Zestay materiatow, dzigki ktérym wspélnie
z pracownikami mozesz rozpoczgé dyskusje na
temat zdrowia i bezpieczenstwa w miejscu pracy.
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Karta 1

Przygotowanie

Wyznacz Uzgodnij najbardziej odpowiedni czas na sesje 3M BHP przy kawie. Wez pod uwage

date, godzine wszelkie planowane przestoje, prace konserwacyjne lub godziny regularnych odpraw,

i miejsce ktére moze da sie wykorzystaé. Znajdz pomieszczenie, ktére pomiesci catg grupe oraz
znajduje sie blisko miejsca, gdzie mozna zrobié kawe i herbate.

Wybér tematu Poinformuj przetozonych o planowanej dyskusji i uzgodnij najistotniejsze zagadnienie

i zachegcanie do zdrowotne od ktérego nalezy zaczaé. Pomysl o miejscach organizowania

uczestnictwa odpraw, tablicach ogtoszen i ekranach komunikacyjnych, przez ktére mozna

poinformowac o godzinie i miejscu sesji 3M BHP przy kawie.

Ods$wiez swoja
wiedze

» Odwiedz witryne 3M, gdzie sg dostepne odpowiednie biuletyny techniczne,
webinaria i propozycje lektury uzupetniajgcej (www.3M.pl/bhp).

» Upewnij sie, ze dobrze znasz i rozumiesz firmowe zasady i procesy.

Przygotuj sie na
sesje 3SM BHP
przy kawie

Zapoznaj sig¢ z przebiegiem dyskusji wskazanym na wybranych kartach zagadnienia
zdrowotnego.

» Pierwsza karta okresla kontekst i wtgcza zespét do dyskusji.

» Druga karta kieruje dyskusje na potencjalne zagrozenia, osobiste obowigzki oraz
dbanie o bezpieczeristwo wtasne i wspotpracownikéw.

» Trzecia, ostatnia karta zawiera spis najwazniejszych porad i Srodkéw zaradczych,
a nastepnie podsumowanie i kroki dalszego postepowania.

Na kazdej karcie znajdujg sig instrukcje rozpoczynania dyskusji, sugestie otwartych
pytan do zadania uczestnikom, uzyteczne przyktady oraz podpowiedzi podtrzymujgce
dynamike sesji. Popro$ wspo6tpracownika o pomoc w zapoznaniu sig

z trescig i ewentualnymi pytaniami ze strony uczestnikéw.

Pozyskaj
wsparcie ze
strony swojej
organizacji

Upewnij sie, ze Twoi wspdtpracownicy i kierownictwo wiedzg o sesji

3M BHP przy kawie, w tym o zagadnieniach dotyczacych zdrowia i korzysciach,
jakich sie spodziewasz dzigki dyskusji. Zachgcaj wptywowych cztonkéw zespotu

do aktywnego uczestnictwa w dyskusji i motywowania pozostatych oséb do udziatu.
Poniewaz wsparcie kierownictwa jest nieodzowne przy wszystkich zmianach
dotyczacych kultury bezpieczenstwa, popros te osoby o oficjalne wsparcie, a nawet
o udziat w sesjach.
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Koniecznie pamietaj o zdobyciu
poparcia kierownictwa — 18% oséb
uczestniczacych w specyfikowaniu
SOl stwierdza, ze brak przychylnosci
przetozonych jest najwieksza
przeszkoda w poprawianiu stanu
BHP w organizac;ji.

(Zrédto: Badanie na zamoéwienie
3M przeprowadzone przez
Purple Market Research, marzec 2015 r.)

Zdobadz poparcie kierownictwa dla sesji
»BHP przy kawie“

Jesli Twoj przetozony pyta, dlaczego organizujesz sesje 3M BHP
przy kawie, mozesz mu przedstawié nastepujace wyjasnienia:

» W latach 2016-17 1,3 miliona pracownikéw cierpiato na
dolegliwosci zdrowotne spowodowane pracg (nowo nabyte lub
dtugotrwate) (www.hse.gov.uk/statistics/causdis).

» Urazy i nowe zachorowania w pracy kosztujg brytyjskich
pracodawcow 14,9 mld funtéw rocznie
(www.hse.gov.uk/statistics/cost.htm).

» Sesja 3M BHP przy kawie to otwarte srodowisko do rozmowy
o problemach zdrowotnych ujawniajacych sie nawet po
wielu latach oraz do podnoszenia §wiadomosci o srodkach
zaradczych, jakie mozna podjgé.

» W rezultacie sesji 3M BHP przy kawie opracujemy plan
dziatania wprowadzajgcy wszelkie niezbedne ulepszenia.

| wreszcie — sesja nic nie kosztuje, a moze odby¢ sie w trakcie
przerwy na kawe i herbate!

Science. ‘
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Wstep

Karta 2

Realizacja

Prezentacja
i style uczenia

Uczestnikami beda rézne osoby, ktérym pasujg inne style uczenia.

Trzy najwazniejsze style uczenia to BB A D), S A T )
[l praktyczny (robienie) B3 potaczenie zwigksza szanse, ze wszyscy uczestnicy
zaangazuja si¢ w sesje.

» 3M BHP przy kawie to dyskusja, w ktérej stuchacze mogg rozmawia¢ o faktach
i problemach ze wspétpracownikami.

» Aby zwigkszy¢ skuteczno$é nauki, uzywaj pomocy wizualnych na odwrocie kart
zagadnienia zdrowotnego oraz przynie$ rekwizyty, takie jak odpowiednie SOI.

» Narzedzia ,BHP przy kawie“ stanowig materialny aspekt dyskusji, ale w
odpowiednich sytuacjach nalezy dodatkowo zatagczy¢ praktyczne przyktady,
na przyktad zademonstrowaé prawidtowe dopasowywanie $OI lub reczne
przenoszenie przedmiotéw. Sugestie mozna zaczerpngé z tresci na odwrocie kart.

llustracje i rekwizyty to doskonate narzedzia zachecajace do zaangazowania
i rozpoczecia rozmowy, poniewaz sg tatwe do zrozumienia i przydatne dla cztonkéw
grupy stabiej postugujacych sie jezykiem polskim.

Na poczatku
dyskusji okres|
cele

Podaj zagadnienie zdrowotne, jakie bedziecie omawiaé, i czas trwania sesji 3M BHP
przy kawie, a takze podkres$l, ze ze wzgledéw etycznych i ekonomicznych firmie zalezy
na dobrym zdrowiu pracownikéw.

Woyjasnij, ze chcesz, aby dyskusja byta uczciwa i interaktywna, poniewaz stanowi dla
zespotu okazje do poznania zagrozen i dostepnych srodkéw zaradczych.

Prowadzenie
merytorycznej
dyskusji

Jesli masz w grupie szczegélnie przychylna osobe posiadajaca do$wiadczenie

i wiedze, ktérymi moze sie podzieli¢, wykorzystaj ja do organizowania dyskusji. W celu
podtrzymania rozmowy uzywaj otwartych pytan i podpowiedzi z karty. Jesli dyskusja
nie rozwinie si¢ samoistnie, skieruj pytania do konkretnych oséb i w ten sposéb
wymusisz odpowiedzi, ktére moga zachecié¢ do dalszych reakcji. Bezposrednie pytania
moga réwniez zachecié nie§miatych uczestnikdw do zabrania gtosu.

Pilnuj czasu i w razie potrzeby posuwaj dyskusje do przodu, notujac wszystkie kwestie,
do ktérych by¢ moze trzeba bedzie wréci¢ pézniej.

Science.
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Postepowanie
z trudnymi
przypadkami

Jesli napotkasz trudne
pytanie:

Nie spiesz sie.

Podzigkuj za
zaangazowanie i przyznaj,
ze ich wktad w sesje jest
cenny i uzyteczny.

Zadaj pytania
wyjasniajace, aby sie
upewnié, ze dobrze
rozumiesz punkt widzenia
uczestnikéw na sytuacje.

Na potrzeby pozostatych
uczestnikéw podsumuj
pytanie, czym dodatkowo
potwierdzisz zrozumienie
problemu.

Jesli mozesz
odpowiedzieé, zréb to.

Jesli nie mozesz
odpowiedzieé od razu,
zapisz pytanie i zobowigz
sie do znalezienia
odpowiedzi. Moze to by¢
uzyteczny punkt w Twoim
planie dziatania.

Science.
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Wstep

Karta 3

Informacje zwrotne

Ne=
Zbierz Po wyjsciu grupy poswieé czas na zebranie wszystkich informacji zwrotnych
informacje i punktow dyskusji.
zwrotne

Sporzadz plan

W swoim planie dziatania spisz wszelkie potencjalne bariery we wdrazaniu oraz

dziatania zidentyfikowane mozliwoéci poprawy. Przypisz priorytety wedtug waznosci oraz
wyznacz termin na ich zweryfikowanie. Uwazaj, aby zalecenia nie byty
nierealistycznie ambitne — nawet niewielkie zmiany moga w dtuzszej perspektywie
terminie znaczgco poprawnos¢ stan zdrowia pracownikéw.

Informacje Krétko po zakonczeniu sesji zakomunikuj uczestnikom zadania do wykonania

zwrotne do i najwazniejsze wnioski. Po zakonczeniu weryfikacji przekaz zespotowi informacje

grupy o wszystkich dziataniach zatwierdzonych do realizacji, tak aby uczestnicy zobaczyli,
ze ich uwagi i pomysty zostaty faktycznie wziete pod uwage. Moze to by¢ kluczowe
dla budowy i akceptacji prozdrowotnej kultury wéréd catego personelu.

Skontaktuj sie Aby uzyska¢ wsparcie dla swoich wysitkéw, poszukaj dodatkowych zrédet

ze specjalistami
3M

fachowej wiedzy i pomocy w 3M. Skorzystaj z bezptatnych kanatéw dostepnych
w 3M: zadzworn na infolini¢ pod numer +48 22 739 60 00 albo przejdz do strony
www.3M.pl/bhp.
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Utrzymuj regularne
tempo

Na czym sig skupisz
w nastepnej sesji 3M BHP
przy kawie?

-
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Applied to Life.”

Strona internetowa: www.3m.pl/bhp




Wstep

Plan dziatania

W tym dokumencie spisz informacje zwrotne z sesji 3M BHP przy kawie, wszelkie ramy czasowe uzgodnione
w grupie oraz dane wspdtpracownikéw, z ktérymi trzeba bedzie sig¢ skontaktowaé i wykonaé dalsze dziatania.

Omawiane problemy i ulepsze i i Zaangazowa

wspétpracownicy

Science.
Applied tO Life.m Strona internetowa: www.3m.pl/bhp 10




Omawiane problemy i ulepszenia Termin udzielenia | Zaangazowani Kolejnosé

odpowiedzi wspétpracownicy | priorytetéw

Science.
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Uktad
oddechowy

Karta 1

Nakresl kontekst i wzbudz
zainteresowanie uczestnikow

Zadanie na
przetamanie
lodéw

Zapytaj grupe, jakiego rodzaju ¢wiczenia lubig wykonywac. Ponizej znajdziesz
kilka propozycji, ktére pomoga rozpoczgé dyskusje. Jesli dobrze znasz grupe,
mozesz dotgczy¢ elementy, z ktérymi uczestnicy sie utozsamiajg. Sporzadz liste
najpopularniejszych — pézniej bedziesz do nich nawigzywaé.

A@ P

-~
L=

@

Chodzenie na Space- Granie w Golfa Tenis / Cwiczenia
w pitke nozng rowanie badminton na sitowni
z dzieé¢mi

Przyktady
okreslajace
kontekst

Historia pracownika ze strony HSE przedstawia Grahama, zapalonego surfera z Devon,
ktéry pracowat na budowach i w lokalnej cegielni. Bardzo dobrze pamieta pyt, ale
nigdy by nie pomyslat, ze tak powaznie wptynie on na jego zdrowie.

Po ataku zapalenia ptuc zdjecie rentgenowskie ujawnito wczesne stadia krzemicy.
W wieku 45 lat Graham musiat zrezygnowac ze swojej wielkiej pasji — surfowania.
Obecnie w wieku 55 lat ma 30% niepetnosprawnosci i potowe zycia spedza

w poczekalniach gabinetéw lekarskich.

Jak problemy
z oddychaniem
wptynetyby
na aktywnosé
wymieniong

w pytaniu na
przetamanie
lodéw?

(L

.', Wazna

-~ .

h A porada:
L d

Science.

Problemy z oddychaniem moga utrudniaé aktywno$¢ wymagajaca duzo wysitku.
Nawet wchodzenie po schodach moze si¢ okaza¢ wyzwaniem. Inne problemy
spowodowane trudnosciami w oddychaniu to stres i frustracja, ktére ogdlnie
pogarszajg jakos¢ zycia.

Na tych poczatkowych etapach w miare mozliwosci uzywaj odniesieri do zycia
domowego, a nie zawodowego. Skierowanie uwagi poza normalng rutyne pracy
bedzie ciekawe i zacheci do aktywniejszego udziatu w sesji.

Applied tO Life.m Strona internetowa: www.3m.pl/bhp 13



Objawy pylicy azbestowej i krzemicy moga sie uwidoczni¢

dopiero po latach, ale

Science.
Applied to Life.”

wtedy szkody sg juz wyrzadzone.

Zdrowe ptuco.

Wptyw azbestozy

na ptuco spowodowany
wdychaniem

widkien azbestu.

Wptyw krzemicy na
ptuco spowodowany
wdychaniem pytu
krzemionki krystalicznej
frakcji respirabilnej,
ktora czesto powstaje w
trakcie pracy z wieloma
rodzajami skat i kamieni
zawierajgcych kwarc.
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Uktad
oddechowy

Karta 2

Zidentyfikuj potencjalne zagrozenia
i obowigzki jakie spoczywajg w zwigzku
z tym na kazdym pracowniku

Zacznij od
omoéwienia
potencjalnych
zagrozen
dladrég
oddechowych
w miejscu pracy

Wybierz obszar lub zadanie w miejscu pracy, gdzie pracownicy musza nosi¢
sprzet ochrony drég oddechowych (ODO). Zapytaj uczestnikéw, jakie
napotykali problemy z noszeniem konkretnego sprzetu ODO.

» Dlaczego moze dochodzi¢ do nieprzestrzegania procedur? ‘ '

» Czy wystepuja problemy z dopasowaniem? Wygodg? Konserwacjg? Dostepnoscig?

Popros o
pomysty, ktére
pomoga lepiej
chronié drogi
oddechowe

» Noszenie srodkéw ochrony drég oddechowych prawidtowo i przez caty czas
narazenia na ekspozycje.

