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‘Doar o clipa’ nu este
niciodata suficient de sigur

Rutina te orbeste. O situatie periculoasa apare adesea pentru ca nu ne analizam suficient propriul comportament.
A face ceva ,repede” pe un scaun sau pe o scara subreda inseamna sa provoci un accident.

X

.~ Aceasta treaba trebuie sa fie terminata
Cand suntem ,In zona", lucram uneori in conditii nesigure,
chiar daca stim ca nu este bine. Urmatoarele ,afirmatii” pot

parea familiare: a
1
Ic ) ToP
~ . M o, e . ~ /
« ,Aminceput deja. Nu ma intorc pana la dubita sau la atelier ; \ e > P[NTR(/{
pentru a lua uneltele potrivite.” — - e 4ty SiG O(KANM,
> ’ll- “"'.'lldﬂn- .4, = ' - j N
» ,Treaba trebuie sa fie terminatd. Luarea masurilor de =Y ; AT TiMp/!
securitate adecvate necesita prea mult timp.” Bl
1 adecval Me L S [, /
« ,De ce sa complicam lucrurile daca se poate face simplu? /// i
c o . > > o | [ /
« ,Si colegii mei procedeaza la fel. Daca nu fac asta, cred ca 4‘ B |
fac multa valva.” | e

Dar rationand in acest fel, incurajezi un comportament
nesigur.

Reflectati asupra sigurantei la locul de munca

Comportamentul periculos provine adesea din lipsa unui comportament
constient. Pentru a lucra in sigurantd, mai intai trebuie sa va ganditi la

ceea ce este necesar pentru a face acest lucru. Inainte de a merge la 0

Raportati si accidentele evitate la limita
Rasplatiti comportamentul sigur si raportati
lucrurile care au fost pe punctul de a

merge prost. Astfel de rapoarte sunt foarte
importante pentru cresterea gradului de
constientizare si prevenirea accidentelor
reale. Si invatati din asta cum puteti
imbunatati lucrurile.

locul de munca, efectuati analiza riscurilor de ultim moment (LMRA).
Luati-va cateva minute pentru a va intreba:

« Cum arata activitatea mea si de ce am nevoie pentru a lucra in
siguranta?

 Au fost luate toate masurile necesare pentru siguranta?

« Am la dispozitie toate instrumentele si resursele?

« Am la dispozitie echipamentul individual de protectie adecvat?

O buna pregatire este jumatate din munca!

. - « Uitati-va atent la situatie si la imprejurimi.
Siguranta este responsabilitatea dvs.

Dar si superiorul dvs. ar trebui sa va sprijine in acest sens.
impreuna, decideti cum s& lucrati in sigurantd. Vorbiti cu colegii

m

dvs. daca fac ceva ', foarte rapid”, dar care nu este sigur. Oferiti

« Informati-va cu privire la cerintele de actiune.

« Verificati in prealabil ce resurse si cate persoane
sunt necesare.

» Realizarea sau aprofundarea proiectului

ajutor pentru a face acest lucru in siguranta. . , , , ,
Identificarea pericolelor si evaluarea riscurilor.

VEILIG —
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Lucrul in conditii de siguranta este ceva ce faceti impreuna,

chiar daca nu vorbiti aceeasi limba.

n acest articol, veti afla cum puteti lucra in siguranta impreun3 cu colegii dvs. Dar ce se intimpla daci cineva are
dificultati in a urma aceste instructiuni deoarece nu vorbeste (bine) limba? Pentru a crea impreuna un mediu de lucru
sigur, trebuie sa implicam pe toata lumeal!

Tn industria noastra, forta de munca din alte tari este extrem de necesara. Acest lucru afecteazi pe toat3 lumea de pe santier.
Daca olandeza nu este limba dvs. materna sau daca colegul dvs. nu vorbeste limba (bine), poate fi dificil sa comunicati despre
siguranta.

