A BIZTONSAGOS ES EGESZSEGET
NEM VESZELYEZTETO
MUNKARA NEVELESHEZ




A GINOP-5.3.7-VEKOP-17-2017-00001 azonosité szamu, ,,Jogszerii foglalkoztatas fejlesztése” elnevezésii
kiemelt projektben ,,Munkavédelmi tudasanyag pedagogusok szimara a biztonsagos és egészséget nem veszé-
lyezteté6 munkara neveléshez” témaju modszertani anyag

Ez az utmutatd a nem szakképzésben részesiilé kozépiskolas diakokat tanité pedagogusok szamara késziilt abbol
acélbol, hogy segitséget nyjtson szamukra tanuloik helyes munkavédelmi szemléletformalasahoz, a biztonsagtudatos
munkara val6 felkészitéséhez, a tandrai vagy a tanoran kiviili foglalkozas megtartasahoz.

Az eurdpai statisztikai adatok szerint a 18—24 éves fiatal munkavallalok korében eldfordulé munkahelyi balesetek
aranya legalabb 50%-kal magasabb, mint barmely mas munkavallal6i korcsoportban. A fiatal munkavallalo — akar
nyari diakmunkat végez, akar kezdé munkavallalo — valdsziniileg jobban ki van téve a munkahelyen el6fordul fizi-
kai, kémiai, bioldgiai, pszichoszocialis kockazatoknak, mint az idésebb kollégak. Eléfordulhat, hogy rossz munka-
koriilmények kozott dolgozik, ami akar balesethez, illetve fiatal korban vagy késdbb kialakulo foglalkozasi betegsé-
gekhez is vezethet.

Eléfordulhat, hogy a fiatal (1j munkatarsak nem rendelkeznek elég tapasztalattal, gyakran fizikailag és lelkileg sem
elég érettek. A munkahelyi kockazatokat nem feltétleniil veszik elég komolyan. A kovetkezd tényezOk miatt még
nagyobb kockazatnak lehetnek kitéve:

» nem rendelkeznek megfeleld szakismerettel és képzettséggel;

* nem ismerik a jogaikat és a munkaltatd kotelezettségeit;

* nincs elég dnbizalmuk, hogy beszéljenek a problémakrol;

» a munkaltatok nem ismerik fel, hogy a fiatal munkavallaloknak tovabbi védelemre van sziikségiik.

Ez a munkavédelmi tudasanyag segiti a pedagdgusok felkésziilését osztalyfonoki ora vagy egyéb foglalkozas meg-
tartasahoz (1. fejezet). Amennyiben lehetdség van tobb ora/lecke lebonyolitasara, érdemes az egyes fejezeteket kii-
16n-kiilon ora keretében feldolgozni (2. fejezet).

1. FEJEZET TANARI UTMUTATO, SEGITSEG ORAVAZLAT ELKESZITESEHEZ

Tanulasi célkitiizések

A tanulokkal megismertetni az egészséget nem veszélyeztetd biztonsagos munkavégzés alapjait, a munkaltato,
a munkavallalo fogalmat, kotelezettségeit €s jogait.

Bevezetés, motivacio (10 perc)
.. Elj jogaiddal, cseleked felelésen” megértetéséhez, a bevezetéshez valod felkésziiléshez az alabbi szoveget javasoljuk:

Els6dlegesen a munkaltaté kotelessége minden munkavallaloja biztonsaganak és egészségének megovasa. A biz-
tonsagos, egészséget nem veszélyeztetd munkavégzés egyiittmiikddési folyamat eredménye.

A fiatal munkavallalok védelme kiilonos figyelmet igényel. A munkaltatdknak a munkavallalok munkaba allasa
elott kockazatértékelést kell végeznilik, és intézkedéseket kell bevezetniiik a fiatal munkavallalok védelme
érdekében is.

A fiatal munkavallaloknak az életkori sajatossagoknak (terhelhetéség) megfelel6 munkat kell adni, és
szamukra megfeleld tajékoztatast, oktatast kell biztositani. A munkaltatoknak erds biztonsagi kultarat kell
0sztonozniiikk, és be kell vonniuk a fiatal munkavallalokat a munkavédelmi kérdésekbe. A 18 év alatti
munkavallalokra nézve kiilonleges szabalyokat kell alkalmazni.

