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3M İş Güvenliği Molası
İş gücünüzü, iş yeri sağlığı hakkında yararlı 
tartışmalara dahil etmenizi sağlayacak bir platform 
sunuyoruz.
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Giriş
1. Kart

Bir tarih, saat ve 
yer belirleme

3M İş Güvenliği Molası toplantınız için en uygun zamanı doğrulayın. 
Yararlanabileceğiniz planlanmış iş kesintilerini, bakım sürelerini veya olağan 
bilgilendirme oturumlarını değerlendirin. Alanı grup için yeterli büyüklükte olan,  
çay ve kahve ikramları sunulabilecek bir mekan bulun.

Konu seçimi ve 
katılımı teşvik 
etme

Amirlerin tartışma hakkında bilgilendirilmelerini ve başlangıç için en önemli sağlık 
konusunun seçiminde hemfikir olmalarını sağlayın. İPUCU: 3M İş Güvenliği Molası'nın 
zamanını ve yerini duyurmak için bilgilendirme alanlarını, haber panolarını ve 
mesajlaşma servislerini kullanabilirsiniz.

Bilgilerinizi 
tazeleyin

ŔŔ Güncel teknik bültenlerin, web seminerlerinin ve okuma önerilerinin bulunduğu 3M 
web sitesini ziyaret edin (www.3m.com.tr/guvenlik/).

ŔŔ Şirketinizin kendi politikalarını ve iş süreçlerini rahatça ele alabildiğinizden emin olun.

3M İş Güvenliği 
Molası 
oturumunuz için 
hazırlanma

Seçtiğiniz sağlık konusu kartlarıyla kendinizi tartışmanın akışına ısındırın. 

ŔŔ Birinci kart ortamı hazırlar ve ekibin katılımını sağlar.

ŔŔ İkinci kart tartışmayı potansiyel riskler, kişisel sorumluluklar ve iş gücünün kendini 
ve iş arkadaşlarını nasıl daha iyi koruyabileceği konularına yöneltir.

ŔŔ Üçüncü kart sık başvurulan ipuçlarını ve kapanış için kısa bir özetten önce şirket 
denetimlerini  ve ileriye yönelik atılacak adımların kararlaştırılmasını kapsar.

Her kart sorulacak açık sorularla, faydalı örneklerle tartışmanın başlatılması için 
rehberlik sunar ve tartışmanın sürdürülmesi için yönlendirme sağlar. İPUCU:  Bir iş 
arkadaşınızdan içerik ve çalışanlardan gelebilecek sorular için alıştırma yapmanıza 
yardımcı olmasını isteyin.

İşletmenin 
desteğini alma

İş arkadaşlarınızın ve yönetimin, sağlık konusu ve sağladığı olumlu faydalarla 3M İş 
Güvenliği Molası'ndan haberdar olmalarını sağlayın. Etkili ekip üyelerini tartışmada 
etkin rol üstlenmeleri ve diğerlerini katılım için motive etmeleri yönünde teşvik edin. 
Güvenlik kültüründeki tüm değişimlerde yönetimin desteği kritik önem taşıdığından, 
onlardan destek vermelerini ve hatta oturumlara katılmalarını isteyin.

Hazırlık
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Yönetiminizin 3M İş Güvenliği Eğitim 
sürecine dahil olmasını sağlama
Yöneticiniz neden 3M İş Güvenliği Molasını düzenlediğinizi sorarsa, 
sunabileceğiniz bazı noktalar:

ŔŔ 2016/17'de iş kaynaklı sağlık sorunları (yeni veya devam eden) 
yaşayan 1,3 milyon çalışan (www.hse.gov.uk/statistics/causdis).

ŔŔ iş yeri yaralanmaları ve yeni ortaya çıkan iş kaynaklı sağlık 
sorunları bir araya geldiğinde İngiltere'deki iş verenler için 
yıllık 14,9 milyar Sterlin maliyet oluşturuyor (www.hse.gov.uk/
statistics/cost.htm).

ŔŔ 3M İş Güvenliği Molası uzun sürede ortaya çıkan sağlık 
sorunlarının tartışılması ve alınabilecek denetim tedbirleri hakkında 
farkındalık yaratılması için açık bir iletişim ortamı sağlıyor.

ŔŔ 3M İş Güvenliği Molası sonucunda yapılması gereken 
iyileştirmelerin gerçekleştirilmesi için bir eylem planı 
belirleyeceğiz.

Ve son olarak, bu oturumu ücretsiz ve bir çay molasında 
düzenleneyebilirsiniz!

Yönetim ekibinizi sürece dahil etmeyi 
unutmayın – KKD durumunu belirleme 
alanında çalışanların %18'i, yönetimin 
bu tür eğitimlere katılmamasının İş 
Sağlığı ve Güvenliği iyileştirmeleri 
önündeki en büyük engel 
olduğunu belirtiyor.

(Kaynak: 3M için Purple Market Research 
çalışması, Mart 2015)
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Giriş
2. Kart

Sunum ve 
öğrenme stilleri

Katılımcılarınız arasında çeşitli profiller bulunur ve bu kişiler farklı öğrenme stillerine 
tepki verir. 

Üç ana öğrenme stili şunlardır: işitsel (duyun) , görsel (görün)  ve 
uygulamalı (yapın)  – grubun tam katılımını muhtemelen üç stilin bir karışımı 

sağlayacaktır. 

ŔŔ 3M İş Güvenliği Molası katılımcıların iş arkadaşlarıyla sorunlar ve yaşananlar 
hakkında konuşmalarını sağlayan bir tartışmadır.

ŔŔ Öğrenmeye yardımcı olması için sağlık konusu kartlarının arkasındaki görsel 
yardımları kullanın ve ilgili KKD gibi öğretici araçları sağlayın. 

ŔŔ 3M İş Güvenliği Eğitim araçları tartışmaya somut bir yön sağlar, ancak uygun 
noktalarda sizin de uygulamalı örnekler sunmanız gerekir. Örneğin KKD'nin doğru 
şekilde takılmasını göstermek veya elle yapılan bir görevi göstererek gerçekleştirme 
gibi. Kartların arkasında ilham verecek yönlendirmeler bulunur.

Resimler ve öğretici araçlar katılım sağlamanın harika yollarıdır ve grubun aynı anadili 
paylaşmayan üyeleri için kolay anlaşılır ve faydalı sohbet başlatma yöntemleridir. 

Hedeflerinizi 
tartışmanın 
başında 
belirleme

Tartışacağınız sağlık konusu alanını 3M İş Güvenliği Molası oturumunun süresini ve 
şirketin iş gücü sağlığının uzun vadeli korunmasına yönelik kararlılığını vurgulayın. 

Bu oturum ekibin riskleri ve yönetebilecekleri denetimleri anlamaları için bir fırsat 
olduğundan, neden tartışmanın samimiyet ve karşılıklı etkileşim içinde yürümesini 
istediğinizi açıklayın.

Değerli bir 
tartışmayı 
sürdürme

Paylaşacak deneyimi ve bilgisi bulunan, özellikle destekleyici bir kişi varsa, bu kişiyi 
tartışmayı desteklemek için kullanın. Tartışma akışını sürdürmek için, kartlardaki 
açık uçlu soruları ve yönlendirmeleri kullanın. Sohbetin hemen başlamaması halinde, 
tartışmanın gelişmesi için kişisel yanıtlar sağlamak üzere belirli kişilere doğrudan 
sorular sormak isteyebilirsiniz. Doğrudan sorulan sorular, daha sessiz üyelerin söz 
almaya teşvik edilmesi için de faydalı bir yol olabilir. 

Süreyi devamlı kontrol edin ve daha sonra tekrar ele almanız gereken konuları not 
düşerek gerektiğinde tartışmayı gerekli yöne çekin.

Konuşma
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İtirazları ele alma
Kendinizi zor bir soru ile karşı 
karşıya bulursanız:

ŔŔ Acele etmeyin.

ŔŔ Soruyu soranlara katkıları 
için teşekkür edin ve 
katılımlarının değerli 
olduğunu bilmelerini 
sağlayın.

ŔŔ Durumu onların bakış 
açısıyla görebildiğinizden 
emin olmak için açıklayıcı 
sorular sorun.

ŔŔ Grubun geri kalanının 
faydasını gözetmek adına 
soruyu özetleyin ve böylece 
anladığınızı da ortaya koyun.

ŔŔ Yanıt verebiliyorsanız, verin.