Sfaturi in cazul unei bariere lingvistice

Q Implicati vorbitorii altor limbi in demararea activitatii. Lasati-i sa contribuie si puneti-le intrebari pentru a verifica daca
totul este clar.

Folositi un ,limbaj” clar pentru toata lumea. Cu ajutorul pictogramelor si al gesturilor, puteti comunica rapid lucruri
importante.

Desemnati un partener care sa sprijine vorbitorii altor limbi si la care acestia sa poata apela atunci cand au intrebari.

IA poate fi un instrument util pentru traduceri. Dar va rugam sa retineti: nu utilizati telefonul la locul de munca. Acest

lucru poate distrage atentia si chiar crea situatii nesigure.

Diferente culturale

Bariera lingvistica nu este singurul obstacol in calea

comunicarii. Diferentele culturale pot duce, de asemenea, la

confuzie.

« Tn unele t3ri, oamenii gestioneazs ierarhia la locul de
munca in mod diferit. Acest aspect poate ingreuna
comunicarea cu un superior sau un coleg mai in varsta in
cazul unei situatii periculoase.

- Stanjeneala poate juca, de asemenea, un rol important.
Cineva ar putea sd nu indrazneascad sa puna intrebari
atunci cand nuintelege o instructiune de siguranta.

- Standardele de siguranta de aici pot fi diferite de cele din
tara de origine a unei persoane.

Pentru a depasi aceste diferente, trebuie sa ne dorim sa ne intelegem reciproc. Participati la conversatie, puneti intrebari si oferiti
ajutor acolo unde este necesar. Aratati interes pentru trecutul cuiva. Si faceti-i pe oameni sa simtd ca pot pune ei insisi intrebari. In
acest fel, veti afla de ce actioneaza intr-un anumit fel si cu ce situatii s-ar putea confrunta.

Implicarea tuturor in lucrul in conditii de siguranta

S-ar putea sa constatati ca va intrerupe fluxul de lucru atunci cand trebuie sa puneti intrebari sau sa oferiti explicatii
suplimentare. Tns& un loc de munca sigur se creeaza numai atunci cand implicati pe toatd lumea. Asadar, asumati-va
responsabilitatea pentru siguranta proprie si a celorlalti.

B A L L L L L L L L L <
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O platforma mobila de lucru la inaltime
nu este o jucarie interesanta

Folosim din ce in ce mai mult platformele de lucru mobile la

iniltime (MEWP) pentru a lucra in acest sens. Dar utilizarea Su“ T&I; LA ((AR EN {

acestui echipament implica si riscuri. Prin urmare, accesati L . )
cosul de transport fiind bine pregatiti. Retineti ca fiecare Cu Rl SCd Kl' LE M E W P 2

platforma mobila de lucru este diferita, nu va asumati riscuri s
si respectati regulile! K | KEGN[ liN E (94
R NIVEL TNALT.

Platformele mobile de lucru prezinta numeroase riscuri
si factori care le afecteaza

Factori de influenta Riscuri
Fara coordonare © Coliziuni
Utilizare necorespunzitoare @) Capcand

Conditiile meteorologice © Pericol de cadere

Teren instabil sau noroios @) Pericol de rasturnare

Uneori, lucrurile inca merg prost atunci cand se lucreaza cu .

AARTE) e
platforme suspendate RN Ceneligrey 226
@) Cand lucrurile pot merge prost @© care sunt motivele
1A. Platforma de lucru suspendatd (MEWP) de la fata locului > 1B. Exista mai multe tipuri de platforme mobile de lucru la inaltime.
reactioneaza si se misca diferit fata de platforma de Ele pot arata similar, dar fiecare platforma functioneaza diferit.
lucru suspendata (MEWP) cu care s-a efectuat instruirea. Nu va asumati riscuri si urmati instructiunile specifice platformei

-~ o o pas ey cu care lucrati.
2A. Platforma mobila de lucru la inaltime este utilizata

i pentru ridicarea sau mutarea materialelor (de - 2B. Este interzisa utilizarea platformelor mobile de lucru la indltime
constructie). ; ca echipamente de ridicare sau de transport.
3A. Platforma mobild de lucru la indltime este utilizata > 3B. Intrarea/iesirea dintr-o platforma mobila de lucru la inaltime nu
i pentru a le permite angajatilor s3 lucreze la indltime. | este permisa.

