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Wprowadzenie. 
 

                  Szkolenie realizowane jest w oparciu o wymogi ROZPORZĄDZENIA MINISTRA 

GOSPODARKI I PRACY z dnia 27 lipca 2004 r. w sprawie szkolenia w dziedzinie bezpieczeństwa i 

higieny pracy2)  (Dz. U. Nr 180, poz. 1860 z dnia 18 sierpnia 2004 r. zm. Dz. U Nr 116, poz. 972 z 01-

07-2005r oraz Dz. U Nr 196, poz. 1420 z 24-11-2007r) 

1. Szkolenie okresowe ma na celu aktualizacje i uzupełnienie wiedzy i umiejętności w szczególności                   

z zakresu: 

a)  oceny zagrożeń występujących w procesach pracy oraz ryzyka związanego z tymi 

zagrożeniami, 

b)  kształtowania bezpiecznych i higienicznych warunków pracy, 

       c)  ochrony pracowników przed zagrożeniami związanymi z wykonywaną pracą 

 
2. Szkolenie, to kończy się egzaminem sprawdzającym przyswojenie przez uczestnika szkolenia 

wiedzy objętej programem szkolenia oraz umiejętności wykonywania lub organizowania pracy zgodnie 

z przepisami i zasadami bezpieczeństwa i higieny pracy. 

3. Szkolenie zostanie przeprowadzone metodą samokształcenia kierowanego. 
 
Poprzez samokształcenie kierowane - rozumie się przez to formę szkolenia umożliwiającego 

uzyskanie, aktualizowanie lub uzupełnianie wiedzy i umiejętności w zakresie bezpieczeństwa i higieny 

pracy, na podstawie materiałów przekazanych przez organizatora szkolenia, w szczególności przy 

zastosowaniu poczty, internetu, przy jednoczesnym zapewnieniu konsultacji z osobami spełniającymi 

wymagania dla wykładowców; 

4. Szkolenie kończy się egzaminem sprawdzającym. Egzamin jest przeprowadzany przed komisją 

powołaną przez organizatora szkolenia. 

5. Potwierdzeniem ukończenia z wynikiem pozytywnym szkolenia, jest zaświadczenie wydane przez 

organizatora szkolenia.  

6. W całym okresie szkolenia jego uczestnicy mogą korzystać z konsultacji osobistych, telefonicznych                 

i e:mailowych ze Specjalistami ds. BHP z naszego Ośrodka : 

Główny Specjalista ds. BHP mgr inż. Jarosław Łucka – kom. 606-455-330 e:mail luckaj@interia.pl 
 
Główny Specjalista ds. BHP mgr Katarzyna Niwińska – kom. 503-079-906 e:mail kasiabhp@interia.pl  
 
Ogólny Ośrodek – 61/28-100-40 e:mail biuro@osd-paragraf.pl  
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              ,     

Wprowadzenie 
 
 Pracodawca oraz osoba kierująca pracownikami są obowiązani znać, w zakresie niezbędnym 

do wykonywania ciążących na nich obowiązków, przepisy o ochronie pracy, w tym przepisy oraz 

zasady bezpieczeństwa i higieny pracy. 

 Jednym z podstawowych obowiązków ciążących na pracodawcy jest przeszkolenie 

pracownika przed dopuszczeniem do pracy w zakresie bezpieczeństwa i higieny pracy oraz 

prowadzenie szkoleń (art. 237 § 2 Kodeksu Pracy). Szkolenie wstępne zakresie bezpieczeństwa           

i higieny pracy obejmuje: 

- instruktaż ogólny, 

- instruktaż stanowiskowy, 

Instruktaż ogólny prowadzi Specjalista ds. BHP a instruktaż stanowiskowy twój bezpośredni 

przełożony. 

Instruktaż ogólny przechodzą: 

- wszyscy nowo zatrudnieni pracownicy, 

- studenci odbywający praktyki studenckie, 

- uczniowie szkół zawodowych odbywający praktyczną naukę zawodu w zakładach pracy. 

Instruktaż ogólny przechodzą wyżej wymienieni przed dopuszczeniem do wykonywania pracy. 

 
Cel szkolenia. 

Celem instruktażu ogólnego jest zaznajomienie pracownika, w szczególności z : 

- podstawowymi przepisami bezpieczeństwa i higieny pracy zawartymi w Kodeksie pracy, w 

układach zbiorowych pracy i regulaminie pracy, 

- przepisami i zasadami bezpieczeństwa i higieny pracy obowiązującymi w danym zakładzie pracy, 

- zasadami udzielenia pomocy pierwszej pomocy w razie wypadku. 

 
Czas trwania. 

Instruktaż ogólny odbywa się przed rozpoczęciem przez pracownika pracy w sklepie zgodnie ze 

szczegółowym programem, opracowanym przez organizatora szkolenia. 

 
Dokumentowanie przejścia szkolenia. 
 
Ukończenie przez pracowników instruktażu ogólnego pracodawca i osoba przez niego szkolona 

potwierdza własnoręcznym podpisem w karcie szkolenia wstępnego w dziedzinie bezpieczeństwa i 

higieny pracy. Kartę szkolenia pracodawca wpina w część B do akt osobowych pracownika.  
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Ramowy program instruktażu ogólnego. 
 

L.p. Temat szkolenia Liczba godzin **) 

1. Istota bezpieczeństwa i higieny pracy.  
 
 

0,6 

2. Zakres obowiązków i uprawnień pracodawcy, pracowników oraz 
poszczególnych komórek organizacyjnych zakładu i organizacji 
społecznych w zakresie bezpieczeństwa i higieny pracy. 

3. Odpowiedzialność za naruszenie przepisów lub zasad bezpieczeństwa i 
higieny pracy. 

4. Zasady poruszania się na terenie zakładu pracy.  
 

0,5 
5. Zagrożenia wypadkowe i zagrożenia dla zdrowia występujące w zakładzie i 

podstawowe środki zapobiegawcze. 

6. Podstawowe zasady bezpieczeństwa i higieny pracy związane z obsługą 
urządzeń technicznych oraz transportem wewnątrzzakładowym. 

 
0,4 

7. Zasady przydziału odzieży roboczej i obuwia roboczego oraz środków 
ochrony indywidualnej, w tym w odniesieniu do stanowiska instruowanego. 

 
 
 

0,5 
8. Porządek i czystość w miejscu pracy oraz higiena osobista pracownika – 

ich wpływ na zdrowie i bezpieczeństwo pracownika. 

9. Profilaktyczna opieka lekarska – zasady jej sprawowania w odniesieniu do 
stanowiska instruowanego. 

10. Podstawowe zasady ochrony przeciwpożarowej oraz postępowanie w razie 
pożaru. 

 
 

1,0 
 

11. Postępowanie w razie wypadku, w tym organizacja i zasady udzielania 
pierwszej pomocy. 

 RAZEM (minimum) 3,0 godz. 

 
** w godzinach lekcyjnych trwających 45 minut. 
 
 
 
SZCZEGÓŁOWY PROGRAM INSTRUKTAŻU OGÓLNEGO 
 
1. Istota bezpieczeństwa i higieny pracy. 
 

Podmiotem ochrony w systemie ochrony pracy jest człowiek i jego zdrowie. Dlatego na pojęcie 

ochrony pracy składają się gwarancje prawne, służące zabezpieczeniu zdrowia i życia ludzkiego w 

procesie pracy. W szerokim rozumieniu obejmują one treść wszystkich norm prawa pracy 

ustanowionych w interesie pracujących i służących ochronie tych interesów. W tym zakresie mieści się 

także część norm prawa pracy, które służą bezpośrednio celom ochrony zdrowia pracowników przed 

zagrożeniami jakie mogą powstać w procesie pracy. W polskim prawie te cele regulują przepisy 

bezpieczeństwa i higieny pracy. Ich zakres przedmiotowy jest bardzo szeroki i dotyczy między innymi 

zagrożeń związanych z obiektami i pomieszczeniami pracy, używaniem maszyn, urządzeń i narzędzi, 

procesami pracy szczególnie niebezpiecznymi i szkodliwymi, organizacji pracy, zagrożeń tkwiących w 

samych pracownikach, w ich właściwościach psychofizycznych, stanie zdrowia, kwalifikacjach. 

Przepisy bezpieczeństwa i higieny pracy stanowią więc podstawowy zbiór norm ochrony pracy. 

Ustawowo został on określony w dziale X kodeksu pracy, a także w innych aktach niższego rzędu. 

Mają one na celu przeciwdziałanie wszelkim zagrożeniom dla zdrowia i życia ludzkiego, powstającym 

w procesie pracy i stosowanie się do nich pracowników, pozwoli na poprawę warunków pracy, a co za 

tym idzie, lepszą ochronę ich zdrowia i życia. 

 

 



 5 

 

 

2. Zakres obowiązków i uprawnień pracodawcy, osób kierujących pracownikami, pracowników 

oraz organizacji społecznych w zakresie bezpieczeństwa i higieny pracy. 

 
Obowiązki pracodawcy. 

 

Znowelizowany kodeks pracy uściślił zakresy obowiązków i uprawnień pracodawców i pracowników. 