Diakmunka esetében kiilonos jelentdséggel bir, hogy bizonyos tevékenységek életkorhoz vagy kiilon képzéshez
vagy kezel6i jogosultsaghoz kotottek.



Altalanos szabalyként 18 év alatti személyek NEM végezhetnek olyan munkat, amely:

1. a dolgoz6 sajat vagy masok egészsége, testi épsége szempontjabol az atlagosat meghaladdé mértéki kocka-
zattal jar

2. amely kozepesen nehéz vagy nehéz munka
3. amely fokozott pszichés terheléssel jar
4. amely soran nagyon mérgez0, a reprodukciot karosito, daganatkeltd vegyi anyagokkal keriil kapcsolatba

N6t és fiatal munkavallalot nem szabad olyan munkara alkalmazni, amely testi alkatara, illetve fejlettségére tekin-
tettel ra hatranyos kovetkezményekkel jarhat. Azokat a megterheléseket, amelyekben n6é vagy fiatal munkavallalo
nem vagy csak meghatarozott munkafeltételek biztositdsa esetén foglalkoztathato, jogszabaly hatarozza meg.

Az alabbiakban ismertetjiik azokat a legfontosabb munkavédelmi tudnivalokat, amelyek a didk munkavallalok
szamara hatarozzak meg jogaikat és kotelezettségeiket.

A munkavallaldok jogai
Minden munkavallalo, igy a diak munkavallalok is jogosultak megkovetelni munkaltatojuktol:

* az egészséget nem veszélyeztetd és biztonsagos munkavégzés feltételeit, a veszélyes tevékenységhez a mun-
kavédelemre vonatkozo szabalyokban eldirt véddintézkedések megvalositasat;

» munkavégzéshez sziikséges munkavédelmi ismeretek rendelkezésére bocsatasat, a betanulashoz valo lehet6-
séget;

» a munkavégzéshez munkavédelmi szempontbol sziikséges felszerelések, munka- és véddeszkozok, az eloirt
vedoital, valamint a tisztalkodasi lehet6ség biztositasat;

» munkabalesetének, foglalkozasi megbetegedésének kivizsgalasat.

A munkavallalot nem érheti hatrany az egészséget nem veszélyeztetd és biztonsdgos munkavégzés kovetelményeinek
megvalositasa érdekében torténd fellépéséért.

A munkavallalé jogosult megtagadni a munkavégzést, ha azzal életét, egészségét vagy testi épségét kozvetleniil
és sulyosan veszélyeztetné. Ha a munkaltato utasitasanak teljesitésével masokat kozvetleniil és stilyosan veszélyez-
tetne, kételes megtagadni a feladat teljesitését.

A munkavallalok legfontosabb kitelezettségei:

* csak biztonsagos munkavégzésre alkalmas allapotban, a munkavédelemre vonatkozo szabalyok, utasitasok
megtartasaval, a munkavédelmi oktatasnak megfeleléen végezhet munkat;

» a munkajat tgy kell végeznie, hogy az sajat vagy masok egészségét és testi épségét ne veszelyeztesse;

* koteles a hasznalt munkaeszkoz biztonsagos allapotardl a tdle elvarhaté moédon meggy6zddni, azt rendel-
tetésének megfelelden és a munkaltatod utasitasa szerint hasznalni, a szdmara meghatarozott karbantartasi
feladatokat elvégezni;

* az egyéni védoeszkozt rendeltetésének megfelelden hasznalni €s a tdle elvarhato tisztitdsarol gondoskodni;
» a munkavégzéshez el6irt ruhazatot viselni;

» munkateriiletén a fegyelmet, a rendet €s a tisztasagot megtartani.

Tevékenységek (filmvetités)

Jatsszuk le a didkok érzékenyitésére az alabbi animacios filmet (10 perc)

Napo — biztos kezdet!
https://www.napofilm.net/hu/napos-films/napo-safe-start

A film célja, hogy a fiatalokban tudatositsa az j munkakor betoltésekor vagy Gj munkahelyre vald belépéskor
felmeriil6 problémakat. A Napo-figura az idedlis mddja a fiatal k6zonség, kiilondsen a képzésben vagy munkahelyi
gyakorlaton részt vevo fiatalok megszolitdsanak. A film a munkaerdpiacra ijonnan belépd valamennyi dolgozo
szamara ¢lvezhetd. A munkahelyekre Gjonnan belépdket jellemzden €rintd helyzeteket hét jelenet mutatja be.