ŔŔ Yanıt veremiyorsanız 
soruyu kavradığınızdan 
emin olun ve soruyla ilgili 
geri dönüş yapacağınızın 
bilgisini kesin olarak verin. 
Bu, eylem planınız için 
değerli bir nokta olabilir.
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Giriş
3. Kart

Geri bildirimleri 
toparlama

Grup ayrıldıktan sonra, geri bildirimi ve tartışılan noktaları toparlamak için biraz zaman 
ayırın.

Eylem planınızı 
tamamlayın

Eylem planınızda, uygulamaya yönelik tüm olası engelleri ve belirlenen iyileştirme 
fırsatlarını ortaya koyun. Bunları önem sırasına göre önceliklendirin ve bunlara dair 
incelemenizin bitişi için bir tarih belirleyin. İPUCU:  önerilerle 'işgüzarlık yapma' 
dürtüsüne karşı koyun – en küçük değişiklikler bile iş gücünün uzun vadeli sağlığının 
iyileştirilmesine katkıda bulunur. 

Gruba geri 
bildirimde 
bulunma

Oturumun düzenlenmesinden kısa süre sonra, alınacak aksiyonları ve öğrenilen tüm 
temel bilgileri gruba hatırlatın. İncelemeden sonra uygulamaya geçen tüm eylemleri 
ekibe bildirmek için vakit ayırarak, katılımlarının gerçek değişimler sağladığını 
gördüklerinden emin olun. Bu, iş gücü genelinde sağlığa duyarlı bir kültürün gelişmesi 
ve buna katkıda bulunulması için temel davranış olabilir. 

3M 
uzmanlarıyla 
iletişime geçme

Çabalarınıza destek ve yardım sunulması, 3M'den daha fazla faydalı uzmanlık ve 
desteğe ulaşmak için; 3M'in sunduğu mevcut ücretsiz kanalları kullanın: Twitter 
(@3MTurkiye), yardım hattı numarası (0870 60 800 60 (İngiltere) veya  
+90 216 538 07 77 (Türkiye)) ya da www.3m.com.tr/guvenlik/ adresini ziyaret edin.

Geri bildirim
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Devinimi sabit kılma
Bir sonraki 3M İş Güvenliği 
Molası oturumunuz hangi 
konuya odaklanacak?
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Giriş
Eylem Planı

Bu belgeyi 3M İş Güvenliği Molası oturumunuzun geri bildirimini toparlamak için kullanın, grup olarak 
kararlaştırılan tüm zaman aralıkları ve katılan iş arkadaşlarının bildirimlere ve takip duyurularına ihtiyacı 
olacaktır.

Tartışılan sorun ve olası iyileştirmeler Duruma müdahale 
için gerekli zaman 
aralığı

Katılan iş 
arkadaşları

Öncelik sırası
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Tartışılan sorun ve olası iyileştirmeler Duruma müdahale 
için gerekli zaman 
aralığı

Katılan iş 
arkadaşları

Öncelik sırası

Diğer notlar
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3M İş Güvenliği 
Molası

Solunum

2
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Solunum
1. Kart

Sohbet açma 
cümlesi

Gruba ne tür egzersizlerden keyif aldıklarını sorun. Aşağıda tartışmayı sürdürmenizi 
sağlayacak bazı yönlendirmeler bulabilirsiniz. Grubu iyi tanıyorsanız, ilgilerini çekecek 
bazı şeyler ekleyebilirsiniz. Bu aktivitelerin en popüler olanlarının bir listesini yapın – 
bunlara daha sonra başvurabilirsiniz.

							     
			 

Ortamı 
hazırlamak için 
örnek

HSE web sitesinden bir çalışanın hikayesinde, inşaatlarda ve bölgedeki duvarcılık 
işlerinde çalışan Devon'lu sörf meraklısı Graham bulunuyor. Maruz kaldığı toz miktarını 
açıkça hatırlıyor, ancak bunun sağlığını bu derece ciddi etkileyeceğini hiç düşünmemiş. 

Bir zatürre nöbetinin ardından, çekilen röntgen erken dönem silikoz hastası olduğu 
ortaya koyuyor. Graham 45 yaşındayken, tutkunu olduğu sörften vazgeçmek zorunda 
kalıyor. 55 yaşına geldiğinde artık %30 engelli olarak değerlendiriliyor ve hayatının 
yarısı doktor muayenehanelerinin bekleme odalarında geçiyor.

Solunum 
problemleri 
yukarıda 
listelediğimiz 
aktiviteleri nasıl 
etkiler?

Solunum problemleri yorucu egzersizlere katılmayı zorlaştırır. Merdiven çıkmak bile 
başlı başına bir zorluğa dönüşebilir. Solunum zorluklarına eşlik eden diğer sorunlar aile 
hayatının genelini etkileyebilen stres ve gerginliktir.

Önemli 
ipucu:

Başlangıç aşamalarında iş hayatından ziyade mümkün olduğunca ev hayatından 
örnekler kullanmaya çalışın. İnsanların normal iş bağlamlarının dışında düşünmelerini 
sağlamak, kişiyi katılıma teşvik eder.

Ortamı hazırlama ve ekip katılımı sağlama

Spora 
gitmek 
çocuklarınız

Yürüyüş 
yapmak

Oynamak 
futbol

Golf 
oynamak

Tenis 
Oynamak 
sporlar

Spor 
salonundaki 
maçlar 
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Asbest Hastalığı ve Silikoz durumunda etkilerin 
belirginleşmesi yıllar alabilir ancak bu süre içinde iş işten 
geçmiş olur.

Sağlıklı akciğer.

Asbest lifi solumanın 
sonucu olarak akciğerde 
oluşan Asbest Hastalığı 
etkileri.

Genellikle kuvars içeren 
pek çok kaya ve taş türü 
ile çalışma sırasında 
ortaya çıkan solunabilir 
kristal silika tozunun 
solunumu sonucunda 
akciğerde oluşan Silikoz 
etkileri.
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Solunum
2. Kart

İş yerinizdeki 
olası solunum 
risklerini 
tartışarak 
başlayın.

iş yeri içinde, çalışanların Solunum Koruması Donanımı (SKD) taşımasını gerektiren 
bir alan veya aktivite seçin. Gruba, kendilerine verilen SKD'yi giyerken ne gibi  
sorunlar yaşadıklarını sorun.

ŔŔ Neden uyumluluk dışı davranış sorunları ortaya çıkabilir? 

ŔŔ Donanım konusunda uyum sorunları var mı? Rahatlık sorunları var mı? Bakım 
sorunları var mı? Bulunabilirlik sorunları var mı?

Ardından 
solunum 
risklerinin nasıl 
azaltılabileceği 
konusunda 
fikirlerini sorun

ŔŔ Sağlanan solunum korumasının doğru şekilde ve maruz kalınan tüm süre boyunca 
takılması.

ŔŔ Yerel Egzoz Havalandırması gibi denetim tedbirleri.

ŔŔ SKD'lerin vardiyalar arasında doğru şekilde saklanması.

ŔŔ Sıkıca takılan tüm SKD'ler için doğru yüze uygunluk testinin yapılmış olması.

ŔŔ İş arkadaşlarının gerekli her yerde SKD takmaya teşvik edilmesi.

Bu risklerin 
azaltılması 
önündeki olası 
engelleri ortaya 
çıkarma

Ekibe, kendilerine yönelik riskleri azaltmalarını neyin engellediğini sorun. Bu engeller 
eylem planınızın temelini oluşturacaktır. 

ŔŔ SKD takmak iş arkadaşlarıyla iletişim açısından nasıl zorluklar oluşturuyor?

ŔŔ Uzun bir vardiya boyunca solunum koruması takmak nasıl bir his?

ŔŔ Grup neden teslim tarihlerinin solunum koruması kullanımından daha önemli 
olduğunu düşünüyor?

ŔŔ Neden bazıları gerekli olduğu halde SKD takmıyor?

Önemli 
ipucu:

Çalışırken tehlikeli maddelere maruz kalmaktan kaynaklanabilecek solunum 
problemleri yaşayan bir akrabası veya arkadaşı bulunan olup olmadığını sorun.  
Varsa, bu kişi hiç bu problemlerden nasıl kaçınılabileceğinden bahsediyor mu?

Yanıt yoksa, her zaman birinci karttaki örneği buradaki tartışmanın odak noktası olarak 
kullanabilirsiniz.

Olası riskleri ve kişisel sorumlulukları belirleme
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Aşağıdaki uygulamalı örnek konuyu somutlaştırmaya ve 
'uygulamalı' öğrenme stiline sahip grup üyelerinin katılımını 
arttırmaya yardımcı olabilir.