» Stosowanie srodkéw zaradczych, takie jak lokalna wentylacja wyciggowa.
» Wiasciwe przechowywanie srodkéw ODO migdzy zmianami.

» Sprawdzenie dopasowania wszystkich srodkéw ODO — powinny
Scisle przylegaé.

» Zachecanie wspdtpracownikédw do noszenia srodkéw ODO zawsze, gdy jest to
wymagane.

Zwré¢ uwage
na bariery
potencjalnie un-
iemozliwiajace
zredukowanie
tych zagrozen

Wazna

porada:

Science.

Zapytaj zespot, co przeszkadza w minimalizowaniu czynnikéw ryzyka.
Te bariery moga stanowi¢ baze dla planu dziatania, ktéry opracujesz.

» Jakie problemy w komunikacji ze wspétpracownikami powoduje noszenie
$rodkéw ODO?

» Jakie to wrazenie nosié $rodki ochrony drég oddechowych przez catg zmiang?

» Naile uczestniczy sgdzg, ze dotrzymanie terminéw ma pierwszenstwo przed
stosowaniem ochrony drég oddechowych?

» Dlaczego niektére osoby nie noszg srodkéw ODO, gdy jest to wymagane?

Zapytaj, czy kto$§ ma krewnego lub znajomego cierpigcego na problemy

z oddychaniem, ktére moga by¢ spowodowane wystawieniem na dziatanie
niebezpiecznych czynnikéw w pracy. Jesli tak, czy ta osoba kiedykolwiek
moéwi o tym, jak mozna byto uniknaé tych probleméw?

Jezeli nikt nie wspomni o takiej osobie, zawsze mozesz zbudowaé dyskusje wokét
przyktadu z karty.

Applied tO Life.m Strona internetowa: www.3m.pl/bhp 15



Ponizszy praktyczny przyktad moze poméc ozywié temat
i zaktywizowaé uczestnikéw, ktérzy preferujg praktyczny
styl uczenia.

Prawidtowe dopasowanie jest kluczowe. Mozesz
przyniesé na sesje rézny sprzet do ochrony

drég oddechowych uzywany w zaktadzie

i zademonstrowac jego prawidtowe dopasowywanie.

Alternatywnie mozesz uzy¢ filméw dostepnych
w witrynie internetowej 3M: www.3m.pl/bhp

Science.
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Uktad
oddechowy

Karta 3

} Zakoncz sesje propozycjami ulepszen
all

Potencjalne Byé moze juz zasugerowano jakie$ pomysty. Jesli tak, podsumuj je tutaj. W razie
ulepszenia potrzeby uzyj ponizszych sugestii jako wskazéwek. Wybierz elementy, ktére zamierzasz
wdrozyé.

Dbaj o swdj
sprzgt ODO
s . ielokrotnego uzytku.
Pamietaj, aby zawsze Do usuwania kurzu MYISIOXT AL -
myé rece po zdjeciu nie uzywaj szczotek ani Czys¢ go po kazdej Miej na uwadze,
$rodkéw ODO. sprezonego powietrza, zmianie i przechowuj . 2e potencjalnie
poniewa? to tylko pogorszy w czystym i niebezpieczne drobne
problem. Zamiast tego stosuj bezpiecznym czastki moga pozostawac
2ol . atestowany odkurzacz miejscu. zawieszone w powietrzu
Jezeli wymagajg przemystowy. przez wiele godzin po
. tego instrukcje zakoniczeniu czynnosci.
i procedury, przed Pamigtaj, aby podczas pracy
rozpoczeciem wykonywania Nie zabieraj W zanieczyszczonym
prac wiacz lokalng zanieczyszczonych otoczeniu koniecznie
wentylacje wyciggows i $rodkéw ODO Jezeli musis2\ _nosi¢ srodki ODO.
sprawdz jej dziatanie. do domu, poniewaz nosié scisle
"?J,iﬁ;}?ﬁ:ﬁ,"ykﬁ;” dopasﬁwany0| srodek
. . ! ochrony drég
niebezpieczenstwo. oddechowych, pamietaj
o codziennym
goleniu zarostu

Nakresl ogélnie Przypomnij grupie o $rodkach zaradczych juz istniejacych w organizacji. Moga to by¢
firmowe zasady np. specjalnie wyznaczone strefy robocze, lokalna wentylacja wyciggowa, kontrole

i procesy stanu zdrowia oraz odpowiednie zasady przechowywania i konserwacji sprzetu ODO.
Podsumuj sesje » Podzigkuj grupie za otwartg dyskusje.

BHP przy kawie

» Podsumuj najwazniejsze punkty.

» Podaj termin, kiedy mozna sie spodziewac informacji zwrotnych w kwestiach,
na ktére odpowiedz nie padta w trakcie sesji.

Whiosek Czasami najpowazniejszych zagrozen istniejgcych w miejscu pracy nie wida¢

kornicowy: gotym okiem.

Science.
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Fakt 1

Wdychanie zbyt duzej ilo$ci niebezpiecznych

substancji w miejscu pracy moze powodowac
astme, reakcje alergiczne, zapalenie oskrzeli,

krzemice i r6zne nowotwory.

Niektére §miertelne choroby uktadu
oddechowego spowodowane szkodliwymi
warunkami pracy moga sie rozwija¢

nawet 20 lat. Poniewaz konsekwencje
wdychania niebezpiecznych substancji nie sg
natychmiastowe, tatwo traktowac ten problem
znacznie tagodniej, niz na to zastuguje.

Fakt 2

Szacuje sie, ze rocznie okoto 13 000 zgonéw
spowodowanych chorobami ptuc i nowotworami
byto wywotanych stycznoscig w poprzednich
latach, gtéwnie z chemikaliami i pytem'.

1 Zrédto: Statystyki BHP za lata 2016~2017prowadzone przez HSE  *

Science.
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Szukasz sprzetu do ochrony drég oddechowych, ktéry
pracownicy bedg chcieli nosi¢? Oto kilka istotnych
propozycji z naszej oferty.

Pétmaska filtrujgca 3M™ Aura™ z serii 9300+

Seria 9300+ taczy rewolucyjne pomysty, technologie i materiaty
w wygodnej trzypanelowej, ptaskiej konstrukcji. Wsrod
zastosowanych technologii warto wymieni¢ wtéknine filtrujacg
o niskim oporze oddychania utatwiajgca oddychanie przez cata
zmiane, wyttaczany panel gérny minimalizujgcy zaparowanie
okularéw, modelowang krawedz poprawiajacg przyleganie

okularéw oraz jezyczek podbrédkowy utatwiajacy dopasowanie.

P6tmaski wielokrotnego
uzytku 3M™ serii 6500
i7500

Urzadzenia z serii 6500 i 7500
zapewniajg bardzo duzg wygode
noszenia oraz dobre dopasowanie
do roznych ksztattow i wielko$ci
twarzy. Stanowig elastyczny
system, do ktérego mozna
podtaczaé rézne filtry gazu, pary
i czastek statych oferowane
przez 3M.

Pétmaska wielokrotnego uzytku
3M™ z serii 6500 dodatkowo

jest wyposazona w wygodny
opuszczany mechanizm
szybkozatrzaskowy, dzigki czemu
w celu opuszczenia i podniesienia
maski nie trzeba zdejmowaé
hetmu ani ostony twarzy.

Maska petnotwarzowa
wielokrotnego uzytku
3M™ Scott™ Vision 3

Maska Vision 3

oferuje uzytkownikom
bezkonkurencyjne wygode

i jako$¢ widzenia. Jest
dostepna w 4 rozmiarach

z réznymi tasmami nagtownymi
i ztgczami. Urzgdzenia z serii
Vision 3 mogg by¢ uzywane
samodzielnie lub w potaczeniu
z naszymi réznorodnymi
filtrami czastek statych

i/lub gazéw oraz z dowolnymi
przeciwpozarowymi

i ratunkowymi aparatami
powietrznymi 3M™ Scott™.

Systemy ochrony

drég oddechowych
3M z wymuszonym
przeptywem powietrza

Nasze systemy z wymuszonym
przeptywem powietrza

tgczg wydajno$é, ochrone

i funkcjonalno$¢ z nowoczesng,
lekka konstrukcja oraz
niezréwnanym komfortem.
Zostaty zaprojektowane

jako kompatybilny system,
umozliwiajac tgczenie
napedowej z réznymi
nakryciami gtowy, kapturami

i hetmami.

& .

= ST T

' — l

Aby dowiedzie¢ sie wiecej o naszych produktach, zadzwon do Dziatu Bezpieczenstwa

Pracy 3M pod numer +48 22 739 60 00 albo odwiedz strone www.3m.pl/bhp.
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Stuch

Karta 1

Nakresl kontekst i wzbudz
zainteresowanie uczestnikéw

Zadanie na
przetamanie
lodéw

Zapytaj uczestnikéw o ich ulubione dzwigki. Ponizej znajdziesz kilka propozycji, ktére
pomoga rozpoczgé dyskusje. Jesli dobrze znasz grupe, mozesz dotaczyé elementy,

z ktérymi uczestnicy sie utozsamiajg. Sprébuj ustali¢, ktéry dzwiek jest najwazniejszy
dla grupy.

Smianie sie z Stuchanie, jak

kolegami w pubie? Rodzinna czytajg dzieci?

pogawedka przy
positku?

suchorie O\ S8R

ulubionej muzyki? Wyjscie na film

y do kina?

Przyktady Historia pracownika ze strony HSE przedstawia Emily, ktéra pracuje w branzy

okreslajace tekstylnej. USwiadomita sobie, ze ma problemy ze stuchem, gdy w wieku 40 lat nie

kontekst ustyszata dzwonka swojego telefonu. Maszyna, ktérej uzywata w swojej codziennej
pracy byta bardzo gtosna. Nie istniaty zadne rozwigzania ograniczajgce hatas, a Emily
nie nosita dostarczonego ochronnika stuchu. Niezaleznie od tego, ile masz lat, raz
utraconego stuchu juz nie odzyskasz.

Wyjasnij, jak Mozesz pokazaé ilustracje na odwrocie karty, ktéra przedstawia zdrowe i uszkodzone

dochodzi do komorki wioskowate. llustracje uzupetnij krétkim wyjasnieniem.

uszkodzenia

stuchu Stuch moze zostaé ostabiony wskutek ciggtej lub nagtej ekspozycji na szkodliwy hatas.

Uszkodzenie stuchu nastepuje wtedy, gdy komérki wtoskowate w uchu wewnetrznym
odpowiedzialne za wychwytywanie réznych dzwigkéw zostang zniszczone przez
szkodliwy hatas. To uszkodzenie jest nieodwracalne.

Popros uczestnikow o przedyskutowanie, jak trudnosci ze stuchem wptynetyby ich
na ich codzienne zycie. Aby pobudzié¢ grupe do udziatu, popros$ o przypomnienie

dzwiekow styszanych podczas zadania na przetamanie lodow.

Science.
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Mocno uszkodzone
i komorki

Zdrowe komorki

I I
Oto kroétki przewodnik po uszkodzeniach stuchu:

» Nieszkodliwy dzwiek (na przyktad fal delikatnie |
zatamujgcych sie na plazy) raczej nie uszkodzi I|I
komérek wtoskowatych.

» Szkodliwy dzwigk (na przyktad wigkszych fal uderzajgcych | | |
o brzeg) stopniowo uszkadza komérki wtoskowate w uchu
wewnetrznym — sg one poturbowane. Uszkodzone komérki | |
witoskowate nie sg zastgpowane nowymi, tzn. utrata stuchu jest
trwata. |

» Bardzo szkodliwy dzwigk (np. fal tsunami) moze wyrzadzi¢
szkode znacznie szybciej. Oznakga uszkodzenia stuchu moze
byé dzwonienie w uszach. Komérki wtoskowate zostaty
poturbowane i sg oszotomione — drz3 jeszcze dtugo po ustaniu
dzwieku. Jesli taka sytuacja wystepuje regularnie, stuch
wkroétce sie pogorszy, poniewaz komérki umra.

Science. .
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Stuch

Karta 2

Zidentyfikuj potencjalne zagrozenia
i obowigzki jakie spoczywajg w zwigzku
z tym na kazdym pracowniku

Zacznij od
omoéwienia
potencjalnych
zagrozen

dla stuchuw
miejscu pracy

> Zréb liste miejsc w zaktadzie, gdzie wystepuje zagrozenia hatasem.

» Wspdlnie uzgodnijcie, gdzie stosowanie ochronnikéw stuchu jest obowigzkowe,
a gdzie dobrowolne.

Nastepnie
popros o
pomysty na
zmniejszenie
zagrozenia
hatasem

Jesli odbiorcy sami nie majg zadnych pomystéw, mozesz podpowiedzieé:
» Wiasciwe stosowanie urzgdzen i metod pracy ograniczajacych hatas.
» Noszenie ochronnikéw stuchu prawidtowo i przez caty czas.

» Dbanie o ochronniki stuchu i zgtaszanie wszelkich problemoéw.

» Ostrzeganie wspoétpracownikéw, ze bedzie wykonywana gtosna czynno$é.

Zwréé uwage
na bariery
potencjalnie un-
iemozliwiajace
zredukowanie
tych zagrozen

(S >

< . Wazna
- ~ porada:
4 A Y

-

Science.

Zapytaj zespdt, co przeszkadza w minimalizowaniu czynnikéw ryzyka:

» W jakim stopniu problem wynika z braku wiedzy o hatasie wytwarzanym przez
narzedzia/maszyny?

» Jakie napotykamy przeszkody lub bariery w komunikacji? W jakim stopniu
ochronniki stuchu utrudniajg komunikacje ze wspétpracownikami oraz styszenie
alarméw i sygnatéw?

» Jakie to wrazenie nosié ochronniki stuchu przez catg zmiang?
» Czy ochronnik stuchu nieatrakcyjnie wyglada i jest nieprzyjemny w dotyku?

> Naile uczestniczy sgdza, ze dotrzymanie termindw ma pierwszenstwo przed
stosowaniem ochronnikéw stuchu?

Zapytaj, czy kto$ ma krewnego lub znajomego cierpigcego na problemy ze stuchem,
ktére mogty byé spowodowane ekspozycja na szkodliwy hatas w pracy. Jesli tak,
czy ta osoba kiedykolwiek méwi o tym, jak mozna byto unikngé tych problemoéw?

Applied tO Life.m Strona internetowa: www.3m.pl/bhp 23



Ponizszy przyktad moze poméc ozywié dyskusje i zaktywizowaé
uczestnikéw, ktérzy preferujg praktyczny styl uczenia sie.

W Internecie sg dostgpne $wietne narzedzia

do pokazywania konsekwencji uszkodzenia

stuchu. Wystarczy w wyszukiwarce wpisaé zwrot
»,symulator ubytku stuchu”. Symulatory te pomoga
uczestnikom zrozumieé, jak bardzo nawet czesciowa
utrata stuchu utrudnia zycie.