Javasoljuk a 7 témakor koziil mindet vagy beldliik valogatva néhanyat vitainditoként levetiteni és a tanulsagokat

megbesz¢€lni:
11
Biztonsagos munkakezdés Figyel qda oz okfatasnal,
eligazitasnal!
Tul sok informacio Vigyazzunk masokra is! Az elblzalr(odottsag
veszélyes
Csak szabalyosan!

Ertékelés (10 perc)

Besz¢ljiikk meg azokat a kiilonos veszélyeket illetve kockazatokat, amelyek a fiatal munkavallalokat fenyegetik mun-

kavégzés soran. Megkérhetjiik a diakokat, irjak fel tablara vagy flipchart-ra ezeket a tételeket.




Megbeszélés (10 perc)
Beszéljiik meg a fenti lista alapjan a biztonsagos munkavégzés elemeit!
A megbeszéléshez néhany tipp:
» Megfelel6 képzés és munkavédelmi oktatas nélkiil ne végezz semmilyen feladatot.

» Ha ugy érzed, hogy tul sok informéaciot kapsz til rovid ido alatt, kérd meg a felettesedet, hogy lassitson le,
¢és ismételje meg az utasitasokat.

* A munkateriiletek specialis, szamodra ismeretlen veszélyeket rejthetnek, pl. lelogo elektromos vezetékek,

csuszos padlod vagy mérgezo vegyszerek.

* Ha valamiben nem vagy biztos, eldszor kérdezz meg valakit. Egy felettesed vagy munkatarsad segithet egy
esetleges baleset vagy megbetegedés megeldzésében.

* Ha tovabbi képzésben szeretnél részesiilni, ne habozz igényednek hangot adni.

» Munkavégzéshez hasznald a megfeleld véddeszkozt, pl. védbcipdt, sisakot vagy védokesztyiit. Légy tajéko-
zott azzal kapcsolatban, hogy mikor kell véddeszkozt viselned, az hol talalhatd, hogyan kell hasznalni és
karbantartani.

* Tanuld meg, mi a teendé vészhelyzet esetén, legyen az tlizriadd, aramkimaradas vagy egyéb veszélyes
szituacio.

* Minden balesetet, munkahelyi rosszullétet azonnal jelentsd a felettesednek és a munkavédelmi
képviseldnek is, ha van ilyen.

» Figyelj oda a problémak korai jeleire: fejfajasok, fajdalmak, szédiilés, viszketd bér vagy szem-, orr-, illetve
torokirritacio. Ha van munkahelyi orvos, 4polond vagy egyéb munka-egészségiigyi személyzet, tajékoztasd
Oket a problémadrol. Ha felkeresed haziorvosodat, tajékoztasd arrdl, hogy milyen munkat végzel.

» Kovesd a kapott tanacsokat és utasitasokat — idetartozik a munkasziinetek betartasa, a széked helyes bealli-
tasa és a biztonsagi felszerelés viselése is.

Kovetkeztetés (5 perc)
A munka nem jaték, a munkaban felel0ssége van a didk munkavallalonak is.

Munkahelyi baleset vagy egészségkarosodas esetén, lehetséges, hogy egy életen at viselni kell majd a kdvetkezményeit.

2. fejezet Az alabbiakban néhany olyan fiatal munkavallalékat érinté jellemzdé témakor megbeszélését
javasoljuk, amelyek a nyari didkmunka, otthoni munkavégzés, szabadidés tevékenység és sportolas soran
fellépo veszélyekkel és kockazatokkal kapcsolatosak. Ezek a specidlis témakorok kiilon-kiilon is képezhetik
egy-egy tandra anyagat. A tandra felépitése hasonl6 legyen az 1. fejezetben leirtakhoz (Tanulasi célkitiizé-
sek, Bevezetés, Tevékenységek, Ertékelés, Megbeszélés, Kovetkeztetés). A tanora idébeosztasa lehet rugalmas,
egyes elemek Osszevonhatok (pl. Megbeszélés és Kovetkeztetés).