Zgodnie z nimi pracodawca ponosi odpowiedzialność za stan bezpieczeństwa i higieny pracy  

w zakładzie pracy. Ponadto pracodawca obowiązany jest chronić zdrowie i życie pracownika przez 

zapewnienie bezpiecznych i higienicznych warunków pracy, a w szczególności: 

- organizować pracę w sposób zapewniający bezpieczne i higieniczne warunki pracy, 

- zapewnić przestrzeganie w zakładzie pracy przepisów oraz zasad bezpieczeństwa i higieny pracy, 

wydawać polecenia usunięcia uchybień w tym zakresie oraz kontrolować wykonanie tych poleceń, 

- zapewniać wykonanie nakazów, wystąpień, decyzji i zarządzeń wydawanych przez organy 

nadzoru nad warunkami pracy, 

- zapewniać wykonanie zaleceń społecznego inspektora pracy. 

Do obowiązków pracodawców, w przypadku gdy w tym samym miejscu wykonują prace 

pracownicy zatrudnieni przez różnych pracodawców, należy także: 

- współpracować ze sobą, 

- wyznaczyć koordynatora sprawującego nadzór nad bezpieczeństwem i higieną pracy wszystkich 

pracowników zatrudnionych w tym samym miejscu, 

- ustalić zasady współdziałania uwzględniające sposoby postępowania w przypadku wystąpienia 

zagrożeń dla zdrowia lub życia pracowników. 

 
Uprawnienia pracodawcy. 
 

Pracodawca jest uprawniony do: 

- nagradzania i wyróżniania pracowników, 

- stosowania kary upomnienia i kary nagany za nieprzestrzeganie przez pracownika ustalonego 

porządku, regulaminu pracy, przepisów bezpieczeństwa i higieny pracy oraz przepisów 

przeciwpożarowych, 

- stosowanie kary pieniężnej za nieprzestrzeganie przepisów bezpieczeństwa i higieny pracy, 

opuszczenie pracy bez usprawiedliwienia, stawienia się do pracy w stanie nietrzeźwości lub 

spożywania alkoholu w czasie pracy. 

 
Obowiązki pracownika. 
 

Podstawowym obowiązkiem każdego pracownika jest przestrzeganie przepisów i zasad 

bezpieczeństwa i higieny pracy. W szczególności pracownik jest obowiązany: 

- znać przepisy i zasady bezpieczeństwa i higieny pracy, 

- brać udział w szkoleniu i instruktażu z tego zakresu oraz poddawać się wymaganym egzaminom 

sprawdzającym, 
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- wykonywać pracę w sposób zgodny z przepisami i zasadami bezpieczeństwa i higieny pracy, 

- stosować się do wydawanych w tym zakresie poleceń i wskazówek przełożonych, 

- dbać o należyty stan maszyn, urządzeń, narzędzi, i sprzętu oraz o porządek i ład w miejscu pracy, 

- stosować środki ochrony zbiorowej, 

- używać przydzielone środki ochrony indywidualnej oraz odzież i obuwie robocze, zgodnie z ich 

przeznaczeniem, 

- poddawać się wstępnym, okresowym i kontrolnym oraz innym zaleconym badaniom lekarskim i 

stosować się do wskazań lekarskich, 

- niezwłocznie zawiadomić przełożonego o zauważonym w zakładzie wypadku albo zagrożeniu 

życia lub zdrowia ludzkiego oraz ostrzec współpracowników, a także inne osoby znajdujące się w 

rejonie zagrożenia, o grożącym im niebezpieczeństwie, 

- współdziałać z pracodawcą i przełożonymi w wypełnianiu obowiązków dotyczących 

bezpieczeństwa i higieny pracy. 

 
Uprawnienia pracownika. 
 

Pracownik ma prawo powstrzymać się od wykonywania pracy, zawiadamiając o tym niezwłocznie 

przełożonego, w razie, gdy warunki pracy nie odpowiadają przepisom bezpieczeństwa i higieny pracy   

i stwarzają bezpośrednie zagrożenie dla zdrowia dla zdrowia lub życia pracownika albo gdy 

wykonywana przez niego praca grozi takim niebezpieczeństwem innym osobom. 

Pracownik ma prawo oddalić się z miejsca zagrożenia zawiadamiając o tym niezwłocznie 

przełożonego, jeżeli powstrzymanie się od wykonywania pracy nie usuwa bezpośredniego zagrożenia 

dla zdrowia lub życia pracownika. 

Za czas powstrzymywania się od wykonywania pracy lub oddalenia się z miejsca zagrożenia,               

w przypadkach o których mowa powyżej, pracownik zachowuje prawo do wynagrodzenia. 

Pracownik ma prawo, po uprzednim zawiadomieniu przełożonego, powstrzymać się od wykonywania 

pracy wymagającej szczególnej sprawności psychofizycznej w przypadku, gdy jego stan 

psychofizyczny nie zapewnia bezpiecznego wykonania pracy i stwarza zagrożenie dla innych osób. 

Rodzaje prac wymagających szczególnej sprawności psychofizycznej zostały podane                          

w Rozporządzeniu Ministra Pracy i Polityki Socjalnej w sprawie rodzajów prac wymagających 

szczególnej sprawności psychofizycznej (Dz. U. Nr 62, poz. 287). 

 
Kierownik komórki organizacyjnej – obowiązki. 
 

Osoba kierująca pracownikami jest obowiązana: 

- organizować stanowiska pracy zgodnie z przepisami i zasadami bezpieczeństwa i higieny pracy, 

- dbać o sprawność środków ochrony indywidualnej oraz ich stosowanie zgodnie                     

z przeznaczeniem, 

- organizować, przygotowywać i prowadzić prace, uwzględniając zabezpieczenie pracowników 

przed wypadkami przy pracy, chorobami zawodowymi i innymi chorobami związanymi  

z warunkami środowiska pracy, 

- dbać o bezpieczny i higieniczny stan pomieszczeń pracy i wyposażenia technicznego, a także 
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o sprawność środków ochrony zbiorowej i ich stosowanie zgodnie z przeznaczeniem, 

- egzekwować przestrzeganie przez pracowników przepisów i zasad bezpieczeństwa i higieny 

pracy,  

- zapewniać wykonanie zaleceń lekarza sprawującego opiekę zdrowotną nad pracownikami. 

 
Społeczna Inspekcja Pracy- SIP. 
 

SIP jest służbą społeczną pełnioną przez pracowników, mających na celu zapewnienie przez zakłady 

pracy bezpiecznych i higienicznych warunków pracy oraz ochronę uprawnień pracowniczych, 

określonych w przepisach prawa pracy. SIP reprezentuje interesy wszystkich pracowników  

w zakładach i jest kierowana przez zakładowe organizacje związkowe. 

Społeczną Inspekcję Pracy tworzą: 

- Zakładowy Społeczny Inspektor Pracy ZSIP – dla całego zakładu, 

- Wydziałowi (oddziałowi) Społeczni Inspektorzy Pracy, 

- Grupowi Społeczni Inspektorzy Pracy. 

Społeczna Inspekcja Pracy ma prawo do: 

- kontroli warunków pracy i przestrzegania przepisów prawa pracy w tym wstępu w każdym czasie 

do pomieszczeń i urządzeń zakładu pracy, 

- żądania informacji oraz okazywania dokumentów niezbędnych do wykonywania funkcji 

kontrolnych, 

- informowania kierownika zakładu pracy (wydziału, itd.) o faktach nieprzestrzegania przepisów 

bhp, 

- występowania o natychmiastowe usunięcie bezpośrednich zagrożeń dla zdrowia i życia, 

- wydawanie zaleceń (przez ZSIP kierownikowi zakładu) usunięcia w określonym terminie 

stwierdzonych uchybień, w tym w szczególności zaleceń wstrzymania pracy danego urządzenia 

technicznego lub określonych robót, 

- wpisywania uwag do Księgi Uwag SIP, 

- brania udziału w zespołach ustalających okoliczności i przyczyny wypadków przy pracy, 

- uczestniczenia w kontrolach przeprowadzanych przez inspektorów pracy Państwowej Inspekcji 

Pracy. 

Odpowiedzialność za naruszenie przepisów w Społecznej Inspekcji Pracy spoczywa na kierownikach 

zakładów pracy lub działających w imieniu zakładu pracy i dotyczących: 

- uniemożliwienia działalności Społecznego Inspektora Pracy, 

- niewykonania zaleceń zakładowego Społecznego Inspektora Pracy. 

 
Służba BHP. 
 

Pracodawca (zakład pracy) zatrudniający więcej niż 100 pracowników tworzy służbę bezpieczeństwa  

i higieny pracy, pełniącą funkcje doradcze i kontrolne w zakresie bezpieczeństwa i higieny pracy, zaś 

pracodawca zatrudniający do 100 pracowników powierza wykonywanie zadań służby bhp 

pracownikowi zatrudnionemu przy innej pracy.  
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Pracodawca, który zatrudnia do 10 pracowników albo zatrudnia do 20 pracowników i jest 

zakwalifikowany do grupy działalności , dla której ustalono nie wyższą niż trzecia kategorie ryzyka  

w rozumieniu przepisów o ubezpieczeniu społecznym z tytułu wypadków przy pracy i chorób 

zawodowych posiadający ukończone szkolenie niezbędne do wykonywania zadań służby bhp może 

sam wykonywać zadania tej służby.  

