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外国人労働者に対する安全衛生教育教材作成事業（建設業）

“दरूसञ्चार कचार्य”
सुरक्चा र स्चास्थरकचा लचागि महत््पूर्य बुँदचाहरू

ससँढी लैजचान सककने कचाम िनने ठचाउँ

 सधैँ  सेट-अप गनरीक्र 
िनु्यहोस्!

(1) ससँढी र ्हनीर ्क्य  पलेटफम्यलचाई प्ररोि िनने समबनधी बनचाउने तररकचा

•  खुकुलो सकू् र गपन, खस्े
•  सकू् गनसकने
•  सहचारतचा, भर् रचाङ र अनर 

कुरचाहरूमचा ग्कृगत ्चा खरचाबी

मचागिबचाट दोस्ो भर् रचाङमचा 
उगभनुहोस् र मजबुत बनचाउनको 
लचागि शीर्य बोर्यमचा खुट्चाको अगिललो 
भचाि रचाख्ुहोस्। शीर्य बोर्य

शीर्यबचाट दोस्ो 
भर् रचाङ

नन्-गसलप 
जचाँच िनु्यहोस्

अगसिर 
ठचाउँहरूमचा 
प्ररोि 
निनु्यहोस्।

ग्रचाब 
गसटकलचाई 
सुरगक्त 
तररकचाले लक 
िनु्यहोस्

्हनीर 
्क्य बेनचको 
खुट्चा

शीर्य रके ग्रचाब गसटक

खुट्चा रोधकलचाई 
सुरगक्त तररकचाले लक 
िनु्यहोस् 

खोलने कचार्यलचाई रोकिचाम 
िनने रनत्रलचाई सुरगक्त 
रूपमचा लक िनु्यहोस्

नगचपलने जुत्चाहरू

सधैँ  उपकरर प्ररोि िनु्यअगि गनरीक्र िनु्यहोस्।
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(2) कचाममचा प्रगतकक्रचा बलले िदचा्य खस्े

धरचान कदनुपनने कुरचाहरू
1.  धकलन ्चा तचान्नको लचागि बल नलिचाउनुहोस्। प्रगतकक्रचाले िदचा्य खस्े ्चा 

झनने जोगखम हुन्छ।
2. आफनो शरीर बचागहर नगनकचालनुहोस्।
3. सनतुलन िुमेमचा, खस्े ्चा झनने जोगखम हुन्छ।
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(3) ससँढीको शीर्य भर् रचाङमचा उसभँदचा खस्े

धरचान कद नुपनने कुरचाहरू
1.  शीर्य रकेमचा कचाम निनु्यहोस्।
2. ससँढीको भर् रचाङगतर आफनो ढचार फकचा्यएर कचाम निनु्यहोस्।
3.  ससँढीको भर् रचाङमचा सनतुलन िुमचाएर खस्े ्चा झनने जोगखम हुन्छ।
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(4) ्क्य बेनचमचा कचामदचारको ढचारगतरबचाट तल झदचा्य खस्े

धरचान कदनुपनने कुरचाहरू
1. ससँढीको भर् रचाङगतर आफनो ढचार फकचा्यएर तल नझनु्यहोस्।
2.  तपचाईं ससँढीको भर् रचाङबचाट आफनो खुट्चाको आधचार िुमचाउनुहुन्छ भने खस्े 

्चा झनने जोगखम हुन्छ।
3. आफनो हचातमचा ्सतुहरू गलएर मचागि र तल निनु्यहोस्।
4.  मचागि र तल िदचा्य, ्सतु नसमचात्ुहोस् र तीनगतर आर लिचाएर 

उठचाउनुहोस्।
*  तीनगतर आर लिचाउने: शरीरलचाई दु् ै हचात र खुट्चाहरूकचा 4 मधरे 3 गबनदमुचा आर लिचाउनुहोस्
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(5) समतलमचा ्चा गभन्न सतरको ठचाउँमचा सिचापनचा िदचा्य खस्े

धरचान कदनुपनने कुरचाहरू
1.  गभन्न सतर भएको ठचाउँमचा ्क्य  पलेटफम्य सिचापनचा िरेर कचाम निनु्यहोस्।
2.  सनतुलन रचाख् असफल हुदँचा ्क्य बेनचबचाट खस्े जोगखम हुन्छ।
3.  असमचान, नरम ्चा गचपलने क्ेत्रहरूमचा सिचापनचा निनु्यहोस्। ्क्य  पलेटफम्य 