2.1 Kézi tehermozgatas szabalyai

Tanulasi célkitiizések

Megfelel6 anyagmozgatasi technikak alapjainak elsajatitasa.

Bevezetés, motivacio

A kézi tehermozgatas egy vagy tobb munkavallalo altal végzett tevékenység: teher felemelése, lerakésa, tolésa,
hazasa, hordasa vagy mozgatasa. A teher lehet él6 személy vagy allat, illetve élettelen targy, amelyek jellemz6
tulajdonsagaik vagy a kedvezodtlen ergondmiai feltételek miatt a munkavallaloknak mozgasszervi megbetegedéseket
okozhatnak.

Tevékenységek (filmvetités)

A kézi teheremelés megbeszéléséhez az alabbi kisfilm vetitését javasoljuk:
NAPO...legyen konnyebb a teher!
https:/www.napofilm.net/hu/napos-films/napo-lighten-load

Ertékelés
Az egyes munkahelyek, munkafolyamatok kockazatértékelésénél (a kockazatértekelés a munkaltato kotelezettsége
lasd 1. fejezet) ki kell térni a kézi tehermozgatas altal eldidézett kockazatokra és a megel6z0 intézkedésekre.

Megbeszélés
Megfelel6 anyagmozgatasi technikak alkalmazasahoz néhany tipp:
Emelés
A teher emelése el6tt meg kell tervezni a feladatot, és fel kell ra késziilni:
* hova kell vinni
« a teriilet, ahol mozgatjuk, akadalymentes legyen
* a terhet erdsen meg kell fogni
* a kéz, a teher és az esetleges fogantyuk ne legyenek cstiszosak

* ha a terhet ketten/tobben emelik, mindannyian legyenek tisztaban a feladattal, mielott elkezdik

Kovetkeztetés
A teher emelésekor a kovetkezo technikat kell alkalmazni:

Labaidat helyezd a teher két oldalara ugy, hogy a tested a teher folott legyen (ha ez nem Kivitelezhetd,
torekedj arra, hogy a teher a leheté legkozelebb legyen a testedhez)

* Emeléskor 1abizmaidat hasznald!

* Egyenesitsd ki a hatadat!

* A terhet huzd a testedhez legkozelebb!

* Egyenes, lefelé forditott karokkal emeld és vidd a terhet!

* Keriild el a hat csavarasat és hajlitasat!

Ateher helyes kézi
mozgatasa
L1
A hat csavardsat és hajlitdsat
[ '

el kell keriilni!
Fords; Demaret, 1-P, Gavray, F. és Wiliems, F. (Prevent), Aldez volre dos — Manue! de la fommation «prévention des maux de dos dans ke secteur de faide & domiciles, Prosdma,
2006




Hivjuk fel a didkok figyelmét: tolasnal és hiizasnal fontos, hogy:
* A tolast és a huzast sajat stilyoddal végezd, tolaskor dol elére, huzaskor dolj hatra!
* Biztosan 4llj a talajon, hogy eldre/hatra tudj dolni.
» Keriild a hat csavarasat és hajlitasat.
* Az anyagmozgatd eszkozoknek legyen fogantyuja/markolata, a fogantyu a derék magassagaban legyen.

» Az anyagmozgatd eszkozoket jol karban kell tartani, a kerekek mérete megfeleld legyen, akadalymentesen
guruljanak.

* A padlo lehetbleg kemény, egyenletes €s tiszta legyen.

Megbeszélés

A mozgasszervi megbetegedések elkeriilésére elsdsorban a megel6zést, a helyes anyagmozgatasi technika alkalma-
zasat kell a fokuszba helyezni.

2.2 Képerny6s munkahelyek

Tanulasi célkitiizés

A képerny6s munkaval kapcsolatos legfontosabb munkavédelmi szabalyok megismerése.

Bevezetés

A modern munkavégzés szinte elképzelhetetlen szamitogépes tamogatas nélkiil. A ,,home office-ban”, tAvmunkaban
végzett irodai munka, de a pandémia miatti otthoni tanulas elterjedése miatt a munkavégzési és tanuldsi eszkozok,
modszerek és szokasok, a mobilitas mértéke stb. megvaltoztak. A hagyomanyos asztali szamitogépek gépek helyett
a hordozhat6 eszk6zok, a laptopok, notebookok, tabletek alkalmazasa kertil elotérbe. Mindazonaltal a képernyds
berendezést tovabbra is ugy kell kialakitani, izembe helyezni, illetve {izemben tartani, hogy rendeltetésszerii
hasznalat esetén ne jelentsen egészségi kockazatot vagy balesetveszélyt a munkavallalok, a didkok szamara.