Solunum maskelerinin yüze doğru şekilde uyum 
sağlaması en önemli noktadır. İş yerinizde kullanılan 
bazı Solunum Koruması Donanımlarını yanınıza alıp 
doğru şekilde takılmasını gösterebilirsiniz. 

Alternatif olarak, 3M web sitesinde 
kullanabileceğiniz videolar mevcuttur:  
www.3m.com.tr/guvenlik/
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Solunum
3. Kart

Olası 
iyileştirmeler

Önceden önerilmiş fikirler olabilir, varsa bunları bu noktada özetleyin. Gerekirse 
yönlendirme için aşağıdaki öneriler kullanılabilir. Uygulamayı planladığınız öğeleri seçin.

Şirket 
politikalarını ve 
iş süreçlerini 
ana hatlarıyla 
belirtin

Kuruluşunuzda zaten uygulanan denetim unsurlarını gruba hatırlatın. Buna belirli 
çalışma alanları, Yerel Egzoz Havalandırması, sağlık denetimleri ve SKD'lerin saklanması 
ve korunması dahil olabilir.

İş Güvenliği 
Eğitim 
oturumunuzu 
özetleyin

ŔŔ Gruba açık iletişimli tartışma için teşekkür edin.

ŔŔ Ana noktaları özetleyin.

ŔŔ Oturumda konuşulan ancak yanıtlanamayan sorunlar hakkında geri dönüş yapmak 
için bir zaman aralığı belirleyin.

Son düşünceler: Bazen iş yerindeki en ölümcül tehlikeler göremediklerinizdir.

Önerilen iyileştirmelerle oturumu kapatma

SKD'nizi çıkardıktan 
sonra ellerinizi yıkamayı 

asla unutmayın.

Gerektiğinde 
veya istendiğinde, 

görevlerin 
gerçekleştirilmesinden 

önce Yerel Egzoz 
Havalandırmasının 
açıldığından emin 

olun.

Sorunu 
daha kötü hale 

getireceğinden, tozları 
temizlerken süpürge, fırça  

veya sıkıştırılmış hava  
kullanmayın. Bunun yerine, 
onaylanan bir endüstriyel 

elektrikli süpürge 
kullanın.

Kirlenen SKD'yi 
evinize götürerek ailenizi 

ciddi bir riske maruz 
bırakmayın.

Her vardiyadan 
sonra temizleyerek 
ve temiz, güvenli 

bir yerde saklayarak 
SKD'nize özenle 

bakın.

Yüze sıkıca  
oturan solunum 

koruması takmanız 
gerekiyorsa her gün  

tıraş olmayı  
unutmayın.

Tehlike potansiyeli 
taşıyan ince 

parçacıkların aktivite 
tamamlandıktan sonra 
saatlerce havada asılı 

kalabileceğini unutmayın. 
Kirletilmiş ortamlardayken 

SKD'nizi takmayı 
unutmayın.
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1. Gerçek

İş yerinde çok fazla tehlikeli madde solumak 
astıma, alerjik tepkilere, bronşite, silikoza ve 
çeşitli kanserlere neden olabilir.

1	 Kaynak: HSE Sağlık ve Güvenlik İstatistikleri 2016/2017

Çalışma ortamı kaynaklı bazı solunum 
hastalıklarının gelişmesi 20 yıla kadar sürebilir. 
Tehlikeli maddeleri solumanın sonuçları zamanla 
ortaya çıktığı için, bu sorun gerektiği kadar 
ciddiye alınmayabiliyor.

2. Gerçek

Her yıl mesleki akciğer hastalıkları ve kanser 
sebebiyle görülen 13.000 civarındaki ölümün 
iş yerindeki kimyasallara ve toza maruz kalmak 
başta olmak üzere, geçmişteki maruziyetten de 
kaynaklandığı tahmin edilmektedir.

Biliyor 
muydunuz?



Ürünlerimiz hakkında daha fazla bilgi için lütfen 3M İş Sağlığı ve Güvenliğine  
0870 60 800 60 (İngiltere) veya  +90 216 538 07 77 (Türkiye) numaralarından 

ulaşın veya www.3m.com.tr/guvenlik/ adresini ziyaret edin.

3M™ 6500 ve 7500 Serisi 
Yeniden Kullanılabilir 
Yarım Yüz Maskeleri 
6500 ve 7500 Serileri 
olağanüstü yüksek seviyelerde 
kullanıcı konforu ve geniş bir 
yelpazeyi kapsayan yüz şekilleri 
ve boyutları için üst düzey 
uyumluluk sunar. Çok çeşitli 
3M gaz, buhar ve parçacık 
filtrelerine bağlantı için esnek 
bir sistem görevi görür.

3M™ 6500 Serisi Yeniden 
Kullanılabilir Yarım Yüz Maskesi 
ayrıca kullanışlı bir hızlı şerit 
çıkarma mekanizmasına sahiptir, 
böylece solunum maskesi 
çıkarılırken veya takılırken 
baretlerin ya da yüz siperlerinin 
çıkarılmasına gerek kalmaz.

3M™ Scott™ Vision 3 
Yeniden Kullanılabilir 
Tam Yüz Maskesi
Vision 3 kullanıcıya rakipsiz 
konfor ve görüş imkanı sağlar. 
Çeşitli maske bağı ve delik 
seçenekleriyle 4 ayrı boyutta 
mevcuttur. Vision 3 serisi 
tek başına veya çok çeşitli 
parçacık ve/veya gaz buharı 
filtrelerimizle ya da 3M™ Scott™ 
Yangın ve Güvenlik solunum 
aparatı setlerimizle birlikte 
kullanılabilir.

3M Hava Beslemeli 
Sistemler 

Elektrikli hava sistemlerimiz 
performans, koruma ve 
işlevselliği; modern, hafif 
tasarım ve benzersiz konforla 
bir araya getirir. Uyumlu bir 
sistem olarak tasarlanan 
üründe, turboyu çok çeşitli 
baş koruyucu, başlık ve 
baretlerler dilediğiniz gibi 
eşleştirebilirsiniz.

İş gücünüzün takmak isteyeceği bir solunum koruması mı 
arıyorsunuz? Ürün yelpazemizdeki beğenilen ürünlere göz atın.

3M™ Aura™ Partikül Solunum Maskesi  
9300+ Serisi
9300+ Serisi çığır açan fikirleri, teknolojileri ve malzemeleri 
kapsayan kullanışlı üç paneli, katlanır tasarımda buluşturur. 
Özellikleri arasında çalışma boyunca kolay solunum için düşük 
solunum direnci filtre teknolojisi, gözlük buğulanmasını azaltan 
kabartmalı üst panel, gözlükle gelişmiş uyumluluk için oyuklu 
kenar ve yüze kolayca uyum için çene şeridi yer alır.
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3M İş Güvenliği 
Molası

İşitme

3
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İşitme
1. Kart

Sohbet açma 
cümlesi

Gruba en sevdikleri seslerin hangileri olduğunu sorun. Aşağıda tartışmayı sürdürmenizi 
sağlayacak bazı yönlendirmeler bulabilirsiniz. Grubu iyi tanıyorsanız, ilgilerini çekecek 
bazı şeyler ekleyebilirsiniz. Hayatlarındaki en önemli ses konusunda onlarla aynı fikirde 
olup olmadığınızı görün.

Ortamı 
hazırlamak için 
örnek

HSE web sitesinden bir çalışanın hikayesinde, tekstil sektöründe çalışan Emily bulunuyor. 
İşitme sorunu yaşadığını ancak 40 yaşında, telefonunun zilini duyamadığında fark etmiş. 
Her gün, her vardiyada kullandığı iş ekipmanları çok yüksek seviyede ses üretiyordu. Sese 
yönelik hiçbir denetim yoktu ve o da sağlanan işitme korumasını kullanmıyordu. Genç 
veya yaşlı, işitme duyunuzu bir kez kaybettiğinizde bir daha asla geri alamazsınız.

İşitme hasarının 
nasıl ortaya 
çıktığını 
açıklama

Bu kartın arkasındaki resmi kullanarak sağlıklı ve hasarlı işitme kıllarını gösterebilirsiniz. 
Resimlerle birlikte, şu kısa açıklamayı paylaşın. 

İşitme duyunuz zararlı gürültüye sürekli veya ani maruz kalmanız sonucunda hasar 
görebilir. İşitme hasarı, farklı sesleri toplayan iç kulağınızdaki işitme kıllarının zararlı 
gürültü sonucu kırılmasıyla ortaya çıkar. Bu hasar, geri çevrilemez.

