Regra 7

Sistemas alimentados
por energia
@ Verifico o isolamento e a

@g : auséncia de energia e fluidos
antes de qualquer intervencdo.

O meu compromisso Seguranga:

% Tenho uma permissédo de trabalho e um certificado
de consignacao de sistemas alimentados por
energia.

K

Identifiquei todas as fontes de energia
e de fluidos.

K

Respeito o esquema de isolamento.

K

Confirmo se as fontes de energia e de fluidos
foram isoladas, blogueadas e sinalizadas.

K

Asseguro-me da auséncia de alimentacao elétricas
e fluidos.

K

Asseguro-me da auséncia de energia e fluidos
residuais ou acumulados.

[ Asseguro-me do final dos trabalhos e verifico
a remocdo dos isolamentos antes de regressar.

Regra 8

Espag¢os confinados

Obtenho permissdo antes de
@ i entrar num espaco confinado.

O meu compromisso Seguranga:

[ Tenho uma permissdo de trabalho e um certificado
de acesso a espacos confinados.

[¥ Verifico se todas as fontes de energia e de fluidos
estdo isoladas.

Kl

Verifico e utilizo um aparelho de prote¢do
respiratéria quando necessario.

Kl

Confirmo se estd implementado um plano
de contingéncia.

Kl

Confirmo se a atmosfera foi testada antes
da intervencdo e se é controlada.

K

Confirmo se existe supervisao para as entradas/
saidas e para dar o alerta.

K

Recebo permissao para entrar.

Regra 9

Trabalhos de escavacao

Garanto a seguranca das zonas

E@ i de escavacao.

O meu compromisso Seguranga:

[% Tenho uma permissdo de trabalho e um certificado
de escavacao.

Kl

Confirmo se a zona de escava¢do esta bem
delimitada.

Kl

Estou atento(a) a localizacdo de redes e estruturas
enterradas.

Kl

Posiciono os aparelhos e o material extraido
a mais de um metro da escavacéao.

Kl

SO desgo para uma escavacao > 1,3 m se 0 acesso
for seguro.

Regra 10

Trabalhos em altura

durante um trabalho em

Protejo-me do risco de queda
]l ; altura =15 m.

O meu compromisso Seguranga:

[© Inspecciono o meu arnés, a correia e a linha
de vida antes de os utilizar.

[© Prendo as ferramentas e materiais para evitar
a queda de objetos.

[ Uso um arnés e prendo-me aos pontos de
ancoragem indicados, de acordo com a permissao
de trabalho.

[ Utilizo um andaime adaptado as necessidades
e aprovado.

[“ Respeito a distancia minima de seguranca durante
um trabalho na proximidade de linhas elétricas.

[© Asseguro-me da solidez dos telhados
(reservatorios, edificios, toldos, etc.) antes
de qualquer trabalho e da instalacdo de protecoes
adequadas em zonas frageis.

[ Desloco uma Plataforma Elevatéria Movel
de Pessoal (PEMP) apenas na posicdo baixa.

Regra "

Trabalho a quente

Evito trabalhos a quente
sempre que possivel.

O meu compromisso Seguranga:
[ Tenho uma permisséo de trabalho a quente.

[ Identifico as substancias inflamaveis e fontes
de ignig&o.
[ Antes de efectuar qualquer trabalho a quente:
« asseguro-me da auséncia de substancias

inflamaveis ou do seu isolamento;
« recebo permissao por escrito.

[ Em zonas perigosas, confirmo se:

* a auséncia de gas foi testada;
* a auséncia de gds sera monitorizada
continuamente.

Regra 12

Linha de perigo

Fico fora da linha de perigo
;e certifico-me de que os outros
¥ N fazem o mesmo.

O meu compromisso Seguranga:
[ Posiciono-me de forma a evitar:

« objetos em movimento;
* maquinas e veiculos;

- descargas de pressdo;

* queda de objetos.

[ Instalo barreiras e perimetros de seguranca.

[~ Tomo as medidas necessarias para prender
0s objetos nédo fixados.

[~ Respeito barreiras e perimetros de seguranca.
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Regra

Nao fumo, nem uso cigarros electrénicos fora
das zonas autorizadas.

N&o trabalho e ndo conduzo sob a influéncia
do alcool ou de drogas.

Garanto a seguran¢a da situacdo degradada
e reporto-a a0 meu supervisor.

Conhe¢o os riscos antes de realizar uma operacado
pouco frequente ou complexa.

Respeito os procedimentos operacionais de

parada e de inicio dos equipamentos e instalagcdes.

Regra 2

Circulagcao

Respeito as regras de
seguranca quando conduzo.

Controlo o estado do meu veiculo antes
de o utilizar.

Uso sempre o meu cinto de seguranca.

Respeito os limites de velocidade e adapto
a minha conducéo as condicbes da estrada.

N3o utilizo nenhum sistema de comunicacéo
enguanto conduzo, como o telefone celular,
walkie-talkies e radio, mesmo com um kit
ma&os-livres.

Respeito os tempos de condugdo autorizados
e o plano de gestdo de deslocamentos.

Utilizo as vias pedestres e as ciclovias.

Seguro o corriméo das escadas.

Regra 3

Gestos, posturas,
ferramentas

Manuseio as ferramentas
em seguranca.

O meu compromisso Seguranga:

[% Verifico se a minha ferramenta:

» & mencionada na permissao de trabalho
ou no procedimento operacional;

» adaptada a tarefa e a adrea de utilizagdo;

» estd em bom estado.

[ Utilizo ferramentas, incluindo acessorios de
ensaios ou testes, dentro dos limites estabelecidos
pelo fabricante.

[% Posiciono o meu corpo de forma a minimizar
esforcos excessivos.

Regra 4

Equipamentos de protecao
individual (EPI)

Uso os EPI necessarios.

O meu compromisso Seguranga:

K K

K

Verifico se os meus EPI estdo em bom estado
antes de os utilizar.

Uso o0 meu capacete com a correia jugular presa.

Uso os EPI adequados a tarefa e a zona em que
estou a trabalhar.

Uso colete salva-vidas sempre que exigido.

Regra 5

Permissao de Trabalho

Trabalho com uma permissao
vélida.

O meu compromisso Seguranga:

Verifiquei as permissodes e os certificados
necessarios.

Estou habilitado(a) e autorizado(a) a realizar
o trabalho.

Compreendo a permissao de trabalho.

Asseguro-me da identificacdo no local da
intervencéao.

Verifiquei se estdo reunidas as condicdes
de seguranc¢a para comecar a trabalhar.

Paro, reavalio os riscos se as circunstancias
mudarem e reporto ao meu supervisor.

Regra 6

Operacoes de elevacao

Respeito o processo
Zﬁ: i de elevacéo.

O meu compromisso Seguranca:
[ Instalo barreiras e perimetros de seguranca.

[ Verifico se os equipamentos de elevagdo foram
inspecionados, se estdo em bom estado e se séo
adequados.

K

Utilizo apenas equipamentos para os quais estou
habilitado(a).

Verifico se a carga estad devidamente presa
e segura e controlo a carga em movimento.

K

K

Asseguro-me da presenca de um chefe de
manobra autorizado para a operagcdo de elevagao.

K

Nunca permaneco sob uma carga suspensa.

STOP CARD

Intervenho se uma
situacao me parecer
perigosa!
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