Kluczowe znaczenie ma prawidtowe dopasowanie
wktadki przeciwhatasowej. Mozesz przynie$é na
sesje rézne wktadki przeciwhatasowe uzywane

w zaktadzie i zademonstrowaé ich prawidtowe
dopasowywanie. Alternatywnie mozesz uzyé
filméw dostepnych w witrynie internetowej 3M.
www.3M.pl/bhp

Science.
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Stuch

Karta 3

Zakoncz sesje propozycjami ulepszen

Potencjalne
ulepszenia

Byé moze juz zasugerowano jakie$ pomysty. Jesli tak, podsumuj je tutaj. W razie
potrzeby uzyj ponizszych sugestii jako wskazéwek. Wybierz elementy, ktére zamierzasz
wdrozyé.

» Podkres$l znaczenie wyrazania obaw o szkodliwy hatas w miejscu pracy.
Upewnij sig, ze wszyscy wiedzg, jak zgtasza¢ zagrozenia hatasem. &

» Czy Twoi wspdtpracownicy noszg ochronniki stuchu, gdy trzeba?
Czy Twoje dziatania stanowig zagrozenie dla ich stuchu? n

» Oznaczaj hatasliwe narzedzia, aby przypominaé pracownikom l l
o zagrozeniu hatasem.

» Uzywaj plakatéw, aby przypominaé pracownikom o ochronnikach ‘
stuchu, ktére powinni nosi¢ w hatasliwym otoczeniu.

» Sprawdzaj, czy nauszniki i wktadki przeciwhatasowe sg prawidtowo ")
zatozone, i nie wyjmuj ich w celu porozumiewania sie z wspotpracownikami.

Nakre$l ogélnie
firmowe zasady
i procesy

To dobra okazja, aby przypomnieé grupie o srodkach zaradczych juz istniejagcych

w organizacji oraz o zasadach, ktérych trzeba przestrzegaé. Moze to obejmowac np.
zakup cichszych maszyn, kontrolowanie zrédet hatasu lub drég jego rozchodzenia
sie, obudowywanie hatasliwych maszyn, wyznaczanie stref ochrony stuchu czy
modyfikacje proceséw w celu usuniecia elementéw powodujgcych hatas.

Podsumuj sesje
3M BHP przy
kawie

Whiosek

koncowy:

» Podziekuj grupie za zaangazowanie.
» Podsumuj najwazniejsze punkty i dziatania.

» Podaj termin, kiedy mozna sie spodziewac informacji zwrotnych w kwestiach,
na ktére odpowiedz nie padta w trakcie sesji.

Uszkodzenie stuchu spowodowane hatasem (NIHL) jest nieodwracalne, ale mozna
mu zapobiec.

Science.
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Oto kilka wczesnych oznak uszkodzenia stuchu
spowodowanego hatasem:

; Czy » Rodzina sie skarzy, ze za gto$no ustawiasz
ST telewizor.
wiesz,

e
3 ze? » Masz problemy ze styszeniem rozméw i musisz
b, sie mocno skupiaé, aby styszeé¢ wypowiedzi
drugiej osoby.

Masz problemy z uzywaniem telefonu.

20,000

0s6b w ostatnim roku
cierpiato z powodu
ubytkow stuchu

spowodowanych
hatasem (NIHL). NIHL mozna
100%
o
zapobiec?

Przepisy dotyczace ograniczania hatasu w miejscu pracy.

135

R artoic waris el
dziatania poziomu dzwieku
Jezeli poziom dzwigku (135 dB).
przekracza gérng
wartosé dziatania, Wartoéé dopuszczalna
ochrony stuchu. nalezy stosowac érodki ekspozycji na hatas
ochrony stuchu. wynoszaca 85 dB,

z uwzglednieniem redukgji
hatasu uzyskanej przez
zastosowanie $rodkéw

ochrony stuchu. Pracownicy
nie mogg byé narazeni na
1 Zrédto: https://www.actiononhearingloss.org.uk/your- wiekszy hatas.
hearing/about-deafness-and-hearing-loss/statistics.aspx

2 Zrédto: http://www.hse.gov.uk/statistics/causdis/deafness/index.htm
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Szukasz sprzetu do ochrony stuchu, ktéry pracownicy beda
chcieli nosié? Oto kilka istotnych propozycji z naszej oferty.

Wktadki przeciwhatasowe 3M

3M oferuje réznorodne wktadki
przeciwhatasowe, w tym rolowane,

z uchwytem, wstepnie

formowane i na pataku. Daja
mozliwo$¢ dopasowania

do réznych ksztattow i

rozmiaréw przewodéw

stuchowych i pozioméw hatasu,

dzieki czemu kazdy pracownik znajdzie
produkt odpowiedni do swoich potrzeb.

Nauszniki
przeciwhatasowe 3M

Popularny produkt do ochrony
stuchu z wytrzymatymi
czaszami i miekkimi poduszkami
uszczelniajgcymi, ktére izolujg
zewnetrzng cze$é uszu w celu
ograniczenia docierajgcego
hatasu. Dostepne sg rézne opcje
poziomu ttumienia, a takze rézne
wersje mocowania (nagtowna,
dohetmowa, nakarkowa).

Rozwigzania komunikacyjne
potaczone z ochrong
stuchu 3M™ Peltor™

Chronig uzytkownikéw przed
hatasliwym otoczeniem,
réwnoczesnie umozliwiajgc
komunikacje. Te dwie
funkcje moga znacznie
podnies¢ wydajnosé pracy,
zapobiega¢ poczuciu

izolacji u pracownikéw oraz
umozliwiaé styszenie
waznych sygnatéw
ostrzegawczych i alarméw
bez koniecznosci zdejmowania
ochronnikéw stuchu.

Dyspenser wktadek
przeciwhatasowych 3M™ &= "in
One Touch™ Pro T

Dyspenser One Touch Pro
zapewnia pracownikom
wygodny dostep do wktadek
przeciwhatasowych. Proste
przekrecenie korby podajnika,
powoduje doktadne i
powtarzalne wydanie jednej
wktadki przeciwhatasowe;j.
Dyspenser mozna postawi¢

lub zawiesié na $cianie. Do jego
uzupetnienia oferujemy specjalne
pojemniki (butle) z naszymi
najpopularniejszymi wktadkami
przeciwhatasowymi 3M™ E-A-R™.

Kazdy uzytkownik jest inny. Jak
wiec po doborze odpowiedniego
ochronnika upewnic¢ sie, ze
konkretna osoba jest odpowiednio
chroniona?

System weryfikacji dopasowania ochronnikéw
stuchu 3M™ E-A-Rfit™ Dual Ear Validation
mierzy skuteczno$é dziatania ochronnikéw
stuchu 3M wewnatrz ucha pracownika,
przedstawiajac doktadne, obiektywne,
iloSciowe wyniki. Osoby przeprowadzajace
test mogg sprawdzaé réwnoczesnie oboje
uszu, dzieki czemu zyskujg wiecej czasu na
edukowanie pracownikéw o roli dopasowania
i przestrzegania procedur.

Aby dowiedzie¢ sie wiecej o naszych produktach, zadzwon do Dziatu Bezpieczenstwa

Pracy 3M pod numer +48 22 739 60 00 albo odwiedz strone www.3m.pl/bhp.
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Dotyk

Karta 1

Nakresl kontekst i wzbudz
zainteresowanie uczestnikéw

Zadanie na
przetamanie
lodéw

Zacznij od krotkiej gry. Przygotuje ona cata grupe do sesji.

» Popro$ uczestnikdw, aby podniesli
jedna reke do gory.

» Popros wszystkich, ktérzy lubig
gotowad, o opuszczenie reki.

» Popros wszystkich, ktérzy uzywaja
smartphona, o opuszczenie reki.

» Na koniec popro$ wszystkich, ktérzy
sami sie ubierajg, o opuszczenie reki.

Teraz wszyscy powinni mie¢ opuszczone rece. Zesp6t wibracyjny (choroba wibracyjna)
ostabia organizm i moze wptywac na codzienne zycie. Chorzy moga nie byé w stanie
wykonywacé precyzyjnych ruchéw potrzebnych w niektérych czynnosciach. Niektorzy
chorzy nie moga nawet sami zapig¢ guzikow w swojej odziezy.

Przyktad
pomagajacy
nakresli¢
kontekst

Historia pracownika ze strony HSE przedstawia Paula, mechanika po piec¢dziesiatce,
ktory przez lata uzywat wielu elektronarzedzi, zanim zostat zwolniony z pracy z biatym
palcem, czyli objawem choroby wibracyjnej. Teraz widzi, ze jego rece nie moga juz
wykonywacé wielu czynnosci, ktére zwykt bra¢ za pewnik. ,Musiatem zrezygnowaé

z wielu hobby, ktére uwielbiatem, takich jak ptywanie i wedkarstwo, ale najbardziej
frustrujgce sg zwykte codzienne czynnosci, takie jak mycie zgbéw — moje kciuki

i palce po prostu nie sg w stanie odpowiednio chwycié szczotki”.

Oznaki i objawy

Science.

Objawy choroby wibracyjnej to mrowienie i dretwienie palcéw. Na poczatku
dolegliwosci sg tymczasowe, ale wkrétce mogg stacé sie trwate. Chorzy tracg czucie
w palcach i site w dtoniach. W niskich i wysokich temperaturach palce moga zmieniaé
kolor na biaty, a nastepnie jasnoczerwony, czemu towarzyszy silny bél.

Wréé do codziennych czynnosci wspomnianych w zadaniu na przetamanie lodéw.
Popros uczestnikow, aby wymienili inne codzienne formy aktywnosci, ktérych nie
mogliby wykonywaé, cierpigc na zesp6t wibracyjny. Powiedz, aby zastanowili sie

przez chwile nad wtasnym zyciem prywatnym i zawodowym. Skierowanie uwagi
poza normalng rutyne pracy bedzie ciekawe i natychmiast zacheci do aktywniejszego
udziatu w sesji.

Applied tO Life.m Strona internetowa: www.3m.pl/bhp 29
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Dotyk

Karta 2

Zidentyfikuj potencjalne zagrozenia
i obowiazki jakie spoczywajg w zwigzku
z tym na kazdym pracowniku

Zacznij od
omoéwienia
potencjalnych
zrédet zagrozen

Sporzadz liste miejsc, gdzie takie zagrozenia wystepuja. Oto kilka

mozliwych przyktadow:
Codzienne
uzywanie regc:znychF;>
elektronarzedzi.

Pracaw
zimnym lub

Regularne uzywanie
wibrujacych maszyn

o

ze.spolefn przez ponad 4 godziny wilgotnym
wibracyjnym dziennie. $rodowisku.
w Waszym
zaktadzie

Czeste wykonywanie Praca w ciasnym (d

prac wymagajacych l miejscu, ktére zmusza

duzego wysitku do przyjmowania

fizycznego. nienaturalnej postawy

ciata.
Wszystkie te czynnos$ci grozg wyksztatceniem choroby wibracyjne;j.

Nastepnie Oto kilka podpowiedzi, ktére mogg poméc:
popros o » Zmniejszenie masy przedmiotéw i odlegtosci, na jakie s3 przemieszczane.
pomysty na X i ) .
zmniejszenie » Uzywanie elektro-narzedzi o optymalnej mocy.
zagrozef » Uzywanie niskowibracyjnych maszyn i narzedzi.

» Rotowanie pracownikami na stanowiskach podczas zmiany.

» Jesli odczuwasz bél, powiadom o tym przetozonego lub dziat BHP.

Zwré¢ uwage
na bariery
potencjalnie un-
iemozliwiajace
zredukowanie
tych zagrozen

Zapytaj zespot, co przeszkadza w minimalizowaniu czynnikéw ryzyka. Te bariery moga

stanowié baze dla planu dziatania, ktéry opracujesz. Mozesz uzy¢ tablicy flip chart

i spisaé¢ odpowiedzi otrzymane z grupy:

» Naile uczestniczy sgdza, ze dotrzymanie termindw jest wazniejsze od zapewnienia
sobie odpowiedniej ochrony?

» Jakich elektronarzedzi lub materiatéw $ciernych potrzebujemy i czy sg one
dostepne?

» Jak bardzo kultura ,macho” utrudnia przestrzeganie wytycznych?

» Naile wazne jest wstuchiwanie sie w swéj organizm i znajomo$¢ wtasnych
ograniczen?

Zapytaj, czy ktos zna jaka$ osobe cierpigca na zespdt wibracyjny. Jesli tak, to czy ta
osoba kiedykolwiek opowiada o tym, jak mozna byto uniknaé probleméw? Odniesienie

problemu do zycia prywatnego zawsze zwigksza zainteresowanie tym zagadnieniem.
Alternatywnie dyskusje mozesz zbudowaé wokét historii z karty.

Science.
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Ponizszy przyktad moze poméc ozywi¢ dyskusje i zaktywizowaé
uczestnikéw, ktérzy preferuja praktyczny styl uczenia sie.

>

>

Przynies kilka recznych elektronarzedzi uzywanych
w zaktadzie. Cata grupg przyjrzyjcie si¢ kazdemu

z narzedzi i ocencie, na ile skutecznie minimalizuje
ono przenoszenie drgan na ramig pracownika. Oto
kilka aspektéw, na ktére nalezy zwrécié uwage:

Czy narzedzie i jego czesci eksploatacyjne sg zamontowane
i uzywane zgodnie z instrukcjami producenta.

Sprawdz stan uszczelnien, tozysk itp.

Sprawdz stan elementéw tnacych i innych elementow
obrotowych.

Sprawdz zuzycie wrzecion — moze to wptywaé na wywarzenie
narzedzi.

Sprawdz stan wszystkich elementéw izolujgcych od drgan.

Uzywaj powietrza pod odpowiednim cisnieniem (jesli dotyczy).

Wiecej informacji znajdziesz na stronie:
www.hse.gov.uk/vibration/hav/roadshow/amb5.pdf
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Zakoncz sesje propozycjami ulepszen

Potencjalne
ulepszenia

Byé moze juz zasugerowano jakie$ pomysty. Jesli tak, podsumuj je tutaj. W razie
potrzeby uzyj ponizszych sugestii jako wskazéwek. Wybierz elementy, ktére zamierzasz
wdrozyé.

Przestrzegaj

harmonograméw Dbaj

kontroli i konserwacji aby narzedzia

Staraj zalecanych w instrukcji

sie na zmiane
wykonywaé
czynnosci, w
ktérych wystepuja
i nie wystepuja
wibracje.

obstugi maszyny. mozliwe, zawsze

Tam

adzie jest i materiaty

eksplit))l';l;avt\:lyjne V}/ybiergj
przytwierdzaj obrabiane dobrym stanie. i stosuj
narzedzia
zaciskéw. odpowiednie do
rodzaju pracy.

