o o o

o

o o

Gazetka ,Bqgdz bezpieczny”

~Szybko” nigdy nie
jest wystarczajaco

bezpieczne Strona 2

Bezpieczna Podnosnik koszowy
praca to wysitek

zespoltowy

to nie zabawka

Strona 3 Strona 4

e

&BouwendNederland

B~ Techniek
q Nederland

Niebezpieczne

Badz czujny na

Chron sie przed

sfonncem spaliny ryzyko skaleczenia

Strona 7 Strona 8 Strona 9

Dot3cz do szkolen!

26 marca Ty i pozostali pracownicy mozecie wzia¢ udziat
w trzech réznych bezptatnych szkoleniach online.

Co robi¢ podczas Niebezpieczny pyt

prac dzwigowych i kwarcowy

podnoszenia
Strona 5 Strona 6

BEWUST
VEILIG

AF Aannemersfederatie
NL Nederland
Bouw & Infra

Obciazenie fizyczne - Kazdy powinien méc

strzez swoich granic sie wypowiedziec

Strona 10 Strona 12

Zeskanuj kod QR,
aby uzyskac wiecej
informacji.




)
0
, ]%AR
Dzien Swiadomosci Bezpieczenstwa 25 marca 2026 .
BEWUST

VEILIG —

~92VYbko, szybko" nigdy nie
jest wystarczajgco bezpieczne

Rutyna oslepia. Do niebezpiecznych sytuacji czesto dochodzi, poniewaz nie analizujemy wystarczajaco wlasnego
zachowania. ,,Szybko, szybko” wykonujac dane zadanie na stotku lub na chwiejacej sie drabinie, sami prosimy sie
o kiopoty.

~Robota musi by¢ zrobiona”

Kiedy ,dziatamy w dobrym tempie”, czasami pracujemy

w sposéb niebezpieczny, nawet wbrew rozsgdkowi. Ponizsze
stwierdzenia moga brzmie¢ znajomo:

DLA wtAsNeao
: BezrneczewerA
¥ \jE SPIESZ SE!

Juz zaczatem. Nie bede wracaf do busa ani do warsztatu
po odpowiednie narzedzia".

~Robota musi by¢ zrobiona. Stosowanie odpowiednich
$rodkéw bezpieczenstwa zajmuje za duzo czasu”, . _ 4-_— & \
.Nie bede niczego utrudnial, skoro da sie to zrobi¢ tatwiej".

.Moi koledzy tez tak robia. Jesli tego nie zrobie, uznaja, ze
przesadzam z tg ostroznoscia”. { T

Ale rozumujac w ten sposéb, zachecasz do
niebezpiecznych zachowan.

Zglaszaj rowniez sytuacje grozace

Pamiegtaj o bezpieczenstwie pracy 0 wypadkiem

Niebezpieczne zachowania czesto wynikaja z braku $wiadomosci swojego Doceniaj bezpieczne zachowania

zachowania. Aby pracowa¢ bezpiecznie, najpierw zastandw sie, co jest do i zgtaszaj sytuacje, kiedy co$ prawie

tego potrzebne. Zanim udasz sie na miejsce pracy, przeprowadz aktualna poszto nie tak. Takie zgtoszenia

analize ryzyka (LMRA). Poswiec kilka minut na zastanowienie sie: s bardzo wazne dla podnoszenia

Swiadomosci i zapobiegania

« Na czym polega moje zadanie i co jest mi potrzebne do bezpiecznej pracy? faktycznym wypadkom. Uczcie sie

» Czy podjete zostaty wszystkie niezbedne przygotowania w celu tez od siebie nawzajem, co mozna
zagwarantowania bezpieczenstwa? poprawic.

» Czy mam przy sobie wszystkie niezbedne narzedzia i sprzet?
» Czy mam przy sobie odpowiednie $rodki ochrony indywidualnej?

Dobre przygotowanie to potowa sukcesu!

Bezpieczeristwo to Twoja odpowiedzialnosé. * Zapoznaj sig z sytuacjq i otoczeniem.

Ale Twéj przetozony réwniez powinien Cie w tym wspierac. * Dowiedz sig, co jest potrzebne dla Twojego
WspdlInie ustalacie, jak nalezy pracowa¢ w sposdb bezpieczny. zadania.

