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» Introduktion
Kort 1

Forberedelser

Bestam datum, tid
och plats

Bekrafta nar det passar bast att genomféra 3M Fikasnack. Ta hansyn till
aspekter som planerade driftstopp, underhallsperioder eller regelbundna
informationssamlingar som du kan dra nytta av. Hitta en lamplig plats som &r
tillrackligt stor for gruppen och dar det finns mojlighet att servera fika.

Vilj
diskussionsamnen
och locka
personalen att
delta

Se till att arbetsledarna blir informerade om diskussionen och kom éverens om vilka
arbetsmiljoéfrdgor som ar mest relevanta att bérja med. Fundera dver vilka
informationsytor, anslagstavlor och meddelandetjanster som kan anvéndas for att
informera om tid och plats fér 3M Fikasnack.

Friska upp dina
kunskaper

» Gain pa 3M:s webbplats for att fa forslag pé relevanta tekniska meddelanden,
webinarier och annan dokumentation (www.3M.se/personskydd).

» Setill att du ar val insatt i ditt foretags policyer och processer.

Forbered dig infor
3M Fikasnack

Satt dig in i diskussionsflédet pa korten med utvalda arbetsmiljéfragor.
» Det forsta kortet satter ramarna fér samtalet och véacker personalens intresse.

» Det andra kortet leder samtalet vidare till potentiella risker, personalens ansvar
och hur medarbetarna kan bli battre pé att skydda sig sjalva och sina kollegor.

» Kort nummer tre avslutar det hela med viktiga tips och féretagets
kontrollatgérder, innan ni sammanfattar och kommer Gverens om ett positivt steg
fér att gé vidare.

P4 varje kort finns vagledning om hur du inleder diskussionen, med éppna frédgor som
du kan stélla, anvandbara exempel och stédfraser som héller igdng samtalet.
Be en kollega om hjilp med att satta dig in i innehéllet och téanka ut fragor som kan
komma frén personalen.

Samla stod fran
foretaget

Se till att dina kollegor och ledningen kénner till 3M Fikasnack, inklusive de
arbetsmiljéfragor och fordelar som kursen lyfter fram. Uppmuntra inflytelserika
personer i teamet att ta en aktiv roll i samtalet och motivera andra att delta.
Ledningens stod ar avgorande for alla forandringar i sakerhetskulturen. Be dem
darfor att ge sitt stod och dven delta i sessionerna.
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Glém inte att fa med ledningsteamet
pa baten — 18 procent av alla som
arbetar med att specificera personlig
skyddsutrustning uppger att bristen
pa engagemang fran ledningen
utgor det stérsta hindret mot
forbattringar av hilsa och
sdkerhet.

(Kélla: Undersékning utférd av
Purple Market Research pa
uppdrag av 3M, mars 2015)

Fa med ledningen pa Fikasnack-baten

Om din chef fragar varfér du genomfér en 3M Fikasnack-session
kan du ta upp féljande punkter:

» Ar2016/207 led 1,3 miljoner manniskor i Storbritannien
av arbetsrelaterade hilsoproblem (nya eller Idngvariga)
(www.hse.gov.uk/statistics/causdis).

» Kombinerade arbetsplatsolyckor och nya fall av
arbetsrelaterade halsoproblem kostar brittiska arbetsgivare
14,9 miljarder GBP per ar (www.hse.gov.uk/statistics/cost.htm).

» 3M Fikasnack skapar en 6ppen miljé dar man kan tala om
langvariga halsoproblem och 6ka medvetenheten om vilka
kontrollatgarder som kan vidtas.

» Som ett resultat av 3M Fikasnack ska vi ta fram en
handlingsplan fér att hantera eventuella férbattringar som
behdver goras.

Och slutligen kostar det ingenting och hinns med pé en fikarast!

Science.
Appied toLife-



Introduktion
Kort 2

Genomfdrande

Presentation Gruppen kommer att vara brokig och svara pa olika inlérningsstilar.

och

inldrningsstilar Tre viktiga inlarningsstilar ar ETEARENGEEEDD, CRRIEIEIEEDD och
SELGEENEEEEDD - och en blandning av de hér tre stilarna har férmodligen stérst
chans att engagera en grupp.

» 3M Fikasnack ar ett diskussionsméte, vilket innebar att personer som tar in
information med hérseln kan prata igenom problem och fakta med sina kollegor.

» Anvind de visuella hjadlpmedlen p& baksidan av arbetsmiljékorten fér att
framja inlarningen, och ta med rekvisita som exempelvis relevant personlig
skyddsutrustning.

» Fikasnack-verktygen tillfér en konkret aspekt till diskussionen, men du kan ocksé
inkludera praktiska exempel dar s& ar lampligt, till exempel visa hur man provar ut
personlig skyddsutrustning eller utfér en manuell arbetsuppgift. Du hittar en del
inspiration pa baksidan av korten.

Bilder och rekvisita &r bra verktyg for att engagera deltagarna och fungerar som
naturliga samtalsdppnare, eftersom de enkelt férstés. De kan ocksa vara anvandbara
med deltagare i gruppen som inte har svenska som modersmal.

Satt upp mal Beréatta vilka arbetsmiljéfragor ni ska diskutera, hur lange 3M Fikasnack-sessionen
i bérjan av varar och att foretaget gor sitt yttersta fér att vdrna om personalens langsiktiga hélsa.
samtalet

Férklara att du vill ha en &rlig och aktiv diskussion, eftersom detta &r en chans for
medarbetarna att satta sig in i risker och kontroller som de kan hantera.

Hall Om gruppen rymmer en medarbetare med lang erfarenhet och stora kunskaper att
diskussionen pa dela med sig av, dra nytta av honom/henne i diskussionen. Hall igdng samtalet genom
en nivd som ger att stélla 6ppna fradgor och anvinda stédfraserna fran kortet. Om samtalet inte tar fart
resultat direkt kan det vara bra att stélla fragor till enskilda deltagare for att locka fram ett

personligt svar som ni sedan kan diskutera vidare. Direkta frdgor kan ocks& fungera bra
nér du vill uppmuntra mer tystlatna deltagare att tycka till.

Hall ett 6ga pa tiden och driv pé diskussionen om s& behévs. Skriv ner sddant som du
kan behéva félja upp vid ett senare tillfalle.

Science.
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Bemota
invdndningar

Om du stélls infér en knepig
fraga:

» Tagod tid pa dig.

Tacka deltagaren for
synpunkten och férklara
att du vardeséatter hans/
hennes engagemang.

Stall fértydligande fragor
fér att vara sdker pa att
du ser situationen ur
fragestallarens perspektiv.

Sammanfatta fragan sé att
resten av gruppen hanger
med, och visa samtidigt att
du har forstatt den.

Om du kan besvara den,
g6r det.

Om du inte kan svara,
var noga med att skriva
ner fragan och lova att
aterkomma med ett svar.
Detta kan bli en vardefull
punkt i handlingsplanen.

Science.
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Introduktion
Kort 3

Feedback

Ne=
Sammanstaill Na&r gruppen har gatt, &gna en stund at att sammanstélla feedback och
feedback diskussionspunkter.
Ta fram en

handlingsplan

Handlingsplanen ska ta hansyn till potentiella hinder fér genomférandet och
mojligheter till fé6rbattringar som identifierades. Rangordna dessa efter betydelse och
satt ett sista datum da de ska ha undersokts. Qg3 Bli inte frestad att leka "hela havet
stormar” med dina rekommendationer — tdnk pa att &ven sma férandringar kan bidra till
att forbattra medarbetarnas halsa pa lang sikt.

Feedback till
gruppen

En kort tid efter sessionen bor du Iata gruppen ta del av dtgardspunkterna och viktiga
lardomar. Nar du har undersokt fragorna &r det viktigt att du tar dig tid att férmedla
feedback om beslutade &tgarder till teamet, sa att de upplever att deras synpunkter har
lett till konkreta férandringar. Detta kan vara avgdrande fér arbetet med att utveckla
och skapa acceptans fér en hdlsomedveten arbetskultur i hela personalen.

Ta kontakt med
experterna pa
3M

For att f& hjalp i arbetet, hitta fler anvdndbara expertkunskaper och fa stéd av 3M,
anvand de tillgéngliga, kostnadsfria kanaler som 3M erbjuder: Twitter (@3MSafetyUK)
och webbplatsen p& www.3M.se/personskydd.

Science.
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Hall bollen
i rullning

Vad ska du ta upp pa nasta
3M Fikasnack?

-
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Introduktion
Handlingsplan

Anvind det har dokumentet fér att sammanstélla feedback fran din 3M Fikasnack-session, eventuella
tidsramar som gruppen har kommit éverens om och vilka medarbetare som &r involverade som férvantar
sig kommunikation och uppféljning.

Problem och eventuella férbattringar som har | Tidsram for Involverade Prioriteringsordning

diskuterats svar

medarbetare

Science.
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Problem och eventuella forbattringar som har | Tidsram for | Involverade Prioriteringsordning

diskuterats svar medarbetare

Ovriga anmirkningar

Science.
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Andning

Kort 1

Satt ramarna for samtalet och vack publikens
intresse

Isbrytare

Fréga gruppen vilken slags tréning de gillar. Nedan hittar du ndgra stédfraser som
kan fa igdng samtalet. Om du ké@nner gruppen val kan du ta med nagra saker som

de kan relatera till. Gér en lista med de mest populéra aktiviteterna — du kommer

att hanvisa till dem senare.

?Hu‘ﬁ@\:‘/@ﬁ

Ga till Promenera  Spela Spela Spela Leka med
gymmet fotboll golf sugash barnen

Exempel fér att
sattaramarna
for samtalet

| en medarbetarberiattelse fran webbplatsen HSE (Health, Safety and Environment)
presenteras Graham, en entusiastisk surfare frdn Devon i England, som har arbetat
pé byggarbetsplatser och ett tegelverk i trakten. Han minns dammet tydligt, men
han trodde aldrig att det skulle fa s allvarliga effekter fér hans halsa.

Efter att ha drabbats av lunginflammation visade rontgen de forsta stadierna av
silikos. Vid 45 &rs alder tvingades Graham ge upp sin stora passion, surfning.

Nu &r han 55 &r och har 30 procents invaliditet. Det kdnns som om hélften av hans
tid tillbringas i véantrum hos olika lakare.

Hur skulle and-
ningssvarigheter
paverka de
aktiviteter som
raknades upp
under isbry-
taren?

Andningssvarigheter kan gbra det svart att delta i anstrangande aktiviteter.

Det kan till och med vara en stor utmaning att g& uppfér en trappa. Andra problem
som fdljer p& andningssvarigheter &r stress och frustration, vilket kan paverka
familjelivet i allménhet.

Under de hér forsta stegen, fors6k om méjligt att hanvisa till vardagen hemma
snarare an pa jobbet. Om du kan fa deltagarna att tdnka utanfér det vanliga

jobbsammanhanget blir amnet mer engagerande.

Science.
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Nar det géller asbestos och silikos kan det ta manga ar
innan effekterna blir markbara, men da ar skadan redan
skedd.

Frisk lunga.

Effekterna av asbestos
pa lungan till foljd

av inandning av
asbestosfibrer.

Effekterna av silikos

pé lungan till fljd av
inandning av respirabel
kristallin dioxid, vilket
vanligtvis bildas vid
arbete med manga olika
bergarter och stenar
som innehaller kvarts.

Science.
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Andning

Kort 2

Identifiera potentiella risker och personliga
ansvarsomraden

Bérja med

att diskutera
potentiella
andningsrisker
pa
arbetsplatsen

Vilj ett omrade eller en aktivitet pé arbetsplatsen dar medarbetarna méste
anvianda andningsskyddsutrustning (RPE). Frdga gruppen vilka problem
de har stétt pa vid anvandning av sin tilldelade RPE.