Kolejnym rozwiązaniem w zakresie utworzenia służby bhp jest podpisanie umowy na pełnienie zadań 

tej służby ze Specjalistą z BHP spoza zakładu pracy. W sieci sklepów Żabka ta forma jest najczęściej 

stosowana. Służba BHP winna być podporządkowana bezpośrednio pracodawcy (kierownikowi 

zakładu). Służba bhp w zakładzie pracy jest uprawniona do: 

- przeprowadzania kontroli stanu bezpieczeństwa i higieny pracy oraz przestrzegania zasad  

i przepisów w tym zakresie na wszystkich stanowiskach pracy, 

- występowania do kierowników komórek organizacyjnych z zaleceniami usunięcia stwierdzonych 

zagrożeń i szkodliwości zawodowych oraz uchybień w zakresie bezpieczeństwa i higieny pracy, 

- występowania do kierownika z wnioskiem o nagradzanie pracowników wyróżniających się  

w działalności na rzecz poprawy warunków bezpieczeństwa i higieny pracy, 

- występowania do kierownika o zastosowanie kar porządkowych w stosunku do pracowników 

odpowiedzialnych za zaniedbanie obowiązków w zakresie bezpieczeństwa i higieny pracy, 

- niezwłocznego wstrzymania pracy maszyny lub innego urządzenia technicznego w razie 

bezpośredniego zagrożenia życia lub zdrowia pracownika, 

- niezwłocznego odsunięcia od pracy pracownika zatrudnionego przy pracy wzbronionej, 

- wnioskowania do kierownika o niezwłoczne wstrzymanie pracy w zakładzie pracy, jego części lub 

w zagrożonym obiekcie, w przypadku stwierdzenia bezpośredniego zagrożenia życia lub zdrowia 

pracownika. 

 
3. Odpowiedzialność za naruszenie przepisów lub zasad bezpieczeństwa i higieny pracy. 
 
Każdy pracodawca i pracownik ponosi odpowiedzialność za naruszenie przepisów lub zasad 

bezpieczeństwa i higieny pracy. Można odróżnić 3 podstawowe rodzaje odpowiedzialności 

pracownika: 

1. Porządkowa – art. 108 Kodeksu pracy 

Dotyczy wszystkich pracowników w zakładzie pracy. Pracodawca może ukarać wszystkich 

pracowników za naruszenie przepisów i zasad bezpieczeństwa i higieny pracy: 

- karą upomnienia, 

- karą nagany, 

- karą pieniężną. 

2. Za wykroczenia przeciwko prawom pracownika – art. 283 Kodeksu pracy 

Dotyczy osób odpowiedzialnych za stan bezpieczeństwa i higieny pracy w zakładzie pracy albo 

kierujących pracownikami w przypadku nie przestrzegania przepisów lub zasad bezpieczeństwa i 

higieny pracy. W sprawach o wykroczenia przeciwko prawom pracownika wszczynają 

postępowania i orzekają karę grzywny inspektorzy pracy Państwowej Inspekcji Pracy. 
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3. Karna – art. 220 Kodeksu karnego 

Dotyczy osób odpowiedzialnych w zakładzie pracy za bezpieczeństwo i higienę pracy, którzy nie 

dopełniają w tym zakresie swoich obowiązków, narażając przez to pracownika na bezpośrednie 

niebezpieczeństwo utraty życia, ciężkiego uszkodzenia ciała lub ciężkiego rozstroju zdrowia. 

Osoby te podlegają karze pozbawienia wolności do lat 3 lub karze grzywny. 

 
4. Zasady poruszania się po zakładzie pracy. 
 

Poniżej podano podstawowe zasady poruszania się po zakładzie pracy: 

- korzystaj tylko z wyznaczonych dróg, chodników i przejść, 

- pojazdy mechaniczne powinny poruszać się tylko po wyznaczonych drogach przeznaczonych dla 

ruchu kołowego lub po drogach transportowych w budynkach przemysłowych, wyraźnie 

oznakowanych, 

- poruszając się pieszo po zakładzie, pracownik jest zobowiązany korzystać jedynie z dróg 

wyznaczonych dla ruchu pieszego, 

- w razie braku drogi dla pieszych (chodnika) należy poruszać się lewą stroną jezdni, 

- niosąc przedmioty, części maszyn lub narzędzia należy je zabezpieczyć, aby nie przeszkadzały 

innym użytkownikom drogi, 

- wchodząc na drogę zachować szczególną ostrożność i upewnić się, czy po drodze nie poruszają 

się pojazdy, 

- nie przechodzić pod zawieszonymi na dźwignicy ciężarami, 

- nie tarasować i zaśmiecać dróg transportowych, 

- nie zasłaniać, przestawiać, zmieniać lub usuwać znaków i sygnalizacji drogowych oraz urządzeń 

ostrzegawczych i zabezpieczających, 

- zachować szczególną ostrożność przy chodzeniu po schodach, schodniach, pochylniach i 

pomostach, 

- nie wchodzić do pomieszczeń, gdzie obowiązuje zakaz wejścia, ani do pomieszczeń o 

szczególnym zagrożeniu (kotłownie, galwanizernie, lakiernie, itp.) bez zezwolenia osoby 

odpowiedzialnej. 

 
5. Zagrożenia wypadkowe i zagrożenia dla zdrowia występujące w zakładzie pracy  

i podstawowe środki zapobiegawcze. 

 

Urazy ciała lub nawet śmierć pracownika, choroba zawodowa czy obniżenie sprawności organizmu 

powstają pod wpływem czynników niebezpiecznych, szkodliwych i uciążliwych w środowisku pracy. 

Decydującym jest tutaj kontakt pracownika z tymi czynnikami, przekroczenia dopuszczalnych stężeń i 

natężeń tych czynników, a także czas narażenia. Nazywamy to narażeniem zawodowym. 

Podjęcie przez pracodawcę działań mających na celu ograniczenie narażenia zawodowego obniży 

prawdopodobieństwo lub częstość występowania niekorzystnych zmian, czyli obniży powstanie ryzyka 

zawodowego. 

Czynniki niebezpieczne, szkodliwe i uciążliwe w procesie pracy można podzielić na 2 podstawowe 

grupy: 
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A. Czynniki niebezpieczne (urazowe), które działając na człowieka mogą spowodować uraz 

(wypadek przy pracy). Można tutaj rozróżnić kilka podstawowych grup tych czynników: 

- zagrożenia elementami ruchomymi i luźnymi, 

- zagrożenia elementami ostrymi i wystającymi, 

- zagrożenia związane z przemieszczaniem się ludzi, 

- zagrożenie porażeniem prądem elektrycznym, 

- zagrożenie poparzeniem, 

- zagrożenie pożarem lub/i wybuchem. 

Wymienione wyżej zagrożenia zależą od czynników fizycznych działających przeważnie na 

pracownika w sposób nagły. 

 
B. Czynniki szkodliwe i uciążliwe działające na pracownika przez okres dłuższy mogą spowodować 

obniżenie sprawności fizycznej i psychicznej pracownika (np. obniżenie wydajności pracy), czy zmiany 

w stanie zdrowia powodując w ostateczności choroby zawodowe. 

Czynniki te dzielimy na 4 podstawowe grupy: 

1. Czynniki fizyczne: 

- hałas ustalony i nieustalony, hałas infradźwiękowy, hałas ultradźwiękowy, 

- wibracja (ogólna i miejscowa), 

- mikroklimat, 

- promieniowanie optyczne (widzialne, podczerwone i ultrafioletowe), 

- promieniowanie jonizujące, 

- promieniowanie laserowe, 

- pole elektromagnetyczne (niskiej i wysokiej częstotliwości), 

- pole elektrostatyczne, 

- pyły przemysłowe 

2. Czynniki chemiczne: 

- substancje toksyczne, 

- substancje drażniące, 

- substancje uczulające, 

- substancje rakotwórcze, 

- substancje mutagenne, 

- substancje upośledzające funkcje rozrodcze. 

W zależności od rodzajów działania na organizm człowieka: 

- przez drogi oddechowe, 

- przez skórę i błony śluzowe, 

- przez przewód pokarmowy. 

3. Czynniki biologiczne: 

- mikroorganizmy roślinne i zwierzęce (bakterie, wirusy, riketsje, grzyby, pierwotniaki) i wytwarzane 

przez nie toksyny i alergenty, 

- makroorganizmy roślinne i zwierzęce. 
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4. Czynniki psychofizyczne: 

- obciążenie fizyczne (statyczne i dynamiczne), 

- obciążenie psychonerwowe. 

 
Podział ten nie jest oczywiście ostry, ponieważ mogą występować czynniki szkodliwe, zaliczone np. 

do grupy czynników chemicznych, ale ich działanie może być nagłe i spowodować wypadek przy 

pracy (np. trucizny zaliczone do substancji toksycznych). 