Zwracaj uwage kolegom i kolezankom, jesli ,szybko, szybko” « Okresl z wyprzedzeniem, jakie Srodki pomocnicze
robig co$ niebezpiecznego. Zaoferuj pomoc, aby robi¢ to iile 0s6b potrzeba.

bezpiecznie. » Stworz lub przeanalizuj inwentaryzacje i ocene

ryzyka (RI&E).
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Bezpieczna praca to wysitek zespotowy,
nawet jesli nie znacie swoich jezykow

W tej gazecie mozesz przeczytac o tym, jak Ty i Twoi koledzy i kolezanki mozecie bezpiecznie pracowac. Ale co, jesli
ktos ma trudnosci z przestrzeganiem tych instrukcji, poniewaz nie zna (dobrze) jezyka? Aby wspélnie stworzy¢
bezpieczne srodowisko pracy, musimy wszystkich w to zaangazowac!

Branze, w ktdrych dziatamy, bardzo potrzebuja pracownikdw z innych krajéw. Wymaga to pewnego wysitku ze strony wszystkich
nas w miejscu pracy. Jesli jezyk niderlandzki nie jest Twoim pierwszym jezykiem lub Twéj kolega i kolezanka nie postuguije sie nim
dobrze lub wcale, komunikacja na temat bezpieczenstwa moze by¢ trudna.

Wskazowki dotyczace bariery jezykowej

© zaangazuj osoby obcojezyczne na poczatku pracy. Wiaczaj je do dyskusji i zadawaj pytania, aby upewnic sie, ze
wszystko jest zrozumiate.

Postugu;j sie ,jezykiem” zrozumiatym dla wszystkich. Uzywaj ikon i gestéw, aby szybko komunikowa¢ wazne kwestie.

Wyznacz osobe, ktéra bedzie wspiera¢ osoby obcojezyczne i z ktéra beda one mogty sie kontaktowaé w razie pytan.

Sztuczna inteligencja moze by¢ przydatnym narzedziem do ttumaczen. Ale uwazaj: nie korzystaj z telefonu w miejscu

pracy. Moze to rozpraszac uwage i stwarzac niebezpieczne sytuacje.

Réznice kulturowe

Bariera jezykowa to nie jedyna przeszkoda w komunikacji.
Réznice kulturowe réwniez moga prowadzi¢ do
nieporozumien.

» W niektérych krajach ludzie inaczej podchodza do
hierarchii w miejscu pracy. Moze to utrudnia¢ zwrdcenie
sie do kierownika lub starszego kolegi i kolezanki w razie
niebezpiecznej sytuacji.

« Istotnym czynnikiem moze by¢ réwniez wstyd. Ktos
moze sie ba¢ zadawac pytania, jesli nie rozumie instrukgcji
bezpieczeAstwa.

« Standardy bezpieczefstwa obowigzujace tutaj czasami
réznia sie od tych w jego lub jej kraju ojczystym.

Aby pokonat te réznice, musimy wykazywac wzajemne zrozumienie. BagdZzmy otwarci na rozmowe, zadawajmy pytania i oferujmy
pomoc w razie potrzeby. Okazujmy zainteresowanie dla czyjegos pochodzenia. A takze dawajmy ludziom poczucie, ze sami moga
zadawac pytania. W ten sposéb odkryjemy, dlaczego zachowujg sie w okreslony sposéb i z jakimi wyzwaniami moga sie mierzyc.

Zaangazuj wszystkich w bezpieczng prace
Mozesz mie¢ wrazenie, ze wybijasz sie z rytmu pracy, kiedy musisz zadawac pytania lub udziela¢ dodatkowych wyjasnien.

Jednak bezpieczne srodowisko pracy powstaje tylko wtedy, kiedy wszyscy sa zaangazowani.

Wez wiec odpowiedzialnos¢ za swoje bezpieczenstwo i za bezpieczenstwo innych.

Pl L L S L S L L L L -
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Podnosnik koszowy
to nie zabawka

Coraz czesciej uzywamy podnosnikow koszowych do pracy
na wysokosci. Jednak korzystanie z tych urzadzen wigze
sie takze z pewnymi zagrozeniami. W zwigzku z tym trzeba 2NASZ ZAGROZEM |'A PODCZAS
by¢ dobrze przygotowanym przed wejsciem na platforme FKA vy NA PODNOéNi KA(H ?
robocza. Pamietaj, ze kazdy podnosnik koszowy jest inny - nie ’

-23: Famietal ypo vl v SPoTKANIE
podejmuj ryzyka i przestrzegaj zasad! — %

_ NA szzyaE

Z uzyciem podnosnikdw koszowych wigze sie wiele zagrozen,
a takze jest wiele czynnikéw, ktére maja na to wptyw:

Zagrozenia Czynniki majace wplyw
Potracenia © Brak odgrodzen
Zmiazdzenie o Nieprawidtowe uzytkowanie
Zagrozenie upadkiem ° Warunki pogodowe
Zagrozenie przewroceniem sie ° Nieréwny lub btotnisty /\J_'\-
Podczas pracy z uzyciem podnosnikdw koszowych czasem o ' N ’”""WWMW““

co$ moze pojsé nie tak.