» Varfér kan det finns problem kopplade till icke-efterlevnad? ‘ '

» Finns det problem med passform? Komfort? Underhé&ll? Tillganglighet?

Be sedanom
tips pa hur man

» Anviénda det tilldelade andningsskyddet pé réatt sitt och varje gdng man exponeras.

kan minska » Kontrollatgarder som lokala ventilationssystem.
andningsrisken » Foérvara RPE pé ratt satt mellan arbetspass.
> Setill att all tattsittande RPE har passformstestats pa ratt satt.
» Uppmuntra kollegor att anvanda RPE nér sé behdvs.
Lyft fram Fraga gruppen vad som hindrar oss fr&n att minska vara risker. De hér hindren kan

tankbara hinder
mot att minska
riskerna

Science.

utgora grunden i er handlingsplan.

» Vilka utmaningar skapar RPE nar det géller forméagan att kommunicera
med kollegor?

» Hur kdnns det att bara andningsskydd under ett langt skift?

» | vilken utstrackning anser gruppen att snéva deadlines &r viktigare
an anvéndningen av andningsskydd?

» Varfér anvénder vissa personer inte sin RPE nar sa kravs?
Frdga om n&gon har en slakting eller vdn som lider av andningssvérigheter som kan ha

orsakats av exponering for farliga material pa arbetet. Hander det i s& fall att personen
pratar om hur hans/hennes problem kunde ha undvikits?

Om du inte far ndgot svar kan du anvénda exemplet pé kort 1 som utgdngspunkt fér
diskussionen har.

Applied tO Life.m Webb: www.3M.se/personskydd 15



Féljande praktiska exempel kan hjalpa dig att géra amnet
levande och engagera deltagare som har en ”praktisk”
inlarningsstil.

Réatt passform &r avgérande for ett
andningsskydd. Du kan ta med dig en del av
den andningsskyddsutrustning som anvéands
pé arbetsplatsen och visa hur man uppnér ratt
passform.

Det finns dven videofilmer pd 3M:s webbplats som
du kan anvanda, se www.3M.se/personskydd

_—
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Andning

Kort 3

} Avrunda sessionen med era forslag till
all

o o .
forbattringar

Potentiella Det kan héanda att vissa idéer redan har lagts fram, sammanfatta dem i sa fall. Om

forbattringar sé behdvs kan du anvénda férslagen nedan som stéd. Vilj de punkter som du ténker
genomfora.

Ta hand om
ateranvandbar
Tank pa attalltld tvatta. e el sk e derm, R“PE genom att :
hénderna nar du har tagit anvand inte sopkvast, rengora den efter varje " ) .
av RPE. borstar eller tryckluft, eftersom \ skift och férvara den / Tank pa att potentiellt
det forvarrar problemet. pé en ren och .farllga, f'”? partlk!ar 'D(a”
Anvand i stéllet en godkand saker plats. finnas kvar i luften i mdnga
Nir s krévs och industridammsugare. timmar efter avslutad aktivitet.
specificeras, se till att det Ténk pé att behélla RPE pé nér

lokala ventilationssystemet du vistas i kontaminerade

g Ta inte med .
&r pa och fungerar innan du e o el miljder.
utfor arbeten.

personlig Var noga med
skyddsutrustning hem, att renraka dig varje

eftersom du kan utsatta dag, om du ar élagd
din familj for risker. att béra tattsittande

andningsskydd.

Beskriv Paminn gruppen om de kontrollatgarder som foretaget redan har vidtagit. Det kan till
foretagets exempel vara definierade arbetsomréden, lokala ventilationssystem, halsokontroller
policyer och samt férvaring och underhall av RPE.

processer

Sammanfatta » Tacka gruppen for det uppriktiga samtalet.

3M Fikasnack e
» Sammanfatta de viktigaste punkterna.

» Beskriv tidsramen for feedback om fradgor som har tagits upp, men som du inte
kunde besvara under sessionen.

rd pa vagen: Ibland &r de farligaste riskerna pé arbetsplatsen de som du inte kan se.

Science.
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Fakta 1

Om du andas in alltfér mycket av ett farligt amne
péa arbetet kan det orsaka astma, allergiska
reaktioner, bronkit, silikos och olika former av
cancetr.

Vissa livsfarliga sjukdomar i andningsvagarna
V' d som orsakas av arbetsmiljon kan ta upp till 20 ar
Isste u att utveckla. Eftersom féljderna av att andas in

farliga @mnen inte ar omedelbara kan det vara

detta’? latt att inte ta problemet pa sé stort allvar som
[}

vi borde.

Fakta 2

Omkring 13 000 dédsfall i Storbritannien per
ar pa grund av arbetsrelaterade lungsjukdomar
och cancer uppskattas ha orsakats av tidigare
exponering, huvudsakligen for kemikalier och
damm pé arbetsplatsen’.

' Kalla: HSE Health & Safety Statistics 2(516]2017

Science.
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Letar du efter andningsskydd som din personal vill bara?
Har ar nagra favoriter i vart sortiment.

3M™ Aura™ 9300+-serien filtrerande halvmasker

9300+-serien kombinerar banbrytande idéer, teknik och material
i en smidig design med tre paneler som kan vikas ihop helt platt.
Filterteknik med lagt andningsmotstéand for lattare andning under H

hela skiftet, praglad évre panel som stdr emot imma, skulpterad

kant for forbattrad kompatibilitet med glaségon och ett hakband

som ger béattre passform.

3M™ Ateranvindbara
halvmasker, 6500- och
7500-serien

6500- och 7500-serien
erbjuder anviandarkomfort och
god passformi en klass for
sig, oavsett ansiktets form
och storlek. De fungerar som
ett flexibelt system som kan
anslutas till en méngd olika
3M-filter mot gas, dnga och
partiklar.

3M™ Ateranvandbara
andningsskydd i 6500-serien
ar dessutom férsedda med

en smidig Quick Latch-
nedfallningsmekanism, s att
anvéandaren inte behover ta av
hjalm eller ansiktsskydd innan
andningsskyddet dras upp
eller ned.

3M™ Scott™ Vision 3
Ateranvindbar
helmask

Vision 3 ger anvandaren
oslagbar komfort och maximalt
synfalt. Finns i fyra storlekar
med flera huvudstallnings-
och portalternativ. Vision
3-sortimentet kan anvandas
bade fristdende och i
kombination med vart breda
sortiment av partikelfilter
och/eller filter mot gas

och &nga, eller med ndgon
av andningsapparaterna

i 3M™ Scott™ Fire & Safety-
serien.

3M Fliktassisterade
andningsskyddssystem

| véra flaktassisterade system
kombineras prestanda,
skydd och funktion med
modern design, lag vikt
och odvertraffad komfort.
Systemet ar utformat for
maximal kompatibilitet,
sa du kan fritt kombinera
turboenheten med olika
huvudskydd, huvor och
hjalmar.

& .

= ST T

l — '

For mer information om nagon av vara produkter, bes6k www.3M.se/personskydd.
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Horsel
Kort 1

Vv, Satt ramarna for samtalet och véack publikens
. intresse
Isbrytare Fraga gruppen om deras favoritljud. Nedan hittar du n&gra stédfraser som kan fa igdng

samtalet. Om du kadnner gruppen vél kan du ta med négra saker som de kan relatera till.
Se om du och gruppen kan enas om vilket ljud som &r allra viktigast.

Ha kul
tillsammans med

Lyssna nar

o 4 A dina barn laser?
kompisarna pa puben? Sméprata med
©) familjen under

@ maltider?
Lyssna pa din :x!

alsklingsmusik? Ga och se en bra

J film?

Exempel fér att En medarbetarberattelse fran HSE-webbplatsen om Emily, som arbetar i textilindustrin.
sattaramarna Hon upptéckte inte att hon hade problem med hérseln férran hon, vid 40 ars alder, inte
for samtalet langre kunde hora telefonen. Den utrustning hon anvéander varje dag pé jobbet, under

varje skift, genererade héga bullernivéer. Det fanns inga bullerkontroller och hon bar
inte de horselskydd som tillhandaholls. Ung eller gammal — nér du val forlorar horseln
kan du aldrig f& tillbaka den.

Forklara hur Du kan visa bilden pa baksidan av kortet fér att visa friska och skadade héarceller.
horselskador Ge den hér korta férklaringen till bilderna.
uppstar

Horseln kan férsamras av kontinuerlig eller pl6tslig exponering for skadligt buller.
Hérselskador intraffar nar harcellerna i innerdrat som fangar upp olika ljud bryts
ned av det skadliga bullret. Skadorna &r obotliga.

Be gruppen diskutera hur hérselsvarigheter skulle paverka deras dagliga liv. Du kan
gbra amnet mer intressant genom att be gruppen tanka tillbaka pa ljuden de tog upp

under isbrytaren.

Science.
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Vo

Friska celler

celler
1 I
Har ar en snabbguide till horselskador:
» Ofarliga ljud (som vagor som lugnt sl&r mot stranden) |
orsakar férmodligen inte ndgra skador pa vara harceller. I|I

» Skadliga ljud (som stérre vdgor som slér in mot stranden) | |
skadar gradvis harcellerna i innerdrat — de blir tilltufsade. I |
Na&r skadan val har uppstatt kan harcellerna inte ersattas,
utan horselnedsattningen &r permanent. |

» Vildigt skadliga ljud (som en tsunami) kan orsaka skador
betydligt snabbare. De férsta tecknen pé skada ar att det
ringer i 6ronen. Harcellerna har blivit tilltufsade och kénner sig
snurriga — de fortsatter faktiskt att darra en lang stund efter att

ljudet har upphdrt. Om detta intraffar regelbundet kommer din

hérsel snart att férsamras, i takt med att harcellerna dér.

Science.
Apphed o L.



Horsel
Kort 2

Identifiera potentiella risker och personliga
ansvarsomraden

Bérja med

att diskutera
potentiella
hérselrisker pa
arbetsplatsen

» Gor en lista dver omraden i arbetsmiljon dar bullerrisker férekommer.

» L&t hela gruppen hjélpas at att kategorisera platser dar horselskydd &r obligatoriska
respektive frivilliga.

Be sedanom
tips pa hur man
kan minska
bullerrisken

Om gruppen inte har n&gra idéer kan du féresl4 féljande:

» Lamplig anvandning av bullerkontrollutrustning och rétt arbetsmetoder.
» Anvénda det tilldelade hérselskyddet pé ratt satt och hela tiden.

» Tahand om hérselskyddsutrustning och rapportera eventuella problem.

» Varna kollegor innan du utfér en bullrig arbetsuppgift.

Lyft fram
tankbara hinder
mot att minska
riskerna

Fraga gruppen vad som hindrar oss frén att minska véra risker:

> Hur stort problem &r bristen pad medvetenhet om vilket buller som orsakas av de
verktyg/maskiner som anvands?

» Vilka hinder eller problem kan vi stéllas infor nar det géaller kommunikationen? Vilka
utmaningar innebéar hérselskydd nar det galler kommunikation med kollegor eller
férmégan att hdra larm och signaler?

» Hur kénns det att bara hérselskydd under ett l&ngt skift?
> Ar horselskyddet fult eller obekvamt?

» | vilken utstrackning anser gruppen att snava deadlines ar viktigare dn anvandningen
av horselskydd?

Fraga om négon har en slakting eller van som lider av horselsvarigheter som kan
ha orsakats av exponering fér héga bullernivaer pa arbetet. Hander det i sa fall att

personen pratar om hur hans/hennes problem kunde ha undvikits?