Na podstawie powyższego podziału łatwo będzie ustalić w zakładzie pracy występujące czynniki 

niebezpieczne, szkodliwe i uciążliwe w procesie pracy. W przypadku czynników szkodliwych można 

ustalić stopień zagrożenia przez przeprowadzenie badań i pomiarów tych czynników (na koszt 

pracodawcy). Ustawodawca szczególną uwagę zwrócił na działanie substancji rakotwórczych  

w miejscu pracy i promieniowania jonizującego na pracownika i zobowiązał pracodawcę do: 

- zastępowania substancji i czynników rakotwórczych mniej szkodliwymi dla zdrowia lub stosowanie 

innych dostępnych środków ograniczających stopień tego narażenia – w razie zatrudnienia 

pracownika przy tych substancjach i czynnikach, 

- rejestrowania wszystkich rodzajów prac w kontakcie z substancjami i czynnikami o działaniu 

rakotwórczym, a także z substancjami i czynnikami o prawdopodobnym działaniu rakotwórczym, 

- ochrona pracowników przed promieniowaniem jonizującym pochodzącym ze źródeł sztucznych  

i naturalnych występujących w środowisku pracy, przy czym w przypadku pracy w warunkach 

narażenia dawka promieniowania jonizującego pochodzącego ze źródeł naturalnych nie może 

przekraczać dawek granicznych dla sztucznych źródeł promieniowania jonizacyjnego. 

Każdy z tych czynników powinien być analizowany pod kątem oddziaływania na człowieka  

i możliwości jego eliminacji lub ograniczenia. Poniżej podano podstawowe zasady likwidacji lub 

ograniczenia wpływu tych czynników na pracownika. 

1. Eliminacja źródeł niebezpiecznych i szkodliwych czynników: 

- dobór nieszkodliwych surowców (lub zastępowanie bardziej szkodliwych mniej szkodliwymi), 

półfabrykatów i innych materiałów stosowanych w procesach technologicznych, dobór procesów 

technologicznych oraz maszyn i urządzeń nie stwarzających zagrożeń czynnikami fizycznymi, 

chemicznymi i biologicznymi, 

- unieszkodliwianie odpadów, 

2. Ograniczenie oddziaływanie tych czynników poprzez odsunięcie człowieka z obszaru ich 

oddziaływania: 

- zastąpienia człowieka przez roboty, 

- mechanizacja, automatyzacja (zdalne sterowanie i obserwowanie procesu), 

- optymalne rozmieszczenie lub wydzielenie uciążliwych urządzeń, 

- zapewnienie właściwego transportu surowców, półfabrykatów, wyrobów oraz odpadów 

eliminujących zagrożenie fizyczne, chemiczne i biologiczne, 

- stosowanie sygnalizatorów stanów niebezpiecznych lub uniemożliwienie wejścia człowieka w 

strefę zagrożenia. 
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3. Ograniczenie oddziaływania na człowieka czynników niebezpiecznych i szkodliwych poprzez 

osłonięcie strefy narażenia. Należy przy tym wziąć pod uwagę: 

- stosowanie odpowiednich kubatur budynków czy pomieszczeń, stosowanie środków ochrony 

przed przenikaniem emitowanych czynników (np. zabezpieczenie przed przenikaniem różnych 

postaci promieniowania, stosowanie materiałów dźwiękoizolacyjnych, itp.), 

- hermetyzację procesów produkcyjnych przed wydostawaniem się w otoczenie człowieka: gazów, 

par cieczy, cieczy i ciał stałych (pyłów), 

- stosowanie zbiorowych środków ochrony w pomieszczeniach oraz na stanowiskach pracy (osłony, 

ekrany, obudowy, izolacje, wentylacja, klimatyzacja). 

4. Ograniczenie wpływu tych czynników poprzez zastosowanie ochron osobistych. Osiągniemy to 

poprzez: 

- dobór i właściwe stosowanie ochron osobistych, w zależności od istniejących zagrożeń, 

- odpowiednie przechowywanie i konserwację ochron osobistych, 

- stosowanie znaków nakazu stosowania ochron. 

5. Ograniczenie zagrożenia człowieka czynnikami niebezpiecznymi i szkodliwymi przez dobór 

pracowników, właściwą organizację pracy oraz oddziaływanie na bezpieczne zachowanie 

pracowników. Bierze się tutaj pod uwagę: 

- przestrzeganie przeciwwskazań zdrowotnych do zatrudnienia na danym stanowisku, 

- przestrzeganie obowiązku zatrudnienia pracowników o właściwych kwalifikacjach zawodowych, 

- dobór psychologiczny, 

- działania organizacyjne w procesie pracy (przerwy w pracy, rotacja, skrócony czas pracy), 

- szkolenia, system kar i nagród, wpływ kierownictwa na bezpieczne zachowanie pracowników, 

- ostrzeganie o zagrożeniach i zakazie wykonywania pewnych czynności (sygnały bezpieczeństwa, 

znaki i barwy bezpieczeństwa). 

 
6. Podstawowe zasady bezpieczeństwa i higieny pracy związane z obsługą urządzeń 

technicznych oraz transportem wewnątrzzakładowym. 

 
Maszyny i urządzenia techniczne. 
 
Warunki bezpieczeństwa i higieny pracy przy obsłudze maszyn i urządzeń technicznych regulują 

ogólnie art. 215, art. 216 i art. 217 kodeksu pracy. Przede wszystkim powinny być tak konstruowane 

 i budowane, aby: 

1. Zapewniały bezpieczne i higieniczne warunki pracy, a w szczególności zabezpieczały pracownika 

przed urazami, działaniem niebezpiecznych substancji chemicznych, porażeniem prądem 

elektrycznym, nadmiernym hałasem, szkodliwymi wstrząsami, działaniem wibracji  

i promieniowania oraz szkodliwym i niebezpiecznym działaniem innych czynników środowiska 

pracy, 

2. Uwzględniały zasady ergonomii. 
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Maszyny i inne urządzenia, które nie spełniają tych wymagań muszą być wyposażone w odpowiednie 

zabezpieczenia przez producenta, a w przypadku gdy konstrukcja zabezpieczenia jest uzależniona od 

warunków lokalnych, wyposażenie maszyny lub innego urządzenia technicznego w odpowiednie 

zabezpieczenie należy do obowiązków pracodawcy. 

Jednocześnie w trakcie eksploatacji maszyn i urządzeń należy pamiętać o podstawowych zasadach 

bezpiecznej pracy, takich jak: 

- do pracy przy maszynie może być dopuszczony pracownik posiadający odpowiednie kwalifikacje  

i przeszkolony w zakresie bezpiecznej obsługi, 

- obsługa maszyny czy urządzenia powinna być zgodna z instrukcją bezpiecznej pracy 

opracowanej na podstawie dokumentacji techniczno-ruchowej i z nią zgodna, 

- przed uruchomieniem maszyny czy urządzenia należy sprawdzić, czy uruchomienie nie grozi 

wypadkiem. W razie stwierdzenia jakichkolwiek usterek powstrzymać się od wykonywania pracy  

i zawiadomić przełożonego, 

- pracownik jest zobowiązany do stosowania odpowiedniej odzieży i obuwia roboczego oraz sprzętu 

ochrony osobistej, 

- utrzymywać w porządku i czystości stanowisko robocze, a zwłaszcza dbać o stan narzędzi pracy, 

- nie dopuszczać, bez wiedzy przełożonego, do pracy na swoim stanowisku osób postronnych, 

- nie naprawiać samodzielnie maszyn czy urządzeń; niedopuszczalne jest zwłaszcza zdejmowanie 

lub naprawianie samemu osłon i urządzeń zabezpieczających, 

- nie dotykać części maszyn będących w ruchu, nie czyścić ich i nie smarować przed 

zatrzymaniem, 

- w razie przerwy w dopływie prądu wyłączyć obsługiwanie maszyn i urządzeń, 

- po zakończonej pracy zatrzymać obsługiwanie maszyny i urządzenia, dokładnie oczyścić 

stanowisko robocze, ułożyć narzędzia i przyrządy w miejsce do tego przeznaczone. 

 
Transport wewnątrzzakładowy. 
 
Transport ręczny. Mimo dużego już zmechanizowania prac transportowych podnoszenie                       

i przenoszenie ciężarów przez pracowników odgrywa jeszcze dużą rolę.  

Podnoszenie ciężaru – polega na jego przemieszczaniu z niższego poziomu na wyższy                     

w płaszczyźnie pionowej: w praktyce podnoszenie ciężaru wiąże się zwykle z jego równoczesnym 

przemieszczeniem na pewna odległość w kierunku poziomym.  

Dźwiganie ciężaru – polega na jego podniesieniu i jednoczesnym przemieszczeniu na odległość 

max. 2 m. Dźwiganie ciężaru na odległość większą od 2 m należy traktować jako podnoszenie              

i przenoszenie ciężaru. 

Transport obejmuje takie czynności jak : ładowanie i rozładowywanie, przenoszenie, przesuwanie, 

przewożenie, przeładowywanie. Czynności te mogą być wykonywane ręcznie lub za pomocą 

mechanicznych środków transportu. Trzeba pamiętać, że niewłaściwe przygotowanie prac 

transportowych, stosowanie wadliwych metod pracy, zły stan urządzeń transportowych i niewłaściwa 

ich obsługa stanowią poważne źródło wypadków. W pracach transportowych na niebezpieczeństwo 

narażeni są bardzo często nie tylko pracujący, lecz także osoby postronne. 
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Ręczny transport towarów . 
 
Mimo dużego zmechanizowania prac transportowych część prac polega na transporcie ręcznym.  

W związku z powyższym przy przenoszeniu ciężarów należy przestrzegać następujących zasad : 

1.Trzymać ciężar tak blisko ciała jak to tylko możliwe ( obciążenie wzrasta z odległością między 

ciężarem a pracownikiem ), 

A. postawa nieprawidłowa przy podnoszeniu ciężaru : 

 

   

 
 
    B. postawa prawidłowa przy podnoszeniu  ciężaru : 
 

 
 

2. Podnosić w zakresie wysokości od dłoni do barków. Jeśli ciężar znajduje się poniżej wysokości na 

jakiej znajdują się dłonie, to należy zastosować odpowiednie pętle, uprząż lub hak. 