Nakresl ogélnie
firmowe zasady
i procesy

Przypomnij grupie o $rodkach zaradczych juz istniejacych w organizacji oraz

o zasadach, ktérych trzeba przestrzegaé. Ogélna zasada stanowi, ze pracownicy
regularnie uzywajacy narzedzi wibracyjnych przez ponad cztery godziny dziennie
sg zagrozeni.

Na stronie HSE znajduje si¢ pomocny kalkulator pozwalajacy ocenié narazenie
pracownika na wibracje w ciggu dnia: www.hse.gov.uk/vibration/hav

Podsumuj sesje
3M BHP przy
kawie

Whiosek

korncowy:

» Podziekuj grupie za zaangazowanie.
» Podsumuj najwazniejsze punkty i dziatania.

» Podaj termin, kiedy mozna sie spodziewac informacji zwrotnych w kwestiach,
na ktére odpowiedz nie padta w trakcie sesji.

Choroba wibracyjna jest nieodwracalna, ale mozna jej zapobiec.

Science.
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Fakt 1

Prawie 2 miliony oséb jest zagrozonych
zespotem wibracyjnym. Szczegdlnie dotyczy
to pracownikéw w budownictwie i branzach
pokrewnych'.

Najbardziej efektywnym i skutecznym
sposobem minimalizowania narazenia na
chorobe wibracyjng jest szukanie nowych lub
alternatywnych metod pracy, ktére eliminujg lub

zmniejszajg narazenie na wibracje.

Fakt 2

Im dtuzsze narazenie, tym objawy sg bardziej
widoczne, ale tempo rozwoju choroby jest rézne
w zaleznosci od odpornosci osoby narazone;j.

Science.
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Szukasz rozwigzania, ktére pomoze lepiej chronié
pracownikéw przed narazeniem na chorobe wibracyjna?
Ziarno 3M™ Cubitron™ Il dzigki swoim ostrym krawedziom
posiadajg bardzo dobre wtasciwosci tnace, ktére
przyspieszajg obréobke i zmniejszajac narazenie na drgania.

Na pierwszy rzut oka dwie tarcze scierne moga wygladaé
identycznie, majac tylko inne etykiety i ceny. Ale czy sa
miedzy nimi jeszcze jakie$ inne réznice?

Konwencjonalne ziarno

Konwencjonalne ziarno na materiale $ciernym ma
nieregularny i przypadkowy ksztatt. Powoduje to, ze
zamiast czystej, mechanicznej obrébki, ziarna ,rzezbig“
w powierzchni metalu, nagrzewajac go i $cierajac
wolniej. Ziarna szybko ulegaja ,stepieniu®, co skraca
ich zywotnos$é.

E,,l ,L‘ g

Ziarno 3M™ Cubitron™II

Precyzyjnie ksztattowane ziarna Cubitron™Il o
unikalnym ksztatcie zostaty kierunkowo ustawione

za pomoca pola elektrostatycznego. W rezultacie,
powstajg samo-ostrzace sie ziarna $cierne o tréjkatnym
ksztatcie, ktére pod wptywem $cierania tworza nowe
ostre krawedzie. Poniewaz Cubitron™|| nie przegrzewa
obrabianego materiatu i dtuzej zachowuje wtasciwosci
tnace, wytrzymuje do 4 razy dtuzej w poréwnaniu do
tradycyjnego nasypu z ziarnem ceramicznym.

Gtéwnymi czynnikami wptywajacymi na zagrozenie

chorobg wibracyjng sa wielko$é drgan i czas ekspozycji RERTETHHD 257 o I el rersy

na wibracje. Efektywna i precyzyjna obrébka za pomocg % 2.0 —
materiatéw $ciernych Cubitron Il pozwala szybciej £
ukonczy¢ prace. Krétszy czas poswiecony na cigcie lub £ . 3M
szlifowania oznacza mniejsze narazenie na wibracje. o .
3 3.0 - Konkurencyjny
Zamieniajgc dotychczasowe materiaty $cierne na & produkt A
Cubitron Il, dokonasz rewolucji w procesie obrébki %
metalu i znacznie zredukujesz zagrozenie dla € 504
pracownikéw. L =
=
2 10
2
™, =F_ E
i - £ 00
= ikl @ Zywotnos¢ tarczy Predkosé tarczy

Aby uzyskaé wiecej informaciji o naszych produktach, zadzwon do Dziatu Materiatéw

Sciernych 3M pod numer +48 22 739 60 00 lub przejdz do strony
https://www.3m.pl/cubitron.
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Skora

Karta 1

Nakresl kontekst i wzbudz zainteresowanie
uczestnikow

Zadanie na
przetamanie
lodéw

Popros uczestnikéw, aby dobrze przyjrzeli sie swoim dtoniom, a nastepnie aby pomysleli
o réznych rzeczach, ktére nimi wykonujg podczas typowego dnia. Niech kazdy uczestnik
napisze trzy z tych rzeczy na karteczce samoprzylepnej Post-it®; byé moze trzeba bedzie
podpowiedzieé kilka przyktadéw, aby nakierowac¢ myslenie na wtasciwe tory:

Wigzanie Rzucanie pitka dla

sznurowadet? Uzywanie narzedzi psa? Trzymanie dtoni
w pracy? dziecka?

Popros uczestnikow, aby odczytali swoje odpowiedzi, i u kazdej osoby wybierz
3 najwazniejsze.

Przyktad
pomagajacy
nakreslié
kontekst

Historia ze strony HSE przedstawia osoby pracujgce na terenie zaktadu w Bristol. Byli oni
wystawieni na dziatanie szkodliwych substancji chemicznych przez okres 4 lat. Wskutek tego
zaczeta sie u nich rozwijaé choroba nazywana ,kontaktowym alergicznym zapaleniem skéry”.
U jednego z pracownikéw przez cztery lata na skorze pojawiaty sie pecherze, pekniecia,
rozszczepienia i wysigki. U dwdéch innych pracownikéw réwniez wystapity objawy, takie jak
mocna opuchlizna i pecherze na palcach i dtoniach. Sprawiaty one, ze préba zapiecia guzikéw
koszuli koriczyta sie peknigciem skéry na palcach. Wszystkie te osoby miaty kontakt z
odczynnikami fotograficznymi. Firma zostata ukarana grzywna w wysokos$ci 100 000 funtéw
i musiata pokry¢ 30 000 funtéw kosztéw postgpowania. Grzywne 30 000 funtéw natozono
za naruszenie ustawy o zdrowiu i bezpieczenstwie w pracy z1974 r., a 10 000 funtéw za
kazde z 6 oddzielnych naruszen przepiséw o kontroli substancji niebezpiecznych dla zdrowia
(COSHH) za brak odpowiedniej oceny ryzyka, brak zapobiegania lub minimalizowania
narazenia pracownikéw na kontakt z chemikaliami oraz za brak jakiegokolwiek nadzoru
medycznego nad zagrozonymi pracownikami. Ponadto 10 000 funtéw grzywny natozono

za niezgtoszenie zachorowan na kontaktowe alergiczne zapalenie skory.

Wyjasnij
oznaki i objawy
zapalenia skéry

Choroba moze powodowac nastepujace oznaki, objawy i skutki:

» Sucha, czerwona, swedzgca skoéra.
» tuszczenie sig, pecherze i pgkanie.
» Obrzekibol.

» Podraznienie skory.

» Uczulenie skéry i alergia.

Objawy te moga prowadzi¢ do obnizenia wydajnosci pracy i absencji z powodu
choroby, a takze stanowi¢ duzg ucigzliwo$é w zyciu prywatnym.

Wré¢é do przyktadéw wypisanych w zadaniu na przetamanie lodéw. Porozmawiajcie
o tym, jak bolesna i potencjalnie wstydliwa dolegliwo$é skéry moze utrudniaé

wykonywanie czynno$ci wskazanych przez grupe.

Science.
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Choroby skéry zwigzane z praca

Zapalenie skoéry
objawiajace sie
powstawaniem skorupy
i zgrubieniem skoéry

Zapaleni€ skory
objaxviiajace sie
aczerwienieniem skory

Zapalenie skory
objawiajace sie
obrzekiem

Kontaktowe alergiczne
zapalenie skory

llustracje pobrane z witryny internetowej HSE:
www.hse.gov.uk/skin/imagelibrary.htm
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Skora

Karta 2

Zidentyfikuj potencjalne zagrozenia i obowigzki
jakie spoczywaja w zwigzku z tym na kazdym
pracowniku

Zacznij od
omoéwienia
potencjalnych
zagrozen dla
skéry w miejscu
pracy

» Popros uczestnikéw o wskazanie zastosowar, maszyn lub proceséw, w ktérych
skéra ma czesty i dtugotrwaty kontakt z chemikaliami, rozpuszczalnikami, klejami,
farbg lub lateksem naturalnym.

» Nie zapomnij o naturalnych substancjach, takich jak woda, sktadniki zywnosci
i pyt drzewny, ktére w dtuzszym kontakcie moga powodowadé problemy.

Nastepnie
popros o
pomysty na
zmniejszenie
zagrozenia dla
skory

Oto kilka kwestii, na ktére mozna zwrécié uwage:
» Wspomnij o $rodkach zaradczych juz istniejgcych w zaktadzie.

» Ujawnij wszelkie ostatnie przypadku wyeliminowania lub
zastgpienia substancji niebezpiecznych.

» Opowiedz o systemach wyciggowych.

» Omoéw inzynieryjne $rodki zaradcze pozwalajgce unikaé kontaktu ze skora,
w tym automatyzacje.

» Skomentuj wprowadzenie bezpiecznych odlegtosci roboczych.

» W razie potrzeby dostarcz odpowiednie SOI.

Zwréé uwage
na bariery
potencjalnie un-
iemozliwiajace
zredukowanie
tych zagrozen

(L2 ;
_'_ Wazna
- -~ .

. porada:

Science.

Zapytaj zespdt, co przeszkadza w minimalizowaniu czynnikéw ryzyka. Te bariery moga
stanowi¢ baze dla planu dziatania, ktéry opracujesz:

» Jakie inne inzynieryjne $rodki zaradcze sg wymagane?

» Naile uczestniczy sgdza, ze dotrzymanie terminéw ma pierwszenstwo przed
stosowaniem $rodkéw ochrony skéry?

> Naile problemem jest uktad miejsca pracy?
» Jak dobra jest znajomos¢ réznych dostepnych rodzajéw rekawic?

» Jakie SOl sami uczestnicy uwazajg za niezbedne do skutecznej ochrony skéry?

Zapytaj, czy kto$ ma krewnego lub znajomego cierpigcego na problemy ze

skorg, ktére mogty byé spowodowane narazeniem na kontakt z niebezpiecznymi
substancjami. Jedli tak, czy ta osoba kiedykolwiek méwi o tym, jak mozna byto unikngé
tych problemoéw? Odniesienie problemu do zycia prywatnego zawsze zwieksza
zainteresowanie tym zagadnieniem.

Strona internetowa: www.3m.pl/bhp
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Ponizsze przyktady moga
poméc ozywié temat i

zaktywizowaé uczestnikéw,
ktérzy preferuja praktyczny
styl uczenia.

Aby praktycznie
zademonstrowac ostabienie
zrecznosci, do ktérego

moze prowadzi¢ zapalenie
skéry, popros wybranych
uczestnikéw z grupy o
zatozenie rekawic spawacza.
Rekawice te istotnie
ograniczaja zdolnosé
wykonywania precyzyjnych
ruchéw palcami. Popro$
uczestnikow, aby w
rekawicach sprébowali
wykona¢ czynnosci takie

jak zapiecie guzikow

koszuli, napisanie imienia

i nazwiska czy uzycie noza

i widelca. Czy pracownicy
wykonujg jakie$ konkretne
zadania wymagajace

petnej zreczno$ci? Zapytaj
uczestnikéw, jak pogorszenie
cech motorycznych wptynie
na zycie prywatne.

Science.
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Karta 3

— A

} Zakoncz sesje propozycjami ulepszen
all

Potencjalne Byé moze juz zasugerowano jakie$ pomysty. Jesli tak, podsumuj je tutaj. W razie
ulepszenia potrzeby uzyj ponizszych sugestii jako wskazéwek. Wybierz elementy, ktére zamierzasz
wdrozyé.

Natychmiast Jedli zadanie

reaguj na wszelkie wymaga rekawic,

3 oznaki i objawy urazéw upewnij sie, ze maja
Szukaj oraz zachecaj do ich odpowiedni rozmiar
wezesnych jak najszybszego oraz sg uzywane,
ObJa‘INOYV zgtaszania. przechowywane,
z:&ar:nla i wymieniane zgodnie
B z instrukcjami
producenta.

Regularnie
przeprowadzaj
wzrokowe kontrole
skory, aby wykry¢
wszelkie $lady

wysuszenia, tuszczenia
sie, powstawania
skorupy, pekania lub
obrzekdéw.

[

Nakresl ogélnie Przypomnij grupie o hierarchii srodkéw zaradczych juz istniejgcych w organizacji
firmowe zasady oraz o zasadach, ktérych trzeba przestrzegaé. Moze to by¢ na przyktad eliminowanie
i procesy niebezpiecznych substancji, zastgpienie niektérych materiatéow lub wprowadzenie

inzynieryjnych srodkéw zaradczych ograniczajacych ryzyko kontaktu skéry
z niebezpiecznymi substancjami.

Podsumuj sesje » Podziekuj grupie za zaangazowanie.
3M BHP przy

kawie » Podsumuj najwazniejsze punkty i dziatania.

» Podaj termin, kiedy mozna sie spodziewac informacji zwrotnych w kwestiach,
na ktére odpowiedz nie padta w trakcie sesji.

Whiosek Zapytaj uczestnikéw, czy chcieliby porozmawiaé ze specjalistg ds. pielegnacji skéry,
koncowy: ktory omowitby rézne przydatne produkty. Jesli tak, czy bedziesz w stanie tatwo to

zorganizowac i w ten spos6b podtrzymac zainteresowanie wygenerowane dzigki sesji?

Science.
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Fakt 1

Objawy zapalenia skory zwykle zaczynaja
sie od podraznienia i zaczerwienienia. Moze
réwniez wystapi¢ obrzek, a po nim pecherze
i zakazenie skory.

N T

By¢ moze trudno w to uwierzyé, ale
najczestszymi przyczynami zawodowego
kontaktowego zapalenia skéry sg praca mokrymi
rekoma oraz regularny kontakt z mydtami

i Srodkami czyszczacymi.