Science.
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Foljande praktiska exempel kan hjilpa dig att géra &mnet
levande och engagera deltagare som har en "praktisk”
inlérningsstil.

Det finns manga anvandbara verktyg pé natet som
du kan anvénda for att visa hur det &r att lida av
horselnedsattning. Du kan bara s6ka efter “simulator
hérselnedsattning” i webblasaren. Du kan anvéanda
ett av dessa for att hjalpa deltagarna att forsté hur
det kanns att ha en horselnedsattning.

Ratt passform ar avgérande for horselproppar.

Du kan ta med dig nagra av de hérselproppar

som anvénds pé arbetsplatsen och visa hur man
satter i dem och far ratt passform. Det finns dven
videofilmer pad 3M:s webbplats som du kan anvénda,
se www.3M.se/personskydd
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Horsel
Kort 3

Avrunda sessionen med era forslag till
forbattringar

Potentiella
forbattringar

Det kan héanda att vissa idéer redan har lagts fram, sammanfatta dem i sa fall. Om
sé behdvs kan du anvénda férslagen nedan som stéd. Vilj de punkter som du ténker

genomfora.
» Betona hur viktigt det ar att géra en orosanmaélan om skadligt buller pa &
arbetsplatsen. Se till att alla vet hur man rapporterar bullerrisker.

» Anvénder dina kollegor hérselskydd nér s& behévs? Kan arbetet leda till n
hérselnedsattningar? ||

» Mark bullriga verktyg fér att pAminna anvindarna om bullerrisken. PD'

» Anvind posters fér att pAminna medarbetarna om vilka hérselskydd de

ska anvénda i bullriga miljer. ‘ )
)

» Kontrollera att dina hérselkdpor eller hérselproppar passar ordentligt
och avlagsna dem inte for att prata med kollegor.

Beskriv Nu har du chansen att pdminna gruppen om kontrolldtgarder som féretaget redan har
foretagets vidtagit och vilka policyer de ska félja. Det kan handla om att képa in tystare maskiner,
policyer och kontrollera bullerkallor eller bullervagar, skdrma av bullriga maskiner, utse sarskilda
processer horselskyddszoner eller férandra processer f6r att minska bullret.

Sammanfatta » Tacka gruppen for deras synpunkter.

3M Fikasnack

Ord pa vagen:

» Sammanfatta de viktigaste punkterna och atgarderna.

» Beskriv tidsramen for feedback om fradgor som har tagits upp, men som du inte
kunde besvara under sessionen.

Bullerskador kan inte botas, men férhindras.

Science.
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Tidiga tecken pa bullerskador &r bland annat:

| | Visste du » Familjen klagar att du har fér hégt ljud pé tv:n.

» Du har svart att prata i telefonen.

detta? » Du maste verkligen koncentrera dig och har

svart att folja med i samtal.

20 000

personer i Storbritannien
drabbades av bullerskador
forra aret — som orsakades

av eller forvarrades av
arbetsmiljon.' Bullerskador kan

100 %

férhindras?

The Control of Noise at Work Regulations 2005
(Storbritanniens bullerférordning)

135

UEAV-virde Impulsljudniva
(Upper Exposure vid LEAV-virde

Action Value) (Lower Exposure

Hérselskydd méste Action Value)

anvandas om ljudnivan
overskrider det hogre
insatsvardet.

Grénsvérde for exponering
87 decibel, med hansyn
tagen till eventuell
exponeringsreduktion som
hérselskydd ger, anvéndare
far inte utsattas for hogre

1 Kalla: https://www.actiononhearingloss.org.uk/your- exponering.
hearing/about-deafness-and-hearing-loss/statistics.aspx

2 Kalla: http://www.hse.gov.uk/statistics/causdis/deafness/
index.htm
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Letar du efter horselskydd som din personal vill bara? Har
ar nagra favoriter i vart sortiment.

3M:s horselproppar

3M erbjuder ett brett sortiment av
hérselproppar, bland annat rullade,
formgjutna och med bygel.

De passar olika former pa

6éron och bullernivéer, sa det

ar enkelt att hitta hérselproppar
for alla anvéndare.

3M:s passiva hérselkapor

Ett populart hérselskydd

med hérda kdpor och mjuka
hygiensatser som bildar en
foérsegling runt 6ronen for att
reducera buller. Det finns flera
dampningsnivaer att vélja pa,
samt versioner med hjalmfaste
och nackbygel.

3M:s kommunikations-
I6sningar

Skyddar anvéandare fran bullriga
miljoer, samtidigt som de
medger kommunikation. Detta
kan leda till 6kad produktivitet,
férhindra att anvandare kénner
sig isolerade och ge dem
mojlighet att hora viktiga
varningssignaler och larm utan
att beh6va ta av hérselskyddet.

3M™ One Touch™ Pro
Hérselproppsdispenser

3M One Touch Pro
Hérselproppsdispenser erbjuder
bekvam tillgdng fér anvandare

i rorelse. En enkel vridning
matar noggrant och konsekvent
ut en horselpropp i taget. Den
ateranvandbara fristdende eller
vagghéangda dispensern kan fyllas
pé med One Touch refillers av
vara mest populdra 3M™ E-A-R™
hérselproppar.

Varje anvandare ar unik. Sa efter
att du har hittat ratt produkt for
dem, hur ser du till att de far ett
tillrackligt, individuellt skydd?

3M™ E-A-Rfit" Dual Ear Validation System
méter effektiviteten hos 3M horselskydd
inuti anvandarens 6ra och ger korrekta,
kvantitativa resultat. Den som utfor testet
kan testa b&dda éronen samtidigt, s att

de far mer tid 6ver att utbilda anvandarna
om passformens och regelefterlevnadens
betydelse.

For mer information om nagon av vara produkter, bes6k www.3M.se/personskydd.
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Satt ramarna for samtalet och vack publikens
intresse

Isbrytare

Bérja med en kort lek. Det vécker allas engagemang.
» Be deltagarna att racka upp ena handen.

» Beallasom gillar att laga mat att ta ner
handen.

» Be alla som laser tidningen att ta ner
handen.

» Be slutligen alla som klér pé sig sjéalva
att ta ner handen.

Nu bér alla ha tagit ner handen. Hand-arm-vibrationsskadesyndrom (HAVS) &r ett
handikapp som kan paverka det dagliga livet. De som drabbas kan ha svart att utféra
de sma handrdrelser som krévs fér att géra saker som de tycker om. Vissa drabbade
kanske inte ens kan kndppa knapparna i sina klader.

Exempel fér att
sattaramarna
for samtalet

En medarbetarberattelse fran HSE-webbplatsen om Paul, en mekaniker i 50-arsaldern,
som brukade anvdnda ménga olika handhallna elverktyg pé jobbet innan han blev
sjukpensionér pé grund av vita fingrar orsakade av vibrationsskador. Idag upplever han
att han inte langre kan géra manga saker med handerna som han tidigare tog fér givna.
“Jag blev tvungen att sluta med manga fritidsintressen som jag élskade, som att simma
och fiska, men det som frustrerar mig mest handlar om vardagliga moment som att
borsta tanderna — mina tummar och fingrar kan helt enkelt inte halla om tandborsten
ordentligt.”

Tecken och
symtom

Symptomen p& HAVS &r pirrningar eller domningar i fingrarna, till att bérja med
tillfalligt men det kan snart bli permanent. Den som &r drabbad forlorar kanseln
i fingrarna och styrkan i handerna. | kallt och bl6tt vader kan fingrarna bli forst
vita och sedan knallréda, och varka kraftigt.

G4 tillbaka till de vardagssysslor som ni inledde med under isbrytaren. Be deltagarna
att rakna upp vanliga saker som de inte skulle kunna géra om de led av HAVS.

Uppmuntra dem att tdnka pa bade privatlivet och arbetslivet. Om du kan fa deltagarna
att tanka utanfér det vanliga jobbsammanhanget blir &mnet genast mer intressant.

Science.
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Kansel
Kort 2

Identifiera potentiella risker och personliga
ansvarsomraden

Bérja med

att diskutera
potentiella
HAV-risker pa
arbetsplatsen

Gor en lista 6ver omréden i arbetsmiljon dar det féreligger HAV-risker. Tank ut nagra
Anvénda

egna exempel att dela med dig av, till exempel féljande:
Regelbundet arbeta med
vibrerande maskiner i ? handhallna F;’
elverktyg dagligen.

minst 4 timmar per dag.

Arbetaien
kall eller %
fuktig miljo.

Arbetaitrdnga (
utrymmen som péverkar ﬁ
din arbetsstallning.

Alla dessa aktiviteter kan utgéra en risk for hand-arm-vibrationer.

Regelbundet utféra J

uppgifter som kraver
stor muskelstyrka. &

Be sedanom
tips pa hur man
kan minska

Foljande exempel kan vara anvandbara:

» Minska vikten pa féremél och hur langt de flyttas.

riskerna » Anvand handverktyg med optimal effekt.
» Anvéand lagvibrerande verktyg och produkter.
» Dela upp arbetspass genom arbetsrotation.
» Om du har vark, informera din arbetsledare eller arbetsmiljéansvariga.
Lyft fram Fréga gruppen vad som hindrar oss frén att minska véra risker. De har hindren kan

tankbara hinder
mot att minska
riskerna

utgora grunden i er handlingsplan. Du kan anvéanda ett bladderblock for att skriva en
lista med synpunkterna fran gruppen:

» | vilken utstrackning anser gruppen att snéva deadlines &r viktigare &n att skydda
sig sjalv?

» Vilka elverktyg eller slipmedel behover vi och ar de tillgéangliga?

» | vilken mén hamnar en "machokultur” i vagen fér viljan att félja riktlinjer?

» Hur viktigt &r det att lyssna pa sin kropp och veta sina begrénsningar, i stéllet fér att
ténja pa grénserna?

Frdga om n&gon kénner ndgon som lider av HAVS. Hander det i sa fall att personen
pratar om hur hans/hennes problem kunde ha undvikits? Genom att g6ra problemet

mer personligt kan du fa det att kdnnas mer patagligt. Du kan alltid anvénda berattelsen
fran kort 1som utgéngspunkt fér diskussionen har.

Science.
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Foljande praktiska exempel kan hjalpa dig att géra amnet
levande och engagera deltagare som har en "praktisk”
inlérningsstil.

>

>

Ta med nagra handhéllna elverktyg som anvénds pa
arbetsplatsen. Undersok varje verktyg tillsammans
med gruppen for att ta reda pad om verktyget &r

i basta tankbara skick fér att minimera hand-arm-
vibrationer. Har &r nagra saker att titta efter:

Att verktyget och férbrukningsmaterialet ar konfigurerade och
anvands i enlighet med tillverkarens instruktioner.

Kontrollera skicket pa férseglingar, lager osv.
Kontrollera skicket pa kapskivor och andra roterande delar.

Se efter om spindlar &r slitna — det kan paverka verktygets
balans.

Kontrollera skicket pa delar som ska isolera vibrationer.

Anvand ratt lufttryck, i tillampliga fall.

Fér mer information besok:

www.hse.gov.uk/vibration/hav/roadshow/amb5.pdf
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} Avrunda sessionen med era forslag till
"' forbattringar

Potentiella Det kan héanda att vissa idéer redan har lagts fram, sammanfatta dem i sa fall. Om
forbattringar sé behdvs kan du anvénda férslagen nedan som stéd. Vilj de punkter som du ténker
genomfora.