3. Starać się trzymać ciężar w rękach jak najkrócej. 

4. Unikać dużej częstotliwości podnoszenia ( szybkie tempo ). 

5. Podczas podnoszenia minimalizować ruchy tułowia ( pochylenia, skłony ). 

6. Należy unikać dużych obiektów, które wykraczają poza zasięg rąk oraz ograniczają widzenie. 

7. Unikać podnoszenia obiektów z przemieszczającym się środkiem ciężkości. 

8. Przenosić ciężary na opuszczonych rękach. Dźwiganie ciężaru przy zgiętych w stawie łokciowym 

rękach zwiększa dwukrotnie obciążenie zaangażowanych mięśni. 

9. W celu zachowania równowagi ciała, przy podnoszeniu należy odpowiednio rozstawić nogi. 

Rozstawienie stóp powinno wynosić 25-30 cm. 
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10. Pamiętaj, że : najbardziej niebezpieczne jest podnoszenie ładunku z ziemi w pozycji stojącej, na 

nogach wyprostowanych, z tułowiem pochylonym do przodu. 

 
Normy transportu ręcznego - kobiety. 
 

Sposób podnoszenia, 
przenoszenia lub przewożenia 

Norma 
w kg 

Uwagi 

 
Ręczne podnoszenie i przenoszenie ciężarów: 
- przy pracy stałej 
 
 
- przy pracy dorywczej (do 4 razy na godz. w 
   czasie zmiany roboczej) 
 
 
 

 
 

12 kg 
3 kg 

 
20 kg 
3 kg 

 
 
 
dla kobiet w ciąży i w okresie karmienia 
 
 
dla kobiet w ciąży i w okresie karmienia 

 
Ręczne przenoszenie pod górę - po pochylniach, 
schodach itp., których maksymalny kąt nachylenia 
przekracza 
300, a wysokość 5m - ciężarów o masie 
przekraczającej : 
- przy pracy stałej 
 
 
- przy pracy dorywczej (do 4 razy na godz. w 
czasie zmiany roboczej ) 
 

 
 
 
 
 
 

8 kg 
2 kg 

 
15 kg 
4 kg 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
dla kobiet w ciąży i w okresie karmienia 
 
 
dla kobiet w ciąży i w okresie karmienia 
 

 
Przewożenie ciężarów o masie przekraczającej : 
- przy przewożeniu na wózkach 
   2, 3, 4 - kołowych poruszanych 
   ręcznie 
* po powierzchni równej, twardej i 
   gładkiej o pochyleniu nie 
   przekraczającym 2% 
 
* po powierzchni nierównej 

 
 
 
 
 
 

80 kg 
20 kg 

 
48 kg 
12 kg 

 
 
 
 
 
 
 
dla kobiet w ciąży i w okresie karmienia 
 
 
dla kobiet w ciąży i w okresie karmienia 
 

 
Normy transportu ręcznego - mężczyźni. 
 

Sposób podnoszenia, 
przenoszenia lub przewożenia 

Norma 
w kg 

Uwagi 

 
Ręczne podnoszenie i przenoszenie ciężarów: 
- przy pracy stałej 
 
- przy pracy dorywczej (do 4 razy na godz. w  
  czasie zmiany roboczej) 
 

 
 

30 kg 
 

50 kg 
 

Przy ręcznym przenoszeniu ciężarów w 
miarę możliwości należy stosować 
sprzęt pomocniczy. 
na odległość do 25 m i na wysokość do 
4 m 
 

Ręczne podnoszenie i przenoszenie ciężarów na 
wysokość ponad 4 m. 

30 kg  

Ręczne przetaczanie beczek: 
a) po terenie poziomym 
b) po pochyleniu 

 
300 kg 
50 kg 
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Przewożenie ładunków wózkami. 450 kg 
 

350 kg 

Po terenie płaskim o twardej 
nawierzchni. 
Na odległość do 200m i pochyleniach 
od 5% do 8% 

Przewożenie ładunku na wózku szynowym. 600 kg 
450 kg 

Po terenie poziomym 
Na odległość do 400 m i pochyleniu od 
2% do 4% 

Taczki 100 kg 
75 kg 

Po twardej nawierzchni. 
Po nawierzchni nieutwardzonej. 

 
Normy transportu ręcznego - młodociani. 
 

Sposób podnoszenia, 
przenoszenia lub przewożenia 

Norma 
w kg 

Uwagi 

 
Ręczne podnoszenie i przenoszenie ciężarów do 
25 m: 

 dziewczęta do ukończenia 16 lat 
 

 dziewczęta od 16 do 18 lat 
 

 chłopcy do ukończenia 16 lat 
 

 chłopcy od 16 do 18 lat 
 

 
 
 

0,5 kg 
1 kg 

0,8 kg 
2 kg 

0,8 kg 
1,5 kg 
1,2 kg 
2,5 kg 

 
 
 
Obciążenie powtarzalne. 
Przeciętnie do 4 razy na godzinę. 
Obciążenie powtarzalne. 
Przeciętnie do 4 razy na godzinę. 
Obciążenie powtarzalne 
Przeciętnie do 4 razy na godzinę. 
Obciążenie powtarzalne 
Przeciętnie do 4 razy na godzinę. 

 
Ręczne przenoszenie pod górę - po pochylniach, 
schodach itp., których maksymalny kąt nachylenia 
przekracza 
300, a wysokość 5m - ciężarów o masie 
przekraczającej : 

 dziewczęta do ukończenia 16 lat 
 

 dziewczęta od 16 do 18 lat 

 chłopcy do ukończenia 16 lat 
 

 chłopcy od 16 do 18 lat 
 
 

 
 
 
 
 
 

0,3 kg 
0,5 kg 
0,5 kg 
1 kg 

0,5 kg 
0,8 kg 
0,8 kg 
1,5 kg 

 

 
 
 
 
 
 
Obciążenie powtarzalne. 
Przeciętnie do 4 razy na godzinę. 
Obciążenie powtarzalne. 
Przeciętnie do 4 razy na godzinę. 
Obciążenie powtarzalne 
Przeciętnie do 4 razy na godzinę. 
Obciążenie powtarzalne 
Przeciętnie do 4 razy na godzinę. 
 

Przewożenie ciężarów o masie przekraczającej : 

 chłopcy od 16 do 18 lat 
- przy przewożeniu na wózkach  
      2 - kołowych po powierzchni gładkiej 
      o pochyleniu nie przekraczającym 2% 
- przy przewożeniu na wózkach  
      2 - kołowych po powierzchni 
      nierównej o pochyleniu nie 
      przekraczającym 1% 
- przy przewożeniu na wózkach 
      3, 4-kołowych na odległość do150 m 
     i pochyleniu do 2% 

 dziewczęta od 16 do 18 lat 
- przy przewożeniu na wózkach 
      3, 4-kołowych na odległość do150 m 
     i pochyleniu do 2% 
 

 
 
 
 
 

 
80 kg 

 
50 kg 

 
 
 
 

80 kg 
 
 

50 kg 
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Wzbronione są młodocianym prace polegające wyłącznie na podnoszeniu, przenoszeniu                        

i przewożeniu ciężarów i prace wymagające powtarzania dużej liczby jednorodnych ruchów. 

Czynności te mogą być wykonywane tylko w zakresie niezbędnym do nauki zawodu, jeżeli czas ich 

wykonywania nie przekracza 1/3 czasu pracy młodocianego. 

 
Zespołowe przenoszenie przedmiotów.  
 
1. Przenoszenie przedmiotów, których długość przekracza 4 m i masa 30 kg, powinno odbywać się 

zespołowo, pod warunkiem aby na jednego pracownika przypadała masa nie przekraczająca :  

 25 kg – przy pracy stałej, 

 42 kg – przy pracy dorywczej. 

1. Niedopuszczalne jest zespołowe przemieszczanie przedmiotów o masie przekraczającej 500 kg. 

2. Przy zespołowym przenoszeniu przedmiotów należy zapewnić : 

 dobór pracowników pod względem wzrostu i wieku oraz nadzór pracownika doświadczonego w 

zakresie stosowania odpowiednich sposobów ręcznego przemieszczania przedmiotów i 

organizacji pracy, wyznaczonego w tym celu przez pracodawcę, 

 odstępy między pracownikami co najmniej 0,75 m oraz stosowanie odpowiedniego sprzętu 

pomocniczego. 

3. Przenoszenie przedmiotów długich i o dużej masie powinno odbywać się przy zastosowaniu 

sprzętu pomocniczego, pozwalającego na transport takich przedmiotów z możliwie najmniejszym 

unoszeniem ich ponad poziom podłoża. 

4. W przypadku zespołowego przenoszenia na ramionach przedmiotów długich i o dużej masie 

należy zapewnić aby pracownicy : 

 wkładali i opuszczali przenoszony przedmiot jednocześnie i na komendę, 

 znajdowali się po jednej stronie przenoszonego przedmiotu, 

 używali środków ochrony indywidualnej chroniących ramiona. 

 
Przemieszczanie materiałów szkodliwych i niebezpiecznych. 
 