Önemli 
ipucu:

Gruptan işitme sorunlarının günlük hayatlarını nasıl etkileyeceğini tartışmasını isteyin. 
Gruptan sohbet açma cümlesinde belirttikleri sesleri hatırlamalarını isteyerek konuya 
katılımı arttırabilirsiniz. 

Ortamı hazırlama ve ekip katılımı sağlama

Sinemada 
heyecanlı bir film 

izlemek mi?

Yemek 
masasındaki aile 
sohbetleri mi?

 

Dışarıda 
arkadaşlarla atılan 

kahkahalar mı?

 
En sevdiğiniz 

müziği dinlemek 
mi?

 

Çocuğunuzun 
söylediği cümleler 

mi?
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İşitme hasarı hakkında küçük bir rehber:

ŔŔ Zararsız sesin (sahile nazikçe vuran dalgaların sesi gibi)  
işitme kıllarınızda hasar oluşturma olasılığı yoktur.

ŔŔ Zararlı ses (kıyıya şiddetle çarpan büyük dalgalar gibi) iç 
kulaktaki işitme kıllarında zamanla artan bir hasar oluşturur 
ve bunları yıpratır. İşitme kıllarımız hasar gördükten sonra 
yenilenemez; işitme kaybı kalıcıdır. 

ŔŔ Çok zararlı ses (tsunami gibi) çok daha hızlı hasar bırakır. 
Hasarın ilk belirtisi kulaklardaki çınlamadır. İşitme kılları 
yıpranmış ve sersemlemişlerdir, ses bittikten sonra bile 
titreşmeye devam ederler. Bu durum düzenli olarak meydana 
geliyorsa, işitme kılları öldükçe işitme kaybınız artacaktır.

Sağlıklı kıl 
hücreleri

Hasarlı kıl  
hücreleri

Çok hasarlı kıl  
hücreleri
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İşitme
2. Kart

İş yerinizdeki 
olası işitme 
risklerini 
tartışarak 
başlayın.

ŔŔ Çalıştığınız ortamda tehlikeli gürültülerin mevcut olduğu alanların bir listesini yapın.

ŔŔ Grup olarak, işitme korumasının nerelerde zorunlu ve nerelerde isteğe bağlı 
olduğunu sınıflandırın.

Ardından işitme 
risklerinin nasıl 
azaltılabileceği 
konusunda 
fikirlerini sorun

Dinleyicilerin bir fikri yoksa, şunları önerebilirsiniz:

ŔŔ Ses denetim cihazlarını ve çalışma yöntemlerini doğru şekilde kullanımı.

ŔŔ Sağlanan işitme korumasının doğru şekilde ve her zaman takılması.

ŔŔ İşitme koruma cihazlarına özenle bakılması ve tüm sorunların bildirilmesi.

ŔŔ Gürültülü bir iş yapılacaksa iş arkadaşlarının uyarılması.

Bu risklerin 
azaltılması 
önündeki olası 
engelleri ortaya 
çıkarma

Ekibe, kendilerine yönelik riskleri azaltmalarında neyin engel olduğunu sorun:

ŔŔ Kullanılan aletlerin/makinelerin çıkardığı sesi fark etmemek bizim için nasıl sorunlar 
yaratır?

ŔŔ İletişim konusunda nasıl engeller veya zorluklar yaşayabiliriz? İşitme koruması 
iş arkadaşlarıyla iletişimde veya alarm ve sinyalleri duymada ne gibi zorluklar 
yaratıyor?

ŔŔ Uzun bir vardiya boyunca işitme koruması takmak nasıl bir his?

ŔŔ İşitme korumasının görünümü ve dokusu itici mi?

ŔŔ Grup neden teslim tarihlerinin işitme koruması kullanımından daha önemli olduğunu 
düşünüyor?

Önemli 
ipucu:

Çalışırken yüksek seviyede sese maruz kalmaktan kaynaklanabilecek işitme problemleri 
yaşayan bir akrabası veya arkadaşı bulunan olup olmadığını sorun. Varsa, bu kişi hiç bu 
problemlerden nasıl kaçınılabileceğinden bahsediyor mu?

Olası riskleri ve kişisel sorumlulukları belirleme
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Aşağıdaki örnek konuyu somutlaştırmaya ve 'uygulamalı' öğrenme 
stiline sahip grup üyelerinin katılımını arttırmaya yardımcı olabilir.

İşitme kaybına uğramanın nasıl bir şey olduğunu 
göstermek için kullanabileceğiniz etkili çevrimiçi 
araçlar bulunmaktadır. Arama motorunuzu açarak 
'işitme kaybı simülatörü' yazmanız yeterlidir. 
Bunlardan birini kullanarak dinleyicilerin işitme 
kaybının nasıl bir şey olduğunu anlamalarına yardımcı 
olabilirsiniz. 

Kulak tıkaçlarının kulağa doğru şekilde uyum 
sağlaması en önemli noktadır. İş yerinizde kullanılan 
bazı kulak tıkaçlarını yanınıza alıp doğru şekilde 
takılmasını gösterebilirsiniz. Alternatif olarak, 3M 
web sitesinde kullanabileceğiniz videolar mevcuttur. 
www.3m.com.tr
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İşitme
3. Kart

Olası 
iyileştirmeler

Önceden önerilmiş fikirler olabilir, varsa bunları bu noktada özetleyin. Gerekirse 
yönlendirme için aşağıdaki öneriler kullanılabilir. Uygulamayı planladığınız öğeleri seçin.

ŔŔ İş yerinde zararlı gürültüyle ilgili endişelerini dile getirmenin önemini vurgulayın. 
Herkesin gürültü tehlikelerini nasıl bildireceğini bildiğinden emin olun.

ŔŔ İş arkadaşlarınız gerekli olduğunda işitme korumalarını kullanıyor mu?  
Aktiviteniz katılımcıların işitmeleri için tehlikeli olabilir mi?

ŔŔ Gürültülü aletleri fişe takarak çalışanlara tehlikeli sesleri hatırlatın.

ŔŔ Posterler kullanarak çalışanlara gürültülü ortamlarda hangi işitme korumasını 
kullanmaları gerektiğini anımsatın.

ŔŔ Kulak koruyucularınızın veya kulak tıkaçlarınızın doğru şekilde uyum sağlayıp 
sağlamadığını kontrol edin ve bunları iş arkadaşlarınızla konuşmak için çıkarmayın.

Şirket 
politikalarını ve 
iş süreçlerini 
ana hatlarıyla 
belirtin

Bu, kuruluşunuzda zaten uygulanan denetim unsurlarını ve uyulacak politikaları gruba 
hatırlatmanız için bir fırsattır. Buna daha sessiz makinelerin temin edilmesi, sesin 
kaynağının veya yolunun denetimi, gürültülü makinelerin yalıtılması, işitme koruma 
alanlarının belirlenmesi veya bir gürültü unsurunun kaldırılması için iş sürecinin 
değiştirilmesi dahildir.

3M İş Güvenliği 
Molası 
oturumunuzu 
özetleme

ŔŔ Gruba, sundukları katkı için teşekkür edin.

ŔŔ Ana noktaları ve eylemleri özetleyin.

ŔŔ Oturumda konuşulan ancak yanıtlanamayan sorunlar hakkında geri dönüş yapmak 
için bir zaman aralığı belirleyin.

Son düşünceler: Gürültü Kaynaklı İşitme Kaybı geri çevrilemez, ancak engellenebilir.

Önerilen iyileştirmelerle oturumu kapatma
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dB(A)

İş Gürültüsünün Kontrolü Yönetmelikleri 2005

14013713590878580

Sınır 
Değerde Pik 

Seviye

Maruziyet Eylem 
Alt Değerinde 

Pik Seviye

Maruziyet Eylem 
Üst Değeri

HPE, ses seviyesinin 
Yüksek Eylem Değerini 

aştığı yerlerde 
kullanılmalıdır.

Maruziyet Eylem 
Alt Değeri

Eylem Değeri aşıldığında 
bireysel çalışanlara HPE 

sağlanmalıdır.
Maruziyet Eylem Üst 
Değerinde Pik Seviye

İşçilerin daha fazlasına 
maruz kalmaması 

gerektiğinden, maruziyette 
işitme koruması tarafından 

sağlanan herhangi bir 
azalma dikkate alınarak 
belirlenen 87 desibellik 
maruziyet sınır değeri.

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

2	 Kaynak: http://www.hse.gov.uk/statistics/causdis/
deafness/index.htm

Gürültü Kaynaklı İşitme Kaybının ilk belirtileri 
arasında şunlar yer alır:

ŔŔ Ailenizin televizyon sesinin çok yüksek 
olduğundan şikayet etmesi.