0 Kiedy cos jest nie tak? Q Jakie s3 tego powody?

1A. Podnos$nik koszowy na miejscu reaguje i poruszasig > 1B. Wyréznia sig wiele rodzajow podnosnikow. Cho¢ mogg wygladac
: inaczej niz podnoénik koszowy, na ktérym odbywato sie ; podobnie, kazdy podnosnik dziata inaczej. Nie podejmuj ryzyka
i § i postepuj zgodnie z instrukcja obstugi konkretnego podnosnika

i szkolenie. ;
e e - koszowego.

2A. Podnosnik koszowy stuzy do podnoszenia L , , . .
T, . L » 2B. Zabrania sie wykorzystywania podnosnika koszowego jako
i i przenoszenia materiatow (budowlanych). : .y

sprzetu dzwigowego lub podnoszacego.

3A. Podnosnik koszowy jest wykorzystywany, ab L . . L.
T L . yJ, y, o ,y, v > 3B. Wchodzenie i schodzenie z platformy roboczej na wysokosci jest
i umozliwia¢ wysiadanie ludzi na wysokosci. 1

4A. Podnosnik koszowy jest wyposazony w dodatkowe,
samodzielnie zmontowane konstrukcje, takie jak ostona
przeciwdeszczowa. '

zabronione.

» 4B. Do platformy roboczej nie wolno mocowa¢ zadnych konstrukgji.

Zawsze nalezy zacza€ od inwentaryzacji i oceny ryzyka oraz podejmowac odpowiednie srodki bezpieczefistwa.
» Najpierw zapoznaj sie z instrukcja i/lub podrecznikiem obstugi.

Instrukcje producenta/ wynajmujacego s3 zawsze najwazniejsze.

Zidentyfikuj zagrozenia wystepujace w otoczeniu. Bierz pod uwage nieréwny lub bfotnisty teren, wystajace elementy budynku itp.
Odgrodz obszar roboczy wokét i pod podnosnikiem koszowym.

Zadbaj o to, aby ktos$ na ziemi mégt udzieli¢ Ci pomocy.

Pl L L S L S L L L L -
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Pamietaj o tym, jak postepowac podczas prac
dzwigowych i wymagajacych podnoszenia

Dzwiganie i podnoszenie to zadania wymagajace szczegélnej uwagi w miejscu pracy. Rigger lub hakowy - osoba
zabezpieczajaca tadunek - odgrywa w tym wazng role. Dotyczy to rowniez operatora dzwigu i wszystkich innych oséb
w miejscu pracy. Upewnij sig, ze wszyscy zawsze zachowuja bezpieczna odleglos¢ od dzwigu lub maszyny. Nie stawaj
ani nie przechodz pod podnoszonym fadunkiem.

Osoba, ktéra mocuje fadunek, jest Udokumentowane kwalifikacje

odpowiedzialna, wraz z operatorem, za W zakresie obstugi dZwigu majq zastosowanie wymagania dotyczace wyszkolenia.

bezpieczne przemieszczenie tadunku Mimo ze surowe wymagania dotyczace wyszkolenia nie dotycza dZzwigdéw ,ponizej

z punktu A do punktu B. Wykracza 10 ton/metr”, nie oznacza to, ze kazdy moze je obstugiwac. Rdwniez w przypadku

to poza zapewnienie prawidtowego tych mniejszych dzwigéw operator musi posiada¢ odpowiednie kompetencje i taki

zamocowania tadunku. Rutynowe sam poziom wiedzy, jak przeszkolony operator.

wykonywanie poszczegoélnych zadan

w mys$l hasta ,robie to od lat", Podnoszenie to nie prace dzwigowe

to proszenie sie o wypadki.  Nie wolno wykonywa¢ prac dZwigowych przy uzyciu maszyny przeznaczonej do
podnoszenia. Mozna skorzysta¢ z wynajmowanych lub udostepnionych sprzetéw

Dobre przygotowanie jest kluczowe pomocniczych, ktére umozliwia uzywanie urzadzenia podnoszacego jako dzwigu

Prace dZwigowe i podnoszenie zawsze lub podnosnika. W takim przypadku nalezy obowigzkowo zleci¢ inspekcje takiego

zaczyna sie od planu. Dokfadnie zestawu jako urzadzenia dzwigowego lub podnosnika.

przemysl: « Zatadunek i roztadunek tadunku czesto odbywa sie za pomocg tadowarki

» Ustawienie teleskopowej, wézka widtowego lub podnos$nika widtowego. tadunek musi by¢

 Podtoze odpowiednio zabezpieczony, aby nie dochodzito do jego przesuwania lub aby nie

« Urzadzenia podnoszace/ dzwigowe moégt spas¢ z widet.