1. Organizacja i metody prac związanych z ręcznym przemieszczaniem materiałów mogących 

stwarzać zagrożenia w związku z ich właściwościami ( żrących, trujących, pylących ) powinny 

eliminować lub ograniczać te zagrożenia. 

2. Niedopuszczalne jest przenoszenie przez jednego pracownika materiałów ciekłych – gorących, 

żrących albo o właściwościach szkodliwych dla zdrowia, których masa wraz z naczyniem                        

i uchwytem przekracza 25 kg. 

3. Balony szklane z kwasami lub innymi cieczami żrącymi powinny być przewożone na specjalnych 

wózkach. 

4. W wyjątkowych przypadkach balony, o których mowa wyżej mogą być przenoszone przez dwóch 

pracowników w odpowiednio wytrzymałych koszach z uchwytami. 

5. Niedopuszczalne jest przenoszenie balonów szklanych z kwasami lub innymi cieczami żrącymi na 

plecach lub przed sobą. 
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Transport zmechanizowany o napędzie ręcznym. 
 
Transport mechaniczny wykonywany jest przy użyciu rożnego rodzaju wózków transportowych 

poruszanych ręcznie : (wózek transportowy zwykły, paleciak MAR-2000, wózek wysokiego 

podnoszenia typu WWP-1000). 

1. Do obsługi wózka może zostać dopuszczona osoba spełniająca wymogi określone w instrukcji 

bezpiecznej obsługi wózków transportowych. 

2. Wózki przeznaczone są do obsługi przez jedną osobę.(zabronione jest jednoczesne ciągnięcie i 

pchanie wózka przez dwie lub więcej osób) 

3. Codziennie przed przystąpieniem do eksploatacji wózka sprawdzić elementy, układy, mechanizmy 

mające decydujący wpływ na bezpieczeństwo eksploatacji, a  

    w szczególności : 

   - prawidłowość działania mechanizmów podnoszenia i opuszczania, 

   - stan kół jezdnych wózka. 

4. Nie wolno przekraczać maksymalnego obciążenia przewidzianego dla danego typu wózka oraz 

norm przewidzianych w przepisach przy transporcie dla mężczyzn, kobiet i młodocianych. 

5. Ładunek ustawiać na wózku w taki sposób, aby nie wystawał poza boczny obrys wózka. 

6. Ładunki należy układać w ten sposób aby ładunki cięższe znalazły się w dolnej warstwie , ładunki 

lżejsze w górnej. 

7. Unikać gwałtownego ruszania, gwałtownego skręcania i hamowania. 

8. Ładunki na wózku muszą być ułożone w taki sposób aby zapewniały stabilność przewożonego 

ładunku. 

 
Zasady przyjmowania i magazynowania towarów. 
 
1. Dostarczany towar należy przyjmować tylko od strony zaplecza. 

2. Przyjęty towar należy składować na podestach lub paletach, z zachowaniem obowiązujących w tym 

zakresie przepisów przeciwpożarowych i bezpieczeństwa pracy. 

3. Wysokość ręcznie układanych stosów nie może przekraczać 1,5 m i oznaczonej  nośności regału,  

a sposób ułożenia musi wykluczać możliwość obsunięcia lub  przewrócenia stosu. 

4. Towary z regałów i półek z wysokości większej niż 1,5 m należy zdejmować i układać przy użyciu 

specjalnych drabinek. 

5. Towary z półek lub stosów należy zdejmować rozpoczynając od górnej warstwy. 

6. Na górnej, ostatniej półce regału dopuszcza się składowanie tylko jednej warstwy towarów, przy 

czym wysokość składowanego na ostatniej półce towaru nie może przekraczać 60 cm. Łączna 

wysokość regału i złożonego na nim towaru nie może przekraczać 2,20 m. 

7. Przewożone na wózkach jednostki paletowe powinny być zwarte oraz odporne na wstrząsy i 

przechyły w czasie transportu. W przypadku małej odporności  ładunków trzeba je dodatkowo związać 

i przymocować do palety. 

8. Składowanie w magazynach spaletyzowanych jednostek ładunkowych, wysoko spiętrzonych, 

stwarza zagrożenie dla pracowników i dlatego szczególną uwagę należy zwrócić na zasady 

poprawnego formowania stosów paletowych. Stertować wolno jedynie spaletyzowane jednostki 
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ładunkowe mające kształty prostopadłościanu o płaszczyźnie  górnej równoległej do płaszczyzny 

palety. 

Zabrania się stertowania jednostek spaletyzowanych w sali sprzedaży. 
 
9. Następną warstwę ładunku można ustawić dopiero wtedy, gdy w pierwszej warstwie znajdują się co 

najmniej trzy jednostki, przylegające do siebie dłuższymi  bokami. 

10. Następne warstwy ładunków na paletach można układać przy zachowaniu zasady, że ilość 

jednostek w dolnej warstwie będzie zawsze o jedną większa od ilości warstw stosu paletowego.  

11. Generalną zasadą przy składowaniu towarów na paletach jest, zachowanie takiej   wysokości 

stosu aby była ona zawsze mniejsza od jego podstawy, o co najmniej jedną szerokość palety. 

12. Stos paletowy należy tak formować, aby jego obrys tworzył figurę trapezu. 

13. W przypadku stertowania ładunków o różnym ciężarze poszczególnych jednostek 

spaletyzowanych, w pierwszej warstwie układa się sztuki najcięższe, w następnej lżejsze, a na 

wierzchu najlżejsze. Układanie jednostek cięższych na  jednostkach lżejszych grozi zawaleniem się 

stosu i przygnieceniem znajdujących się w pobliżu pracowników. 

14. Niedopuszczalne jest opieranie stosów paletowych o ściany i konstrukcje nośne magazynu. 

Minimalna odległość stosu od ściany lub konstrukcji nośnej musi  wynosić 1m.  

15. Ładunki w workach można układać w magazynach sklepowych do wysokości 6  warstw. 

16. Materiały w workach uszkodzonych nie mogą być układane w warstwach. 

17. Pracownik przystępujący do prowadzenia prac transportowych powinien zdjąć  

     wszelkie łańcuszki, obrączki, bransoletki, wisiorki itp. rzeczy. 

18. W sklepie obowiązuje ruch jednokierunkowy przy transporcie towarów na regały i palety.  

 
Drogi transportowe. 
 
Nawierzchnia dróg transportowych powinna być utwardzona, gładka, odporna na zużycie, odznaczać 

się dobrą przyczepnością, nie wytwarzać kurzu przy ruchu pojazdów, być nie wsiąkliwa i łatwo 

zmywalna oraz dawać się łatwo i szybko naprawiać. 

 Znakowanie – drogi transportowe w budynkach przemysłowych powinny być wyraźne i trwale 

oznakowane (np. linie pomalowane żółtą farbą). 

 Szerokość – zalecane szerokości dróg transportowych dla pieszych w budynkach 

przemysłowych należy obliczać wg wzorów: 

- dla ruchu jednokierunkowego: b = a + 30 [cm], 

- dla ruchu dwukierunkowego: b = 2a + 60 [cm] 

Zalecane minimalne szerokości dróg lub zatok transportowych dla silnikowych lub bezsilnikowych 

środków transportowych na odcinkach prostych. 
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Przeznaczenie drogi 

Minimalna szerokość drogi 
[cm] 

Dla bezsilnikowych 
środków transportowych 

Dla silnikowych 
środków transportowych 

Ruch jednokierunkowy Tylko dla środków 
transportowych 

B = a + 60 cm B = a+ 60 cm 

Dla środków i ruchu 
pieszego 

B = a + 90 cm B = a + 100 cm 

Ruch dwukierunkowy Tylko dla środków 
transportowych 

B = 2a + 90 cm B = 2a + 90 cm 

Dla środków 
transportowych i ruchu 
pieszego 

B = 2a + 180 cm B = 2a + 180 cm 

 
gdzie : 

a - szerokość środka transportu ( wózka ), 

b - szerokość drogi transportowej. 

 
Minimalna szerokość drogi transportowej – 120 cm. 
 
Transport mechaniczny. 
 
W zakładzie pracy mechaniczny transport wewnętrzny jest dzielony na: 

1. transport składowo-magazynowy, 

2. transport produkcyjny, który można dodatkowo podzielić na: 

- transport między wydziałowy, 

- transport wewnątrz wydziałowy, 

- transport stanowiskowy, 

- transport między stanowiskowy. 

Jest on realizowany przez środki transportu o ruchu: 

- przerywanym (np. dźwigi, dźwignice, wózki jezdniowe, wózki szynowe), 

- ciągłym (np. przenośniki, pompy z rurociągami, sprężarki, wentylatory, dmuchawy). 

Można jeszcze środki transportu podzielić w zależności od kierunku przemieszczania ładunku na 

środki: 

- do transportu pionowego, 

- do transportu poziomego, 

- do transportu mieszanego. 

Z uwagi na duże zagrożenie dla pracowników środkami transportu stosowanymi w zakładzie, należy 

ściśle przestrzegać obowiązujących przepisów i zasad bezpieczeństwa i higieny pracy w tym zakresie. 