ŔŔ Telefon kullanırken zorluk yaşamak.
ŔŔ �Sohbetleri duymak için iyice odaklanmanın 

gerekmesi ve zor işitme.

20.000
Geçtiğimiz yıl içinde işleri 
yüzünden veya iş nedeniyle 
ağırlaşan Gürültü Kaynaklı 
İşitme Kaybına maruz  
kalmıştır.

Gürültü Kaynaklı  
İşitme Kaybı

%100
engellenebilir

Biliyor 
muydunuz?



Ürünlerimiz hakkında daha fazla bilgi için lütfen 3M İş Sağlığı ve Güvenliğine  
0870 60 800 60 (İngiltere) veya  +90 216 538 07 77 (Türkiye) numaralarından  

ulaşın veya www.3m.com.tr/guvenlik/ adresini ziyaret edin.

İş gücünüzün takmak isteyeceği bir işitme koruması mı 
arıyorsunuz? Ürün yelpazemizdeki beğenilen ürünlere göz atın.

3M Kulak Tıkaçları
3M'in sunduğu kulak 
tıkacı çeşitleri arasında 
şekillendirilebilir, pod, ön 
kalıplı ve bantlı modeller 
bulunmaktadır. Modeller, 
farklı kulak tiplerine ve 
ses seviyelerine uyum 
sağlayarak her çalışan için uygun bir kulak tıkacı 
bulmayı mümkün kılar.

3M kulaklıklar
Sesi azaltmak üzere kulak 
etrafında yalıtım sağlayan 
sert manşonları ve yumuşak 
plastik yastıkları ile işitme 
korumasında popüler bir 
tercihtir. Barete takılabilir ve 
ense bantlı modellerin yanı sıra 
geniş sönümleme yelpazesi 
mevcuttur.

3M iletişim çözümleri
Kullanıcıyı yüksek sesli 
ortamlarda korurken iletişim 
kurabilmelerini sağlar. Bu 
da verimliliğin artmasına 
yardımcı olur, çalışanların 
soyutlanmış hissetmelerini 
engeller ve önemli uyarı 
sinyalleriyle alarmları, 
işitme koruma donanımlarını 
çıkarmadan duymalarını sağlar.

3M™ One Touch™ Pro Kulak 
Tıkacı Dispenseri
The One Touch Pro kulak tıkacı 
dispenseri hareket halindeki 
çalışanlara kolay erişim imkanı 
sağlar. Basit bir döndürme 
hareketiyle, istikrarlı olarak tek 
seferde sadece bir kulak tıkacı 
sunar. Yeniden kullanılabilir ayaklı 
veya duvara asılan dispenser, 
One Touch yeniden dolum 
ürünlerinin en popüler üyesi, 3M™ 
E-A-R™ kulak tıkacı ile yeniden 
doldurulabilir.

Her bir kullanıcı diğerinden 
farklıdır. Çalışanlarınız için doğru 
ürünü belirledikten sonra, yeterli 
seviyede kişisel korumaya sahip 
olmalarını nasıl sağlayabilirsiniz?
3M™ E-A-Rfit™ Çift Kulak Doğrulama Sistemi 
3M işitme korumasının verimliliğini çalışanın 
kulağının içinden ölçer ve kesin, sayısal 
sonuçlar sunar. Testi yürütenler aynı anda her 
iki kulağı da kontrol ederek çalışanların doğru 
kullanım ve uyum konusunda eğitimine daha 
fazla zaman ayırabilir.
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3M İş Güvenliği 
Molası

Dokunma

4
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Dokunma
1. Kart

Sohbet açma 
cümlesi

Kısa bir oyunla başlayın. Bu herkesin katılmasını sağlar.

ŔŔ Gruptakilerden tek ellerini havaya  
kaldırmalarını isteyin.

ŔŔ Yemek yapmayı sevenlerin ellerini  
indirmelerini isteyin.

ŔŔ Gazete okuyanların ellerini  
indirmelerini isteyin.

ŔŔ Son olarak kendi başlarına giyinenlerin  
ellerini indirmelerini isteyin.

Böylece artık herkes elini indirmiş olacaktır. El ve Kol Titreme Hastalığı kişiyi güçten 
düşüren bir hastalıktır ve günlük hayatı etkileyebilir. Bu sendroma sahip kişiler keyif 
aldıkları aktivitelere katılmalarını sağlayan ayrıntılı el hareketlerini yapamayabilirler. 
Bazı kişiler giysilerinin düğmelerini bile ilikleyemeyebilir.

Ortamı 
hazırlamaya 
yardımcı örnek

HSE web sitesinden bir çalışanın hikayesinde, el ile kullanılan çeşitli elektrikli aletlerle 
çalıştıktan sonra beyaz parmak hastalığı nedeniyle işinden ayrılmak zorunda kalan 
50'li yaşlardaki makine işçisi Paul bulunuyor. Artık ellerinin, hayatı boyunca kanıksamış 
olduğu şeylerden bir çoğunu yapamadığını fark ediyor. "Balık tutmak ve yüzmek 
gibi sevdiğim birçok hobimden vazgeçmek zorunda kaldım ancak en büyük zorluğu 
dişlerimi fırçalamak gibi normal günlük aktivitelerde yaşıyorum. Baş parmaklarımla 
parmaklarım fırçayı düzgün şekilde kavrayamıyor."

İşaretler ve 
belirtiler

El ve Kollarada Titreme hastalığının belirtileri parmaklarda geçici olarak başlayan ve 
kısa sürede kalıcı hale gelebilen karıncalanma ve uyuşma hissidir. Sendroma sahip 
kişiler nesneleri parmaklarıyla hissedemez ve ellerindeki gücü kaybedebilirler. Soğuk 
ve ıslak koşullarda parmaklar beyaz ve ardından parlak kırmızı renk alarak kayda değer 
ölçüde acıya neden olabilir.

Önemli 
ipucu:

Sohbet başlatma cümlesinde saydığınız günlük aktivitelere geri dönün. Katılımcılardan 
bu hastalıktan mustarip olsalardı yapamayacakları diğer sıradan şeyleri saymalarını 
isteyin. Onları iş yaşamlarının yanı sıra kişisel yaşamları hakkında da düşünmeye teşvik 
edin. İnsanların normal iş bağlamlarının dışında düşünmelerini sağlamak, konuyu aniden 
daha ilgi çekici kılar.

Ortamı hazırlama ve ekip katılımı sağlama
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Bu Hastalığın etkileri aşağıdaki 
işaretlerle belirgin hale gelir:

Kırmızı parmak uçları

Beyaz parmak uçları

Parmaklarda karıncalanma 
veya güç kaybı
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Dokunma
2. Kart

İş yerinizde el ve 
kol titremesinin 
potansiyelini 
oluşturan 
tehlikeleri 
tartışarak 
başlayın.

Çalıştığınız ortamda el ve kol titremesi tehlikesinin mevcut olduğu alanların bir listesini 
yapın. Aşağıdakileri de içerebilecek, kendi örneklerinizi paylaşın:

Bu aktivitelerin tümü, el ve kol titreme riski oluşturur.

Ardından 
risklerin nasıl 
azaltılabileceği 
konusunda 
fikirlerini sorun

Aşağıdaki örnekler yardımcı olabilir:

ŔŔ Nesnelerin ağırlığının ve taşındıkları mesafelerin azaltılması.

ŔŔ El aletlerinin en uygun miktarda güçle kullanılması.

ŔŔ Düşük titreşimli alet ve ürünlerin kullanılması.

ŔŔ İş dönüşümüyle çalışma sürelerine ara verilmesi.

ŔŔ Bir ağrınız olduğunda, amirinize veya İş Sağlığı ve Güvenliği departmanına bildirmeniz.

Bu risklerin 
azaltılması 
önündeki olası 
engelleri ortaya 
çıkarma

Ekibe, kendilerine yönelik riskleri azaltmalarını neyin engellediğini sorun. Bu engeller 
eylem planınızın temelini oluşturacaktır. Grubun katkılarıyla bir liste oluşturmak için bir 
kağıt tahtası kullanabilirsiniz:

ŔŔ Grup neden teslim tarihlerinin, kendilerini korumaktan daha önemli olduğunu 
düşünüyor?

ŔŔ Hangi elektrikli aletler veya zımparalara ihtiyacımız var ve bunlar mevcut mu?

ŔŔ 'Maçoluk' kültürü yönetmeliklerin uygulanmasını ne kadar engelliyor?

ŔŔ Sınırları zorlamak yerine vücudu dinleyerek kendi sınırlarını anlamak ne kadar önemli?