4A. Platforma mobild de lucru la indltime este echipatd cu > 4B. Nu trebuie sa montati niciun fel de structuri pe cosul de transport.

structuri suplimentare montate independent, cum ar fi
o0 copertind impotriva ploii.

intotdeauna incepeti cu o evaluare a riscurilor si luati masurile adecvate pentru a lucra in siguranta.

« Studiati mai intdi instructiunile si/sau manualul.

« Instructiunile producatorului/societatii de inchiriere sunt intotdeauna cele mai importante.

e Evaluati riscurile de la locatie. Luati in considerare, de exemplu, terenul denivelat sau noroios, elemente proeminente ale cladirii si
asa mai departe.

« Delimitati zona de lucru din jurul si sub platforma de lucru suspendata.

« Asigurati-va ca cineva de la sol va poate oferi asistenta.

B B L L L L L LB L L -
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Stiti ce trebuie sa faceti atunci cand
ridicati si transportati greutati

Ridicarea si manipularea sunt activitati care necesita o atentie sporita la locul de munca. Stivuitoristul - persoana care
fixeaza incarcatura - are un rol important. Dar la fel stau lucrurile si cu operatorul macaralei si cu toti ceilalti de la locul
de munca. Asigurati-va ca toata lumea sta departe de macara sau de utilaj in orice moment. Nu stationati si nu circulati

pe sub o sarcina suspendata.

Persoana care ,lanseaza” sarcina este
responsabila, impreuna cu operatorul
macaralei, pentru transportul in
sigurantad al sarcinii de Ia A la B. lar acest
lucru nu se limiteaza la a va asigura ca
sarcina este asiguratd corespunzdtor.
Activitate de rutina - ,Fac asta de ani de
zile” - inseamna sa provoci accidente.

O buna pregadtire este esentiala
Ridicarea sau manipularea greutatilor
ncep intotdeauna cu un plan. Ganditi-va
cu atentie la:

 Configurare

e Teren

» Echipament de ridicare/manipulare

* Delimitarea zonei

Din ce in ce mai multe prefabricate
Piese din ce in ce mai mari sunt
livrate prefabricate sau in pachete. De
asemenea, trebuie sa ridicam sau sa
transportam aceste piese prefabricate
n conditii de sigurant. Tn timpul
deplasarii, aceste piese nu trebuie sa
se poatd desprinde, de exemplu n urma
unor lovituri sau miscari neasteptate.
Asigurati-va ca punctele de ridicare
sau de manipulare sunt cunoscute in
prealabil.

Nu faceti niciodata acest lucru

 Transportarea incarcaturilor fara informatii si instructiuni.
e Lucrul fara a delimita zona macaralei si a traiectoriei sarcinii.
 Suplimentarea unei sarcini deja suspendate Th macara.

« Pasirea pe sau urcarea pe incarcatura unei macarale (cum ar

fi un container) la indltime.

Expertiza demonstrabila

Lucrul cu o macara este supus unor cerinte de formare. Desi cerintele stricte de
formare nu se aplica macaralelor cu o capacitate de ,sub 10 tone/metru”, acest lucru
nu Tnseamna cad oricine poate si are dreptul sa lucreze cu acestea. Chiar si pentru
aceasta macara ,mai mica”, operatorul trebuie sa fie competent si sa aiba un nivel de
cunostinte echivalent cu cel al unui operator calificat.

Ridicarea nu inseamna manipulare

« Nu trebuie sa ridicati cu o masina destinata transportului. Exista unelte care pot fi
inchiriate sau achizitionate si care va permit sa utilizati o masina pentru ridicare,
precum si ca macara sau platforma mobild de lucru la Tn3ltime. Tn acest caz, sunteti
obligat sa solicitati inspectarea acestei combinatii ca dispozitiv de ridicare sau
platforma de lucru aeriana.