Se till att
du genomfér de

kontroller och foéljer Se till att
de underhallsplaner Dér s &r verktyg och
som rekommenderas praktiskt majligt, \forbrukningsmaterial valj

Vaxla . . . 3
mellan \ harr:'iabsili(s:ntlll spann alltid fast ar i gott skick. och anvind
vibrerande N arbetsstycket ratt verktyg for

och andra EiceRtiol jobbet.
arbetsuppgifter

Beskriv Paminn gruppen om de kontrollatgarder som féretaget redan har vidtagit och vilka policyer
foretagets de ska félja. Som tumregel géller att anvandare som regelbundet exponeras fér vibrerande
policyer och verktyg i minst fyra timmar per dag kan vara utsatta for risk.

processer

Det finns ett anvandbart berdkningsverktyg pd HSE-webbplatsen for att berdkna en
anvandares exponering fér vibrationer under en hel dag: www.hse.gov.uk/vibration/hav

Sammanfatta » Tacka gruppen for deras synpunkter.

3M Fikasnack L
» Sammanfatta de viktigaste punkterna och &tgarderna.

» Beskriv tidsramen fér feedback om fradgor som har tagits upp, men som du inte
kunde besvara under sessionen.

Ord pa vagen: HAVS kan inte botas, men férhindras.

Science.
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Fakta 1

Narmare tva miljoner manniskor i Storbritannien
I6per risk att drabbas av HAVS - i synnerhet

de som arbetar i byggindustrin och liknande
branscher'.

Det mest effektiva och vélfungerande sattet att

Visste du kontrollera exponering fér hand-arm-vibrationer

ar att forsoka hitta nya eller andra arbetsmetoder

som undanréjer eller minska exponeringen for
detta?

vibrationer.

Ju langre exponering, desto vérre symptom —
' men nedbrytningstakten varierar fran person
till person.

Science.
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Vill du fa hjalp med att skydda dina medarbetare fran hand-
arm-vibrationer (HAV)? 3M™ Cubitron™ Il Slipprodukter
skdr rent genom metall, vilket skyndar pa arbetet och
minskar exponeringen for vibrationer.

Vid en forsta anblick kan tva sliprondeller se identiska ut;
Det verkar bara vara etiketten och priset som skiljer dem at.
Men finns det nagra andra skillnader?

Konventionella slipmedel ;’1' {

Konventionella, keramiska slipkorn &ar ojamna
till formen. Istéllet for en ren bearbetning
"pléjer” kornen genom metallen, vilket orsakar
varmeutveckling, langsammare avverkning och
kortare livslangd.

-y fil
E'J "V

Cubitron Il Slipprodukter

De precisionsformade keramiska slipkornen

hos Cubitron |l Sliprondeller bryts av I6pande for
att bilda vassa spetsar och kanter. P4 s& satt blir
avverkningen renare och snabbare, de forblir kalla
och haller langre.

De huvudsakliga faktorer som paverkar HAV ar
vibrationsmagnitud och exponeringstid. Genom
att skdra snabbare med Cubitron Il Slipprodukter .

kan du slutféra arbetsuppgiften snabbare. Nar Jamférelse av sliprondellers livslingd och

operatdren lagger mindre tid pa att skara eller hastighet
slipa utsétts han eller hon ocksa fér paverkan 4,0 4
under kortare tid, dvs. exponeringen fér ° . 3M
vibrationer reduceras. 3 a@- Konkurrentens
Byt ut slipmedel mot Cubitron Il for att dranytta & PREBA
av nasta generations slipmedelsteknik och hjélpa -5
till att skydda din personal. x 207
K|
%
2z 1,0
kS
H’ — sy &
e - 0,0
—:“___ i Rondellens Rondellens
livslangd hastighet

For mer information om nagon av véra slipprodukter, bes6k www.3M.se/slip eller ring

08-92 22 50.
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Satt ramarna for samtalet och vack publikens
intresse

Isbrytare

Be gruppen att ta en ordentlig titt pa sina hander och fundera dver alla olika saker som
de anvander handerna till under en vanlig dag. Be alla skriva ner tre av de hér sakerna
pé en Post-it®-lapp. Det kan hjélpa att ge dem n&gra exempel fér att komma igang:

Knyta skorna? Kasta boll med

Anvénda verktyg pé hunden? Halla ditt barn
jobbet? i handen?

Be gruppen att dela med sig av sina exempel och vilja ut sina tre viktigaste saker.

Exempel for att
sédttaramarna
for samtalet

En medarbetarberattelse fran HSE-webbplatsen om personal p4 en anldggning i Bristol

i England, som under fyra ar utsattes f6r farliga kemikalier. De drabbades av kontakteksem
orsakad av allergener. En medarbetare led under fyra &r av huddkommor som blasor, sprickor,
bristningar och varande sér pa grund av kontakteksem orsakad av allergener. Tva andra
medarbetare drabbades av symptom pé kontakteksem orsakad av allergener, bland annat
att fingrar och hander blev sé svullna och tickta av bldsor att en av dem inte kunde knéppa
knapparna i sin skjorta utan att huden pé fingrarna sprack. Alla tre medarbetare hade arbetat
med framkallningskemikalier. Féretaget fick béter p4 sammanlagt 100 000 GBP och fick
betala 30 000 GBP i kostnader. De fick 30 000 GBP i béter for att ha brutit mot den brittiska
arbetsmiljélagen Health and Safety at Work Act 1974, och 10 000 GBP i béter for sex olika
brott mot det brittiska regelverket om kontroll av halsofarliga &mnen (Control of Substances
Hazardous to Health (COSHH) Regulations ). Det handlade om att féretaget inte hade utfért
tillrackliga riskbedémningar, inte forhindrat eller kontrollerat medarbetarnas exponering for
kemikalier och inte genomfért ndgon "halsoévervakning” av riskutsatta medarbetare. De
démdes ocksa till 10 000 GBP i béter fér att inte ha anmalt ett fall av kontakteksem orsakat
av allergener.

Forklara
tecknen och
symptomen pa
kontakteksem

Tecknen, symptomen och effekterna av skador kan vara till exempel:

» Torr, réd, kliande hud.

» Flagande hud, bl&sor och sprickor.
» Svullnader och vark.

» Hudirritation.

» Hudsensibilisering och allergi.

De har symptomen kan leda till sdmre produktivitet och sjukfranvaro, och dven paverka
ditt privatliv.

Ga tillbaka till de saker som rdknades upp under isbrytaren. Diskutera hur en sméartsam
och eventuellt ocksd generande huddkomma skulle paverka négra av de saker som

gruppen har raknat upp.
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Arbetsrelaterade hudakommor

Kontakteksem
med skorvor och
férhardnader i huden

Kontakteksem
medfod hud

Kontakteksem med
svullen hud

Kontakteksem orsakad
av allergener

Bilder ha de fran HSE-webbplatsen

www.hse.gov.uk/skin/imagelibrary.htm

Science.
Apphed o L.




Identifiera potentiella risker och personliga
ansvarsomraden

Bérja med

att diskutera
potentiella
risker for
huden pa
arbetsplatsen

Du kan be gruppen ténka ut tillampningsomréden, maskiner eller processer dar
huden kommer i regelbunden och l&ngvarig kontakt med kemikalier, |16sningsmedel,
limmer, farg eller latexgummi.

Glém inte att ta med naturliga &mnen som vatten, livsmedelsingredienser och
tradamm, som kan orsaka problem under langre exponering.

Be sedanom
tips pa hur man
kan minska
risken fér huden

Héar &r ndgra omraden som du kan ta med:

>

>

>

>

Lyft fram de kontrollatgéarder som redan har vidtagits.

Beratta eventuellt om farliga &mnen som nyligen har tagits
bort eller bytts ut.

Prata om dammsugarsystem.

Diskutera tekniska l6sningar, exempelvis automatisering, for att undvika kontakt
med huden.

Kommentera inférandet av sédkra arbetsavsténd.

Om sé behdvs, tillhandahéllande av 1amplig personlig skyddsutrustning.

Lyft fram
tankbara hinder
mot att minska
riskerna

Fréaga gruppen vad som hindrar oss fran att minska véra risker. De har hindren kan
utgdra grunden i er handlingsplan:

>

>

Vilka andra tekniska |6sningar behovs?

| vilken utstrackning anser gruppen att snéva deadlines &r viktigare &n anvandningen
av skydd fér huden?

Hur stort problem ar utformningen av arbetsytorna?
Hur stora kunskaper har de om vilka olika typer av handskar som finns tillgéngliga?

Vilken personlig skyddsutrustning bor de ha tillgang till f6r att skydda huden?

Fraga om n&gon har en slakting eller vén som lider av huddkommor som kan ha orsakats
av exponering for farliga @mnen péa arbetet. Hander det i sa fall att personen pratar

om hur hans/hennes problem kunde ha undvikits? Genom att géra problemet mer
personligt kan du fa det att kdnnas mer patagligt.

Science.
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Féljande exempel kan hjéilpa
dig att géra @mnet levande
och engagera deltagare
som har en "praktisk”
inlarningsstil.

For att praktiskt visa hur
kontakteksem kan minska
rorligheten, be nagra utvalda
deltagare att ta pa sig
“stallningsbyggarhandskar”.
Handskarna forsamrar

deras férmaga att utféra
finmotoriska rérelser med
fingrarna. Be deltagarna

att utfora uppgifter som
kraver smé fingerrorelser,

till exempel knédppa skjortan,
skriva sitt namn, anvanda

kniv och gaffel. Finns det
nagra specifika uppgifter
som medarbetare i gruppen
utfér som skulle bli svéra

med férsdmrad rorlighet

i fingrarna? Fréga gruppen
hur detta skulle paverka deras
privatliv.
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} Avrunda sessionen med era forslag till
all

o o .
forbattringar

Potentiella Det kan handa att vissa idéer redan har lagts fram, sammanfatta dem i sa fall. Om

forbattringar sé behdvs kan du anvénda férslagen nedan som stéd. Vilj de punkter som du ténker
genomféra.

Vidta genast
atgarder vid tecken
eller symptom pa
skador och uppmuntra
personalen att
rapportera direkt.

Om en arbetsuppgift
kraver handskar, se till
att de &ri ratt storlek och
anvands, forvaras och byts ut
i enlighet med tillverkarens

Leta
efter tidiga
tecken pa
kontakteksem.,

Utfor regelbundna,
visuella kontroller av
huden for att upptacka

torr, flagande, fjallande,
sprucken eller svullen
hud.

instruktioner.

[

Beskriv Paminn gruppen om den hierarki av kontrollatgarder som foretaget redan har vidtagit
foretagets och vilka policyer de ska félja. Detta kan innefatta att ta bort farliga &mnen, ersatta
policyer och material eller inféra tekniska |6sningar for att begréansa hudexponering for farliga
processer amnen.

Sammanfatta » Tacka gruppen for deras synpunkter.

3M Fikasnack
» Sammanfatta de viktigaste punkterna och atgarderna.

» Beskriv tidsramen fér feedback om fragor som har tagits upp, men som du inte
kunde besvara under sessionen.

Ord pa vagen: Fréga gruppen om de skulle uppskatta om en hudvardsexpert kom pé besék och
utbildade dem om hudvardsprodukter. Om svaret &r ja, &r detta ndgot som du enkelt

kan ordna for att halla den boll i rullning som sessionen var bérjan p&?

Science.
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Fakta 1

Tidiga symptom pa kontakteksem &r irritation
och rodnad. Svullnad kan ocksé férekomma och
blasor kan komma efter, da huden blir infekterad.