F ‘ .

Fakt 2

: 4 Objawy zapalenia skéry moga by¢ na tyle
! dotkliwe, ze poszkodowany nie jest w stanie .
kontynuowaé pracy.

Science.
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Szukasz srodkéw ochrony skéry, ktére pracownicy beda
chcieli nosié? Oto kilka istotnych propozycji z naszej oferty.

Kombinezon ochronny  Kombinezon ochronny = Kombinezon ochronny

3M™ 4520 3M™ 4532+ 3M™ 4535
Wykonany z niezwykle Wykonany z bardzo dobrze Zapewnia idealny kompromis
lekkiego i oddychajacego oddychajacej tkaniny ze miedzy wygoda a ochrona.
materiatu. Jego konstrukcja specjalistyczng powtoka, Mikroporowaty laminat z
zapewnia ochrone przed ktdéra zapewnia ochrone przodu zapewnia dobra barierg
niebezpiecznymi pytamiiw antystatyczng i wysoka dla ograniczonych rozpryskéw
ograniczonym zakresie przed hydrofobowosé. cieczy, podczas gdy duzy
rozpryskami cieczy. . . oddychajacy tylny panel
> Ulepszony i wzmocniony SMMMS zwigksza komfort

» Elastyczny kaptur oraz tréjkatny panel klinowy noszenia.

materla} na“wysokoéu » Elastyczny kaptur

kostek i talii oraz materiat na > Elasty.czny kaptur oraz
» Dwustronny wysokosci kostek . materiat na wysokosci '

zamek c i talii kostek i talii

btyskawiczny » Dwustronny » Dwustronny

z jezyczkiem zamek zamek

chowanym btyskawiczny btyskawiczny |

szczelnie pod 2 catkowicie z klapa

klapa - szezelna klapa sztormowg L j

sztormowg F sztormowg ' » Mankiety '
» 3-panelowy » 3-panelowy z dzianiny

kaptur kaptur > Nie strzepi sie A
» Mankiety z dzi. » Mankiety z
» Nie strzepi sie dzianiny

F - > Nie strzepi sie I 4 ‘ . -

Odziez ochronna 3M™ to asortyment stylowych kombinezonéw ochronnych —
wysokiej jakosci, przepuszczajacych powietrze i zapewniajacych ochrone,

na ktérej mozesz polegaé. Ta stworzona specjalnie dla Ciebie gama produktéw
pozwala czué sie bezpiecznie dzigki skutecznemu dziataniu i ochronie przed
wieloma zagrozeniami przemystowymi.

Nasi specjalisci moga Ci doradzi¢ w zidentyfikowania zagrozen oraz
w doborze najlepszego zabezpieczenia dla Twoich pracownikéw.

Aby dowiedzie¢ sie wiecej o naszych produktach, zadzwon do Dziatu Bezpieczenstwa
Pracy 3M pod numer +48 22 739 60 00 albo odwiedz strone www.3m.pl/bhp.
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Miesnie,
kosci i stawy

Karta 1

Nakresl kontekst i wzbudz zainteresowanie
uczestnikow

Zadanie na Zapytaj uczestnikow, jak im minat i co robili w weekend? Ponizej znajdziesz kilka
przetamanie propozycji, ktére pomoga rozpoczaé dyskusje. Jesli dobrze znasz grupe, mozesz
lodéw dotaczy¢ przyktady, z ktdrymi uczestnicy sig¢ utozsamiajg. Sporzadz ich liste, poniewaz

bedziesz do nich pdzniej nawigzywac.

] ® )

- I ; g ’\
\ h [ ) - A

Spacer Uprawianie Taniec Zabawa z Prace

z psem sportu dzieémi ogrodowe
Przyktad Inzynier z Wielkiej Brytanii pod koniec pracy na swojej zmianie pochylit sig, aby co$
pomagajacy sprzatnac. Zlekcewazyt instrukcje recznego przenoszenia przedmiotéw i pochylit sie
nakreslié¢ na prostych nogach. W efekcie naciggnat cos w dolnej cze$ci plecéw, co wytgczyto
kontekst go z pracy na dwa tygodnie. Po powrocie powiedziat, ze najgorsza przez ten caty czas

byta niemoznosé brania na rece jego matych wnukéw.
Wyjasnij Objawami towarzyszgcymi problemom z migéniami, kosémi i stawami sg bol
konsekwencje i ograniczona mobilno$¢. Bél moze sie z czasem nasilaé. Inne problemy to zaburzenia

uszkodzenia
migsni, kosci
i stawow

Science.

snu, stres i frustracja, ktére nagatywnie wptywaja takze na zycie rodzinne.

Mozesz pokazaé ilustracje z odwrotu karty, gdzie wida¢ niektére szczegdlnie narazone
miejsca na ciele.

Wré¢ do przyktadéw wskazanych przez grupe w zadaniu na przetamanie lodéw.
Popros o zastanowienie, czy mozliwe bytoby wykonanie tych czynnosci w razie
ograniczenia mobilnos$ci na skutek probleméw z mie$niami, ko§émi i stawami.

Skierowanie uwagi poza normalna rutyne pracy bedzie ciekawe i zacheci do
aktywniejszego udziatu w ses;ji.

Applied tO Life.m Strona internetowa: www.3m.pl/bhp 25



Najwazniejsze miejsca,
ktére moga by¢é
dotkniete zaburzeniami
uktadu migsniowo-

szkieletowego. Szyja

Barki

Ramiona

Plecy — gorna
idolna czesé

Nadgarstki

Palce

Kolana

Stopy

o
Science.
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Miesnie,
kosci i stawy

Karta 2

Zidentyfikuj potencjalne zagrozenia i obowigzki
jakie spoczywaja w zwigzku z tym na kazdym
pracowniku

Zacznij od

Sporzadz liste tych zadan. Nastepnie w catej grupie sprébujcie zdecydowad, ktére
stanowig najwieksze ryzyko. Oto kilka typowych przyktadéw, ale sprébujcie znalezé

oméwienia DWig ni K

zadan te najlepiej pasujace do Waszego zaktadu:

wykonywanych

w pracy, @

ktére moga

spowodowaé . .

uszkodzenie Regularne Powtarzalne Podnoszenie Duzy Uzywanie

mieéni ol podnoszenie niezbedny do ponad fizyczny recznych cigzkich

es$ni, kosci A T . ; "

i stawow przenoszenie  przeniesienialub  elektronarzedzi. wysitek przedmiotéw
tej samej przestawienia wysokosé lub codzienne
czesci ciata. reczne. gtowy. obrabianych

przedmiotow.

Nastepnie Jesli odbiorcy sami nie majg zadnych pomystéw, mozesz podpowiedzieé:

popros o .. . PR s C s .

» Zmniejszenie masy przedmiotow i odlegtosci, na jakie sg przemieszczane.
pomysty na

zmniejszenie » Uzywanie dzwigni i narzedzi niskowibracyjnych.

zagrozenia » Rotowanie pracownikami na stanowiskach podczas zmiany.

» Uzywanie narzedzi odpowiednich do rodzaju pracy, a nie tylko takich, ktére sg
akurat pod reka.

» Nie cierp w milczeniu: problemy nalezy jak najszybciej zgtasza¢ przetozonemu lub
dziatowi BHP.

Zwréé uwage
na bariery
potencjalnie un-
iemozliwiajace
zredukowanie
tych zagrozen

Zapytaj zespdt, co przeszkadza w minimalizowaniu czynnikéw ryzyka. Te bariery moga
stanowié baze dla planu dziatania, ktéry opracujesz:

» Naile uczestniczy sgdza, ze dotrzymanie termindw ma pierwszenstwo przed
zadbaniem o wtasne bezpieczenstwo?

» Jakie narzedzia i sprzet mogg poméc w zmniejszeniu ryzyka i czy sg one dostepne
w miejscu pracy?

» Naile wazne jest wstuchiwanie sie w swéj organizm i znajomo$¢ wtasnych
ograniczen?

» Naile mamy kulture ,macho” albo luzne podejscie do kwestii BHP?

Zapytaj, czy ktos$ zna jakas$ osobe cierpigca na problemy z migsniami, ko§é¢mi lub
stawami o podtozu zawodowym. Jesli tak, czy ta osoba kiedykolwiek méwi o tym, jak

mozna byto unikngé tych probleméw? Odniesienie problemu do zycia prywatnego
zawsze zwigksza zainteresowanie tym zagadnieniem. Jezeli nikt nie wspomni o takiej
osobie, zawsze mozesz zbudowaé dyskusje wokot przyktadu z karty.
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Strona internetowa: www.3m.pl/bhp

Applied to Life.” 47



Ponizszy przyktad moze poméc ozywié dyskusje i zaktywizowaé
uczestnikow, ktérzy preferujg praktyczny styl uczenia sie.

Mate dziecko bardzo dobrze pokazuje, jak podnosié¢
.Q i przenosié przedmioty. Wystarczy w wyszukiwarce

wpisa¢ zwrot ,toddler manual handling video”,

a znajdziesz kilka przyktadéw, ktére mozna

wykorzystac.

Po obejrzeniu filmu mozesz poprosi¢ uczestnikéw
o powtdrzenie ruchéw dziecka i zobaczyé, naile

wiernie beda w stanie je odtworzyé. Bedzie to

nie tylko zabawna i praktyczna demonstracja, ale
mozecie nawet wspdlnie oceni¢, kto ma najlepsza
technike.

Science.
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Miesnie,
kosci i stawy

Karta 3

Zakoncz sesje propozycjami ulepszen

Potencjalne
ulepszenia

Mozesz zacheci¢ grupe do stosowania techniki Pomysl przez 30 sekund (TF-30)
opracowanej przez 3M*.

Polega ona na zastanowieniu sie C;y . &) mam plan
przez 30 sek. nad zadaniem, ktére $wiadomos¢ zagrozefi§  bezpiecznego
R R i czynnikéw ryzyka wykonania
za chwile wykonasz. W tym czasie towarzyszacych zadania?
zadaj sobie cztery kluczowe pytania ;:?n"’ig',‘;;‘,‘;z’;konaé?
zamieszczone obok. Na wszystkie 3 4
odpowiedz powinna by¢ twierdzaca. . N
P P Y 2 Czy do wykonania Czy zrobitem
. ; - zadania uzywam wszystko, aby
Aby zainteresowa¢é uczestnikow odpowiedniego zminimalizowaé
. _ L sprzetu, ktéry zostat f§ ryzyko?
technika TF-30, popros kilku o AT

cztonkéw grupy o podanie
typowego zadania z ich wtasnego
dnia pracy i zaproponowanie, jak
mogliby zastosowac technike do
tego zadania.

*Wiecej informacji znajdziesz w module 8 tego pakietu, ktéry jest poswiecony
inicjatywie TF-30.

Nakresl ogélnie
firmowe zasady
i procesy

Przypomnij grupie o hierarchii sSrodkéw zaradczych juz istniejgcych w organizacji.
Moga one obejmowac na przyktad szkolenia i plakaty wywieszone blisko stanowisk.

Inng metoda, ktdrg mozna stosowac do recznego przemieszczania przedmiotow,
jest sekwencja TILE. Zacheca do szczegétowego rozwazenia kazdej sktadowej:
,zadania” (T), ,osoby” (I), ,tadunku” (L) i ,otoczenia” (E).

» Wiecej informacji znajdziesz w witrynie internetowej 3M (www.3m.pl/bhp) lub
na stronie www.hse.gov.uk/msd/pushpull/risks.htm

Podsumuj sesje
3M BHP przy
kawie

Whiosek
koncowy:

» Podziekuj grupie za zaangazowanie.
» Podsumuj najwazniejsze punkty i dziatania.

» Podaj termin, kiedy mozna si¢ spodziewa¢ informacji zwrotnych w kwestiach,
na ktére odpowiedz nie padta w trakcie sesji.

Pamietaj, ze aby jak najlepiej wykorzysta¢ weekend, musisz dbaé o zdrowie przez caty

tydzien w pracy.
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Chcesz lepiej zabezpieczyé swoich pracownikéw przed
urazami miesni i stawéw? Oto kilka istotnych propozyciji
z naszej oferty.

Mata antyzmeczeniowa 3M™ Safety-Walk™.

Zmniejsza zmeczenie ndg i plecéw poprzez réwnomierne
rozprowadzanie nacisku na catg powierzchnie buta. Stosowanie
tych mat zaleca sie w zaktadach produkcyjnych, strefach produkcji
oraz wszystkich innych miejscach, gdzie pracownicy stojg lub
chodza.

Dostepne sg trzy wersje:

5270E

Ta wersja ma profilowane krawedzie umozliwiajgce najezdzanie
pojazdami kotowymi. Powlekana powierzchnia maty sprawia,
ze jest ona odporna na wchtania olejéw i smaréw. Nadaje sie do
miejsc z intensywnym ruchem pieszym.

5100

Ta mata ma otwarta konstrukcje utatwiajacg czyszczenie.
Konstrukcja obrzezy pozwala na ruch wézkéw i ciggtosé transportu
pomiedzy podtozem a matg. Zastosowanie winylu zapewnia
doskonatg odpornosé na rézne chemikalia, smary i detergenty
wystepujace w obiektach przemystowych i gastronomicznych.

3270E

Ta wersja jest odporna na dziatanie olejéw i w umiarkowanym
stopniu §rodkédw chemicznych. Nadaje sie do miejsc z intensywnym
ruchem pieszym.

FUTURO

Products

Live Pose

Stabilizatory i ortezy 3M™
= FUTURO™

U
[ FUTURO Stabilizatory FUTURO™ pomagaja zyé petnig

zycia i kazdy dzien wykorzystywaé do
maksimum. Zaprojektowane i opracowane
przez zespo6t lekarzy-specjalistow

i inzynieréw, stabilizatory i ortezy FUTURO™
zapewniajg komfort, dopasowanie i uciskanie
pozwalajace lepiej zy¢, pracowac i bawic sie.

mi

Aby uzyskaé wiecej informacji o ktérymkolwiek z naszych produktéw, zadzwon do

Centrum pomocy 3M pod numer +48 22 739 60 00 lub odwiedz strone www.3m.pl/bhp




M BHP przy kawie

Dobre samopoczucie
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Dobre
samopoczucie

Karta 1

Nakresl kontekst i wzbudz zainteresowanie
uczestnikow

Zadanie na
przetamanie
lodéw

Popro$ kazdg osobe, aby wymienita jedna rzecz, ktérg chciataby dodaé do ,,pokoju
101” (t]. cos$, co ja frustruje lub denerwuje), i jedng rzecz, ktéra jg rozluznia. Pézniej
bedzie okazja nawigzaé do tych informacji.

oh SR L

Przyktady
okreslajace
kontekst

Studium przypadku HSE opowiada historig¢ Davida, ktéry otrzymat nowg funkcje

w innym miejscu po tym, jak pracownicy jego dziatu musieli ponownie sktada¢ podania
o prace. Niestety, wcze$niejsza operacja oka sprawita, ze David byt wrazliwy na

jasne $wiatto i miat trudnosci z jezdzeniem w nocy. W poprzedniej pracy dokonano
odpowiednich przystosowan uwzgledniajgcych szczegdlng sytuacje Davida,

ale w nowej pracy kierownik odrzucit analogiczng prosbe.

