HMS pa arbeidsplassen
Individuell oppgave

Oppgave 1: Arbeid med maskiner, verktey og utstyr

Du jobber som industrimekaniker og
bruker ulike maskiner og verktey i
arbeidet ditt. Hvordan kan du bruke
maskiner, verktey og utstyr pa en
trygg mate?

e Skriv 150-300 ord.
e Du skal bruke 10 fagord eller flere.
e Bruk KLAR app og

Rengjere utstyr

du fierner smuss, stov,
fett og olje fra deler og
kemponenter for & sikre
at utstyret I‘ungeler som
det skal og har lengre
levetid.

EN

A rengjere utstyr betyr at

Sikker jobb
analyse (SJA) °

Sikker jobb analyse (SJA)
er en metode som du
bruker pd arbeldsplassen
for & identifisere farer og
lage planer for & gjere
risikofylte oppgaver pa en
trygg mate.

EN

setningsstartere som stette nar \_ - J U
du skriver.
Nyttige ord: Setningsstartere:

e Bruke maskiner

e Bruke verktey

e Kontrollere utstyr

e Rengjere utstyr

e Handtere farlig avfall

o Sikre riktig belastning

e Oppbevare verktey sikkert
e Rapportere hendelser

e Varsling

e Sikker jobb analyse (SJA)

1. Nar jeg bruker maskiner, ma

jeg...

2. For a unnga skader er det

viktig a...

3. Det kan veaere farlig hvis...
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Oppgave 2: Arbeid i heyden

Du jobber som industrimekaniker og
skal utfere arbeid i heyden. Hvordan
kan du sikre deg selv og kollegene dine
mot fall og skader?

. Arbeide i heyden & i
e Skriv 150-300 ord. DT Y v
e Du skal bruke 10 fagord eller flere. A ey il N
: BB s e o5 e Rl
o Bruk KLAR app og setningsstartere Verktoyat cu beuker sk at e
det ikke faller. kjenner etter vibrasjoner.
som stette nar du skriver. = 5
Nyttige ord: Setningsstartere:

e Arbeide i heyden

e Bruke fallsikringsutstyr

e Arbeide med stillas

e Montere rekkverk

e Forankre stillas

o Sikre riktig belastning

o Feste stillasgulv

e Montere fotlist/sparkebord
e Sikre remningsvei

e Kontrollere stillas

1. Det kan veere farlig nar jeg...
2. For a unnga risiko er det

viktig a...

3. Jeg kan sikre meg selv ved

a

4. "Det er viktig & huske pa at...
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Oppgave 3: Handtering av kjemikalier og farlig avfall

Du jobber som industrimekaniker.
Hvordan kan du handtere kjemikalier
og farlig avfall p4 en trygg mate?

e Skriv 150-300 ord.

o Du skal bruke 10 fagord eller flere. Etsende
i =8l ° Kjemikalier °
L B I'U k KLAR a p p Og Setn | n g SSta rte I’e Sol av olje og kjemikalier Etsende kjemikalier i sel z
. . U o ol bl
som stette nar du skriver. e taraithibraiin ok Pl B el
eksplosjoner. utstyr.
Nyttige ord: Setningsstartere:

o Giftige kjemikalier
o Etsende kjemikalier

e Seol
o Farlig avfall
e Varsling

e Risikofaktorer

e Dokumentere

e Avvik

e Verneombud

e Sikker jobb analyse (SJA)

1. For a unnga hudplager ma

jeg...

2. Nar jeg handterer
kjemikalier, er det viktig at

jeg...

3. Det kan bli farlig hvis...
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Oppgave 4: Forebygge belastningsskader og stress

Du jobber som industrimekaniker.
Hvordan kan du unnga
belastningsskader og sikre god
ergonomi?

e Skriv 150-300 ord.

Stress = zyzishk lastning °
verbe ni
e Du skal bruke 10 fagord eller flere. suesskantoretl 7 ——
: elektita, me rover g piager 0g sykdommer
e Bruk KLAR app og setningsstartere ket vt e B Eoa

som stette nar du skriver.

NO EN AR NO EN AR

Nyttige ord: Setningsstartere:

e Tungt arbeid
o Belastningslidelse

e Ergonomi 1. For aunnga

o Arbeidsteknikk belastningsskader ma jeg...
e Ergonomisk arbeidsstilling 2. Nar jeg skal flytte tungt

e Arbeidsmilje utstyr, er det viktig at jeg...
e Fysisk arbeidsmilje 3. Det kan bli tungt for

e Psykososialt arbeidsmilje kroppen min hvis...

o Stress

e |A-bedrift
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