Tevékenység
Az alabbi tanacsok és kép megbeszélését javasoljuk a képernyds munkahelyek tizemeltetésérol:

* A képerny6n megjelend jelek jol definialtak €s vilagos formajiiak, megfelelé méretiick legyenek, a jelek és
a sorok kozotti megfeleld térkozzel.

* A képernyén megjelend kép legyen stabil, villodzasnak vagy az instabilitds mas formé4janak nem szabad
eléfordulnia.

* A fényesség, illetve a jelek és a hattér kozotti kontraszt legyen a hasznalo altal konnyen allithat6 és a kornye-
zeti feltételekhez konnyen hozzaigazithato.

* A képerny6 a hasznal6 igényeinek megfelelden legyen kdnnyen és szabadon elfordithat6, donthetd.

* A képerny6 legyen mentes olyan tiikrozodéstol és fényvisszaverddéstol, amely a hasznalonak kényelmetlen-
séget, latasi nehézséget okozhat.

* Abillentytlizet kozépen, az asztallap sz€Iét6l kb. 10 cm tavolsagra helyezkedjen el, ezaltal keziinket meg tudjuk
tamasztani az asztal szé&lén és kényelmesebben végezhetjiilk a munkankat. Az egeret a billenty{izet jobb,
vagy baloldala mellé helyezziik (attdl fiiggben, hogy jobb, vagy bal keziinkkel hasznaljuk) és egérpadon
mozgassuk.

* A billentytizet legyen donthetd és a monitortdl kiilonallo annak érdekében, hogy a hasznalé kényelmes mun-
katesttartast vehessiink fel, karunk és keziink ne faradjon el.

* A billentytizet el6tt legyen elég hely ahhoz, hogy a szamitogép-kezeld kezét és csukldjat megtamaszthassa.

« A billentytizet legyen donthetd és a monitortdl kiilonallo annak érdekében, hogy a hasznalé kényelmes mun-
katesttartast vehessiink fel, karunk és keziink ne faradjon el.

« A billentytizet felszine legyen fénytelen, a fényvisszaverddés elkeriilése érdekében.

. A laptopokat vagy notebookokat sajatos konstrukcidjuk miatt kiilon billentytlizettel javasolt hasznalni tartos
munkara, mivel igy a kéz és a csuklo alatdmasztasa jobban biztosithato.

» A munkaasztal vagy munkafeliilet legyen olyan nem fényvisszavero feliiletii és nagysagu, hogy biztositsa
a monitor, a billentytlizet, az iratok és a csatlakozd eszk6zok rugalmas elrendezését.

* A munkaszék legyen stabil, tovabba biztositsa a hasznald kdnnyt, szabad mozgasat és kényelmes testhely-
zetét.

* A sz¢€k magassaga legyen konnyen allithato.
* A szék tamlgja legyen magassagaban allithato és donthetd.
* Igény esetén labtamaszt vagy saroktamaszt, illetve kartamaszt kell biztositani.

* A munkahelyet tigy kell megtervezni és méretezni, hogy a hasznalonak legyen elegendé tere testhelyzete és
mozgasai valtoztatasahoz.

» Az altalanos, illetve helyi vilagitas (munkalampa) biztositson kielégité megvilagitast és megfeleld kontrasztot
a képernyo és a hattérkornyezet kozott, tekintetbe véve a munka jellegét és a hasznalo latasi kovetelményeit.

* A képernydre és mas munkaeszkdzokre vetddod, zavaro titkkrozodést és fényvisszaverddést oly modon kell
megel6zni, hogy a képernyds munkahely telepitésekor a munkaterem és a munkahely megtervezését ossze-
hangoljak a mesterséges fényforrasok elhelyezésével és miiszaki jellemzdivel.

* A képernyds munkahelyeket ugy kell megtervezni, hogy a fényforrasok (ablakok és mas nyilasok, atlatszo
vagy attetszo falak), vilagosra festett berendezési targyak vagy falak ne okozzanak kozvetlen fényvisszave-
r0dést, és amennyire csak lehetséges, ne idézzenek el tiikkrozodést a képernyon.