» Odgrodzenie » Nawet podczas podnoszenia operator musi mie¢ dobrg widocznos¢ otoczenia,

a podtoze powinno by¢ stabilne.

Coraz wiecej prefabrykatow

Coraz czesciej komponenty s3
dostarczane w postaci prefabrykatow
lub w formie catych partii. S3 one takze
coraz wieksze. Te prefabrykowane
elementy nalezy réwniez podnosic

w bezpieczny sposéb. Podczas
przemieszczania elementy te nigdy nie
moga sie poluzowac, na przykiad

w wyniku uderzenia albo
nieoczekiwanych ruchéw. Upewnij sig,
ze punkty podnoszenia s3 znane

z wyprzedzeniem.

o | DoBRe PRZYGOTOWANIE
B | JesT kluczowE!
i3 1 e

Nigdy nie réb tych rzeczy:
G » Podnoszenie tadunkéw bez odpowiedniego przeszkolenia i instrukcji.
Praca bez odgrodzenia wokdét dzwigu i toru ruchu fadunku.
Dodatkowy zatadunek do tadunku juz podwieszonego na dZzwigu.
Wchodzenie na lub do fadunku przemieszczanego przez dzwig
na wysokosci (np. kontener).
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Niebezpieczenstwo zwigzane z pytem kwarcowym:
lepiej zapobiegac niz zabezpieczac

Wiercenie, pitowanie, frezowanie. Pyt kwarcowy uwalnia sie natychmiast po rozpoczeciu pracy z uzyciem narzedzi
w okreslonych rodzajach kamienia, a takze w betonie lub kompozytach. Wdychanie tego pytu powoduje uszkodzenie

ptuc.

Zawartos¢ kwarcu rézni sie w zaleznosci od rodzaju kamienia, ale we wszystkich przypadkach chmura czastek pytu kwarcowego
jest ogromnie szkodliwa. Oprécz tego, nawet najmniejsze, niewidoczne czastki pytu s3 najbardziej niebezpieczne. Wnikaja one

gleboko do ptuc.

Pyt kwarcowy w ptucach powoduje:
« podraznienie drég oddechowych

* kaszel

« uczucie ucisku i dusznosci

« w niektdrych przypadkach - raka ptuc

Lepiej zapobiegac niz zabezpieczac

Aby unikna¢ zagrozen zwigzanych z pytem kwarcowym, nalezy
ogranicza¢ do minimum wiercenie, pitowanie lub frezowanie

materiatdw zawierajgcych kwarc.

Czy wiercenie, pifowanie lub frezowanie na miejscu jest
naprawde konieczne? Jesli tak, nalezy podjac¢ co najmniej
nastepujace srodki.

Zapobieganie

« Planuj prace i materiaty budowlane w taki
sposo6b, aby wiercenie, pitowanie i frezowanie nie
byty konieczne.

» W miare mozliwosci wybieraj materiaty o niskiej
zawartosci kwarcu.

» W miare mozliwosSci wybieraj metode obrébki,
ktdra uwalnia jak najmniej pytu kwarcowego (na
przyktad ciecie blokdw zamiast pitowania).

Rozmawiaj o tym i dziel sie doSwiadczeniami
Omawiaj zagrozenia i ucz sie od innych, ktére Srodki

zapobiegawcze s3 najskuteczniejsze. Wymiana do$wiadczen

jest kluczowa. Wiekszy dialog i otwarto$¢ gwarantuja, ze
mozemy lepiej chroni¢ siebie nawzajem.

MATERIAL Do
PRZEMySLENIA

Zabezpieczanie

» Uzywaj narzedzi z dobrym systemem odpylania
(wiecej informacji na stronie stofvrijwerken.tno.nl

 Korzystaj z doptywu wody, aby zapobiegac pyleniu.

« Zadbaj o wentylacje; czesta wymiana powietrza
jest bardzo wazna, jesli mimo wszystko dochodzi do
uwalniania pytu.

» Odpowiednie kaptury przeciwpytowe i maski to
ostatecznos¢, aby zapobiega¢ wdychaniu, ale nie
zastepuja one innych Srodkéw!

