pogorszenie ostrości widzenia, bóle głowy
	Średnie
	Małe
	MDT
	Zapewnienie odpowiedniego oświetlenia (naturalne/sztuczne), właściwa odległość od monitora (50-70 cm), zasada 20-20-20.

	3
	Porażenie prądem elektrycznym
	Uszkodzone przewody, gniazdka, zasilacze sprzętu komputerowego
	Oparzenia, urazy fizyczne, porażenie prądem
	Małe
	Duże
	MDT
	Regularna kontrola stanu technicznego sprzętu, zakaz używania uszkodzonych kabli i przedłużaczy.

	4
	Upadek na tym samym poziomie (potknięcie/poślizgnięcie)
	Nierówne podłogi, nieuporządkowane kable, przedmioty na drodze komunikacyjnej
	Stłuczenia, skręcenia, złamania kończyn
	Średnie
	Małe
	MDT
	Utrzymanie ładu i porządku w strefie pracy, zabezpieczenie i uporządkowanie przewodów zasilających.

	5
	Obciążenie psychiczne / Stres / Izolacja
	Brak bezpośredniego kontaktu z zespołem, trudność w oddzieleniu pracy od życia prywatnego
	Stres, wypalenie zawodowe, zmęczenie psychiczne
	Średnie
	Małe
	MDT
	Ustalenie stałych godzin pracy, zachowanie równowagi (Work-Life Balance), regularny kontakt z zespołem i przełożonym.

	6
	Zagrożenie pożarowe
	Przeciążenie instalacji elektrycznej, niewłaściwe użytkowanie urządzeń grzewczych
	Poparzenia, zatrucie dymem, straty materialne
	Małe
	Duże
	MDT
	Dbałość o sprawność instalacji elektrycznej, nieprzeciążanie gniazdek, znajomość zasad ewakuacji z budynku.



3. Objaśnienie skrótów i poziomów ryzyka
P – Prawdopodobieństwo wystąpienia zdarzenia (Małe / Średnie / Duże)
S – Skutki / Ciężkość następstw (Małe / Średnie / Duże)
R – Poziom ryzyka zawodowego:
  • MDT (Małe / Dopuszczalne): Ryzyko akceptowalne, zalecane rutynowe działania profilaktyczne.
  • ŚDT (Średnie / Dopuszczalne): Ryzyko akceptowalne pod warunkiem podjęcia środków zapobiegawczych.
  • NDT (Niedopuszczalne): Praca nie może być rozpoczęta ani kontynuowana do czasu zredukowania ryzyka.


..........................................................                                ..........................................................
     Opracował (Specjalista ds. BHP)                                     Zapoznałem/am się z oceną ryzyka (Pracownik)