» Az ablakokat igazithat6 takardeszkozok megfeleld rendszerével kell ellatni, hogy a képerny6s munkahelyre
esO nappali megvilagitast csokkenteni lehessen.



Képernyds munkahely megfeleld kialakitasa
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Ertékelés

A hagyomanyos asztalnal {16 munkavégzést egyre inkabb felvaltja a hordozhat6 eszkozzel (laptoppal, tablettel stb.)
végzett munka, amelyet sokszor nem megfeleld méretii és magassagu asztalnal vagy otthon a kanapén, szonyegen
ilve, fekve stb. végziink. Ilyenkor szamolni kell kényelmetlen testhelyzetekkel, azzal, hogy pl. a csuklé nincs
alatdmasztva, a nyak hatrafesziil, a konydkre €s a vazizomra nagyobb terhelés harul.

A laptop hasznalat esetén szamolni kell az elrendezésbo6l adddo problémakkal: nincs kiilonallé monitor, billentytlizet,
esetleg egér, igy nem lehet a képerny6-billentytizet tavolsagot beallitani, a csuklot nem lehet alatimasztani. Megol-
das lehet kiilon billentytizet beallitasa, illetve fejlettebb ergondomiaval megtervezett egér beszerzése.

Megbeszélés, kovetkeztetés

Az elfaradas megakadalyozasa, a mozgasszervi megbetegedések megeldzése érdekében ajanlott alternativ megol-
dasokat alkalmazni: a tevékenységet felvaltva iilo- és allo testhelyzetben végezni, a sziinetekben mozgast/tornat
beiktatni a hagyomanyos és alternativ és iilési formakat valtogatni (pl. térdeléallvany, fitnesz labda).

2.3 Aramiitéses balesetek megelézése

Tanulasi célkitiizés

Felhivni a figyelmet a villamos berendezésekkel kapcsolatos veszélyekre, a szabalyos eszkdzhasznalatra.

Bevezetés

Az dramiitéses balesetek megeldzése mar a tervezésnél és a létesitésnél kezdddik. Fontos, hogy ezeket a feladatokat
csak megfeleld végzettséggel és jogosultsaggal rendelkezd szakemberrel végezze. A legegyszertibbnek tiing felada-
tok elvégzését is szakemberre kell bizni (pl. egy dugaszoloaljzat athelyezés), mert hozza nem értd, vagy gondatlan
szerelés halalos aramiitést is okozhat.

Tevékenység
Az aramiitéses balesetek megel6zésének megbeszéléséhez az alabbi kisfilm vetitését javasoljuk:
NAPO...megrazé torténetek

https://www.napofilm.net/hu/napos-films/napo-in-shocking-situations

Ertékelés, megbeszélés
* Minden villamos késziilék hasznalatba vétele elott el kell olvasni és be kell tartani a hasznalati utasitas
vonatkozo eloirasait.
* Minden villamos késziilék hasznalatba vétele elott meg kell gy6z6dni annak épségérol.

* Minden esetben az adott késziilékek kezelési, karbantartasi itmutatoja, hasznalati utasitasa, gépkonyve
szerint kell eljarni. Csak azok a miiveletek és csak olyan modon végezhetdek el, ahogy azt a dokumentacio
el6irja, megengedi.

* Miel6tt a villamos késziilékek csatlakozodugdjat bedugjuk a csatlakozoaljzatba, gy6z6djiink meg arrol, hogy
a késziilék kikapcsolt allapotban van.

* Védoérintkezds csatlakozodugo csak védoérintkezds csatlakozoaljzatba dughato.

* Gyerekek altal elérheté magassagba szerelt hasznalaton kiviili csatlakozoaljzatot az erre a célra kifejlesztett,
a kereskedelemben kaphat6 vakdugoéval zarjuk le.

* Csatlakozodugo kihuzasakor mindig a dugét fogjuk meg, tilos a csatlakozovezetékkel kihuzni a csatlakozo-
dugot.

* Sériilt vezetéket, csatlakozodugot, csatlakozo aljzatot, szerszdmot és egyéb munkaeszkozt nem szabad hasz-
nalni!