असनतुगलत हुन सक्छ जसले खस् सके् जोगखमलचाई गनम्तरचाउँ्छ।
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(6) दईुजनचा मचागनस ्क्य  पलेटफम्यमचा िए र खसे

धरचान कदनुपनने कुरचाहरू
1.  समचान समरमचा ्क्य  पलेटफम्यमचा दईु ्चा सोभनदचा बढी मचागनसले कचाम 

निनु्यहोस्।
2.  समचान समरमचा ्क्य  पलेटफम्यमचा दईुजनचा मचागनसले कचाम िरेमचा, 

कचामदचारहरूले एकअकचा्यलचाई पचार िन्य सक्छन् र सनतुलन गबगरिएर खस्े 
जोगखम हुन्छ।
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(7) ्क्य बेनचबचाट ्क्य  पलेटफम्यको शीर्य रकेमचा खस्े

धरचान कदनुपनने कुरचाहरू
1. उपरुक्त उचचाइमचा ्क्य  पलेटफम्य सिचापनचा िरेर कचाम िनु्यहोस्।
2.  ् क्य बेनचलचाई ्क्य  पलेटफम्यको रकेमचा रचागखन्छ भने, सनतुलन िुम्े्छ र खस्े 

जोगखम हुन्छ।
3.  तपचाईं अकको ्क्य  पलेटफम्यमचा कचाम िदचा्य, तपचाईं तल झनु्यप्छ्य र जचानुप्छ्य।
4.  तपचाईं अकको ्क्य  पलेटफम्यमचा जचानुहुन्छ भने, ्क्य  पलेटफम्य रसमचा खस् 

सक्छ र झनने जोगखम हुन्छ।



8

[दूरसञ्चार कार्य]सगँढी लैजचान सकगने कचाम िर्ने ठचाउँ
外国人労働者に対する安全衛生教育教材作成事業（建設業）

(8) ्हनीर ्क्य  पलेटफम्यको सुरगक्त प्ररोिकचा लचागि सचा्धचानीहरू (सचारचांश)

 आफनो हचातमचा ्सतु गलएर मचागि र तल निनु्यहोस्। आफनो हचातले ग्रचाब 
गसटकलचाई समचातेर मचागि र तल िनु्यहोस्।

 उचचाइको लचागि उपरुक्त ्क्य बेनच सिचापनचा िनु्यहोस्। तनकेर ्चा आफनो 
खुट्चाकचा औंलचाहरूमचा कचाम निनु्यहोस्।

 शरीर बचागहर नगनकचालनुहोस्। गनमचा्यर िररएको संरचनचा नगजक 
गसिरतचापू््यक ्क्य  पलेटफम्य सिचापनचा िनु्यहोस् र शीर्य रकेमचा कचाम 
िनु्यहोस्।

 शीर्य रकेमचा अनचा्शरक ्सतुहरू नरचाख्ुहोस्। ्क्य  पलेटफम्यमचा ्सतु 
रचाख्चाले ठोककिन सक्छ। कृपरचा आफनो खुट्चालचाई धरचान कदनुहोस्।

 ्क्य  पलेटफम्यमचा गभत्चा ्चा ्सतुहरूलचाई बलपू््यक धकलने ्चा तचान्ने कचाम 
निनु्यहोस्। प्रगतकक्रचाले िदचा्य खस्े जोगखम हुन्छ।

 शीर्य बेनचमचा रहकेचा ्सतुहरू सगहतको ्क्य  पलेटफम्यलचाई नसचानु्यहोस्। ्क्य  
पलेटफम्यलचाई सचानु्यअगि, ्सतु गझकु्होस्।

 शीर्य रकेमचा बेनच ्चा बचाकस नरचाख्ुहोस् र रसमचा कचाम निनु्यहोस्।

 एउटचा ्क्य  पलेटफम्यबचाट अककोमचा नसचानु्यहोस्। तपचाईंले गतनीहरूलचाई 
झचारेपग्छ सचानु्यप्छ्य।

 समचान समरमचा ्क्य  पलेटफम्यमचा दईुजनचा भनदचा बढी मचागनस नजचानुहोस्।
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