« Inc3rcarea si descarcarea marfurilor se face adesea cu ajutorul unui manipulator
telescopic, al unui stivuitor sau al unui elevator montat pe camion. Aceasta
fncarcatura trebuie sa fie bine ambalatad, astfel incat sa nu se poata misca si sa cada
de pe furci.

- De asemenea, pentru ridicarea greutatilor, operatorul trebuie sa aiba o vizibilitate
buna asupra imprejurimilor, iar solul trebuie sa fie stabil.

€STE ESENTIALA !
%

- :-“ )
OBUNA PREGATIRE  [IE S8 M
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Pericol din cauza prafului de cuart:
Prevenirea este mai buna decat protectia.

Perforare, taiere, frezare. De indata ce incepeti sa lucrati cu unelte pe anumite tipuri de piatra, beton sau compozite, se
elibereaza praf de cuart. Inhalarea prafului de cuart dauneaza plamanilor.

Continutul de cuart variaza in functie de tipul de piatra, dar in toate cazurile norul de particule de praf de cuart este extrem de
daunator. De asemenea, cele mai mici si invizibile particule de praf sunt cele mai periculoase. Acestea patrund adanc in plamani.

Praful de cuart in plamani duce la:
« iritarea tractului respirator - L, v
* tuse o W GAND‘T(-VA
- presiune in piept si dificultati de respiratie '
« Tn unele cazuri, cancer pulmonar

Prevenirea inainte de protectie

Pentru a evita pericolele inhalarii prafului de cuart, ar trebui sa
reducem la minimum gdurirea, tdierea sau frezarea in materiale
care contin cuart.

Daca este absolut necesar sa forati, sa taiati sau sa frezati la
fata locului, luati cel putin aceste masuri.

=4

. -":4‘.“'&;'{";"%— = T gl 2
i ,&. 5 7

-—

) 6
W\R@ﬁ cornelisged”

Prevenire G Protectie
c - Proiectarea structurilor si a materialelor de - Utilizati instrumente cu o buna extractie (consultati
constructie astfel incat s nu fie necesare www.stofvrijwerken.tno.nl)
gaurirea, tdierea si frezarea. « Utilizati alimentarea cu apa pentru a preveni praful.
- Alegeti pe cat posibil materiale cu continut redus « Asigurati ventilatia; o ventilatie suficientd este
de cuart. foarte importanta in cazul in care se elibereaza praf.
» Tn masura posibilului, alegeti o metoda de « Capacele si mastile de protectie impotriva prafului
prelucrare care elibereaza cat mai putin praf de sunt o ultima
cuart (de exemplu, taierea blocurilor in loc de
fasonare). Folositi protectie si daca faceti doar cateva gauri

sau taiati ceva cu ferastraul!

Vorbiti despre asta si impartasiti experientele
Discutati despre pericole si invatati unii de la altii care sunt
masurile de baza care functioneaza optim. Schimbul de

D . Consultati si setul de
experienta este esential. [=] [=] _
- instrumente care este
: . : : : N~ . compilat special pentru Ziua
Un dialog mai intens si o0 mai mare deschidere ne asigura o [=] p. .pu B .p .
. constientizarii sigurantei 2026.

protectie mai buna pentru noi insine si pentru ceilalti.
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Protejati-va de soare:

umbra, imbracaminte, crema de protectie solara

Ziua Constientizati ce inseamna Siguranta 25 martie 2026

Stim cu totii ca statul prea mult timp la soare este daunator pentru sanatate. Dar stiti exact cu ce riscuri va confruntati
si ce puteti face in privinta lor? Persoanele care lucreaza frecvent in aer liber sunt de pana la trei ori mai predispuse sa
dezvolte cancer de piele. Prin urmare, este important sa luati intotdeauna masuri de precautie.