Det kan verka harmlést, men faktum ar att arbete

o
V d med bléta hédnder och regelbunden kontakt
ISSte u med tval och rengéringsmedel fortfarande
detta?

ar de vanligaste orsakerna till arbetsrelaterat

kontakteksem.
v t‘ ¥ = T -
: . =3 & 2
- v 4
z
e - '
Fakta 2

s 3 Symptomen pa kontakteksem kan vara sa
v allvarliga att den drabbade ibland inte kan .
fortsatta pa arbetet.

Science.
Aooes toLife-
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Letar du efter skydd mot risker fér huden som din personal
vill anvanda? Har ar nagra favoriter i vart sortiment.

3M™ Skyddsoverall
4520

Tillverkad av ett extremt

|att material som andas,
utformad for att skydda mot
farligt damm och begréansade
véatskestank och sprutningar.

» Elastiskt material i huvan,
vid fotlederna och i midjan

» Tvévags dragkedja med
férslutningsbar slejf pé

vindslan
» 3-panelshuva G
» Stickade
muddar
» Lagluddande ™
v
r -

3M™ Skyddsoverall
4532+

Tillverkad i ett material med
hég andningsférmaga och
en specialbeldggning som
motverkar statisk elektricitet
och ar vatskeavvisande.

» Utdkad och férstarkt,
triangelformad kilpanel

» Elastiskt material i huvan,
vid fotlederna och i midjan

» Tvaviags dragkedja .
med helt
forslutningsbar
vindsla

» 3-panelshuva
» Stickade muddar
» Lagluddande

3M™ Skyddsoverall
4535

Erbjuder superb balans mellan
komfort och skydd. Det
mikroporésa PE-laminatet pa
plaggens framsida &r avsett att
skapa en effektiv barriar mot
mindre vatskestank, medan
den stora, andningsbara
bakpanelen i SMMMS
forbattrar anvandarkomforten.

» Elastiskt material
i huvan, vid fotlederna '
och i midjan

» Tvavags dragkedja
med vindsla 1

» Stickade muddar ‘

' » Lé&gluddande '

I

Det kompletta sortimentet av 3M™ Skyddsklader erbjuder en rad funktioner,
fran specialtyg och specialbehandlingar till ryggpaneler som andas.

Vara experter arbetar tillsammans med dig for att identifiera risker och
skydda anvandarna mot dessa.

For mer information om nagon av vara produkter, bes6k www.3M.se/personskydd.
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3M Fikasnack

Muskler, skelett och leder
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Muskler, skelett
och leder

Kort 1

Satt ramarna for samtalet och vack publikens
intresse

Isbrytare

Fréga gruppen vad de gjorde i helgen. Nedan hittar du ndgra stodfraser som kan f&
igdng samtalet. Om du kénner gruppen vél kan du ta med nagra exempel som de kan
relatera till. Skriv en lista med saker, du kommer senare att anvanda den fér att géra en
relevant poéng.

) [ ] ‘
- I ; 3 ’\
\ Y [ ) - A
Gé ut med Utéva sport Dansa Leka med Tradgardsarbete
hunden barnen

Exempel fér att
sédttaramarna
for samtalet

En ingenj6r i Storbritannien skulle precis avsluta sitt skift, nar han béjde sig ner for att
stdda upp pé golvet. Han féljde inte instruktionerna fér manuella arbetsuppgifter och
bojde sig ner med raka ben. Det ledde till att han fick ryggskott och inte kunde arbeta
pé tva veckor. Nar han kom tillbaka sa han att det vérsta varit att inte kunna lyfta upp

sina sma barnbarn, eftersom han hade haft s ontiryggen.

Forklara
effekterna

av skador pa
muskler, skelett
och leder

Symptom som kan upptrada i samband med problem med muskler, skelett och leder
ar bland annat smarta och férsamrad rérlighet. Sméartan kan bli varre med tiden. Andra
problem ar sdmnrubbningar, stress och frustration, vilket |att kan paverka familjelivet
i allmanhet.

Du kan visa bilden pa baksidan av kortet fér att visa ndgra av de kroppsdelar som kan
drabbas.

Héanvisa till de exempel som gruppen rédknade upp under isbrytaren. Be dem fundera
6ver om de skulle kunna utféra de har aktiviteterna om de hade begrénsad rorlighet pa

grund av problem med muskler, skelett och leder. Om du kan f& deltagarna att tanka
utanfér det vanliga jobbsammanhanget blir &mnet mer engagerande.

Science.
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Kroppsdelar som
framst kan drabbas av
dkommor kopplade till
muskler och skelett.

Axlar

Armar

Handleder
Fingrar
Fotter
Science.

Applied to Life.”

Nacke

Rygg — 6vre
kotor och
landrygg

Webb: www.3M.se/personskydd
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Muskler, skelett
och leder

Kort 2

Identifiera potentiella risker och personliga
ansvarsomraden

Bérja med

att prataom
uppgifter pa
arbetsplatsen
som kan leda
till skador pa
muskler, skelett
och leder

Goér en lista med arbetsuppgifterna och 13t hela gruppen gemensamt enas om vilka
som utgdr stérst risk. Har ar ndgra typiska exempel, men férsdk hitta sddana som ar

relevanta for ditt foretag:
&)
A fe P
Kraver stor Lyftav

Aterkommande, Frekventa, Anvandning
tungarérelser repetitiva, fysisk av handhéllna huvudet. elverktyg.
i manuella lyft styrka, samma eller repetitiva

aste utfod
dmaa;“Zeun.oras kroppsdel. arbetsstycken.

Be sedanom
tips pa hur man

Om gruppen inte har négra idéer kan du féresla féljande:

» Minska vikten pa féremél och hur langt de flyttas.

kan minska
risken » Anvinda spakar och lagvibrerande verktyg.
» Dela upp arbetspass genom arbetsrotation.
» Anviénda ratt verktyg till jobbet, inte bara det som &r nara till hands.
» Inte utharda i tystnad, utan rapportera problem till en arbetsledare eller
arbetsmiljdansvariga.
Lyft fram Fraga gruppen vad som hindrar oss frén att minska vara risker. De hér hindren kan

tankbara hinder
mot att minska
riskerna

utgdra grunden i er handlingsplan:

» | vilken utstrackning anser gruppen att snéva deadlines &r viktigare &n att ta hand
om sig sjalva?

» Vilka verktyg eller vilken utrustning finns det som kan bidra till att minska risken och
ar dessa tillgéngliga pa arbetsplatsen?

» Hur viktigt &r det att lyssna pa sin kropp och veta sina begrénsningar, i stéllet fér att
ténja pa grénserna?

» | vilken utstrackning finns det en "machokultur” eller en likgiltig installning till halsa
och sdkerhet?

Frdga om n&gon kénner ndgon som lider av problem med muskler, skelett eller leder
orsakade av arbetsmiljén? Héander det i sa fall att personen pratar om hur hans/hennes

problem kunde ha undvikits? Genom att géra problemet mer personligt kan du fa det
att kdnnas mer patagligt. Om du inte far nGgot svar kan du anvédnda exemplet pg kort 1

Science.

som utgdngspunkt fér diskussionen hér.

Webb: www.3M.se/personskydd
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Foljande praktiska exempel kan hjalpa dig att géra amnet
levande och engagera deltagare som har en ”praktisk”
inlérningsstil.

.Q Ett litet barn kan effektivt demonstrera hur vi bér
lyfta och bara féremal. S6k bara efter "toddler
manual handling video”, s& hittar du flera exempel
som du kan anvanda.

Nar ni har tittat pa videon kan du be deltagarna
att harma barnet och se hur bra de &r pa att utféra

rorelserna ratt. Inte nog med att det har ar en
praktisk och rolig demonstration, ni kan ocksé utse
denigruppen som har bast teknik.

Science.
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Muskler, skelett
och leder

Kort 3

Avrunda sessionen med era forslag till
forbattringar

Potentiella
forbattringar

Du kan uppmuntra alla att bérja anvdnda 3M:s Fundera i 30 sekunder-teknik* (TF-30).

D& agnar du 30 sekunder at att stanna 1. 2,
upp och fundera éver det arbetsmoment
du &r pa vag att utféra. Under tiden
fragar du dig de fyra viktiga fradgorna
pa baksidan, pé vilka du bér svara "ja”.

Har jag en
séker plan fér
uppgiften?

Ar jag medveten
om farorna och
riskerna med den
uppgift som jag
ska utféra?

Fér att géra Fundera i 30 sekunder- 3. 4.
dvningen levande kan du be nagra Anvénder jag den
i gruppen att uppge ett typiskt
arbetsmoment under deras egen
arbetsdag och hur de kan anvanda
tekniken till det.

Har jag gjort
lampliga utrustningl allt jag kan fér

som tillhandahalls att minimera
fér uppgiften? risken?

* F6r mer information se modul 8
i setet, som handlar om TF-30-projektet.

Beskriv Paminn gruppen om den hierarki av kontrolldtgédrder som féretaget redan har péa plats.

foretagets Det kan innefatta utbildning och posters som har satts upp pa arbetsplatsen.

policyer och

processer TILE-sekvensen ar en annan metod som du kan anvanda for att utféra manuella
hanteringsuppgifter. TILE &r en férkortning som uppmuntrar dig att tanka pa Task
(uppgift), Individual (person), Load (belastning) och Environment (milj).
» F&r mer information besék 3M:s webbplats (www.3M.se/personskydd) eller

www.hse.gov.uk/msd/pushpull/risks.htm
Sammanfatta » Tacka gruppen for deras synpunkter.

3M Fikasnack

Ord pa vagen:

» Sammanfatta de viktigaste punkterna och atgarderna.

» Beskriv tidsramen fér feedback om fradgor som har tagits upp, men som du inte
kunde besvara under sessionen.

Om du vill f& ut s& mycket som méjligt av helgen, ténk pa att alltid vara radd om dig
under arbetsveckan.

Science.
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Kalla: HSE Musculoskeletal
Disorders in Great Britain 2016/2017.
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Vill du fa hjdlp med att skydda dina medarbetare fran
muskel- och ledskador? Har ar nagra favoriter i vart
sortiment.

3M™ Safety-Walk™ Arbetsplatsmatta

Minskar muskelsmértor och véark i kroppen genom att férdela ett
dampat stod jamnt dver skons undersida. Mattorna rekommenderas
att anvandas i monteringslinjer och produktionsomraden pa fabriker,
eller pé andra platser dar personalen star eller gér.

Det finns tre tillgéngliga versioner:

5270E

Den héar versionen ar forsedd med kanter for att slappa fram trafik
pa hjul, och har motstand mot olja och fett. Den &r lamplig for
miljéer med stor gangtrafik.

5100

Mattan har en 6ppen konstruktion fér enkel rengéring och vanliga
vagnar kan enkelt kéras 6ver ytan. Vinylkompositionen har ett
utmarkt motstand mot olika kemikalier, fetter och rengéringsmedel
som finns i industriella eller livsmedelsmiljcer.

3270E

Den &r versionen har ett utmarkt motstdnd mot olja och mattligt
motstdnd mot kemikalier. Den ar lamplig fér miljéer med stor
gangtrafik.

FUTURO

Live Mow: 3M™ FUTURO™ Stédbandage
FUTURO™ Stédbandage &r avsedda att
FUTURO hjélpa dig att leva ett fullvardigt liv och fa ut
mer av vardagen. FUTURO™ Stédbandage
har designats och utvecklats av en grupp
medicinska experter och ingenjérer och
erbjuder en |6sning med komfort, stéd och
passform som ger dig méjlighet att leva,
arbeta, tréna och leka mer naturligt.