* Csatlakoz6dugo kihtizasakor a csatlakozo aljzatot is meg kell fogni, hogy az aljzatot ne terheljiik, ne lazitsuk

meg, ne huzzuk ki a falbol. A csatlakozodug6t akkor is meg kell fogni és hlizni kell, ha az eltavolitast segitd
kiemel6 gombot hasznaljuk.



* Fiirddszobaban a kézben tartott villamos késziilékek koziil csak olyan tipus hasznalhato, amelyik kett6s vagy
megerdsitett szigetelésli, azaz kettds négyzet jel van rajta. Fiirdokadban, zuhanyfiilkében dugos csatlakozo-
val rendelkezd késziiléket nem szabad hasznalni, mert életveszélyes!

* Hidegpadlos, vagy burkolat nélkiili helyiségben lehetdleg szigeteld talpu (gumi, milanyag) cipdben hasz-
naljunk villamos késziiléket, mert e nélkiil a villamos lizemi eszkoz kisebb szigeteléssériilése is aramiitést
okozhat.

* T-elosztok nem dughatok egymasba, mert nincsenek sem mechanikai, sem villamos szempontbol tobbszords
terhelésre méretezve.

* A hosszabbitd meghosszabbitasa tilos, mert nincsenek ily moédon megndvelt teljesitményre méretezve.
* Feltekerhet6 hosszabbitok (kabel dob) csak letekerve hasznalhatok.

* A mikrohullamu siiték, vizforralok, kavéf6zok viszonylag nagy teljesitményii késziilékek, ezeket kozvetle-
niil a fali csatlakozokbol tizemeltessiik, ne hasznaljunk kézi hosszabbitokat, tobbszoros elosztokat. A tulter-
helés vezetékmelegedést, tiizesetet okozhat. Melegités, kavéfozés, vizforralas kozben ne hagyjuk feliigyelet
nélkiil a mikodo berendezéseket, mert meghibasodas esetén ezek tiizet okozhatnak.

* Nedves kézzel ne nyuljunk villamos késziilékhez.

* Villamos késziilék hasznalata kdzben fém csévezeték érintése veszélyes! Nagyfesziiltségii szabadvezetékek
kozelében végzett munkak esetén pl. fém 1étra, gordiild fém allvany, betonszivattyu gémje és a szabadveze-
tékek kozott a fesziiltségnek megfeleld biztonsagi tavolsagot kell tartani.

* Elektromos késziilék meghibasodasa esetén elséként gondoskodni kell a késziilék fesziiltségmentesitésérol
a csatlakozo6 kihuzasaval, vagy a halozati kismegszakito lekapcsolasaval.

» Az aramtalanités tliz esetén is kiemelten fontos, mivel az oltas csak a kigyulladt eszkoz fesziiltségmentesi-
tését kovetden kezdhetd meg. Fesziiltség alatti berendezéseket, eszkdzoket vizzel oltani tilos.

« Aramiités esetén a legfontosabb, hogy megszakitsuk a sériilt és az aramforras kapcsolatét, ha ezt nem tudjuk
megtenni, hivjunk miszaki mentést. Semmiképp ne érjiink a sériilthdz, amig kapcsolatban van az aramfor-
rassal.

Ertékelés, kovetkeztetés

Az aramiitéses balesetek megeldzésének legjobb modja, ha szabalyosan, rendeltetésszeriien hasznaljuk a villamos
késziilékeket és gépeket.

2.4 Munkahelyi stressz

Tanulasi célkitiizés

A munkahelyi stressz, megfélemlités, zaklatés, er6szak felismerése

Bevezetés

Munkaval 6sszefiiggésben akkor jelentkezik stressz, amikor a munkakdrnyezet kdvetelményei meghaladjak a mun-
kavallalo azon képességét, hogy e kdvetelményeket teljesitse vagy kezelje.