Przez kilka tygodni David miat trudnosci ze snem w nocy i koncentracja w pracy,
aw domu byt rozdrazniony. Wzrosto mu cis$nienie krwi i tetno, w zwigzku z czym
wystano go na 2-tygodniowy urlop zdrowotny. Po powrocie David odbyt rozmowe
z kierownictwem, wskutek ktérej wrécit na wczesniejsze miejsca i poprzednich
obowigzkéw, ze wszystkimi niezbednymi przystosowaniami.!

Oznaki i objawy

_ Wazna

porada:

Stres moze sie objawia¢ nastepujgco:

» Utrata motywacji i/lub spadek wydajnosci pracy.
» Ptaczliwos$é lub zwigkszona agresja.

» Staba koncentracja lub pamigé.

»  Wahania nastroju.

» Lek lub depresja.

» Zmiany rytmu snu lub nawykéw w kwestii jedzenia/picia/palenia papieroséw.?

Stres moze by¢ krepujacym tematem rozmowy — aby o$mieli¢ uczestnikéw, powiedz
o rzeczach, ktére Ty masz w swoim pokoju 101i ktére Cie odprezaja.

1 Statystyki dotyczace stresu, leku i depresji o podtozu zawodowym w Wielkiej Brytanii w 2015 r., HSE

2 http://www.hse.gov.uk/stress/signs.htm
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' Statystyki dotyczace stresu, Ieku i depresji o podtozu zawodowym w Wielkiej Brytanii w latach 2016-17, HSE

2 www.hse.gov.uk/stress
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Dobre
samopoczucie

Karta 2

Zidentyfikuj potencjalne zagrozenia i obowigzki
jakie spoczywaja w zwigzku z tym na kazdym

.
pracowniku
Zacznij od » Wymagania stuzbowe: obcigzenie pracg oraz zasady i warunki pracy.
omow.|:|l1|a » Kontrola: naile Ty decydujesz o sposobie wykonywania Twoich zadan.
czynnikow, s . - . . .
ktére mogq’ » Wsparcie: rézne formy poparcia i wyposazenie zapewniane przez kierownictwo
powodowaé i wspdtpracownikéw.
stres w pracy » Rola: zdolno$¢ wnoszenia pozytywnego wktadu w funkcjonowanie organizacji.
» Zmiany: jak sg wprowadzane i komunikowane.
» Relacje: unikanie konfliktéw i reagowanie na niedopuszczalne zachowania.'
Nastepnie » Rozpoznawanie znakéw ostrzegawczych u siebie i wspétpracownikéw.
popros o » Porozmawianie z przetozonym lub do$wiadczonym wspétpracownikiem, jesli
pom.ys.+y na. ktorykolwiek z wtasnie oméwionych czynnikdw dotyczy Ciebie albo obawiasz sie
zmnle!szt-.znle o inng osobe w zespole.
Zzagrozenia . L - e . S . .
stresem » Dbanie o siebie — regularne éwiczenia fizyczne i dobre odzywianie zwigkszajg
odporno$é na stres.?
Zwré6é uwage » Skrepowanie — pamietaj jednak, ze stres jest naturalny i dotyka nas wszystkich.
na barl?ry X » Brak wiedzy o tym, z kim nalezy porozmawiag.
potencjalnie un- L . .
iemozliwiajace » Obawa, ze postrzegana przez otoczenie niezdolno$é poradzenia sobie ze stresem
zredukowanie moze wptyngé na przyszte perspektywy zatrudnienia — pamietaj, ze nadmierny
tych zagrozen stres negatywnie wptynie na prace, ale z drugiej strony presja pomaga ludziom

wspinac¢ si¢ na wyzyny mozliwosci.

Podsumuj karte 2 stwierdzeniem, ze w razie probleméw w pierwszym rzedzie
nalezy sie zwrécié do kierownika liniowego/dziatu kadr/przedstawicieli zwigzkéw
zawodowych/dedykowanych infolinii.

Powiaz elementy, ktére uczestnicy chcieliby dodaé do pokoju 101, z czynnikami

powodujgcymi stres w pracy, a elementy relaksujace z pomystami na zapobieganie
stresowi.

1 INDG430, Jak radzi¢ sobie ze stresem zawodowym, HSE
2 NHS One You
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Dobre
samopoczucie

Karta 3

} Zakoncz sesje propozycjami ulepszen
all

Potencjalne Podpowiedz zespotowi pewne uzyteczne wskazdéwki i popros o ich uzupetnienie.

ulepszenia o . X
» Przewiduj okresy lub czynnosci, ktére mogg powodowac zwiekszony stres,

iz wyprzedzeniem pomysl, jak sobie z tym poradzié. Sprébuj priorytetyzowaé
i organizowac prace.

» Sprawdz, z kim trzeba sie kontaktowac najpierw.

» Pozwdl sobie na ograniczony stres i wykorzystaj go w sposéb konstruktywny.
Wiele 0s6b stosuje éwiczenia fizyczne lub prowadzenie pamigtnikéw jako sposéb
na kontrolowanie emocji.

» Szukaj wsparcia u wspotpracownikéw — przyjazna twarz i cicha oferta pomocy moga
zrobi¢ wielka réznice.

» W miare mozliwos$ci wtgczaj pracownikéw do konsultacji na temat zmian, zasad pracy
i uzywanego sprzetu.

Nakresl ogélnie Przypomnij uczestnikom o wszelkich firmowych zasadach i dostepnych zasobach,
firmowe zasady ktére pomogg pracownikom minimalizowa¢ stres w pracy i zgtasza¢ swoje problemy.
i procesy

Podsumuj sesje » Podzigkuj grupie za otwarta dyskusje.

3M BHP przy

kawie » Podsumuj najwazniejsze punkty.

» Podaj termin, kiedy mozna si¢ spodziewaé informacji zwrotnych w kwestiach,
na ktére odpowiedz nie padta w trakcie sesji.

Whiosek Stres moze by¢ kregpujacym tematem rozmowy, ale jest jednym z najczestszych
koricowy: probleméw zdrowotnych o podtozu zawodowym. Dbajac o siebie i innych, mozemy

pomdéc mu zapobiegaé.
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4 sposoby walki ze stresem:

Wez urlop z pracy.!

Porozmawiaj o problemach
zinng osoba.!

Nawigz blizszy kontakt z innymi
osobami.!

Zaakceptuj rzeczy, ktérych nie
mozesz zmienic.

' www.helpguide.org/articles/stress/stress-at-work.htm
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Nakresl kontekst i wzbudz zainteresowanie
uczestnikow

Zadanie na
przetamanie
lodéw

Popros uczestnikéw o podanie jakiej$ czynnosci, ktérg robig bez zastanowienia;
procesie na tyle zakorzenionym w pamiegci, ze wykonuje si¢ go wtasciwie
automatycznie. Pytania ponizej mogg odpowiednio nakierowa¢ myslenie:

Kto musiat dzisiaj rano zapigé koszule albo zawigzaé sznuréwki w butach?
Kto codziennie robi sobie filizanke herbaty lub kawy?

Kto jezdzi do pracy samochodem lub rowerem?

Po zapoznaniu sie z odpowiedziami powiedz uczestnikom, ze podali typowe przyktady
czynnosci, ktére wykonuje sig automatycznie.

Pézniej bedzie okazja nawigzaé do tych informacji.

Przyktady Pracownik budowlany zajmowat si¢ remontem nieczynnej kuchni w hotelu. Czg$é jego
okreslajace pracy polega na przenoszeniu duzych listew drewnianych z jednego miejsca w drugie.
kontekst W ciaggu ostatnich kilku tygodni odkryt najszybsza mozliwg trase, ktéra obejmuje
przejscie przez obszar, w ktérym znajdujg sie zmywarki do naczyn. W zesztym
tygodniu zmywarki wymontowano i zeztomowano, a pracownik nie zauwazyt, ze
z odtaczonych rur na podtoge wyleciata woda. Wykonujac czynnosci automatycznie
i nie bedac $wiadomym zagrozenia, posliznat si¢ i doznat urazu.’
Wyijasnij Wréémy do omawianych wczeséniej codziennych rzeczy wykonywanych
konsekwencje automatycznie, takich jak jazda do pracy czy robienie herbaty. Potencjalnie moga
automatyzmu by¢ niebezpieczne, ale czesto robimy je bez zastanowienia. Czy mozecie pomysleé

i po$piechuw
pracy

o czynnosciach w pracy, ktéra sa tak samo lub jeszcze bardziej niebezpieczne, a jednak
wykonujemy je automatycznie?

Dziatanie bez zastanowienia podczas wykonywania réznych prac moze mieé wiele
przykrych konsekwencji. Przede wszystkim moze to by¢ uraz ciata danego pracownika.
Z kolei poszkodowany pracownik bedzie przez jaki$ czas nieobecny w pracy, co rodzi
problemy dla catej firmy. Wszystkiego tego mozna byto unikngé.

‘Studium przypadku jest fikcyjne
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Zapytaj uczestnikéw, czy na tym etapie
maja jakie$ pytania. Ponizej znajduje sie kilka
typowych przyktadowych pytan. Mozesz

je odczytaé, aby nakierowaé myslenie na
odpowiednie tory.

P: Czy podczas uzywania metody TF-30
mam tylko trzydziesci sekund czasu na
zastanowienie?

O: Nie, najwazniejszy jest sam fakt refleksji
nad zadaniem, ktére ma zostaé wykonane.
Jesli wypracowanie planu z odpowiednimi
$rodkami zaradczymi potrwa dtuzej, bedzie
to dobrze spedzony czas. TF-30 to jedynie
hasto do inicjowania procesu myslowego.

P: Nie zawsze pamietam kluczowe pytania,
ktére nalezy zadaé!

O: Dobrym sposobem jest pamietanie zasady
,zrozum zagrozenia i planuj $rodki zaradcze”
— zawiera ona stowa kluczowe ze wszystkich
czterech pytan i dzigki temu nasuwa
odpowiednie skojarzenia.

Science.
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Zidentyfikuj potencjalne zagrozenia i obowigzki
jakie spoczywaja w zwigzku z tym na kazdym

.
pracowniku

Wyjasnij W niektérych zaktadach produkcyjnych 3M zachecamy pracownikéw do pomyslenia,

koncepcje zanim zaczng dziata¢, zwtaszcza przed wykonaniem nierutynowych zadan. Koncepcja

Pomysl przez ,Pomysl przez 30 sekund" (TF-30) akcentuje znaczenie zrozumienia zagrozen i
» ysip . planowania érodkéw zaradczych. Zachgca ona pracownika do znalezienia odpowiedzi
30 sekund™: na cztery podstawowe pytania:

@ A H ¥

1. Czy rozumiem 2. Czy mam 3. Czy mam plan 4. Czy plan przewiduje
zadanie? $wiadomosé na wykonanie wystarczajace srodki
zagrozen? zadania? zaradcze umozliwiajace
wyeliminowanie lub
zmniejszenie ryzyka?

Nalezy przej$¢ przez pytania 1-3 i odpowiedzie¢ twierdzaco na kazde z nich.

Pytania te powinny zmusi¢ do refleksji, pomyslenia i opracowania planu. Pytanie 4
zakwestionuje cato$ciowe rozumienie sytuacji, Swiadomos¢ zagrozen i powstaty plan,
w ten sposéb weryfikujac, czy przygotowane przez Ciebie $rodki zaradcze gwarantuja
bezpieczne wykonanie zadania. Zanim rozpoczniesz prace, musisz odpowiedzieé na
nie twierdzaco!

Popro$ o Popros$ uczestnikéw, aby zastanowili sie, gdzie w swojej pracy moga wykorzystaé
pomysty, jak technike TF-30. Niech pomyslg o korzysciach, ktére mozna osiggna¢, lub
wykorzystaé potencjalnych problemach, ktérych mozna uniknaé.

metode TF-30 . X . .

do zminimal- Uczestnicy moga utworzy¢ pary, a nastepnie po kilku minutach przekaza¢ wewnetrzne
izowania ry- ustalenia na forum catej grupy.

zyka:

Zwréé uwage Przedyskutuj z uczestnikami wszelkie przeszkody, ktére moga uniemozliwiaé im

na bariery wdrazanie koncepcji TF-30, oraz sposoby ich przezwycigzania. Ponizsze sugestie
potencjalnie un- moga stanowié przydatng podpowiedz:

iemozliwiajace

zredukowanie Robig to w ten Mamy napiety

tych zagrozen: termin musimy

sposob od lat, nie Czy z biegiem czasu nastapity zmiany, ié
musze nad tym ktére groza wypadkiem? ?:%lglgvd_etﬂzzzzuecsg
ponownie Czy przy wykonywaniu czynnosci mam robié przerwe
myslec! kierujesz sie automatyzmem? na refleksje?
Nie mam
czasu, zeby
zrobi¢ przerwe Wypadki si¢ zdarzaja, ale wielu mozna unikngé dzieki
na bezsensowne lepszemu przemysleniu i ocenie sytuacji. Nikt nie chce
zastanawianie! mie¢ dtuzszej przerwy w pracy z powodu urazu!
Science.
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Zapytaj uczestnikéw, czy na tym etapie
majg jakies pytania. Ponizej znajduje sie kilka
typowych przyktadowych pytan. Mozesz
je odczytaé, aby nakierowa¢ myslenie na
odpowiednie tory.

P: Czym jest Srodek zaradczy?

O: Srodek zaradczy to dziatanie podjete
przez pracownika w celu proaktywnego
wyeliminowania lub zminimalizowania
ryzyka.

P: Co w przypadku, gdy po rozpoczeciu
zadania okaze sig, ze plan nie dziata?

O: Zatrzymaj sie! Sprawdz, dlaczego

! plan sie nie udaje. Czy powodem jest

| niezrozumienie przez Ciebie catosci
zagadnienia, nie§wiadomos¢ zagrozen,
czy nieadekwatno$é srodkéw zaradczych
przewidzianych w planie? Musisz

’ zidentyfikowaé przyczyne niepowodzenia,

i lll podjaé dziatania naprawcze, zrewidowaé

L catosciowy plan i dopiero wtedy wznowi¢

prace nad zadaniem.