Önemli 
ipucu:

El ve kol titreme hastalığından mustarip birini tanıyan olup olmadığını sorun. Varsa, bu 
kişiler hiç bu problemlerden nasıl kaçınılabileceğinden bahsediyor mu? Sorunu evle 
ilişkilendirmek, onu somutlaştırmanın daima iyi bir yoludur. Her zaman birinci karttaki 
örneği buradaki tartışmanın odak noktası olarak kullanabilirsiniz.

Olası riskleri ve kişisel sorumlulukları belirleme

Günde 4 saatten fazla 
olmak üzere, düzenli 
olarak titreşimli 
makinelerle çalışmak.

Soğuk veya 
nemli bir 
ortamda 
çalışmak.

Her gün elle 
kullanılan elektrikli 
aletlerle çalışmak.

Duruşunuzu 
etkileyen dar 
alanlarda çalışmak.

Düzenli olarak büyük 
ölçüde kol gücü 
gerektiren görevler 
üstlenmek.
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Aşağıdaki örnek konuyu somutlaştırmaya ve 'uygulamalı' 
öğrenme stiline sahip grup üyelerinin katılımını arttırmaya 
yardımcı olabilir.

İş yerindeki elle kullanılan elektrikli aletlerden 
birkaçını yanınızda getirin. Her aleti grupça inceleyin 
ve aletlerin el ve kol titreşimini en aza indirgemek için 
doğru koşula sahip olup olmadığını değerlendirin. 
Dikkat edilmesi gereken bazı noktalar:

ŔŔ Aletin ve sarf malzemesinin üreticinin talimatlarına göre 
ayarlanmış ve bu şekilde kullanılıyor olup olmaması.

ŔŔ Contaların, rulmanların vb. durumunu kontrol edin.

ŔŔ Kesici ve diğer döner elemanların durumunu kontrol edin.

ŔŔ Millerdeki yıpranmayı kontrol edin – bu, aletin dengesini 
etkileyebilir.

ŔŔ Tüm titreşim yalıtma özelliklerinin durumunu kontrol edin.

ŔŔ Kullanılabiliyorsa, doğru hava basıncını kullanın.

Daha fazla bilgi için burayı ziyaret edin: 
www.hse.gov.uk/vibration/hav/roadshow/amb5.pdf
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Olası 
iyileştirmeler

Önceden önerilmiş fikirler olabilir, varsa bunları bu noktada özetleyin. Gerekirse 
yönlendirme için aşağıdaki öneriler kullanılabilir. Uygulamayı planladığınız öğeleri seçin.

Şirket 
politikalarını ve 
iş süreçlerini 
ana hatlarıyla 
belirtin

Kuruluşunuzda zaten uygulanan denetim unsurlarını ve uyulacak politikaları gruba 
hatırlatın. Genel bir kural olarak, çalışanlar günde dört saatten fazla süreyle titreşimli 
aletlere düzenli olarak maruz kalıyorlarsa, risk altında olabilirler. 

HSE web sitesinde bir çalışanın gün içindeki titreşim maruziyetini değerlendirmek üzere 
faydalı bir hesaplayıcı bulunmaktadır: www.hse.gov.uk/vibration/hav

3M İş Güvenliği 
Molası 
oturumunuzu 
özetleme

ŔŔ Gruba, sundukları katkı için teşekkür edin.

ŔŔ Ana noktaları ve eylemleri özetleyin.

ŔŔ Oturumda konuşulan ancak yanıtlanamayan sorunlar hakkında geri dönüş yapmak 
için bir zaman aralığı belirleyin.

Son düşünceler: El ve kol titremesi hastalıkları geri çevrilemez, ancak engellenebilir.

Dokunma
3. Kart

Önerilen iyileştirmelerle oturumu kapatma

İş 
için doğru 

aleti seçin ve 
kullanın.

 
Aletlerin ve 

sarf malzemelerinin 
iyi durumda 
olduğundan  

emin olun.

 
Makinenizin 

kullanma kılavuzunda 
önerilen şekilde, kontrol 
ve bakım programlarını 
uyguladığınızdan emin 

olun.Titreşimli 
ve titreşimsiz 

işleri dönüşümlü 
olarak yapın.

Uygulanabilir 
olduğunda, 

işinizi her zaman 
sabitleyerek yapın.
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1	 Kaynak: www.hse.gov.uk/VIBRATION/hav/index.htm

1. Gerçek

Neredeyse 2 milyon kişi el ve kol titremesi riski 
altındadır – bunların başında inşaat ve bununla 
bağlantılı sektörlerde çalışanlar bulunur1.

El ve kol titreşimine maruziyeti denetlemenin en 
verimli ve etkili yolu, titreşim maruziyetini azaltan 
yeni veya alternatif çalışma yöntemleri aramaktır.

2. Gerçek

Maruziyet ne kadar uzun sürerse, belirtiler o 
derece kötüleşir; ancak kötüleşme hızı kişiden 
kişiye değişir.

Biliyor 
muydunuz?



Ürünlerimiz hakkında daha fazla bilgi için lütfen 3M Aşındırıcı Ürünler Bölümü ile   
+90 216 538 07 77 telefon numarasından iletişime geçin veya  

www.3m.com.tr/guvenlik/ sayfasını ziyaret edin.

iş gücünüzü El ve Kol Titreşiminden (HAV) korumaya 
yardımcı ürünler mi arıyorsunuz? 3M™ Cubitron™ II 
zımparaları metali pürüzsüzce ayırır, işinizi hızlandırır  
ve titreşim maruziyetini azaltır.

İlk bakışta, etiketleri ve fiyatları dışında iki zımpara tekerini 
birbirinden ayıran hiçbir şey yokmuş gibi görünebilir. Ancak 
başka farklar var mıdır?

Klasik aşındırıcılar
Klasik seramik aşındırıcı taneciği, düzensiz 
şekillerdedir. Pürüzsüz işleme eylemi yerine, tanecik 
metali yararak geçer; ısı oluşumuna, daha yavaş 
kesime ve daha düşük ürün ömrüne neden olur.

Cubitron II aşındırıcılar
Hassas Şekilli Seramik Taneciklere sahip 
Cubitron II taşlama taşları sürekli kırılmalarla 
keskin uçlar ve kenarlar oluşturur – daha pürüzsüz 
ve hızlı işlem sağlar, soğuk kalır ve daha üzün ömür 
sağlar.

El ve kol titremesini etkileyen başlıca unsurlar 
titreşimin büyüklüğü ve maruz kalma süresidir. 
Cubitron II aşındırıcılarıyla daha hızlı keserek, 
işlerinizi daha çabuk bitirebilirsiniz. Kesme veya 
aşındırma için daha az kullanılması, operatör 
için daha az 'tetiklenme süresi' oluşturur, bu da 
titreşime daha az maruz kalmak anlamına gelir.

Yeni nesil aşındırıcı teknolojisini kullanmak ve iş 
gücünüzü korumak için, aşındırıcınızı Cubitron II 
ile değiştirin.

Taşlama taşı ömrü ve hız karşılaştırması
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3M İş Güvenliği 
Molası

Cilt

5
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Cilt
1. Kart

Sohbet açma 
cümlesi

Gruptan ellerine bakmalarını ve ardından sıradan bir günde ellerini kullanarak yaptıkları 
tüm farklı işleri düşünmelerini isteyin. Herkese bunlardan üçünü bir Post-it® Not 
kağıdına yazdırın; bu onlara dikkatlerini yoğunlaştıracak örnekler sağlayacaktır:

Gruptan örneklerini paylaşmalarını ve en önemli 3 örneği seçmelerini isteyin.

Ortamı 
hazırlamaya 
yardımcı örnek

HSE web sitesinden çalışan hikayelerinde, dört yıllık bir süre boyunca riskli kimyasallara 
maruz kalmış olan Bristol'daki bir fabrikanın işçilerinde 'alerjik kontakt dermatit' başlangıcına 
neden olduğu anlatılıyor. Bir çalışan bu alerjik dermatit yüzünden dört yıl boyunca cildinde 
kabarmalara, çatlaklara, yarılmalara ve akıntılara maruz kalmış. Diğer çalışanlar içinde alerjik 
dermatit belirtilerini yaşayan ikisinin parmakları ve elleri o kadar fazla şişmiş ve kabarmış 
ki biri parmaklarında yarılmalar olmadan düğmelerini ilikleyemez hale gelmiş. Çalışanların 
üçü de fotoğrafçılığa yönelik kimyasallarla çalışmaktaymış Şirkete toplam 100.000 Sterlin 
ceza verilerek 30.000 Sterlin tutarındaki masraflar ödetilmiş. 1974 tarihli iş yeri Sağlığı ve 
Güvenliği Yasası'nı ihlal etmekten 30.000 Sterlin cezanın yanı sıra yeterli risk değerlendirmesi 
yapmadıkları, çalışanların kimyasallara maruziyetini engellemedikleri veya denetlemedikleri, 
risk altındaki çalışanlar için hiçbir 'sağlık gözetimi' sağlamadıkları için Sağlığa Zararlı Maddelerin 
Denetimi (COSHH) Yönetmeliğine yönelik 6 ihlalden de 10.000 Sterlin ceza almışlar. Ayrıca 
alerjik kontakt dermatit vakasını bildirmedikleri için de 10.000 Sterlin ceza kesilmiş.