Fo6r mer information om nagon av vara produkter, bes6k www.3M.se.
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Valbefinnande
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dlbefinnande
Kort 1

Satt ramarna for samtalet och vack publikens
intresse

Isbrytare

Be varje deltagare att séga en sak som de vill lagga till i "laskiga rummet” (dvs. ndgot
som gdér dem frustrerade eller irriterade) och en sak som far dem att koppla av. Du kan
anvanda den hér informationen fér att géra en relevant poéng langre fram.

oh SR D

Exempel for att
séttaramarna
for samtalet

En HSE-fallstudie tar upp fallet om David, som fick en ny tjanst p& en annan anldggning
efter att personalen pa hans avdelning tvingats séka om sina jobb. Efter en tidigare
dgonoperation hade David tyvarr blivit kdnslig for starkt ljus och hade svart att kéra

i morker. Hans tidigare arbete hade anpassats efter det har behovet, men nér han bad
om samma anpassning hos sin nya chef fick han nej.

Under flera veckor hade David sémnsvarigheter, svért att koncentrera sig och blev
lattretlig hemma. Hans blodtryck och puls steg och David sjukskrevs i tva veckor. Efter
den héar perioden, och ett konstruktivt méte med ledningen, kunde David &tervanda till
sin arbetsplats och de tidigare arbetsuppgifterna med nédvandig anpassning.

Tecken och
symtom

Tecken pé stress kan vara:

» Brist p& motivation och/eller lagre produktivitet.
» Latt till tarar eller aggressivitet.

» Svért att koncentrera sig eller komma ihdg saker.
» Humé&rsvéngningar.

» Oro eller depression.

» Forandringar i sémnvanor eller mat-/alkohol-/rékvanor.?

Stress kan vara ett obekvamt samtalsdmne — féregd med gott exempel genom att dela
med dig av dina egna "laskiga” och avkopplande erfarenheter.

1 Work related stress, anxiety & depression statistics in Great Britain 2015, HSE

2 http://www.hse.gov.uk/stress/signs.htm

Science.
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' Work related stress, anxiety & depression statistics in Great Britain 2016/17, HSE

2 www.hse.gov.uk/stress

Science.
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dlbefinnande
Kort 2

Identifiera potentiella risker och personliga
ansvarsomraden

Bérja med att
diskutera vilka
faktorer som
kan orsaka
stress pa
arbetsplatsen

>

>

Krav: arbetsbelastning, arbetsménster och arbetsmiljon.

Medbestdmmande: i vilken utstrackning du far bestdmma hur du ska utféra ditt
jobb.

St6éd: uppmuntran och utrustning som erbjuds fréan ledning och kollegor.
Roll: férméga att bidra positivt till organisationen.
Forandring: hur den hanteras och kommuniceras.

Relationer: undvika konflikter och hantera oacceptabelt beteende.!

Be sedan om
tips pa hur man
kan minska
risken for stress

Kénna igen varningssignaler hos dig sjalv och kollegor.

Prata med din linjechef eller en erfaren kollega om négra av de faktorer som vi
precis har pratat om paverkar dig negativt eller om du &r orolig fér ndgon annan
i teamet.

Ta hand om dig - tréna regelbundet och at nyttigt, da far du stérre motstandskraft.?

Lyft fram
tankbara hinder
mot att minska
riskerna

Pinsamt — men kom ih&g att stress ar naturligt och paverkar oss alla.
Att inte veta vem man ska vanda sig till.

Oro dver att en uppfattad oférméga att klara press kan paverka framtida
jobbmaéjligheter — tank pé att alltfor mycket stress paverkar ditt arbete negativt,
men genom att lara dig att hantera pressen kan du géra ditt basta.

Avsluta kort 2 med att pdpeka att linjechefer/personalavdelningen/
fackrepresentanter/en viss hjélplinje som ditt féretag anvander utgor den forsta

kontaktpunkten.

_ Vara
~ basta

Koppla samman de saker som gruppen vill lagga till i laskiga rummet” med de faktorer
som orsakar stress pé arbetsplatsen och de saker som far gruppen att koppla av och
idéer om hur man kan motverka stress.

tips:

1 INDG430, How to tackle work related stress, HSE
2 NHS One You

Science.
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Kort 3

Avrunda sessionen med era férslag
till forbattringar

Potentiella
forbattringar

Ge anvandbara tips till teamet och be om deras synpunkter.

Forutse tillfallen eller aktiviteter som formodligen kommer att gora dig stressad —
och ténk ut hur du ska hantera dem. Forsdk prioritera och organisera ditt arbete.

» Tareda pé vilken din férsta kontaktpunkt &r.

» Tilldt dig sjalv att kdnna stress och hitta en konstruktiv ventil f6r den. En del
upplever att traning eller att skriva ner sina tankar hjalper dem att hantera kéanslorna.

» Hall ett 6ga pa dina kollegor — ett vanligt ansikte och ett férsiktigt erbjudande om
hjalp kan racka langt.

» Involvera och radfradga personalen dar sa ar méjligt betraffande férandringar,
arbetsvanor och arbetsutrustning.

Beskriv Paminn gruppen om eventuella féretagspolicyer eller resurser som de kan ta hjalp
foretagets av for att hantera stress pa arbetsplatsen och géra en orosanmilan.

policyer och

processer

Sammanfatta » Tacka gruppen for det uppriktiga samtalet.

3M Fikasnack

Ord pa vagen:

» Sammanfatta de viktigaste punkterna.

» Beskriv tidsramen fér feedback om fragor som har tagits upp, men som du inte
kunde besvara under sessionen.

Stress kan vara ett obekvamt samtalsdmne, men det &r ett av de vanligaste
hélsoproblemen pa arbetsplatser. Genom att hélla ett 6ga pa varandra och

oss sjalva kan vi bidra till att férhindra den.

Science.
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Fyra sédtt att motverka stress:

Ta ledigt.!

Prata igenom det med nagon.!
Ta kontakt med andra.!

Acceptera saker som du inte kan féran

' www.helpguide.org/articles/stress/stress-at-work.htm

Science.
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Satt ramarna for samtalet och vack publikens
intresse

Isbrytare

Be gruppen séga ndgot som de gor utan att tinka pa det; Ndgot som har en process
som &r sa djupt rotad i minnet att de gér det med "autopiloten” pa. Fragorna nedan kan
anvéndas som st6d for att hjalpa gruppen att tanka ut sddana aktiviteter:

Vem knéppte skjortan eller knét skorna i morse?
Vem kokar te eller kaffe varje dag?

Vem kor eller cyklar till jobbet?

Nar ni har studerat deras svar, ség till gruppen att dessa alla &r vanliga exempel p&
aktiviteter som vi utfér "per automatik”.

Du kan anvanda den hér informationen for att géra en relevant poang langre fram.

Exempel fér att
sattaramarna
for samtalet

En byggarbetare har jobbat hart med ett projekt i ett oanvéant kok pé ett hotell. | hans
jobb ingér att bara stora traskivor frén en plats till en annan. De senaste veckorna har
han hittat snabbast méjliga vdg, men d& méaste han g& genom ett omrade dar kékets
diskmaskiner star. Den senaste veckan har diskmaskinerna kérts ivag till dtervinning och
medarbetaren marker inte vattnet pa golvet, som kommer frén de frikopplade réren.
Eftersom han har autopiloten p& upptécker han inte faran, utan halkar och skadar sig.”

Forklara
effekten

av attha
autopiloten pa
och samtidigt
ha brattom pa
arbetet

* Fallstudien ar fiktiv

Science.

Tank tillbaka p4 de saker vi pratade om att vi alla gér per automatik varje dag: cykla till
jobbet och koka kaffe. De riskerar att férvandlas till farliga aktiviteter, men dndé gér
vi dem ofta utan att tdnka. Kan du komma pd jobb p& arbetsplatsen som &r lika farliga
eller farligare, trots att vi gér dem per automatik?

Férmégan att handla utan att ténka nér vi utfér en uppgift kan fa flera konsekvenser.
En uppenbar konsekvens &ar den skada den kan &samka den berérda medarbetaren.
Om personen skadas kan han eller hon bli sjukskriven en tid, fér ndgot som kunde ha
undvikits.
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Fréga gruppen om de vill stélla fradgor. Nedan har
vi samlat en del vanliga frdgor som gruppen kan
stélla, om du vill kan du lasa upp dem.

F: Far jag bara tanka i 30 sekunder nir jag
anvander TF-30?

S: Nej, det viktiga ar att du stannar upp

och funderar 6ver det arbetsmoment du

ar pé vag att utféra. Om det tar langre tid
for dig att tdnka ut en plan med tillrackliga
kontrolldtgarder ar det vart den extra tiden.
TF-30 &r bara ledordet som hjalper dig att
satta igdng tankeprocessen.

B\

F: Jag kommer inte alltid ihag vilka
nyckelfrdgor jag ska stilla!

S: Ett bra satt ar att komma ihag "f6rsta risker
och planera in kontrollatgéarder” — da hamtar
du ett nyckelord frén var och en av de fyra
frdgorna och kan anvénda dem fér att minnas.

Science.
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Identifiera potentiella risker och personliga
ansvarsomraden

Forklara
”Funderai 30
sekunder”-
projektet
(TF-30):

Pa vissa av 3M:s produktionsanldggningar uppmuntrar vi medarbetarna att tanka innan
de handlar, framfér allt nar de utfér uppgifter som inte tillhér det vanliga. "Fundera i 30
sekunder”-projektet (TF-30) lyfter fram vikten av att satta sig in i risker och planera in
kontrollatgarder. Som ett led i projektet uppmuntras medarbetaren att besvara fyra
viktiga fragor:

@ A R ¥

1. Harjag 2. Arjag 3. Harjag en 4. Rymmer planen tillrackliga
forstatt medveten om plan for kontrollatgarder fér
uppgiften? riskerna? uppgiften? att undvika eller minska

risker?

Konceptet handlar om att g& igenom frdga 1-3 och svara ja pa samtliga. Frdgorna
bér f& dig att stanna upp, fundera och tanka ut en plan. Frdga 4 utmanar din allménna
forstaelse, ditt risktankande och din plan for att se till att du har vidtagit tillrackliga
kontrollatgarder fér att utféra uppgiften pé ett sékert satt ... och du méste svara ja
innan du bérjar!

Be om férslag
pa hur man kan
anvanda TF-30
for att minska
riskerna:

Be deltagarna att fundera éver var de kan anvanda TF-30 pd arbetsplatsen. Be dem
fundera éver n&gra av férdelarna som kan uppnés, eller n&gra av de potentiella problem
som kan undvikas genom att anvdnda TF-30-metoden.

Du kan be gruppen arbeta i par och sedan dela med sig av sina resultat till resten av
gruppen efter nadgra minuter.

Lyft fram
tankbara hinder
mot att minska
riskerna:

Science.

Diskutera eventuella hinder med gruppen som kan hindra dem frén att anvdnda TF-30-
metoden, och hur de kan hanteras. Férslagen nedan kan anviandas som stéd:

Jag har gjort Vi har en snav

_ pé det har séttet Har nagot férandrats med tiden som deadline och jobbet
i éfata|3 jag behdver ' skulle kunna orsaka en olycka? maste bli klart — varfér
inte ténka genom Har du kopplat pé autopiloten? ska jag stanna upp?
det igen!
Jag har inte

tid att stanna Olyckor kan intraffa, men manga av dem kan férebyggas med mer

upp och eftertanke och battre bedémningar. Ingen vill bli sjukskriven en langre
funderal tid pa grund av en skada!
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Fréga gruppen om de vill stélla fragor. Nedan har
vi samlat en del vanliga frdgor som gruppen kan
stélla, om du vill kan du ldsa upp dem.