Zabezpieczenia stosuj rowniez, jesli wiercisz
tylko kilka otwordéw lub pitujesz niewielk3 ilo$¢
materiatul

Zapoznaj sie rowniez ze
O O p .J € :
. szkoleniem, ktére stworzono
specjalnie na Dzier Swiadomosci
Bezpieczenstwa 2026.

[=];

Pl L L S L S L L L L -
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Chron sie przed stoncem:
unikaj, zakrywaj, smaruj

Wszyscy wiemy, ze zbyt diugie przebywanie na storicu jest szkodliwe. Ale czy wiesz dokfadnie, jakie ryzyko
niesie to ze sobg i jak temu zapobiega¢? Osoby pracujace na Swiezym powietrzu maja trzykrotnie wyzsze ryzyko
zachorowania na raka skory. Dlatego wazne jest, aby zawsze zachowywac¢ srodki ostroznosci.

Unikaj > Zakrywaj

Ta forma ochrony polega przede wszystkim Po zastosowaniu jak najwiekszej ilosci srodkéw

na szukaniu cienia. Jak to zrobi¢, jesli musisz zwigzanych z unikaniem, warto rozwazy¢ réwniez odziez
pracowac na zewnatrz, w stoncu? odporng na promieniowanie UV, ktéra zapewni jak

najlepsza ochrone.
* Madrze planuj swojg prace. Zaczynaj prace

w cieniu i planuj j3 zgodnie z ruchem stonca. Zakryj ramiona i nogi w jak najwiekszym stopniu -

e W Twoim miejscu pracy nie ma cienia? Stwérz najlepiej dtugimi spodniami i koszulg z dtugimi rekawami.
wiasny cien, na przyktad za pomoca zagla Nos lekkie ubrania, aby zapobiec przegrzaniu.
przeciwstonecznego lub namiotu.  Nie nos biatych T-shirtéw. Ten kolor zapewnia stabsza

Oczywiscie pamietaj o bezpieczenstwie. ; ochrone przed promieniowaniem UV, zwtaszcza kiedy

| jest mokry.
e Uszy i szyja to obszary najbardziej narazone na
o Smaruj < , promieniowanie UV. Dlatego, chroniac gtowe, no$ nie
tylko czapke lub kask, ale takze ostone na kark.

Naktadaj duza ilos¢ kremu z filtrem na odsfoniete

obszary ciata.
Promieniowanie UV jest gléwna przyczyng za¢my

 Sprawdz prognoze sity promieniowania i innych choréb oczu. Nie zapomnij wiec o okularach
sfonecznego publikowang przez KNMI. Od sity przeciwstonecznych, aby chroni¢ oczy.
o wartosci 3 w gdre wazne jest, aby naktadac duzo
kremu z filtrem! Uzywaj co najmniej filtra SPF 30. v
e Zazwyczaj krem z filtrem naktada sie co 2 godziny. \O: ~ i n -
Jesli mocno sie pocisz w pracy, musisz go nakfadac e % gZLiA};V}/U
o 8.-Aa )
czlesuejl ’ . . P Z) SMARLU [
* Wiele osob stosuje zbyt cienka warstwe. Grubsza ?
warstwa kremu z filtrem zapewnia lepsza ochrone.

I U
Btedne przekonania :

»,Musze naktadac krem z filtrem tylko w bardzo stoneczne dni".
Ryzyko uszkodzenia skéry jest czestsze, niz myslisz. Od sity promieniowania o wartosci 3 w gdre musisz sie dobrze chronic.
Zasada ,unikaj, zakrywaj, smaruj” obowigzuje réwniez w pochmurne lub chtodne letnie dni.

,Dopoki sie nie poparze, nie jestem narazony na zadne ryzyko”.

Przebywajac na stoficu, zawsze jestes narazony na promieniowanie UV. Jesli duzo pracujesz na zewnatrz i nie podejmiesz
wystarczajacych srodkéw ostroznosci, narazasz sie na powazne, dtugotrwate problemy. Dzieje sie to szybciej w przypadku
poparzenia, ale nawet bez tego narazenie jest szkodliwe.

Zauwazasz podejrzang plamke na ciele? Skontaktuj sie z lekarzem, aby jg niezwtocznie zbadat. Zajmujac sie tym na czas, czesto
mozna zapobiec powaznym konsekwencjom.
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Niebezpieczenstwo zwigzane
ze spalinami czai sie wszedzie

Spaliny z silnikéw wysokopreznych, czyli emisje z silnikéw Diesla (DME), to prawdziwy cichy zabdjca. Emisje te s3 nie
tylko szkodliwe dla naszych ptuc, ale nawet rakotwarcze. Wtasnie dlatego musimy minimalizowa¢ narazenie na DME.