1] - T > o imbracaminte de protectie
Tn primul rand cdutdm umbra pentru a evita

soarele. Cum faceti acest lucru daca pur si simplu T
nu puteti evita sa lucrati in soare? |

Dupa ce ati luat toate masurile posibile pentru a va proteja de
soare, ar trebui sa va ganditi si la imbracaminte cu protectie UV,

care va protejeaza cat mai bine de soare.

« Planificati-va munca in mod inteligent. Tncepeti * Acoperiti-va bratele si picioarele cat mai mult posibil, deci

la umbra si miscati-va odata cu soarele.
e Nu exista umbra la locul de munca? Creati-va
propria umbra, de exemplu cu o copertina sau un

purtati de preferinta pantaloni si haine cu maneci lungi. Purtati
haine respirabile pentru a nu va incalzi prea tare.

Nu purtati un tricou alb. Aceasta culoare ofera mai putina

cort pentru petreceri. Desigur, acordati atentie protectie impotriva radiatiilor UV, in special atunci cand tricoul

sigurantei atunci cand faceti acest lucru. este ud.

 Urechile si gatul sunt puncte vulnerabile cand vine vorba de
radiatiile UV. Prin urmare, atunci cand va protejati capul, purtati

< . < i NU NUMAi 0 Sapca Sau 0 casca, Ci Si 0 apdratoare de gat.
Crema de protectie solara B

Trebuie sa aplicati cu atentie crema de protectie solara pe . o - . .
plicat ’ P ’ P Radiatia UV este o cauza majora a cataractei si a altor

artile corpului care nu sunt acoperite. . o T . L. v
part P P afectiuni oculare. Asa ca nu uitati sa va protejati ochii si sa

* Verificati prognoza indicelui UV de la institutul A I El 0 BEEle:

meteorologic. De la un indice UV 31n sus, este

important sd aplicati corect crema de protectie solara!

H 4 . . \ ’
Faceti acest lucru cu crema cu SPF de minim 30. -~ == v E
~ o . o . . > <00y N
¢ In mod normal, se aplica la fiecare 2 ore. Daca transpirafi D\ 40 MMBKA’ ngTqu J
mult Tn timpul lucrului, trebuie sa faceti asta mai des! / ; \ o i

CREMA DE PROTECTIE
- SOLARA!

e Multi oameni aplica un strat prea subtire. Un strat mai

gros de crema de protectie solara oferd o protectie mai
buna.

Conceptii gresite

~Trebuie sa aplic crema de protectie solara doar in zilele
foarte insorite.”

Riscul de deteriorare a pielii va pandeste mai des decat credeti.
Trebuie sa va protejati bine incepand cu indicele UV 3. Umbra,
mbracaminte de protectie, crema de protectie solara se aplica,
prin urmare, si in zilele innorate sau reci de vara.

—

L+Atata timp cat nu ma ard, nu suntin pericol.”

Cand sunteti la soare, sunteti intotdeauna expus la radiatii UV. Daca lucrati mult Tn aer liber si nu luati suficiente masuri, acest
lucru va cauza probleme grave pe termen lung. Asta se intampla mai repede daca va ardeti, dar expunerea este daunatoare chiar
si fara arsuri

Vedeti un punct suspect pe corp? Adresati-va rapid medicului dvs. de familie. Depistand la timp cancerul de piele, puteti preveni
adesea consecinte grave.
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Pericolul gazelor de esapament
este peste tot in jurul nostru

Gazele de esapament diesel, sau emisiile motoarelor diesel, sunt cu adevarat un asasin tacut. Emisiile nu sunt doar
nocive pentru plamanii nostri, ele sunt chiar cancerigene. Prin urmare, expunerea la emisiile motoarelor diesel ar
trebui redusa la minimum. Acest lucru necesita uneori masuri radicale.