Dermatitin 
işaretlerini veya 
belirtilerini 
açıklama 

Hasar görmüş olmanın işaretleri, belirtileri ve etkileri şunları içerir: 

ŔŔ Kuru, kırmızı, kaşıntılı cilt.

ŔŔ Pullanma, kabarma ve çatlama.

ŔŔ Şişme ve acı.

ŔŔ Ciltte tahriş.

ŔŔ Cildin hassaslaşması ve alerji.

Bu belirtiler ev hayatınızı etkileyebileceği gibi üretkenliği azaltarak hastalık izni 
almanıza da neden olabilmektedir.

Önemli 
ipucu:

Sohbet açma cümlesi ile konuşulanlara geri dönün. Acılı ve görünür bir cilt hastalığının 
grubun listelediği aktiviteleri nasıl etkileyeceğini tartışın.

Ortamı hazırlama ve ekip katılımı sağlama

Köpeğinizin 
yakalaması için bir  

top fırlatmak?

Ayakkabıları 
bağlamak? İş yerindeki aletleri 

kullanmak?
Çocuğunuzun elini 

tutmak?
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İş kaynaklı cilt hastalığı

Cildin kabuklanması ve 
kalınlaşmasıyla görülen 
dermatit

Cildin kızarmasıyla 
görülen dermatit

Şişmeyle görülen 
dermatit

Alerjik kontakt dermatit

Resimler HSE web sitesi,  

www.hse.gov.uk/skin/imagelibrary.htm adresinden alınmıştır.
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Cilt
2. Kart

İş yerinizde cildi 
etkileyebilecek 
riskleri 
tartışarak 
başlayın.

ŔŔ Gruptan cildin kimyasallarla, çözücülerle, yapıştırıcılarla veya lateks lastiği ile uzun 
süreli temasta bulunmasına neden olan uygulamaları, makineleri veya iş süreçlerini 
belirtmelerini isteyebilirsiniz.

ŔŔ Uzun süreli maruz kalma sonucunda sorunlara neden olabilecek su, gıda içerikleri ve 
ahşap tozu gibi doğal maddeleri de dahil etmeyi unutmayın.

Ardından 
cilt için 
risklerin nasıl 
azaltılabileceği 
konusunda 
fikirlerini sorun

İşte ekleyebileceğiniz bazı noktalar:

ŔŔ Halihazırda uygulanan denetimleri vurgulayın.

ŔŔ �Tehlikeli maddelere ilişkin güncel ikame veya eleme işlemlerini  
belirtin.

ŔŔ Ekstraksiyon sistemlerinden bahsedin.

ŔŔ Otomasyon dahil olmak üzere, cilt temasından kaçınmaya yönelik mühendislik 
denetimlerini tartışın.

ŔŔ Güvenli çalışma mesafelerini yorumlayın.

ŔŔ Gerekiyorsa, uygun SKD tedariğinden bahsedin.

Bu risklerin 
azaltılması 
önündeki olası 
engelleri ortaya 
çıkarma

Ekibe, kendilerine yönelik riskleri azaltmalarını neyin engellediğini sorun. Bu engeller 
eylem planınızın temelini oluşturacaktır:

ŔŔ Başka hangi mühendislik denetimleri gerekli?

ŔŔ Grup neden kesin teslim tarihlerinin, cilde yönelik koruma kullanımından daha 
önemli olduğunu düşünüyor?

ŔŔ Sorunun ne kadarı iş yerlerinin tasarımıyla ilgili?

ŔŔ Mevcut olan farklı türlerdeki eldivenler hakkında ne düzeyde bilgiye sahipler?

ŔŔ Ciltlerini korumak için hangi SKD'nin sağlanması gerektiğini düşünüyorlar?

Önemli 
ipucu:

Çalışırken tehlikeli maddelere maruz kalmaktan kaynaklanabilecek cilt sorunları 
yaşayan bir akrabası veya arkadaşı bulunan olup olmadığını sorun. Varsa, bu kişi hiç bu 
problemlerden nasıl kaçınılabileceğinden bahsediyor mu? Sorunu evle ilişkilendirmek, 
onu somutlaştırmanın daima iyi bir yoludur.

Olası riskleri ve kişisel sorumlulukları belirleme
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Aşağıdaki örnekler konuyu 
somutlaştırmaya ve 
'uygulamalı' öğrenme stiline 
sahip grup üyelerinin katılımını 
arttırmaya yardımcı olabilir.

Dermatitin el becerisini 
ne kadar azaltabileceğini 
uygulamalı olarak 
göstermek için, gruptan 
bazı katılımcılardan 'iş 
eldiveni' takmalarını isteyin. 
Eldivenler, parmaklarıyla 
hassas motor becerilerini 
gerçekleştirme kabiliyetlerini 
azaltacaktır. Katılımcılardan, 
gömlek düğmesi ilikleme, 
isimlerini yazma, çatal ve 
bıçak kullanma gibi ince 
parmak hareketleri gerektiren 
görevler yapmalarını isteyin. 
İş gücünüzün üyelerinin 
gerçekleştirdiği görevler 
arasında, el becerisinin 
azalmasından dolayı zorlaşan 
belirli işler var mı? Gruba bu 
durumun ev hayatlarını nasıl 
etkileyeceğini sorun.
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Cilt
3. Kart

Olası 
iyileştirmeler

Önceden önerilmiş fikirler olabilir, varsa bunları bu noktada özetleyin. Gerekirse 
yönlendirme için aşağıdaki öneriler kullanılabilir. Uygulamayı planladığınız öğeleri seçin.

Şirket 
politikalarını ve 
iş süreçlerini 
ana hatlarıyla 
belirtin

Kuruluşunuzda zaten uygulanan denetim unsurları hiyerarşisini ve uyulacak politikaları 
gruba hatırlatın. Buna tehlikeli maddelerin ortadan kaldırılması, maddelerin başkalarıyla 
ikame edilmesi veya cildin maddelere maruziyetini sınırlamak üzere mühendislik 
denetimleri sunulması dahil olabilir.

3M İş Güvenliği 
Molası 
oturumunuzu 
özetleme

ŔŔ Gruba, sundukları katkı için teşekkür edin.

ŔŔ Ana noktaları ve eylemleri özetleyin.

ŔŔ Oturumda konuşulan ancak yanıtlanamayan sorunlar hakkında geri dönüş yapmak 
için bir zaman aralığı belirleyin.

Son düşünceler: Gruba, cilt bakım ürünleri ile ilgili eğitim vermek üzere gelecek bir cilt bakımı uzmanından 
yararlanıp yararlanmayacaklarını sorun. Yararlanacaklarsa, bu etkinlik oturumunuzun 
yarattığı etkiyi sürdürmek adına kolayca organize edebileceğiniz bir şey mi?

Önerilen iyileştirmelerle oturumu kapatma

Tüm zarar 
görme işaretleri ve 

belirtilerinde derhal 
harekete geçin ve  

erken bildirimi teşvik 
edin.

Dermatitin 
erken dönem 

belirtilerini 
kontrol edin. 

Kurumuş görünen, 
pullanan, döküntüsü 

olan, çatlayan veya şişen 
cildi tespit etmek üzere 
düzenli olarak cildinizi 

inceleyin.

Bir 
görevde 

eldiven kullanmanız 
halinde, bunların doğru 
boyutta olduklarından 

ve üreticinin talimatlarına 
göre kullanıldıklarından, 

saklandıklarından ve 
değiştirildiklerinden 

emin olun.
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1. Gerçek

Dermatit belirtileri genellikle tahriş ve kızarıklıkla 
başlar. Şişme de görülebilir ve kabarmalara cildin 
enfeksiyon kapması eşlik edebilir.

Zararsız görünebilir, ancak ıslak ellerle 
çalışmak ve düzenli olarak sabun ve temizlik 
malzemelerine temas etmek, mesleki kontakt 
dermatitin en yaygın nedenlerinden biri olmaya 
devam etmektedir.