A stressz nem betegség, de ha intenziv és bizonyos ideig fennall, szellemi és fizikai egészségkarosodast okozhat.
Ha valaki nyomas alatt van, az javithatja a teljesitményét és elégedettségérzést eredményezhet, ha a kihivast jelen-
t6 célokat sikeriil elérni (pozitiv stressz). Ha azonban tl sok a kdvetelmény ¢€s tl nagy a nyomas, valamint kevés
a jutalom, az negativ stresszhez (distresszhez) vezethet. A pszichoszocidlis kockazatokat éppligy, mint a tobbi koc-
kazatot, kockazatértékelés keretében kell felmérni, megel6zni vagy kezelni. A stressz lekiizdése szempontjabol igen
lényeges, hogy milyen valaszt ad a dolgozo a stresszt okozo problémara. Ez kiilondsen igy van fiatal munkavallalok
esetében, akik kevés élettapasztalattal rendelkeznek és tanulmanyaik soran sem készitették fel oket a problémakkal
valé megkiizdésre.

Megfélemlités, zaklatas, eroszak a munkahelyen

A fogalom meghatarozasara egy példa: a munkahelyi megfélemlités egy munkavallalé vagy munkavallalok cso-
portja irant tanusitott olyan ismételt, ésszerlitlen magatartas, amely egészségi és biztonsagi kockazatot kelt. A meg-
félemlités gyakran a hatalommal vald visszaélést vagy annak kihasznalasat jelenti, ahol a célba vett személyeknek
nehézséget okozhat magukat megvédelmezni. Agressziv vagy erdszakos tettek lehetnek:

* Civilizalatlan viselkedés — masok irdnti tisztelet hidnya,
* Fizikai vagy szdbeli agresszio — szandékos megsebesités
» Tamadas — szdndékosan artani masoknak.

Az er6szaknak lehetnek rasszista vagy szexualis vetiiletei is.

Tevékenység
A munkahelyi stressz didkokkal torténé megbeszéléséhez a kovetkezo kisfilmet ajanljuk:
Napo ... amikor elszakad a cérna

https://www.napofilm.net/hu/napos-films/napo-when-stress-strikes




Ertékelés, megbeszélés

Felelosséggel tartozik a munkavallald 6nmaga, egészsége és biztonsaga irant. Ha gy érzi, hogy munkahelyi
tényezok betegitik meg, akkor fontos, hogy errdl jelentést tegyen. Ez masokat is érinthet, ezaltal nekik is segit.
Bar munkaltatoja kotelessége, hogy a lehetséges kockazatokrol tudjon, de mégsem lathat mindig mindent, ezért
az 6 munkajat is segiti ezzel.

Az, hogy kivel kell beszélnie, a szervezet felépitésétdl fiigg. Mikro-vagy nagyon kisméretli vallalkozasban ez a f6-
ndke vagy vezetdje lehet, esetleg munkavédelmi képviselGje, vagy ha van olyan személy, aki a személyzeti, illetve
egészségi problémakért felel (pl. foglalkozas-egészségligyi szolgaltatoja).

Ha a fenti lehetdségek egyike sem megfeleld és ugy érzi, a stressz kihat az egészségi allapotara, akkor keresse fel
héaziorvosét.

A cél az, hogy megel6zziik az erdszakot a veszélyek felismerésével, felmérjiik a kockazatokat és megeldz6 1épéseket
tegylink, ahol erre sziikség van Az intézkedéseket a munkatevékenységtdl fiiggden a koriilményekhez kell igazita-
ni. A munkahelyi er6szak megel6zése két szinten torténik: elsd szint megel6zni az erdszakos cselekedeteket vagy
legalabb csokkenteni azokat. A masodik szinten — ha mar bekovetkezet az er6szak — a bantalmazast szenvedo alany
védelme sziikséges.

Kovetkeztetés

Amint a tébbi munkavédelmi kockdzat esetén is, a munkaltatonak és a munkavallalénak partnerként kell egytitt
dolgozniuk, hogy megtaldljak a lehetséges megoldasokat és ezeket alkalmazzak a munka sorén.

Munkavédelmi tanacsadas

A Technologiai és Ipari Minisztérium Munkavédelmi Iranyitasi Foosztalya az altala miikodtetett, ingyenesen
hivhaté telefonszamon munkavédelmi tanacsadast nyujt a munkavédelemmel kapcsolatos jogosultsagokrol és
kotelezettségekrol a munkavallalok, munkaltatok, az érdekképviseleti szervek és minden, a munkavédelem kérdései
irant érdekl6d6 szamara.

A munkavédelmi tanacsadas elérhetségei: e-mail: munkavedelem-info@tim.gov.hu; telefon:+36 80 204 292 zold
szam.
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