P: Jak najtatwiej wigczyé metode TF-30
w codzienny proces myslowy?

O: Po$wiec¢ czas na poznanie i zapamigtanie

kluczowych pytan. Nastepnie za kazdym

razem, gdy masz zamiar wykona¢ jakie$ .'i
zadanie, po prostu powiedz sobie ,TF-30”.
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Zakoncz sesje propozycjami ulepszen

Potencjalne
ulepszenia

s

.', Wazna
- W." porada:

-

Nakresl ogélnie
firmowe zasady
i procesy

Byé moze uczestnicy zasugerowali juz pomysty na potencjalne ulepszenie. Jesli tak,
podsumuj je. W razie potrzeby uzyj ponizszych sugestii jako wskazéwek. Wybierz
elementy, ktére zamierzasz wdrozy¢.

Uzywaj metody TF-30, podejmujgc nowe zadanie.

Mozna jg rowniez stosowac przy podejmowaniu zadania, ktére jest nieznane lub
wykracza poza norme.

Uzywaj w pracy hasta ,TF-30” do przypominania wspétpracownikom, aby pomysleli,
zanim zaczng dziatac.

Plakaty rozklejone w miejscu pracy moga byé swietnym sposobem na przypominanie
i propagowanie metody TF-30.

Przypomnij grupie o hierarchii srodkéw zaradczych juz istniejgcych w organizacji oraz
o zasadach, ktérych trzeba przestrzegaé.

HSE proponuje podobng czteroetapowa metode, ktéra zacheca pracownikow
do pomyslenia, zanim zaczng dziata¢. Jej opis mozna znalez¢ tutaj:

www.hse.gov.uk/managing/plan-do-check-act.htm

Podsumuj sesje

Podziekuj grupie za zaangazowanie.

3M BHP przy . . L X
kawie Podsumuj najwazniejsze punkty i dziatania.
Podaj termin, kiedy mozna sie spodziewa¢ informacji zwrotnych w kwestiach,
na ktére odpowiedz nie padta w trakcie sesji.
Whiosek Niezaleznie od podej$cia przekaz jest taki sam: zastanowienie sie przed przystgpieniem
koricowy: do dziatania zmniejszy ryzyko wypadku. Zasada ta dotyczy nie tylko zycia
zawodowego, ale réwniez prywatnego.
Science.
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W latach 2016-17 z powodu choréb
zawodowych i urazéw w miejscu pracy,
ktére nie skutkowaty $§miercig, gospodarka
stracita 31,2 miliona dni roboczych'.

Czy niektérym z tych urazéw mozna byto
zapobiec, poswiecajac chwile na zastanowienie
przed przystgpieniem do dziatania?
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Poslizgniecia
i potkniecia

Karta 1

wv Nakresl kontekst i wzbudz
SN zainteresowanie uczestnikéw

Zadanie na Popros$ wszystkich cztonkéw grupy, aby zastanowili sig, kiedy ostatni raz sami sie
przetamanie poslizneli lub potkneli albo widzieli inng osobe w takiej sytuacji. Mogto to byé w pracy
lodéw lub w domu. Niech takze pomyslg o okolicznosciach, w jakich sie to stato. Np. moze

w weekend czy kto$ wyprowadzat psa na spacer, potknat si¢ o gatgz lezgcg na ulicy

i upadi?

Popros ochotnikéw, aby podzielili si¢ swoimi doswiadczeniami z grupg. Pézniej bedzie
okazja nawigza¢ do tych informacji.

Przyktady 16-letnia dziewczyna byta zatrudniona w barze szybkiej

okreslajace obstugi do smazenia frytek we frytownicy przemystowe;j.

kontekst Poslizgneta sie na wodzie ciekngcej z maszyny do wytwarzania a
lodu i instynktownie wyciagneta reke, aby powstrzymaé [ “l
upadek. Niestety, rekg trafita do frytownicy zawierajgcej olej @
w temperaturze 180°C, wskutek czego doznata powaznych e [l

oparzen lewej dtoni i przedramienia.

Mimo iz firmowe zasady méwity o koniecznosci wycierania rozlanych ptynéw,

w godzinach szczytu czesto jedynie przykrywano plamy kawatkiem kartonu, co samo
w sobie stwarza ryzyko potkniecia. Priorytetem byta obstuga klientéw, a nie usuwanie
katuz z podtogi. Kostkarka do lodu ciekta od kilku dni i kilku réznych serwisantow
bezskutecznie préobowato jg naprawié. Nikt nie byt jednoznacznie odpowiedzialny za
koordynacje naprawy uszkodzonego sprzetu, a brak komunikacji migdzy kierownikami
zmian spowodowat, ze wyciek trwat przez dtugi czas.

Lokalne wtadze wystapity przeciw firmie na droge sagdowg, co skornczyto sie
natozeniem tacznej grzywny w kwocie 15 000 funtéw. Inspektor ds. BHP prowadzacy
dochodzenie uznat, ze wypadku mozna byto catkowicie uniknaé, gdyby firma
przestrzegata bezpiecznych procedur pracy. Okazato sie takze ze nie zostata
przeprowadzona ocena ryzyka ewentualnego poslizniecia podczas pracy w kuchni.!

Skutki Zapytaj uczestnikéw o jakiekolwiek urazy, ktérych oni sami (lub ich znajmomi/przyjaciel)
poslizgnieé doznali kiedy$ po posliznigciu lub potknieciu. Ponizej wymieniono kilka przyktadowych
i potknigé konsekwencji:

w pracy

» Bdlz powodu urazu
» Utrata dochoddéw
» Pogorszona jakos$¢ zycia

» Troskiistres

' www.hse.gov.uk/slips/experience/flash-fries.htm
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Ponizsze éwi ie moze poméc ozywié temat
i zaktywizowaé uczestnikéw, ktérzy preferuja I\

praktyczny styl uczenia. -vn:__-f:n

Wybierz w grupie kilka oséb, ktére na
obecne miejsce spotkania przyszty z
r6znych stron. Rozdaj im po kilka karteczek
samoprzylepnych Post-it® i popro$ kazda
osobe, aby odtworzyta pokonana droge.
Powinno to zaja¢ maksymalnie kilka minut.
Popros, aby w trakcie odtwarzania trasy
uczestnicy zidentyfikowali wszystkie mozliwe
zagrozenia poslizgnigciem i potknieciem,
przyklejajac karteczke Post-1t® w kazdym
takim miejscu.

]
-
1210
™
——

-

Nastepnie popros, aby wszyscy sie ponownie
zebrali w miejscu spotkania i opowiedzieli

grupie o znalezionych potencjalnych v g !
zagrozeniach. Poprowadz dyskusje o tych . -?"‘ 1 4
B ] zagrozeniach i zacheé¢ do rozmowy o tym, i :

- jak mozna je zminimalizowa¢.
ﬂ ket
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Poslizgniecia
= i potkniecia

+ &

Karta 2
Zidentyfikuj potencjalne zagrozenia

i obowigzki jakie spoczywajg w zwigzku
z tym na kazdym pracowniku

Zacznij od
omoéwienia
potencjalnych
zagrozen
poslizgnigciem
i potknigciem w
pracy

Nastepnie
popros o
pomysty, jak
zmniejszyé
ryzyko
poslizgnieé

i potknigé

» Przejmij odpowiedzialno$¢ — jesli zobaczysz co$, co wymaga interwencji
(np. rozlanie), sam(a) sie tym zajmij. Jesli nie jeste$ w stanie, natychmiast zgto$
ten problem.

» Pomysl o wtasnej trasie — zwracaj uwage na droge, ktéra sig poruszasz: zwolnij,
nie rozpraszaj si¢ telefonem komérkowym oraz w miarg mozliwos$ci uzywaj pomocy
takich jak porecze.

» Uwazaj, aby przedmioty, ktére niesiesz, nie przestaniaty Ci widoku.
» Nos odpowiednie obuwie.
» Utrzymuj czystos$é i porzadek na swoim stanowisku.

Zwré¢ uwage
na bariery
potencjalnie un-
iemozliwiajgce
zredukowanie
tych zagrozen

Science.

Przedyskutuj z uczestnikami wszelkie przeszkody, ktére moga uniemozliwiaé im
dziatania majgce ograniczyé ryzyko poslizniecia i potknigcia. Ponizsze sugestie moga
stanowi¢ przydatng podpowiedz.

Podsumuj zawarto$¢ karty, przypominajac uczestnikom, ze WSZYSCY mamy
obowigzek dbac o czystosé i porzadek w miejscu pracy. Wskaz takze gtéwna osobe
w zaktadzie, do ktorej nalezy zgtaszac zagrozenia.

Strona internetowa: www.3m.pl/bhp
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Poslizgniecia
i potkniecia

Karta 3

Zakoncz sesje propozycjami ulepszen

Potencjalne
ulepszenia

By¢ moze juz zasugerowano jakie$ pomysty. Jedli tak, podsumuj je tutaj. W razie
potrzeby uzyj ponizszych sugestii jako wskazéwek. Wybierz elementy, ktére zamierzasz
wdrozyé.

Nakresl ogélnie
firmowe zasady
i procesy

Przypomnij uczestnikom o wszelkich firmowych zasadach i dostepnych zasobach,
ktére pomogg pracownikom minimalizowaé zagrozenie posliznigciem i potknigciem.
Wszystkim kierownikom zespotéw znajdujacym sie w grupie zasugeruj dodatkowe
zasoby wspomagajgce identyfikowanie potencjalnych zagrozen w ich dziatach.

HSE oferuje szereg informacji i przydatnych narzedzi, ktére pomoga zgtebi¢ ten temat.
S3 to miedzy innymi:

Lista kontrolna wykrywania zagrozen nadaje si¢ do wszystkich miejsc pracy i moze
petnié role praktycznego przewodnika, ktéry pomoze pracodawcom identyfikowaé
miejsca zagrozone poslizgnieciami i potknieciami oraz podejmowacé odpowiednie
dziatania zaradcze: www.hse.gov.uk/pubns/ck4.pdf

Narzedzie do tworzenia mapy poslizgnigeé i potknieé pokazuje, jak identyfikowaé
miejsca zagrozone posliznigciami i potknigciami w miejscu pracy, po czym na tej
podstawie ustalaé priorytety dziatan naprawczych:
www.hse.gov.uk/slips/mappingtool.pdf

Podsumuj sesje

» Podzigkuj grupie za zaangazowanie.

3M BHP przy . .
kawie » Podsumuj najwazniejsze punkty i dziatania.
» Podaj termin, kiedy mozna si¢ spodziewaé informacji zwrotnych w kwestiach,
na ktére odpowiedz nie padta w trakcie sesji.
Science.
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Szukasz srodkéw ochrony przed poslizgnigciami
i potknieciami, ktérych pracownicy beda chcieli uzywacé?
Oto kilka istotnych propozycji z naszej oferty.
Headset 3M™ PELTOR™ ProTac lll

Zaawansowane rozwigzanie komunikacyjne z technologiami i cechami konstrukcyjnymi,
ktore poprawiajg ttumienie hatasu, wygode noszenia. Dzieki 3M™ PELTOR™ ProTac
111, mozesz stysze¢ otoczenie i komunikowac si¢ ze wspoétpracownikami bez
zdejmowania ochronnika stuchu. Ochronniki zabezpiecza stuch przed szkodliwym
hatasem a jego elektroniczny system reprodukcji dzwigeku reguluje poziom dzwieku
odtwarzanego wewnatrz ochronnikéw dopasowujgc go do bezpiecznych pozioméw.

-"H Tasémy antyposlizgowe 3M™ Safety-Walk™

Tasmy antyposlizgowe Safety-Walk sktadajg sie z czastek sciernych
osadzonych w wytrzymatym podktadzie, co tworzy trwata
antyposlizgowg powierzchnie do wielu réznych zastosowan.

Druga strona jest pokryta klejem samoprzylepnym na bazie kauczuku,
dzieki czemu tasmy tatwo naktadaé bez kotwienia.

Tasmy sg przeznaczone przede wszystkim do stosowania na suchych,
mokrych i zaolejonych podtogach w obiektach przemystowych

i komercyjnych, gdzie wystepuje intensywny ruch pieszych lub

lekki ruch kotowy. Oto kilka przyktadéw: korytarze, pomieszczenia
Jedn razowy zestaw ochronne i magazynowe, rampy, schody, drabiny, podnézki na

dolusuwania wyciekéw maszynach, wyj$cia awaryjne itp.
3M™ DRSK-DP

Wszystko, czego potrzebujesz,
w jednym zestawie! Konstrukcja

umozliwia bezpieczniejsze L, ™ o
sprzatanie popprzez ! Zestawy sorbentéw 3M™ do substancji

zmniejszenie ryzyka urazu. H

Idealny produkt do szybkiego Chemlcznych

opanowywania wyciekow. Oferujemy réwniez caty szereg zestaw6w reagowania na

Zestawy mozna umiesci¢ w niebezpieczne wycieki, ktére zawierajg starannie dobrany pakiet
tatwo dostepnych punktach sorbentéw chemicznych 3M™. Dostepne w pigciu konfiguracjach,

w miejscach szczegélnie te wygodne zestawy pomagajg szybko i skutecznie powstrzymywaé
narazonych na wycieki. rozpr.zestrzenilanie sie rozlanych plam niebezpiecznych substancji
oraz je usuwac.

Dostepne w 4 odmianach do réznych zastosowan: gruboziarniste,
ogodlnego uzytku, odksztatcalne i elastyczne. Aktualne informacije
o produkcie mozna znalezé na stronie www.3m.pl/bhp

Bardzo dobrze widoczny
dozownik miesci 4
zestawy i mozna go tatwo
zamontowaé na $cianie
lub pétce.

Szybkie i tatwe usuwanie
wycieku.

Wchtania do 1,5 litra ptynu.