Czasami wymaga to podejmowania radykalnych krokéw.

Z DME mamy do czynienia podczas wielu prac. Wiele
pojazdéw i maszyn wcigz posiada silniki Diesla. Na szczescie
sg one dzis$ troche czystsze niz kiedys, a tam, gdzie to
mozliwe, zamieniamy maszyny na wersje elektryczne. Mimo
to zagrozenia dla zdrowia wcigz wystepuja.

» Sprzet budowlany ma diugi okres uzywalnosci. Wielu
pracownikéw nadal pracuje z uzyciem lub w towarzystwie
starszych maszyn i pojazdéw, ktére emitujg szkodliwe
substancje.

- DME emitujg jednak nie tylko nasze wtasne maszyny. Jesli
na przyktad pracujesz przy drodze, automatycznie jestes
narazony na wdychanie spalin i innych substanciji.

0 Ogranicz ryzyko
Najchetniej stworzyliby$Smy srodowisko wolne

od emis;ji z silnikéw Diesla. Jednak narazeniu nie
zawsze mozna zapobiec. Jesli na przyktad pracujesz
przy autostradzie lub jesli na placu budowy
potrzebne jest uzycie agregatéw. Wtasnie dlatego
tak wazne jest, aby minimalizowac to ryzyko w jak
najwiekszym stopniu.

€ zu3NoSC |
MySLENIE ....
S

Porozmawiaj rowniez ze swoim pracodawca o tym, jak
zapewni¢ mozliwie najwieksze bezpieczenstwo w miejscu
pracy.

= Popros o szkolenie na temat sposobdw ograniczania
zagrozen zwigzanych z DME.

» Zauwazasz lub bierzesz udziat w niebezpiecznej sytuacji?
Zawsze zgtaszaj to swojemu przetozonemu.

Poziom narazenia z zewnatrz jest bardzo wysoki? Zgtos to
swojemu przetozonemu. Porozmawia on na ten temat ze
zleceniodawcg. Zamkniecie ruchliwej drogi to drastyczny
srodek, ale bezpieczenstwo i zdrowie s3 zawsze
najwazniejsze.

Co mozesz zrobi¢?

« Zapytaj o mozliwos$¢ zastosowania czystszego
sprzetu.

» Zawsze wytaczaj silnik Diesla, kiedy nie jest (juz)
potrzebny.

 Podczas pracy zachowuj jak najwieksza odlegtos¢ od
pojazddw i maszyn z silnikiem Diesla.

« Pojazd z silnikiem Diesla? Przeanalizuj swéj styl
jazdy: przyspieszaj i ruszaj ptynnie.

... SPALINY
T0 ZAGROZ ENiE !
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Badz czujny na ryzyko skaleczenia

Skaleczenie to jeden z najczestszych urazéw w branzach, w ktéorych dziatamy. Przeciecia Sciegien i nerwow lub

nieprzyjemne infekcje niestety zdarzaja sie czesciej, niz myslisz.

Niebezpieczenstwo kryje sie w sposobie, w jaki obchodzimy sie z ostrymi narzedziami. Codzienne czynnosci wykonywane
z uzyciem nozy, szlifierek katowych, pit i innych elektronarzedzi sprawiaja, ze jesteSmy mniej Swiadomi ryzyka. Stajemy sie
rowniez tak przyzwyczajeni do pracy ze szktem, ostrymi panelami lub ptytkami ceramicznymi, ze prawie o tym nie myslimy.

Swiadomos¢ ryzyka zwiazanego z ostrymi narzedziami i materiatami jest kluczowa

° Krok 1 | Swiadomos¢ e Krok 5 | Planowanie i organizacja

Kiedy pracujesz z uzyciem ostrych narzedzi lub
materiatdw, zawsze zastandw sie, jak robic to
bezpiecznie. Zadawaj pytania, doktadnie czytaj
instrukcje i odpowiednio sie zabezpiecza;.

e Krok 2 | Szkolenie i instruktaz o

Dobre szkolenie pomaga w ostroznym postepowaniu
z ostrymi narzedziami i materiatami. Dostepnych

jest wiele szkolen na ten temat. Zapytaj wiec
Swojego przetozonego, czy mozesz z nich skorzystac.
Producenci czesto udostepniaja réwniez instrukcje
dotyczace swoich produktéw.

e Krok 3 | Bezpieczne narzedzia

Jakie narzedzie jest najbezpieczniejsze dla danej
pracy? Rozwaz na przyktad szlifierki katowe
wolnoobrotowe, specjalne noze bezpieczne lub pity
z zabezpieczeniem przed odrzutem. Specjalistyczne

narzedzia, takie jak platforma wiszaca elewacyjna N B
IGDY DOX

do podnoszenia elementdw o gtadkiej powierzchni,

Starannie planuj swoja prace. Nieoczekiwana

i nieplanowana praca z uzyciem ostrych materiatéw
i narzedzi stwarza najwieksze ryzyko.