Ne confruntam cu emisiile motoarelor diesel in cadrul multor

operatiuni. Multe vehicule si utilaje sunt inca echipate cu
motoare diesel. Din fericire, acestea sunt mult mai ecologice
in zilele noastre decat erau in trecut si, acolo unde este
posibil, ne electrificam utilajele. Cu toate acestea, riscurile
pentru sandtate sunt inca prezente.

 Echipamentele de constructii rezista mult timp. Multi
angajati inca lucreaza cu sau langa masini si vehicule mai
vechi, care emit substante periculoase.

« Nu numai propriile noastre utilaje elibereaza emisii de
motor diesel. De exemplu, daca lucrati langa sosea, veti
fi cu siguranta expus la gazele de esapament si la alte
substante.

° Limitarea riscului

In mod ideal, doriti s3 creati un mediu Tn care sd nu
existe emisii de la motoarele diesel. Dar expunerea
nu poate fi intotdeauna prevenita. De exempluy,
atunci cand se lucreaza langa o autostrada sau cand
sunt necesare agregate pe un santier de constructii.
De aceea, este important sa limitati acest risc cat
mai mult posibil.

Ce puteti face?

« Informati-va despre optiunile pentru echipamente mai
ecologice.

e Opriti intotdeauna un motor diesel atunci cand nu este
necesar sau nu mai este in functiune.

« Tn timpul lucrului, pastrati o distant3 cat mai mare fata de
vehiculele si utilajele diesel.

« Vehiculul functioneaza cu motorina? Uitati-va cu atentie la
stilul dvs. de conducere; accelerati si demarati calm.

De asemenea, discutati cu angajatorul dvs. pentru a

pastra siguranta la locul de munca:

« Solicitati un set de instrumente privind modul de reducere
a riscurilor legate de emisiile motoarelor diesel.

« \/edeti sau experimentati o situatie nesigura? Daca da,
raportati intotdeauna acest lucru superiorului dvs.

Expunerea externa este foarte mare? VVa rugam sa indicati
acest lucru coordonatorului departamentului in care lucrati.
Acesta va discuta vorbi cu clientul in problema semnalata.

Tnchiderea unui drum aglomerat este o masura dificil3, dar

siguranta si sanatatea sunt intotdeauna pe primul loc.

(A TATA loculu
RAMANEM ViGiLeNT!..

4 .. GAZELE DE
ESAPAMENT
- NU
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Fiti atent |la pericolele legate de taiere!

Taieturile sunt printre cele mai frecvente leziuni in sectorul nostru de activitate. Taierea tendoanelor si nervilor sau
infectiile grave sunt mai frecvente decat ati crede.

Pericolul consta in modul in care manuim uneltele ascutite. Numeroasele operatiuni zilnice cu cutite, polizoare, ferastraie si alte
unelte electrice ne fac sa pierdem din vedere riscurile. De asemenea, suntem atat de obisnuiti sa manipulam sticla, panouri
ascutite sau placi ceramice, incat aproape ca nu ne mai gandim la asta.

Este esential sa fiti atent la uneltele si materialele ascutite.

e Pasul 1 | Constientizare e Pasul 5 | Planificare si organizare

Daca urmeaza sa lucrati cu unelte ascutite sau
materiale ascutite, intrebati-va de fiecare data cum
puteti face acest lucru in cel mai sigur mod posibil.
Puneti intrebari, cititi manualele si protejati-va
corespunzator.

Pasul 2 | Formare si instruire

Instruirea adecvat va ajuta sa manipulati cu atentie
uneltele si materialele ascutite. Exista multe truse
de instrumente disponibile. Asadar, intrebati-va
superiorul daca puteti lua o astfel de trusa de scule.
De asemenea, producatorii ofera adesea instructiuni
afisate chiar pe produsele lor.