Aby dowiedzie¢ sie wiecej o naszych produktach, zadzwon do Dziatu Bezpieczenstwa
Pracy 3M pod numer +48 22 739 60 00 albo odwiedz strone www.3m.pl/bhp.
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Ochrona przed upadkiem
\ z wysokosci

Karta 1

Nakresl kontekst i wzbudz zainteresowanie
uczestnikow

Zadanie na Zapytaj grupe, jakiego rodzaju éwiczenia lubig wykonywaé. Ponizej znajdziesz
przetamanie kilka propozycji, ktére pomoga rozpoczgé dyskusje. Jesli dobrze znasz grupe,
lodéw mozesz dotgczyé elementy, z ktérymi uczestnicy sig utozsamiaja. Sporzadz liste
najpopularniejszych — pézniej bedziesz do nich nawigzywaé.
[ ()
o~ D o
v \) [
C= 7/ g
Chodzenie na Space- Granie w Golf Tenis / Cwiczenia
na sitowni rowanie pitke nozng badminton z dzie¢mi
Przyktad Studium przypadku z witryny internetowej HSE dotyczy pracownika, ktéry
pomagajacy podczas czyszczenia mieszalnikéw w piekarni (rutynowa praca, ktérg wykonywat
nakreslié co kilka tygodni) stracit rownowage i spadt prawie dwa metry. W rezultacie byt
kontekst hospitalizowany i nie mégt wréci¢ do pracy przez okoto rok. Po powrocie w ciggu roku
zostat zwolniony, gdy okazato sie, ze nie jest w stanie wypetnia¢ swojej dawnej roli.
Firma zostata ukarana grzywng 2 milionéw funtéw.
Jak upadek Gtéwnymi zagrozeniami zwigzanymi z pracg na wysokosci jest spadniecie cztowieka

z wysokosci
moze wptynaé
na zdolnosé
wykonywania
czynnosci
opisanych

w zadaniu na
przetamanie
lodéw

Wazna

& porada:

oraz upadanie przedmiotéw na ludzi znajdujacych sie ponizej. Upadek z wysokosci
moze spowodowacd powazne obrazenia ciata lub nawet $mieré. Analogiczne
konsekwencje grozg osobom, na ktérych z wysoko$ci spadng przedmioty.

Wréé do codziennych czynnosci wspomnianych w zadaniu na przetamanie lodéw.
Popros uczestnikéw, aby wymienili inne codzienne formy aktywnosci, ktérych nie
mogliby wykonywaé, gdyby doznali powaznych obrazen wskutek upadku z wysokosci.

Powiedz, aby zastanowili si¢ przez chwile nad wtasnym zyciem prywatnym
i zawodowym. Skierowanie uwagi poza normalng rutyne pracy bedzie ciekawe

i natychmiast zacheci do aktywniejszego udziatu w sesji.

Science.
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Szkolenia i usiigi

Szkolenie

Szkolenia 3M w zakresie bezpiecznej pracy na wysokosci to zbiér
kurséw adresowanych do réznych branz i sektoréw. Moga by¢ one \
realizowane w Centrum Szkoleniowym 3M lub w siedzibie klienta. \
Nasi doswiadczeni instruktorzy pomoga wybra¢ odpowiedni

kurs albo opracowac¢ indywidualne rozwigzania dopasowane do

szczegolnych wymagan organizaciji.

Doradztwo

Jesli Twoja firma wykonuje prace na wysokosci lub w przestrzeniach

zamknietych, oferujemy szereg ustug doradczych w tym zakresie.

Nasz zespo6t ekspertéw stuzy pomoca w catym spektrum zadan — !

od prostego wtaczenia firmowej polityki i procedur do szkolenia az

po opracowywanie zintegrowanych rozwigzan obejmujacych zasady, ’
_-:;‘_{

procesy i szkolenia.

Samochéd demonstracyjny 3M do organizacji pokazéw stosowania
sprzetu chronigcego przed upadkiem z wysokosci

Nasz samoché6d demonstracyjny to bardzo skuteczne narzedzie w
budowaniu $wiadomos$ci zagrozen i stosowania wtasciwych srodkéw
ochrony wéréd pracownikéw. Dzigki wirtualnej rzeczywistosci
mozesz teraz do$wiadczyé¢ upadku w bezpiecznych warunkach.

Science.
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dchrona przed
dkiem z wysokosci

Karta 2

Zidentyfikuj potencjalne zagrozenia i obowigzki
jakie spoczywaja w zwigzku z tym na kazdym
pracowniku

Zacznij od
omoéwienia
potencjalnych
zagrozenh przy
pracach na
wysokosci
wykonywanych
w zaktadzie

» Jaka jest definicja pojecia ,praca na wysokos$ci”?
» Czy wystepuje problem z nieprzestrzeganiem procedur?

» Czy wystepujg problemy z dopasowaniem? Wygoda jego uzytkowania?
Konserwacja sprzetu?

Nastepnie
popros o
pomysty na
zmniejszenie
zagrozen

Jesli odbiorcy sami nie majg zadnych pomystéw, mozesz podpowiedzieé:
» Bycie przeszkolonym i kompetentnym

» Wiasciwe przeprowadzenie oceny ryzyka i planowanie

» Dostep do odpowiedniego sprzetu

» Opracowanie kompleksowego planu ratunkowego

Zwréé uwage
na bariery
potencjalnie un-
iemozliwiajace
zredukowanie
tych zagrozen

Wazna

porada:

Zapytaj zespo6t, co przeszkadza w minimalizowaniu czynnikéw ryzyka. Te bariery moga
stanowié baze dla planu dziatania, ktéry opracujesz:

» Jakie problemy stwarza noszenie sprzetu chronigcego przed upadkiem z wysokosci
po terenie catego zaktadu?

» Jakie to wrazenie nosié¢ sprzet chronigcy przed upadkiem z wysokosci przez catg
dtugg zmianeg?

» Naile uczestniczy sgdzg, ze dotrzymanie terminéw ma pierwszerstwo przed
zapewnieniem sobie bezpiecznych warunkéw pracy na wysokosci?

» Dlaczego niektdre osoby niechetnie noszg sprzet chronigcy przed upadkiem, mimo
ze jest to wymagane?

» Czy osoby pracujgce na wysokos$ciach czuja si¢ do tego kompetentne?

Zapytaj, czy kto$ ma krewnego lub znajomego, ktéry ucierpiat wskutek upadku
z wysokosci. Jesli tak, czy ta osoba kiedykolwiek méwi o tym, jak mozna byto unikngé

tych problemoéw? Jezeli nikt nie wspomni o takiej osobie, zawsze mozesz zbudowaé
dyskusje wokét przyktadu z karty.

Science.
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Ponizszy przyktad moze poméc ozywié dyskusje i zaktywizowaé
uczestnikéw, ktérzy preferujg praktyczny styl uczenia sie.

Wymagana wolna przestrzen
przy stosowaniu 2-metrowej linki
zabezpieczajacej przed upadkiem

LL = Dtugo$é linki (2 m) /-
DD = Dtugo$é amortyzatora (1,75 m)
HH = Przemieszczenie pracownika Maks.2m
i wydtuzenie uprzezy (2 m) Dtugosé linki (LL)
C= Wspodtczynnik bezpieczenstwa
i wolne miejsce pod
pracownikiem (1 m) Maks. 1,75 m

RD = Minimalna swobodna odlegto$é¢
ponizej stép uzytkownika do
najblizszej przeszkody —
LL+DD+HH+C

Droga powstrzymywania
spadania (wydtuzenie
pochtaniacza energii) (DD)

W tym przyktadzie wymaganej wolnej zm .
przestrzeni uzyto 2-metrowe;j linki }Nzro.st pr?cgwnlka .
pochtaniajgcej energie majgcej znak I rozciggnigcie uprzezy
CE i zgodnej z normg EN355. (HH)

O ile to tylko mozliwe, do mocowania
linki zabezpieczajgcej przed
upadkiem wybieraj punkt kotwiczenia
umieszczony NAD uzytkownikiem.

1m

Wspétezynnik
bezpieczenstwa (C)

6,75 m — wymagana Najblizsza przeszkoda
taczna wolna przestrzen

Uwaga: Te informacje stanowig ogdlne wyjasnienie.
Podczas faktycznego uzytkowania nalezy przeczytac,
zrozumied i stosowaé szczeg6towe instrukcje
producenta.

Science.
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. upadkiem z wysokosci

. ihf‘.'. Karta 3

} Zakoncz sesje propozycjami ulepszen
all

Potencjalne Byé moze juz zasugerowano jakie$ pomysty. Jesli tak, podsumuj je tutaj. W razie
ulepszenia potrzeby uzyj ponizszych sugestii jako wskazéwek:

» Sprawdzanie catego sprzetu ochronnego przed uzyciem

» Przygotowanie planu ratunkowego

» Przeprowadzenie oceny ryzyka

» Zadbanie o przeszkolenie i odpowiednie kompetencje wszystkich pracownikéow

» W pierwszym rzedzie stosowanie zbiorowych metod zapobiegania upadkom
(np. barierek ochronnych), a dopiero potem dobieranie $SOI

» Stosowanie rozwigzan chronigcych pracownikéw przed spadajacymi przedmiotami

» Pilnowanie, aby caty sprzet byt odpowiedni, bezpieczny w uzyciu i sprawdzony

Nakresl ogélnie Przypomnij grupie o $rodkach zaradczych juz istniejacych w organizacji. Moze
firmowe zasady to obejmowac np. wyznaczone strefy robocze, plan bezpiecznych prac na
i procesy wysokosci, sprzet chronigcy przed upadkiem z wysokosci czy zasady sktadowania

i konserwacji sprzetu.

Podsumuj sesje » Podzigkuj grupie za otwartg dyskusje.
3M BHP przy
kawie » Podsumuj najwazniejsze punkty.

» Podaj termin, kiedy mozna sie spodziewac informacji zwrotnych w kwestiach,
na ktére odpowiedz nie padta w trakcie sesji.

Whiosek Zadna praca nie jest na tyle pilna, aby mozna byt zlekcewazyé kwestie bezpieczernistwa

koncowy:

Science.
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ABC ochrony przed upadkiem z wysokosci

Typowy indywidualny system zabezpieczajgcy przed upadkiem
z wysokosci (PFAS) sktada sie z trzech komponentéw nazywanych
czesto ,,ABC zabezpieczenia przed upadkiem z wysokosci”.

Science.
Applied to Life.”

B ' Szelki bezpieczenstwa

Szelki bezpieczenstwa
rozktadajg sity wystepujace
podczas upadku na gérne
czesci uda, miednice, klatke
piersiowa i barki.

Zapewniajg one punkt
podpiecia pracownika do
systemu zabezpieczajacego
przed upadkiem

z wysokosci.

C taczniki

Elementy tgczace takie
jak amortyzujace linki lub
urzadzenia samohamowne
tgczg szelki pracownika
z punktem kotwiczgcym.

Strona internetowa: www.3m.pl/bhp
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Szukasz sprzetu chronigcego przed upadkiem
z wysokosci, ktéry pracownicy beda chcieli nosi¢?
Oto kilka sprawdzonych propozycji z naszej oferty.

Szelki bezpieczenstwa
3M™ ExoFit NEX™

We wspbtczesnym miejscu pracy,
gdzie szybko$¢ i wydajnosé sa
wymagane w kazdym projekcie,
zakup uprzezy ExoFit NEX™

to inwestycja w maksymalnag
produktywno$é. Nowatorskie
zabezpieczenia i przetomowe
rozwigzania techniczne pozwalaja
pracownikom realizowa¢ zadania

w inteligentniejszy sposéb, szybciej
i bezpieczniej, przy znacznie
wyzszej wydajnosci. Szelki sa
wykonane z miekkich, a jednoczesnie
wyjatkowo wytrzymatychtasm: Sa
one odporne na $cieranie i dziatanie
cieczy, gwarantujg duzg trwato$é

i moga zaspokoi¢ nawet najbardziej
wygoérowane oczekiwania —
kazdego dnia.

Amortyzator elastyczny
3M™ EZ-Stop™
Expander™

System z dwoma ta§mami
pozwala uzytkownikowi zawsze
by¢ bezpiecznie przypigtym, a
mimo to swobodnie poruszaé

sie po catym miejscu pracy.
Elastyczne ta$my ,Expander”,
gdy nie sg uzywane, zmniejszajg
swojg dtugosé do 50 cm. Z kolei
technologia pochtaniania energii
,Zorba” w razie upadku ogranicza
sity do 6 kN przy wydtuzeniu o ok.
1,5 metra.

Rozwigzania 3M™ do ochrony narzedzi przed
upadkiem z wysokosci

Ochrona pracownikéw to co$ wiecej niz tylko zapobieganie
upadkom z wysokosci. Réwniez ich sprzet musi pozostawacé
bezpieczny na wysokosci. Dlatego od ponad 10 lat oferujemy
pionierska, innowacyjna linii produktéw i rozwigzan,
zapobiegajgcych upadkowi narzedzii sprzetu z wysokosci.
Oferujemy sprzet taki jak: paski bezpieczenstwa na narzedzia,
naktadki, tasmy, kieszenie narzedziowe, sakiewki, kosze, itd.

Urzadzenie samohamowne
3M™ Rebel™

Urzadzenie samohamowne Rebel™
(SRL) zapewnia ekonomiczne
rozwigzanie zabezpieczajgce

przed upadkiem z wysokosci

bez kompromiséw w zakresie
osigg6w lub bezpieczenstwa.
Urzadzenie samohamowne

Rebel™ z wciggarka tacza w sobie
system powstrzymywania upadku
oraz wbudowana, awaryjna
wyciagarke, co czyni produkt bardzo
uniwersalnym, mogacym znalez¢
zastosowanie w wielu miejscach pracy.
Urzadzenie Rebel™ projektowano z
mys$la o pracownikach, dlatego m.in.
posiada zintegrowany, ergonomiczny
uchwyt do przenoszenia i gérny
kretlik umozliwiajg tatwy transport

i instalacje. Wbudowany wskaznik
upadku pozwala tatwo sprawdzié, czy
urzadzenie juz byto aktywowane w
celu powstrzymania upadku.

Aby dowiedzie¢ sie wiecej o naszych produktach, zadzwon do Dziatu Bezpieczenstwa

Pracy 3M pod numer +48 22 739 60 00 albo odwiedz strone www.3m.pl/bhp.




3M BHP przy kawie

BHP przy kawie to opracowany przez 3M program 20-minutowych przerw na kawe lub
herbate. Stanowi zestaw materiatéw, dzigki ktérym wspélnie z pracownikami mozesz
rozpoczaé dyskusje na temat zdrowia i bezpieczeristwa w miejscu pracy.

W tym zestawie znajdziesz 10 modutéw oraz sugerowane techniki prowadzenia
interaktywnych sesji, podnoszenia §wiadomosci o potencjalnych zagrozeniach dla zdrowia
istniejgcych w miejscu pracy i proponowane dziatania, ktére kazdy pracownik moze podjgé
w celu poprawy bezpieczernstwa swojego i oséb dokota.

Bezptatne materiaty szkoleniowe pomagajgce dbaé o zdrowie w pracy
Minimalizowanie ryzyka dla catego przedsigbiorstwa

Poprawa kultury bezpieczenstwa

Nowe pomysty na szkolenie pracownikéw

Plan dziatania po zakorczeniu sesji

€ £ < < < KX

Krétka odskocznia od rutyny dnia pracy

Witryna internetowa: www.3m.pl/bhp

Infolinia: +48 22 739 60 00

3M Poland Sp. z 0.0.
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