Dbaj o porzadek w miejscu pracy, pracuj starannie

i przestrzegaj ustalonych metod pracy.

Krok 6 | Srodki ochrony indywidualnej

Stosuj odpowiednie srodki ochrony indywidualnej
(SOI). Czesto obejmuje to odpowiednie rekawice
ochronne odporne na przeciecia, a w przypadku
niektérych prac réwniez ochraniacze przedramion.

LLEPIE] MIEC

réwniez moga zwiekszy¢ bezpieczenstwo pracy. OSTKOZ.NOSC( Vi /

a Krok 4 | Bezpieczne miejsce pracy

W wielu sytuacjach lokalizacja i miejsce pracy

determinuja ryzyko. W miare mozliwosci unikaj n

doraznych prac z uzyciem ostrych narzedzi. Zawsze
sprawdz najpierw, czy mozesz wykonac¢ dane zadanie
z uzyciem prefabrykatéw lub w kontrolowanych
warunkach.
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Obcigzenie fizyczne jest czesScig naszej
pracy, ale pamietaj o swoich granicach

Obciazenie fizyczne jest czescia naszej pracy. To nic ztego, ale oczywiscie nalezy unikaé¢ nadmiernego obcigzenia. Jak to
robi¢? Co wtasciwie rozumiemy pod pojeciem ,,obcigzenie fizyczne”?

Z obcigzeniem fizycznym od razu kojarzy sie praca wymagajaca wysitku fizycznego. Podnoszenie, pchanie i ciggniecie to
oczywiste przykfady. Jednak réwniez niektdére pozycje podczas pracy obcigzaja ciato. WeZzmy na przykfad prace powyzej wysokosci
ramion lub kleczenie. Wykonywanie tej samej, wymagajacej fizycznie pracy przez dtugi czas lub przyjmowanie ztej pozycji ciata
réwniez jest szkodliwe. Srodowisko pracy réwniez odgrywa w tym role. Praca na nieréwnym terenie lub w bardzo zimnych lub
goracych warunkach takze ma wptyw na organizm.

Wytrzymatos¢ na obcigzenie

Obcigzenie fizyczne nie musi by¢ zte z samego zatozenia, ale nadmierne obcigzenie juz tak. Wytrzymatos¢ na obcigzenie
réowniez odgrywa tutaj wazna role. Czynniki takie jak zmeczenie, stres i wiek czeSciowo decyduja o tym, jakie obcigzenie
podczas pracy jeste$ w stanie wytrzymac.
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Strategia higieny pracy
Znasz juz strategie higieny pracy? To kolejnos¢, w jakiej nalezy podejmowac okres$lone $rodki, aby pracowac bezpiecznie. Stosuj te
strategie réwniez w celu zmniejszenia obcigzenia fizycznego.

Srodki podstawowe
Czy mozesz catkowicie wyeliminowac prace wymagajaca wysitku fizycznego?

Na przyktad poprzez:

e Stosowanie materiatéw prefabrykowanych

e Uzywanie Izejszych materiatow

 Dostarczanie ciezkich materiatéw na wysokos¢, aby nie trzeba byto ich przenosi¢ samodzielnie

e Uzywanie maszyn do wykonywania prac, takich jak uktadanie nawierzchni lub roboty wyburzeniowe

e Srodki techniczne i organizacyjne
Czy istnieja narzedzia lub metody pracy, ktére sprawig, ze moja praca bedzie mniej meczaca?

Czy mozemy na przyktad...

e Uzywac sprzetéw do podnoszenia

» Dostosowac wysokos¢ robocza

e Zamieniac sie zadaniami z kolegami, aby nie wykonywac tej samej (ciezkiej) pracy przez dtugi czas

e $rodki indywidualne
Srodki indywidualne to $rodki, ktdre chronia tylko Ciebie. Przyktadem takich srodkdw s3 na przyktad egzoszkielety.

sol
° Dopiero po wykonaniu krokéw 1, 2 i 3 nalezy rozwazy¢ zastosowanie SOI.