Pasul 3 | Unelte sigure

Care este cel mai sigur instrument pentru munca dvs.?
Luati in considerare, de exemplu, polizoarele cu viteza
redusad, lamele speciale de siguranta sau ferastraiele cu
protectie impotriva reculului. Unelte specifice, cum ar fi
clema pentru fatade utilizata la ridicarea suprafetelor

Planificati-va activitatea cu atentie. Lucrarile
neasteptate si neplanificate cu materiale si unelte
ascutite prezinta cele mai mari riscuri. Pastrati locul
de munca ordonat, lucrati cu atentie si respectati
metodele de lucru stabilite.

Pasul 6 | Echipament individual de protectie

Purtati echipament de protectie individuala (EPI)
adecvat. Acesta include adesea manusi de protectie
rezistente la tdieturi si, pentru anumite lucrari,
protectii pentru antebrat.

. o TAIEREA
VITATI DEGETE(OR !

netede, pot contribui, de asemenea, la siguranta muncii E

o iINTOTDEAUNA.

° Pasul 4 | Locul de munca sigur

In multe situatii, riscul este determinat de
amplasament si locatie. Evitati pe cat posibil lucrarile
ad hoc cu unelte ascutite. Verificati intotdeauna mai
intadi daca puteti efectua aceasta lucrare in conditii
controlate.
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Efortul fizic face parte din meserie,
dar trebuie sa va cunoasteti limitele

Efortul fizic face parte din munca noastra. Aceasta nu este o problema, dar, desigur, trebuie sa evitati solicitarea
excesiva. Cum faceti acest lucru? Si ce infelegem de fapt prin efort fizic?

Efortul fizic este adesea asociat cu munca manuala grea. Ne gandim la operatiuni de ridicare, tragere, impingere. Dar si anumite
posturi de lucru va solicita corpul. Luati in considerare, de exemplu, lucrul deasupra inaltimii umerilor sau, mai degraba, lucrul pe
genunchi. Efectuarea aceleiasi munci grele timp indelungat, fara pauzad, sau adoptarea unei posturi de lucru necorespunzatoare
sunt, de asemenea, ddundtoare pentru dvs. In plus, mediul de lucru joac3 un rol important. Lucrul pe un teren neuniform sau intr-
un mediu foarte rece sau foarte cald va afecteaza corpul.

Capacitatea fizica
Efortul fizic nu este neaparat rau, doar in exces poate deveni daunator. Capacitatea dvs. fizica joacd, de asemenea, un rol
important. Factori precum oboseala, stresul si varsta determina partial volumul de munca pe care il puteti presta.
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Strategia de igiena ocupationala
Sunteti deja familiarizat cu strategia de igiena ocupationala? Aceasta inseamna ordinea in care luati anumite masuri pentru a lucra
in siguranta. De asemenea, utilizati-o pentru a reduce efortul fizic.

Masuri la sursa
Puteti elimina complet munca solicitanta din punct de vedere fizic?

De exemplu prin:

 Utilizarea prefabricatelor

e Utilizarea de materiale mai usoare

e Livrarea materialelor grele la inaltime in avans, astfel incat sa nu trebuiasca sa le mutati singur
 Utilizarea de masini pentru efectuarea lucrarilor, cum ar fi masini de pavat sau roboti de demolare

Masuri tehnice si organizatorice
Exista instrumente sau metode de lucru care sa-mi faca munca mai putin solicitanta din punct de vedere fizic?

De exemplu, putem...

e Utiliza instrumente de ridicare

e Reglaindltimea de lucru

e Roti sarcinile cu colegii, astfel incat sa nu facem aceeasi munca (grea) pentru perioade lungi la rand

Masuri individuale
Masurile individuale sunt masuri care va protejeaza personal. Exoscheletele sunt un exemplu.