F: Vad menas med kontrollatgérd?

S: En kontroll&tgéard ar en atgéard som du
vidtar fér att fédrebygga eller minska risker.

F: Vad gér jag om jag satter igdng med
uppgiften och planen inte fungerar som tankt?

S: Stanna upp! Ta reda pé varfér planen

inte fungerar. Beror det pa din allmanna

foérstaelse, ditt risktankande eller

kontrollatgarderna i planen? Du maste ta reda
| pé varfér planen inte fungerar, vidta atgéarder

och sedan ratta till den 6vergripande planen

innan du utfér uppgiften.

E f F: Vilket &r det enklaste sattet att inforliva
~ TF-30iditt dagliga tankemé&nster?

S: Ta dig tid att lara dig och komma ihag
nyckelfrégorna. Varje géng du ska utféra en
uppgift tanker du sedan bara "TF-30”.

Science.
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Avrunda sessionen med era forslag till
forbattringar

Potentiella
forbattringar

Gruppen har kanske redan gett forslag pd omraden som kan férbattras. Sammanfatta
i s& fall dem har. Om sé behdvs kan du anvénda férslagen nedan som stéd. Valj de
punkter som du tanker genomféra.

Anvand TF-30 nér du ska utféra en ny uppgift.

TF-30 kan ocksé anvéandas nar du utfér en uppgift som du inte &r bekant med eller
inte brukar gora.

Anvénd ledordet "TF-30” p& arbetsplatsen fér att pdminna dina kollegor om att ténka
forst och handla sen.

N 0 /_ Vara Posters pé arbetsplatsen kan vara ett effektivt satt att pAminna om och genomdriva
~ bista TF-30-projektet.
¥ tips:

Beskriv Paminn gruppen om den hierarki av kontrollatgarder som foretaget redan har vidtagit

féretagets och vilka policyer de ska félja.

policyer och X .

processer HSE tar upp ett liknande koncept i fyra steg, som uppmuntrar medarbetaren att tanka
férst och handla sen. Du hittar det pa:
www.hse.gov.uk/managing/plan-do-check-act.htm

Sammanfatta Tacka gruppen for deras synpunkter.

3M Fikasnack

Ord pa vigen:

Science.

Sammanfatta de viktigaste punkterna och &tgarderna.

Beskriv tidsramen fér feedback om fragor som har tagits upp, men som du inte
kunde besvara under sessionen.

Oavsett hur du narmar dig det ar budskapet alltid detsamma: Genom att tanka forst
och handla sen kan du minska risken fér att olyckor intraffar. Och det géller privatlivet
i lika hég grad som arbetslivet.
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Visste du
detta?

1 Kélla: www.hse.gov.uk/Statistics/causinj/index.ht

Science.
Applied to Life.”

Under 2016/2017 gick 31,2 miljoner
arbetsdagar férlorade i Storbritannien pé
grund av arbetsrelaterade sjukdomar och
arbetsplatsolyckor'.

Hade négra av dessa olyckor kunnat forhindras
genom att tanka férst och handla sen?

Webb: www.3M.se/personskydd
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Halka och
snubbla

Kort 1

Satt ramarna for samtalet och vack publikens
intresse

Isbrytare

Be alla deltagare i gruppen att férséka komma péa nar de senast rdkade ut for eller sag
n&gon halka eller falla (eller var med om en liknande incident). Det kan ha varit antingen
pa arbetsplatsen eller hemma. Be dem att tdnka genom vilka omsténdigheterna var,
och hur det gick till. T.ex. var ndgon ute och gick med hunden i helgen, snubblade éver
en nedfallen tradgren och ramlade?

Be frivilliga dela med sig av sina upplevelser till resten av gruppen. Du kan anvénda den
har informationen for att géra en relevant poang langre fram.

Exempel for att
séttaramarna
for samtalet

En 16-4rig flicka arbetade pa ett snabbmatstélle och héll pa
att fritera pommes frites. Hon halkade i en pél med vatten som
lackt ut fran ismaskinen och strackte instinktivt ut handen for

att dampa fallet. Tyvarr hamnade handen i fritésen som innehdll n s/,
olja med en temperatur pé éver 180 °C, s& hon fick allvarliga P —
brénnskador pé véanster hand och underarm. N 4 Eal

Féretaget hade visserligen en policy som faststéllde att vatten pa golvet skulle torkas
upp, men ndr de hade mycket att géra var det praxis att |ata vattnet vara och bara tacka
over det med en bit kartong — vilket i sig kan utgéra en snubbelrisk. Under hektiska
arbetspass var det vanligt att man prioriterade att betjana kunderna i stallet for att
torka upp spill. Ismaskinen hade lackt i flera dagar och flera olika serviceféretag hade
forsdkt tata lackan. Ingen hade helhetsansvaret for att samordna reparationen av den
defekta utrustningen och pa grund av bristen p& kommunikation mellan cheferna fér
olika skift kunde maskinen fortsatta lacka under en langre period.

Kommunen stamde foéretaget, som démdes att betala boter om sammanlagt 15 000 GBP.
Miljé- och halsoskyddsinspektéren som utredde drendet anség att olyckan helt hade kunnat
undvikas, eftersom foretaget inte hade infort ett sékert arbetssystem eller genomfort en
adekvat och tillrécklig bedomning av riskerna férknippade med att halka i kbket.!

Effekter av
halk- och
snubbelolyckor
pa
arbetsplatsen

Fréga gruppen om de (eller en slakting/vén) har drabbats av skador till f5ljd av en tidigare
halk- eller snubbelolycka. | féljande exempel beskrivs ndgra av de tankbara effekterna
fér medarbetaren:

» Smirtor till féljd av skadan
» Forlorad inkomst
» Samre livskalitet

» Oro och stress

' www.hse.gov.uk/slips/experience/flash-fries.htm

Science.
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levande och engagera deltagare som har en
”praktisk” inlérningsstil.

V3lj ut n&gra personer i gruppen som kom
fran olika hall till er aktuella métesplats.

Dela ut Post-it®-lappar och be var och en att
beratta hur de tog sig dit. Det har bér helst
bara ta ndgra minuter. Nar de berattar om sin
véag, be dem identifiera alla tankbara halk-
och snubbelrisker som de stéter p&4 genom
att satta en Post-1t®-lapp pa var och en.

Be dem att samlas igen pd métesplatsen och
dela de potentiella risker som de har hittat
med resten av gruppen. Diskutera riskerna
och uppmuntra gruppen att prata om hur de
kan minskas.

O .
HET

|
|

m Féljande 6vning kan hjélpa dig att géra &mnet A
e k
-

—— LY
—T

i
l
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Halka och
snubbla

Kort 2

Identifiera potentiella risker och personliga
ansvarsomraden

Borja med

att diskutera
potentiella
halk- och
snubbelrisker
pa
arbetsplatsen

Be sedan

om tips pa

hur man kan
minska risken
for halk- och
snubbelolyckor

» Taansvar — om du ser ndgot som behéver dtgardas (t.ex. att ndgot &r utspillt), fixa
det sjalv. Om du inte kan ordna det sjélv, rapportera det direkt.

» Fundera 6ver din egen resa — ldgg mérke till din egen vdg genom att sakta ner, inte
lata mobilen distrahera dig och anvanda saker som racken om det finns.

» Undvik att bara saker pa ett sddant satt att du inte ser var du gér.
» Se till att du har pa dig lampliga skor.
» Hall rent och snyggt pa arbetsplatsen.

Lyft fram
tiankbara hinder
mot att minska
riskerna

Diskutera med gruppen om det finns ndgot som hindrar dem frén att arbeta fér att
minska halk- och snubbelrisker. Férslagen nedan kan anvidndas som stéd.

Avsluta kortet med att pdminna gruppen om att vi ALLA &r ansvariga for att skapa en
ren och siker arbetsplats. Lyft ocks& fram vem som &r féretagets primara kontakt fér
att rapportera eventuella faror.

Science.
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Halka och
snubbla

Kort 3

} Avrunda sessionen med era forslag till
all

. . .
forbattringar

Potentiella Det kan handa att vissa idéer redan har lagts fram, sammanfatta dem i s& fall. Om

forbattringar s& behdvs kan du anvanda férslagen nedan som stéd. Vélj de punkter som du tanker
genomféra.

Beskriv Paminn gruppen om eventuella féretagspolicyer eller resurser som de kan ta hjalp

foretagets av for att motverka halk- och snubbelolyckor. Om det finns arbetsledare i gruppen,

policyer och informera om att det finns andra tillgdngliga resurser for att identifiera potentiella faror

processer pa deras respektive avdelningar.

HSE har tagit fram ett stort informationsmaterial och anvéndbara verktyg som du kan
ta hjalp av i den héar fragan. Till exempel féljande:

The hazard spotting checklist kan anvédndas av alla arbetsplatser som en praktisk
guide fér att hjalpa arbetsgivare att identifiera problemomraden nar det géller halk-
och snubbelolyckor och hur vi kan motverka dem: www.hse.gov.uk/pubns/ck4.pdf

The slips and trips mapping tool visar hur du kan hitta platser med férhéjd risk for
halk- och snubbelolyckor p& arbetsplatsen fér att kunna prioritera &tgérder:
www.hse.gov.uk/slips/mappingtool.pdf

Sammanfatta » Tacka gruppen for deras synpunkter.

3M Fikasnack -
» Sammanfatta de viktigaste punkterna och &tgarderna.

» Beskriv tidsramen fér feedback om fragor som har tagits upp, men som du inte
kunde besvara under sessionen.

Science.
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Letar du efter skydd mot halk- och snubbelolyckor som
din personal vill anvanda? Har ar nagra favoriter i vart

sortiment.

3M™ PELTOR™ ProTac Il Headset

En sofistikerad kommunikationslésning med teknik och en design som férbattrar
dampning, komfort och ljudatergivning. Med PELTOR ProTac Il kan du héra
omgivningen och kommunicera med dina arbetskamrater utan att ta av hérselskydden.
Det skyddar dina éron fran skadligt buller, samtidigt som dina sinnen och din

reaktionsférméga forstarks.

e

3M™ DRSK-DP
Spillsats for
engangsbruk

Allt du behéver i en praktisk
sats! Designen ger sdkrare
stadning genom att minska
risken for skador. Den perfekta
produkten for att snabbt ta hand
om spill. Satserna kan placeras
sé att personalen direkt har
tillgéng till dem, pa platser dar
risken for spill &r som storst.

Val synlig dispenser som
innehaller fyra satser och
som enkelt kan monteras pa
vaggen ellerien hylla.

Torka upp spill snabbt och
enkelt.

Absorberar upp till 1,5 liter.

3M™ Safety-Walk™ Halkskyddstejper

Safety-Walk Halkskyddstejper bestar av slippartiklar inbadddade

i ett robust material, vilket skapar ett héllbart och halkfritt underlag
fér en rad olika anvandningsomréden. Baksidan &r tackt med ett
gummibaserat och tryckkansligt adhesiv, som gor det enkelt att séatta
fast tejpen utan behov av férankring.

Tejperna ar framst avsedda fér anvandning pé torra, vata, oljiga golv
iindustriella och kommersiella miljéer med intensiv fotgéangartrafik
eller |att fordonstrafik sdsom: korridorer, skydds- och forradsrum,
ramper, trappor, stegar, fotplattor p4 maskiner, n6dutgangar osv.

Finns i fyra varianter fér olika anvandningsomraden: grova,
universella, formbara och fjadrande. Fér information om nya
produkter besék www.3M.se

3M™ Spillsatser for farliga vatskor

Vi erbjuder ocksé ett utbud av spillsatser fér farliga vatskor, som
innehéller ett noga utvalt sortiment av 3M™ absorbenter. De har

praktiska spillsatserna finns i fem varianter och ger en snabb och
effektiv inneslutning och sanering av farligt spill.