Chodzi tutaj o:
e Solidne buty z dobrze wyprofilowang podeszwa
e Ochraniacze na kolana

Nie baj sie uzywac sprzetéw pomocniczych

Na szczescie dostepnych jest wiele sprzetéw pomocniczych i metod pracy, ktére pozwalajg zmniejszy¢ obcigzenie fizyczne.
Stuza one do tego, aby pomagac wszystkim pracowac bezpieczniej i zdrowiej. Nie mysl wiec, ze mozesz sobie bez nich radzic;
wykorzystuj dostepne srodki!

Rozmawiaj o tym
Bezpieczna i odpowiedzialna praca zaczyna sie od dobrego
przygotowania. W przypadku niektérych z wymienionych

srodkéw jestes zalezny od swojego pracodawcy lub O| O Zapoznaj sie réwniez ze
zleceniodawcy. Ale to réwniez od Ciebie zalezy, czy 0 szkoleniem, ktdre stworzono
obcigzenie fizyczne nie bedzie dla Ciebie zbyt duze. Uwazasz, . specjalnie na Dzien Swiadomosci
ze Twoja praca wymaga zastosowania dodatkowych Srodkéw? [=): Bezpieczenstwa 2026.

Porozmawiaj z przetozonym o dostepnych mozliwosciach.
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Kazdy powinien moc

| mieC odwage zabrac gtos

Bezpieczenstwo spoteczne i psychologiczne. By¢ moze styszates juz kiedys te terminy. Ale co doktadnie przez nie
rozumiemy? | jak zapobiega¢ temu, Zzeby miejsce pracy nie byto niebezpieczne pod wzgledem spotecznym?

Bezpieczenstwo spoteczne dotyczy ochrony przed zagrozeniami ze strony innych oséb w srodowisku spotecznym. W tym
przypadku chodzi o sSrodowisko pracy. Przykfadami takich zagrozen sa mobbing, dyskryminacja, molestowanie seksualne, agresja
i przemoc.

Bezpieczenstwo psychologiczne dotyczy pozytywnej atmosfery w organizacji lub zespole. Czy wszyscy moga sie swobodnie
wypowiedzie¢ - bez obawy przed konsekwencjami? Jest to bowiem niezbedne dla lepszej wspoétpracy.

Bezpieczenstwo spoteczne i psychologiczne w Twoim zespole
Zastanow sie, czy rozpoznajesz siebie w ktérejs z tych sytuacji?

@ Zzauwazasz lub doswiadczasz niebezpiecznej sytuacji. Nie jeste$ pewien, czy zabra¢ gtos, poniewaz boisz sie, ze
ludzie pomysla, ze dramatyzujesz lub robisz problemy.
G Kto$ zwraca Ci uwage na niebezpieczna sytuacje. Myslisz: ,nie wtracaj sie” albo ,przeciez wiem, co robie".

S3 to wiec dwie rézne rzeczy, ale s3 one ze soba CZ?\EA/‘\‘GW;SZ ) PSSS.. Lich NAJPIERW

DA DZiESiECU

powigzane. e

Brzmi znajomo? W takim przypadku pozytywna atmosfera
w waszym zespole moze nie by¢ jeszcze taka, jakiej byscie
oczekiwali. NieSwiadomie zwieksza to réwniez ryzyko
niebezpiecznych sytuacji spotecznych. Kazdy w zespole
powinien madc i mie¢ odwage zabrac glos. Dlatego

Zatrzymaj sie, pomysl, dzialaj

Skorzystaj z metody ,Zatrzymaj sie, Pomysl, Dziataj". Jak najlepiej rozwiaza¢ dang sytuacje?
Q Boisz sie konsekwencji wypowiedzenia sie w
Zatrzymaj sie: Nie reaguj od razu, powstrzymaj sie od niebezpiecznej sytuacji? Porozmawiaj ze swoim
pierwszej oceny. Policz do 10. przetozonym. Oméwcie wspdlnie, jak mozecie
sobie z tym poradzic¢ jako zespét.
Pomysl: Zastandw sig nad konsekwencjami tej © Nie zgadzasz sie z kims, kto zwraca Ci uwage?
oceny. Moze ona spowodowac, ze ludzie bedg bac W takim razie: Zatrzymaj sie, Pomys|, Dziataj.

sie wypowiedzie¢. To z kolei moze prowadzi¢ do
niebezpiecznych sytuacji spotecznych. Zamiast tego
zastandw sie, jakie pytania mozesz zadac¢ drugiej osobie,
aby pozytywnie rozwigzac sytuacje. E E Wiecej informacji? Zapoznaj sie takze ze
szkoleniem ,Bezpieczenstwo spoteczne

Dziafaj: Zadawaj pytania i angazuj sie w rozmowe. [=]: i psychologiczne”!
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