Poniżej podano podstawowe zasady bezpieczeństwa przy obsłudze urządzeń transportowych: 

- dobry stan techniczny urządzenia, potwierdzony odpowiednim wpisem w dokumentację 

eksploatacyjną urządzenia, 

- dobry stan techniczny nawierzchni, po której poruszają się urządzenia transportowe, 

- odpowiednie przeszkolenie zawodowe pracowników obsługujących urządzenia transportowe oraz 

odpowiednie uprawnienia, jeżeli są wymagane, 

- stosownie tylko atestowanych materiałów do elementów wyposażenia urządzeń do transportu 

pionowego takich jak: łańcuchy, liny, halki, bębny, krążki, itp., 
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- odpowiednie oświetlenie terenu obsługiwanego przez urządzenia transportowe, 

- sprawna sygnalizacja. 

 
7. Zasady przydziału odzieży roboczej i obuwia roboczego oraz środków ochrony 

indywidualnej, w tym w odniesieniu do stanowiska pracy instruowanego. 

 

Środki ochrony indywidualnej. 

Zgodnie z kodeksem pracy pracodawca jest obowiązany dostarczyć pracownikowi nieodpłatnie środki 

ochrony indywidualnej (jak np.: kaski, rękawice, ochronniki słuchu, okulary ochronne, maski, itp.), 

które mają go chronić przed występującymi na stanowiskach pracy w zakładzie niebezpiecznymi           

i szkodliwymi czynnikami. Obowiązany jest również poinformować pracownika o sposobach 

posługiwania się tymi środkami. 

 
Odzież i obuwie robocze. 
 
Pracodawca jest obowiązany dostarczyć nieodpłatnie pracownikowi odzież i obuwie robocze (które 

spełniają wymagania określone w polskich normach) w takich przypadkach, jak: 

- odzież własna pracownika może ulec zniszczeniu lub znacznemu zabrudzeniu, 

- ze względu na wymagania technologiczne, sanitarne lub bezpieczeństwa i higieny pracy. 

Dostarczona odzież przez cały okres użytkowania, musi posiadać właściwości ochronne i użytkowe. 

Na innych, określonych w tabeli norm, stanowiskach pracy pracownik może używać własnej odzieży        

i obuwia roboczego pod warunkiem ustalenia przez pracodawcę tych stanowisk razem z zakładową 

organizacją związkową lub przedstawicielami pracowników, gdy w zakładzie nie ma organizacji 

związkowej. Własna odzież i obuwie robocze muszą spełniać wymagania bezpieczeństwa i higieny 

pracy. 

Pracownik używający własną odzież i obuwie (spełniające wymagania bezpieczeństwa i higieny pracy) 

otrzymuje ekwiwalent pieniężny w wysokości uwzględniającej ich aktualne ceny. 

Pracownika nowoprzyjętego należy poinformować o miejscu wydawania odzieży i obuwia roboczego. 

Pracownik w czasie szkolenia, otrzymuje informację o przysługujących mu, zgodnie z tabelą norm, 

środkach ochrony indywidualnej oraz odzieży i obuwiu roboczym. 

Rodzaje środków ochrony indywidualnej oraz odzieży i obuwia roboczego a także przewidywane 

okresy użytkowania odzieży i obuwia roboczego, dla określonych stanowisk pracy, ustala pracodawca 

w porozumieniu z zakładową organizacją związkową lub przedstawicielami pracowników (gdy nie 

działa organizacja związkowa). 

 
Pranie odzieży roboczej. 
  
Pracodawca zapewnia pranie, konserwację, naprawę, odpylanie i odkażanie odzieży roboczej. Jeżeli 

pracodawca nie może zapewnić prania, mogą być te czynności wykonane przez pracownika, za jego 

zgodą, pod warunkiem wypłacania przez niego ekwiwalentu pieniężnego w wysokości kosztów 

poniesionych przez pracownika. 
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8. Porządek i czystość w miejscu pracy oraz higiena osobista pracownika – ich wpływ na 

zdrowie i bezpieczeństwo pracownika. 

 
Zasady higieny osobistej. 
 
Rozkład dnia pracy pracownika powinien być zgodny ze wskazaniami higieny i powinien uwzględniać: 

- spożywanie posiłków w stałym określonym czasie (np. posiłków profilaktycznych lub 

regenerujących), 

- racjonalne organizowanie pracy, 

- częstą, w miarę możliwości, zmianę bielizny i odzieży, 

- częste mycie ciała. 

Pracownicy powinni pamiętać, że: 

- po przyjściu do pracy i założeniu odzieży roboczej lub ochronnej, należy własne ubrania 

pozostawić w szatni w przeznaczonych do tego szafkach, 

- należy dbać o czystość i stan odzieży roboczej; w razie zabrudzenia lub podarcia należy ją uprać 

lub naprawić, 

- przed każdym posiłkiem należy umyć ręce; nie wolno brudnymi rękami dotykać zwłaszcza ust i 

oczu, 

- w umywalni przeznaczonej do mycia nie wolno płukać żadnych materiałów przeznaczonych do 

produkcji, ani wylewać płynów używanych do pracy, 

- nie wolno pić wody nie odpowiadającej wymogom sanitarnym, 

- należy utrzymywać porządek w szafkach ubraniowych, 

- po zakończonej pracy trzeba dokładnie się umyć, najlepiej pod natryskiem, przebrać się w ubranie 

osobiste, odzież roboczą dokładnie oczyścić a obuwie oczyścić i zakonserwować. 

 
9. Profilaktyczna opieka lekarska – zasady jej sprawowania w odniesieniu do stanowiska 

instruowanego. 

Urazy ciała lub nawet śmierć pracownika, choroba zawodowa czy obniżenie sprawności organizmu 

powstają pod wpływem czynników niebezpiecznych, szkodliwych i uciążliwych w środowisku pracy. 

Decydującym jest tutaj kontakt pracownika z tymi czynnikami, przekroczenia dopuszczalnych stężeń    

i natężeń tych czynników, a także czas narażenia. Nazywamy to narażeniem zawodowym. Podjęcie 

przez pracodawcę działań mających na celu ograniczenie narażenia zawodowego obniży 

prawdopodobieństwo lub częstość występowania niekorzystnych zmian, czyli obniży powstanie ryzyka 

zawodowego.  

Pracodawca nie może dopuścić do pracy pracownika, który nie przedstawił aktualnego 

orzeczenia lekarskiego o braku przeciwwskazań do pracy na określonym stanowisku. Dotyczy 

to badań wstępnych, okresowych i kontrolnych. Orzeczenie o zdolności do wykonywania pracy należy 

wpiąć w akta osobowe pracownika.  

Skierowania na badania profilaktyczne wydaje w 2 egzemplarza pracodawca. Powinno ono zawierać: 

-określenie rodzaju badania profilaktycznego (wstępne, okresowe lub kontrolne), 

-określenie stanowiska pracy lub kilka stanowisk, na którym (których) osoba ta ma być zatrudniona – 

w przypadku osób przyjmowanych do pracy, 
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- określenie stanowiska pracy, na którym pracownik jest zatrudniony – w przypadku pracowników, 

- informacje o występowaniu na stanowisku (stanowiskach) pracy czynników szkodliwych dla zdrowia 

lub warunków uciążliwych oraz aktualne wyniki badań i pomiarów czynników szkodliwych dla zdrowia, 

wykonanych na tych stanowiskach. 

Badanie profilaktyczne kończy się orzeczeniem lekarskim stwierdzającym: 

- brak przeciwwskazań zdrowotnych do pracy na określonym stanowisku pracy lub 

- przeciwwskazania zdrowotne do pracy na określonym stanowisku pracy, 

Orzeczenie lekarskie, lekarz przeprowadzający badanie profilaktyczne wystawia w dwóch 

egzemplarzach, które następnie przekazuje pracownikowi i pracodawcy. 

Pracownik lub pracodawca, który nie godzi się z treścią wydanego zaświadczenie może wystąpić,       

w ciągu 7 dni od dnia wydania zaświadczenia, za pośrednictwem lekarza, który wydał to 

zaświadczenie, z wnioskiem o przeprowadzenie ponownego badania – które przeprowadza się w 

Wojewódzkim Ośrodku Medycyny Pracy. Powinno ono być przeprowadzone w terminie 14 dni od dnia 

złożenia wniosku. Ustalone na jego podstawie orzeczenie lekarskie jest ostateczne. 

Badania profilaktyczne wykonują lekarze upoważnieni do ich przeprowadzania. 

 
Badania wstępne. 
 
Podlegają im osoby przyjmowane do pracy, pracownicy młodociani przenoszeni na inne stanowiska 

pracy i inni pracownicy przenoszeni na stanowiska pracy, na których występują czynniki szkodliwe lub 

warunki uciążliwe. Badania wstępne przeprowadzane są na koszt pracodawcy. Pracodawca jest 

obowiązany przechowywać orzeczenie lekarskie (np. w aktach osobowych pracownika). 

Wstępnym badaniom lekarskim nie podlegają osoby : 

1.przyjmowane ponownie do pracy u tego samego pracodawcy na to samo stanowisko lub na 

stanowisko o takich samych warunkach w ciągu 30 dni po rozwiązaniu lub wygaśnięciu poprzedniego 

stosunku pracy z tym pracodawcą, 

2.przyjmowane do pracy u innego pracodawcy na dane stanowisko w ciągu 30 dni po rozwiązaniu lub 

wygaśnięciu poprzedniego stosunku pracy, jeżeli przedstawią pracodawcy aktualne orzeczenie 

lekarskie stwierdzające brak przeciwwskazań do pracy w warunkach pracy opisanych w skierowaniu 

na badania lekarskie, a pracodawca ten stwierdzi, że warunki te odpowiadają warunkom 

występującym na danym stanowisku pracy, z wyłączeniem osób przyjmowanych do wykonywania 

prac szczególnie niebezpiecznych. 