For mer information om nagon av vara produkter, bes6k www.3M.se/personskydd.




NY modul

4 e
J -
|

&

> 3M Fikasnack

Fallskydd

3M Applied to Life.”



Fallskydd

Kort 1

Satt ramarna for samtalet och vack publikens
intresse

Isbrytare

Fraga gruppen vilken slags tréning de gillar. Nedan hittar du nagra stédfraser som kan
fa igdng samtalet. Om du kénner gruppen vél kan du ta med nagra saker som de kan
relatera till. Gor en lista med de mest populéra aktiviteterna — du kommer att hanvisa
till dem senare.

[J ()
o~ D o
v N\ [
(=" &
Ga till Promenera  Spela Spela Spela Leka med
gymmet fotboll golf squash barnen

Exempel fér att
sattaramarna
for samtalet

| en fallstudie pd HSE-webbplatsen presenteras en medarbetare som skulle rengéra
degblandarna i ett bageri (ett rutinarbete som han brukade utféra med négra veckors
mellanrum), nér han halkade och féll ner narmare tvé meter. Till f5ljd av olyckan
hamnade han pé sjukhus och kunde inte dtervanda till jobbet p& ungefar ett &r. Nar han
kom tillbaka blev han uppsagd inom ett ar, eftersom det visade sig att han inte kunde
&terga till sin tidigare tjanst. Féretaget démdes till 2 miljoner GBP i béter.

Hur skulle ett
fall fran héjd
paverka de
aktiviteter
som riknades
upp under
isbrytaren?

De framsta farorna férknippade med arbete pa héjd &r att personer faller ner eller

att féremal faller ner pé en manniska nedanfér. Fall fran hojd kan leda till déden eller
allvarliga skador. Samma sak kan intraffa om en person som befinner sig under traffas
av fallande féremal.

G4 tillbaka till de vardagssysslor som niinledde med under isbrytaren. Be deltagarna
rakna upp vanliga saker som de inte skulle kunna géra om de drabbades av en allvarlig
skada till féljd av ett fall.

Uppmuntra dem att tdnka pa bade privatlivet och arbetslivet. Om du kan fa deltagarna
att tanka utanfér det vanliga jobbsammanhanget blir amnet genast mer intressant.

Science.
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Utbildning ochjtjanster

Utbildning

3M:s utbildningar i arbetsplatssédkerhet omfattar en rad
fallskyddskurser for alla industrier och branscher. De kan Yy

genomfdras p& 3M:s fallskyddscenter eller pa plats hos kunden.
. . . . . - N
Vara utbildningsexperter kan hjilpa dig att valja ratt kurs eller ta A
fram en skraddarsydd |8sning i enlighet med dina behov. ; "J\l
"
LN

Konsulttjanster

Om ditt féretag utfér arbeten pa héjd eller arbeten som kraver \
atkomst till slutna utrymmen kan ni ta del av véra olika konsulttjanster.

Vart expertteam hjalper gérna till med allt fran att enbart inférliva

foretagets policyer och rutiner i utbildningen till att ta fram "
integrerade |6sningar fér policyer, processer och utbildning.

3M:s demofordon for fallskydd ’
_-:;‘_{

Personalen kan & se praktiska fallskyddsdemonstrationer p4 jobbet
och léra sig mer om all var senaste sékerhetsutrustning.

Science.
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Fallskydd

Kort 2

Identifiera potentiella risker och personliga
ansvarsomraden

Bérja med

att diskutera
potentiella
risker med
arbete pa
héjd pa
arbetsplatsen

» Hur definieras arbete pa héjd?
» Finns det problem med icke-efterlevnad?

» Finns det problem med passform? Komfort? Underhall av fallskyddsutrustning?

Be sedan om
tips pa hur man

Om gruppen inte har négra idéer kan du féresl4 féljande:

kan minska > Ha réatt utbildning och kompetens
riskerna » Utfora en riskbedémning och géra en ordentlig plan
» Hatillgang till lamplig utrustning
» Tafram en heltdckande raddningsplan
Lyft fram Fraga gruppen vad som hindrar oss fran att minska véra risker. De héar hindren kan

tankbara hinder
mot att minska
riskerna

_ Vara
~ basta

tips:

utgéra grunden i er handlingsplan:

» Vilka utmaningar medfér anvandningen av fallskyddsutrustning nar man ror sig pa
en arbetsplats?

» Hur kénns det att béra fallskyddsutrustning under ett langt skift?

» | vilken utstrackning anser gruppen att snéva deadlines ar viktigare an fallskydd
pa héjd?

> Varfor ar vissa motvilliga till att anvanda sin fallskyddsutrustning nér s& behovs?

» Kanner de som arbetar p4 héjd att de har ratt kompetens for att géra det?

Fraga om nagon har en van eller slakting som har rakat ut for en fallolycka. Hander
det i sa fall att personen pratar om hur hans/hennes problem kunde ha undvikits?
Om du inte far nGgot svar kan du anvdnda exemplet pa kort 1 som utgdngspunkt for
diskussionen har.

Science.
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Féljande praktiska exempel kan hjilpa dig att géra &mnet levande
och engagera deltagare som har en "praktisk” inlarningsstil.

.o o

No6dvandig fri héjd med
2 m fallskyddslina

LL= Linansléangd (2 m)

DD = Langd innan stétdamparen

16ser ut (1,75 m) Max.2m

HH = Anvindarens placering och Linans langd (LL)
helselens téjbarhet =2 m

C = Sikerhetsfaktor och fri héjd
under anvéndaren =1m

RD = Minsta fria hsjd mellan Max.1,75m

Bromsstrécka (férlangning
av fallddmpare) (DD)

anvéndarens foétter och
narmsta hinder =
LL+DD+HH+C

Det har exemplet pé kraven
pa fri hjd géller en CE-markt
fallddmparlina pa 2 meter som
uppfyller standarden EN355.

Om méjligt ska fallskyddslinor

2m

Anviandarens hojd och
helselens tdjbarhet (HH)

1m

forankras OVANFOR anvindaren.
Sakerhetsfaktor (C)

6,75 m - total fri hojd
som kravs

Obs! Den har informationen tillhandahélls som en
allman férklaring. Vid anvandning ska du lasa, forsté
och félja tillverkarens anvisningar fér den specifika
produkten.

Science.
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N&armaste hinder

Webb: www.3M.se/personskydd
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Fallskydd

Kort 3

Avrunda sessionen med era forslag till
forbattringar

Potentiella
forbattringar

Det kan handa att vissa idéer redan har lagts fram, sammanfatta dem i sé fall.
Om s behdvs kan du anvénda férslagen nedan som stdd:

>

>

Kontrollera alltid all skyddsutrustning fére anvandning
Ha en raddningsplan i beredskap

Utfor en riskbedémning

Se till att alla har ratt utbildning och kompetens

Anvind allménna fallskydd (t.ex. skyddsrécken) innan ni kompletterar med personlig
skyddsutrustning

Vidta atgarder for att skydda personer under fran fallande féremal

Se till att all utrustning &r lamplig, séker att anvanda och granskas regelbundet

Beskriv Paminn gruppen om de kontrollatgarder som féretaget redan har vidtagit. Det
foretagets kan till exempel vara definierade arbetsomraden, en sikerhetsplan fér hojder,
policyer och fallskyddsutrustning samt férvaring och underhéll av denna.

processer

Sammanfatta » Tacka gruppen fér det uppriktiga samtalet.

3M Fikasnack

Ord pa vagen:

Sammanfatta de viktigaste punkterna.

Beskriv tidsramen fér feedback om frdgor som har tagits upp, men som du inte
kunde besvara under sessionen.

Inget jobb &r s& akut att det inte kan utféras sdkert

Science.
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ABC for fallskydd

Ett normalt personligt fallskyddssystem (PFAS) innehéller vissa
huvudkomponenter som ofta kallas ABC foér fallskydd.

B Kroppssupport C Kopplingslinor
Helselar férdelar fallkraften Produkter som falldampande
over larens dversta del, kopplingslinor och block
backenet, brostet och kopplar anvandarens helsele
axlarna. till férankringspunkten.

De kopplar anvandaren
till det personliga
fallskyddssystemet.

Science.
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Letar du efter fallskydd som din personal vill bara? Har ar
nagra favoriter i vart sortiment.

3M™ ExoFit
NEX" Helselar

P& dagens arbetsplats stéller
alla projekt krav pa hog fart
och effektivitet. Darfor ar
inkdpet av en ExoFit NEX™
Helsele en investering i 6kad
produktivitet. Med hjalp av
innovativa sédkerhetsenheter
och banbrytande
designfunktioner — till exempel
integrerade remmar for
hangavlastning, Duo-Lok™
snabbspannen och en tackt
ficka med elastiska sidor

for férvaring av personliga
agodelar — kan anvéndaren
arbeta smart, snabbt och
sékert.

3M™ Utdragbar
fallddmpande
kopplingslina

Tack vare systemet med
dubbla linor far anvandaren
frihet att sakert réra sig

runt pa arbetsplatsen

och samtidigt vara tryggt
férankrad. Det elastiska
“utdragbara” systemet
reducerar linornas langd nar
de inte belastas. | handelse
av ett fall minskar Zorba
fallddmparteknik kraften till
under 6 kN genom att stracka
ut linorna till runt 1,5 meter.

3M™ Rebel™
Block

Rebel™ Block (SRL) &r byggt

for att halla och erbjuder en
prisvard fallskyddslésning

utan att kompromissa nér det
galler prestanda och sakerhet.
Rebel™ 3-véags SRL rymmer en
inbyggd nédraddningsvinsch,
ar viktklassad fér 140 kg och
har en robust design som 6kar
livslangden. Rebel™ &r utformad
med anvandaren i dtanke och
har en stapelbar, utrymmessnél
design och en fallindikator, s&
att anvandaren enkelt kan se om
utrustningen har aktiverats under
ett fall.

vaskor och mycket mer.

3M™ Verktygssakring

Skydd av anstéllda inneb&r mer &n att bara hindra dem frén att
falla. Utrustningen méaste ocksa hallas pa plats vid arbeten pa
hojd. Det ar darfor vii 6ver 10 ars tid har varit pionjarer med en
innovativ serie produkter och 16sningar som ska hindra verktyg
och utrustning fran att falla. | sortimentet ingdr ménga olika
former av utrustning, allt fran verktygslinor till hélster, balten,

Foér mer information om nagon av vara produkter, bes6k www.3M.se/personskydd.




3M Fikasnack

Fikasnack &r en 20-minuters fikapaus fran 3M som ger dig en plattform d&r du kandiskutera
arbetsmilj6frdgor med din personal.

| 3M Fikasnack-setet hittar du ett ramverk med tio moduler och férslag pa hurdu kan
genomfara interaktiva diskussioner och 6ka medvetenheten om potentiella
arbetsmiljorisker. Dessutom ingér férslag pa atgarder som enskilda medarbetare kan vidta
for att skydda sig sjalva och sina kollegor.

& Kostnadsfritt utbildningsmaterial som hjalper dig
att forbattra arbetsmiljon pa lang sikt

Hjalper dig att minska riskerna i din organisation
Forbattra sékerhetskulturen
Nya idéer till personalutbildning

Handlingsplan efter slutférd utbildning

L < L < X

Minimal paverkan pé arbetsdagen

Webb: www.3M.se/personskydd

3M Personlig skyddsutrustning
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