PPE
Numai dupa parcurgerea etapelor 1, 2 si 3 intra in joc PPE. Luati in considerare,

De exemplu:
¢ |ncdltaminte robusta cu talpa bine incaltata
* Protectia genunchiului

Nu va fie teama sa folositi instrumente
Din fericire, exista diverse instrumente si metode de lucru pentru a va reduce efortul fizic. Acestea sunt menite sa ajute pe toata
lumea sa lucreze mai sigur si mai sanatos. Asa ca nu presupuneti ca va puteti descurca fara ele - folositi instrumentele disponibile!

ntretineti dialogul
Munca in siguranta si responsabila incepe cu o buna
planificare si pregatire a muncii. Pentru unele dintre masurile

mentionate, depindeti de angajatorul sau clientul dvs. Dar O O Aruncati o privire si la setul
depinde si de dvs. sa va asigurati ca efortul fizic nu devine - de instrumente care este
excesiv. Credeti ca sunt necesare masuri suplimentare : pregatit special pentru Ziua
pentru activitatea dvs.? Discutati cu supervizorul dvs. despre [=]: Constientizarii Sigurantei 2026.

optiuni.
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Fiecare trebuie sa poata
Si Sa Indrazneasca sa vorbeasca

Siguranta sociala si psihologica. Este posibil sa auziti vorbindu-se despre acesti termeni. Dar ce intelegem exact prin
aceasta? Si cum puteti preveni transformarea locului de munca intr-un mediu social nesigur?

Siguranta sociald Tnseamn3 protectia impotriva amenintarilor venite din partea altora in cadrul unui mediu social. n acest caz,
mediul dvs. de lucru. Exemple de astfel de amenintari includ intimidarea, discriminarea, hartuirea sexuald, agresiunea si violenta.

Siguranta psihologica inseamna un climat pozitiv in cadrul unei organizatii sau al unei echipe. Se simte toata lumea libera sa
vorbeascad fara teama de consecinte? La urma urmei, asta este ceea ce trebuie pentru a obtine rezultate mai bune impreuna.

Asadar, sunt doua lucruri diferite, dar sunt legate intre ele.

Siguranta sociala si psihologica in echipa dvs.
Intrebati-va daca recunoasteti oricare dintre aceste situatii.

€@ Vedeti sau experimentati o situatie nesigura. Ezitati s va exprimati opinia, deoarece va este teama c3 oamenii vor
considera ca sunteti exagerat sau dificil.
O Cineva va spune ceva despre o situatie nesigura. VVa ganditi: ,Vezi-ti de treaba ta” sau ,Stiu ce fac, serios".

DE CE N Sss... MAl INTA
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Va suna cunoscut? Atunci poate ca acel climat pozitiv din
echipa dvs. nu este Tnca asa cum v-ati dori s3 fie. Tn mod
neintentionat, acest lucru creste si riscul de nesiguranta
sociala. Fiecare membru al echipei trebuie sa fie capabil si

sda indrazneasca sa vorbeasca. Prin urmare, este important
sa renuntati la atitudinea initiala si sa va angajati in

conversatie. ~ -, P Zaanl )

Opriti-va, ganditi-va, actionati
Tn acest sens, utilizati metoda ,Opriti-va, ganditi,
actionati”.

Cum rezolvati cel mai bine situatiile mentionate?

Q Va temeti de consecinte daca vorbiti despre o situatie
nesigura? Initiati o conversatie cu superiorul dvs.
Discutati Tmpreuna cum sa abordati aceasta problema
ca echipa.

© Nu sunteti de acord cu cineva care vi se adreseaza?
Atunci: Opriti-va, ganditi, actionati.

Opriti-va: Nu reactionati imediat, nu va exprimati opinia
initiala. Numarati mai intadi pana la 10.

Ganditi-va: Ganditi-va ce consecinte ar avea

aceasta hotarare. Poate ca ii impiedica pe oameni sa
indrazneasca sd vorbeasca. Acest lucru, la randul sau,
poate duce la nesigurant social3. In schimb, ganditi-v3
ce intrebari puteti adresa celeilalte persoane pentru a 0| =]
rezolva pozitiv situatia. -
Actionati: Puneti intrebari si implicati-va in conversatie.

Doriti sa aflati mai multe? Daca da,
consultati setul de instrumente
|E|: »Siguranta sociala si psihologica”!