 
Badania okresowe.  
 
Badania te przeprowadza się po upływie terminu wskazanym w orzeczeniu przez lekarza z badań jej 

poprzedzających. Przeprowadzane są na koszt pracodawcy. Okresowe badania lekarskie 

przeprowadza się w miarę możliwości w godzinach pracy. Za czas niewykonywania pracy, w związku 

z przeprowadzanymi badaniami, pracownik zachowuje prawo do wynagrodzenia, a w razie przejazdu 

na te badania do innej miejscowości przysługuje mu zwrot kosztów podróży według zasad 

obowiązujących przy podróżach służbowych.  
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Badania kontrolne.  
 
Podlegają im pracownicy w przypadku niezdolności do pracy trwającej ponad 30 dni. Badania 

kontrolne przeprowadzane są na koszt pracodawcy.  

 
10. Podstawowe zasady ochrony przeciwpożarowej oraz postępowania w razie pożaru. 
 
Ogólne wiadomości o pożarach. 
 
Zagrożeniem pożarowym nazywamy zespół czynników pływających na powstanie i rozprzestrzenianie 

się pożaru, a przez to na bezpieczeństwo życia ludzi. 

Zagrożeniem wybuchowym nazywamy możliwość tworzenia przez palne gazy, pary palnych cieczy, 

pyły lub włókna palnych ciał stałych, w różnych warunkach, mieszanin z powietrzem, które pod 

wpływem czynnika inicjującego zapłon wybuchają czyli ulegają gwałtownemu spalaniu połączonemu 

ze wzrostem ciśnienia. Pożar lub wybuch może powstać, gdy zaistnieje czasowa i przestrzenna 

zbieżność następujących elementów: materiału palnego, czynnika utleniającego, źródła zapłonu. 

Materiały palne, które traktowane jako niebezpieczne pożarowo to: 

-gazy palne, takie jak: acetylen, metan, etan, wodór, propan-butan, amoniak, gaz ziemny, miejski, 

generatorowy, itp., 

-ciecze, których pary z powietrzem tworzą mieszaniny palne i wybuchowe jak: węglowodory ciekłe, 

alkohole, rozpuszczalniki (aceton, benzyna, itp.) o temperaturze zapłonu poniżej 55oC, 

ciała stałe wytwarzające w zetknięciu z wodą lub parą wodną gazy palne, zapalające się samorzutnie 

w powietrzu materiały wybuchowe i pirotechniczne, pyły palne. 

Czynniki utleniające – tlen z powietrza, tlen w związkach nadtlenkowych, związki zawierające grupy 

bogate w tlen (azotanowe, azotynowe, nitrowe, chloranowe i inne), chlorowce (fluor, chlor, brom), 

siarka. 

Źródła zapłonu – np. iskry elektryczne, mechaniczne, elektrostatyczne, gorące powierzchnie, iskry 

spawalnicze, łuk elektryczny, otwarty ogień. 

 
Ogólne metody zapobiegania pożarom i wybuchom. 
 
Ponieważ powstanie pożaru warunkuje obecność materiału palnego, czynnika utleniającego i źródła 

zapłonu – usunięcie jednego z nich wykluczy jego powstanie. 

Usunięcie materiałów palnych ze strefy zagrożenia jest konieczne w następujących przypadkach: 

- odpylanie pomieszczeń zagrożonych wybuchem pyłów (zawirowanie osiadłego pyłu o grubości 1 mm 

może wypełnić pomieszczenie mieszaniną wybuchową), 

- usuwanie odpadków szczególnie mających zdolności do samonagrzewania się (np. zaolejone 

czyściwo), 

- usuwanie trawy, liści, itp., z najbliższego otoczenia zbiorników z gazami i cieczami palnymi, 

- czyszczenie z resztek substancji palnych aparatów i rurociągów oddawanych do remontów 

związanych ze spawaniem, 

- wentylowanie pomieszczeń zagrożonych wybuchem (obniżanie stężenia substancji palnych 

gazowych poniżej Dolnej Granicy Wybuchowości). Usuwanie źródeł zapłonu ze strefy zagrożenia: 
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-otwarty płomień jest najczęstszą przyczyną pożarów - w związku z tym w obiektach oraz na terenach 

przyległych do nich jest zabronione, wykonywanie czynności, które mogą spowodować pożar, jego 

rozprzestrzenianie się, utrudnienie prowadzenia działania ratowniczego lub ewakuacji, a w 

szczególności używanie otwartego ognia i palenie tytoniu w strefach zagrożonych pożarem lub 

wybuchem, garażowanie pojazdów silnikowych w obiektach i pomieszczeniach nie przeznaczonych do 

tego celu, rozgrzewania za pomocą otwartego ognia, smoły i innych materiałów w odległości mniejszej 

niż 5 m od obiektu lub placu składowego z materiałami palnymi, wysypywania gorącego popiołu i 

żużlu lub spalanie śmieci i odpadków w miejscu umożliwiającym zapalenie się sąsiednich obiektów lub 

materiałów palnych, użytkowanie elektrycznych urządzeń ogrzewczych ustawionych bezpośrednio na 

podłożu palnym, stosowanie na osłony punktów świetlnych materiałów palnych, 

-ogrzane i rozżarzone powierzchnie – zapoczątkowanie pożaru może nastąpić od ogrzanych 

powierzchni ogrzewczych, powierzchni aparatury, urządzeń elektrycznych i mechanicznych, 

-promieniowanie świetlne i cieplne – zależnie od warunków atmosferycznych nasłonecznione 

powierzchnie mogą osiągnąć temperaturę 80-100oC, 

-iskry mechaniczne – niebezpieczeństwo zapłonu mieszanin wybuchowych przez iskry mechaniczne 

może być powodowane przez urządzenia techniczne (wentylatory, urządzenia sortujące, itp.) w 

wyniku ich uszkodzenia, dostania się elementów metalowych, itp., 

-iskry elektryczne – zdolność zapłonowa iskier jest dość duża i może spowodować wybuch 

praktycznie wszystkich mieszanin wybuchowych par i gazów palnych, 

-elektryczność statyczna – wyładowania iskrowe spowodowane zjawiskiem elektryzowania się 

różnych materiałów są źródłem wielu pożarów i wybuchów. 

 

Rozmieszczenie podręcznego sprzętu gaśniczego. 
 
Sprzęt powinien być umieszczony w miejscach łatwo dostępnych i widocznych, przy wejściach             

i klatkach schodowych, przy przejściach i korytarzach, przy wyjściach na zewnątrz pomieszczeń, 

W obiektach wielokondygnacyjnych sprzęt należy umieszczać w tych miejscach na każdej 

kondygnacji, jeżeli warunki techniczne na to pozwalają, 

-oznakowanie miejsc usytuowania sprzętu powinno być zgodne z PN, 

-do sprzętu powinien być dostęp o szerokości co najmniej 1 m, 

-odległość dojścia do sprzętu nie powinna być większa niż 30 m. 

 
Warunki ewakuacji. 
 
W każdym zakładzie pracy muszą zostać stworzone odpowiednie warunki do ewakuacji pracowników 

w przypadku pożaru, wybuchu. 

 
Zasady postępowania pracowników na wypadek powstania pożaru. 
 
Zgodnie z art. 4 Ustawy z dnia 24 sierpnia 1991 roku o ochronie przeciwpożarowej pracodawca jest 

obowiązany do ustalenia w zakładzie sposobu postępowania na wypadek pożaru – w formie instrukcji 

bezpieczeństwa pożarowego. W celu zaznajomienia pracowników z zasadami postępowania na 
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wypadek pożaru, pracodawca opracowuje „Instrukcję postępowania na wypadek pożaru” 

umieszczonej w miejscach widocznych.  

 
Postępowanie w przypadku ogłoszenia alarmu i zarządzenia ewakuacji. 

 

1. Przerwać pracę, zabezpieczyć ważne dokumenty i wyłączyć urządzenia elektryczne.  

2. Pozamykać drzwi i okna, aby uniemożliwić rozszerzenie się ognia lub dymu. 

3. Zachować spokój aby nie dopuścić do paniki, opuścić budynek korzystając z drogi ewakuacyjnej. 

Zbaczanie lub zawracanie z drogi ewakuacyjnej utrudnia sprawne prowadzenie ewakuacji i może 

spowodować panikę. 

4. Ściśle stosować się do poleceń kierownictwa akcji. 
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11. Organizacja i zasady udzielania pomocy przedlekarskiej w razie wypadku. Pierwsza pomoc 
w nagłych wypadkach. 

 
Pod pojęciem pierwszej pomocy rozumiemy szybkie, zorganizowane działanie prowadzone przez 

osoby (osobę) z otoczenia ofiary nieszczęśliwego wypadku. Pierwszej pomocy zwykle udziela się na 

miejscu wypadku. Jeżeli świadkami wypadku jest więcej osób, jedna z nich powinna objąć 

kierownictwo akcji ratowniczej do czasu przybycia pomocy fachowej. 
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