2. Gerçek

Dermatit belirtilerinin, yaşayan kişinin işe devam 
edememesine neden olabilecek derecede 
ağırlaşması mümkündür.

Biliyor 
muydunuz?



Ürünlerimiz hakkında daha fazla bilgi için lütfen 3M İş Sağlığı ve Güvenliğine 
0870 60 800 60 (İngiltere) veya  +90 216 538 07 77 (Türkiye) numaralarından 

ulaşın veya www.3m.com.tr/guvenlik/ adresini ziyaret edin.

İş gücünüzün kullanmak isteyeceği cilt koruma ürünleri mi 
arıyorsunuz? Ürün yelpazemizdeki beğenilen ürünlere göz atın.

3M™ Koruyucu Giysi ürün gamının tamamı aşınmaya karşı daha fazla ve gelişmiş 
koruma için uzmanlığa yönelik işlem görmüş kumaşların kullanımından daha fazla 
konfor için eklenen nefes alabilir arka panellere, çok çeşitli özelliklere sahiptir. 

Uzmanlarımız tehlikelerin belirlenmesine ve çalışanlarınızın bunlara karşı en iyi 
şekilde korunmasına yardımcı olmak üzere sizinle yakın temasta çalışabilir.

3M™ Koruyucu İş 
Tulumu 4520
Son derece hafif ve nefes 
alan malzemeden üretilmiştir, 
tehlikeli tozlara ve sınırlı 
seviyede sıvı sıçramalarına 
karşı koruma sağlamak üzere 
tasarlanmıştır. 

ŔŔ Elastik başlık, manşet ve 
bel kısmı 

ŔŔ Fırtına flapı  
üzerinde  
kapanabilir  
bantlı 2 yönlü  
fermuar

ŔŔ 3 panelli başlık

ŔŔ Örgü manşet

ŔŔ Düşük tiftiklenme

3M™ Koruyucu İş 
Tulumu 4532+
Uzmanlığa yönelik kaplamalı, 
yüksek derecede nefes 
alabilen kumaştan üretilmiştir, 
antistatik koruma ve gelişmiş 
sıvı itme özelliği sunar.

ŔŔ Geliştirilmiş ve 
güçlendirilmiş üçgen destek 
paneli 

ŔŔ Elastik başlık, manşet  
ve bel kısmı 

ŔŔ Tamamen  
kapanabilir  
fırtına flapı  
bulunan 2  
yönlü fermuar

ŔŔ 3 panelli başlık

ŔŔ Örgü manşet 

ŔŔ Düşük tiftiklenme

3M™ Koruyucu İş 
Tulumu 4535
Konfor ve korumanın üstün 
dengesini sunar. Giysinin ön 
kısmındaki mikro gözenekli 
PE lamine malzeme, sınırlı sıvı 
sıçramalarına karşı sağlam 
bir engel sunmak üzere 
tasarlanmıştır, geniş SMMMS 
nefes alabilen arka panel ise 
kullanıcı konforunu arttırır.

ŔŔ Elastik başlık,  
manşet ve bel kısmı 

ŔŔ Fırtına flapı  
bulunan 2 yönlü  
fermuar

ŔŔ Örgü manşet 

ŔŔ Düşük tiftiklenme
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3M İş Güvenliği 
Molası

Kaslar, kemikler ve eklemler

6
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Kaslar, kemikler ve eklemler
1. Kart

Sohbet açma 
cümlesi

Gruba hafta sonunda ne yaptıklarını sorun. Aşağıda tartışmayı sürdürmenizi sağlayacak 
bazı yönlendirmeler bulabilirsiniz. Grubu iyi tanıyorsanız, ilgilerini çekecek bazı 
örnekler ekleyebilirsiniz. Bu öğeleri listeleyerek daha sonra önemli bir noktaya parmak 
basmak için kullanmak üzere saklayın.

Ortamı 
hazırlamaya 
yardımcı örnek

İngiltere'de çalışan bir mühendis, vardiyasının sonuna doğru etrafı toplamak için kas 
gücü gerektiren işlerle ilgili eğitimi izlemediğinden dizlerini kırmadan yere eğildi.  Bu, 
sırtının alt kısmında kas zedelenmesine neden oldu ve bunun sonucunda iki hafta 
boyunca çalışamadı. İşe döndüğünde, yaşadığı durumun en kötü tarafının sırtındaki ağrı 
nedeniyle küçük yaştaki torunlarını kucağına alamamak olduğunu söyledi.

Kaslara, 
kemiklere ve 
eklemlere 
yönelik hasar 
etkisini 
açıklama

Kas, kemik ve eklem sorunlarına eşlik eden belirtiler arasında ağrı ve hareketlilikte 
azalma bulunmaktadır. Ağrı zamanla artabilir. Diğer sorunlar genel aile hayatını da 
rahatlıkla etkileyebilen uyku bozukluğu, stres ve gerginliktir.

Vücudun etkilenebilecek bazı bölgelerini göstermek üzere bu kartın arkasındaki resmi 
gösterebilirsiniz.

Önemli 
ipucu:

Grubun sohbet açma cümlesine yanıt olarak belirlediği örneklere atıfta bulunun. Kas, 
kemik ve eklem sorunları nedeniyle hareketliliklerinde azalma yaşamaları halinde 
bu aktivitelere katılmalarının mümkün olup olmayacağını sorun. İnsanların normal iş 
bağlamlarının dışında düşünmelerini sağlamak, kişiyi katılıma teşvik eder.

Ortamı hazırlama ve ekip katılımı sağlama

Köpeği 
yürüyüşe 
çıkarmak

Spor yapmak Dans etmek Çocuklarınızla 
oyun oynamak

Bahçeyle 
uğraşmak
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Kas-iskelet sistemi 
hastalıklarından 
etkilenebilecek temel 
bölgeler.

Boyun

Dizler

Kalça

Sırt – Üst ve Alt 
Kısım

Omuzlar

Bilekler

Parmaklar

Kollar

Bacaklar

Ayaklar
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Kaslar, kemikler ve eklemler
2. Kart

Sohbete, iş 
yerinizde 
gerçekleştirilen 
ve kaslara, 
kemiklere ve 
eklemlere zarar 
verebilecek 
işleri tartışarak 
başlayın.

Bu görevlerin bir listesini yapın ve grup olarak en yüksek risk taşıyanların hangileri 
olduğuna karar vermeye çalışın. Burada bazı tipik örnekler verilmiştir ancak siz kendi 
şirketinizle ilgili olanları bulmaya çalışın:

Ardından 
riskin nasıl 
azaltılabileceği 
konusunda 
fikirlerini sorun

Dinleyicilerin bir fikri yoksa, şunları önerebilirsiniz:

ŔŔ Nesnelerin ağırlığının ve taşındıkları mesafelerin azaltılması.

ŔŔ Kaldıraçların veya düşük titreşimli aletlerin kullanılması.

ŔŔ İş dönüşümüyle çalışma sürelerine ara verilmesi.

ŔŔ El altında bulunan aletin değil iş için doğru aletin kullanılması.

ŔŔ Sessizce ağrı çekmeniz gerekmez, sorunları amirinize veya İş Sağlığı görevlisine bildiriniz.

Bu risklerin 
azaltılması 
önündeki olası 
engelleri ortaya 
çıkarma

Ekibe, kendilerine yönelik riskleri azaltmalarını neyin engellediğini sorun. Bu engeller 
eylem planınızın temelini oluşturacaktır:

ŔŔ Grup, kesin teslim tarihlerinin kendilerini korumaktan daha önemli olduğunu mu 
düşünüyor?

ŔŔ Hangi aletler veya ekipmanlar riskin azaltılmasına yardımcı olabilir ve bunlar iş 
yerinde mevcut mu?

ŔŔ Sınırları zorlamak yerine vücudu dinleyerek kendi sınırlarını anlamak ne kadar önemli?

ŔŔ Sahip olunan 'maçoluk' kültürü, sağlık ve güvenliğe karşı nasıl bir tavır takınılmasına 
neden oluyor?

Önemli 
ipucu:

Grupta kimsenin, iş kaynaklı kas, kemik veya eklem sorunları yaşayan birini tanıyıp 
tanımadığını sorun. Varsa, bu kişi hiç bu problemlerden nasıl kaçınılabileceğinden 
bahsediyor mu? Sorunu evle ilişkilendirmek, onu somutlaştırmanın daima iyi bir yoludur. 
Yanıt yoksa, her zaman birinci karttaki örneği buradaki tartışmanın odak noktası olarak 
kullanabilirsiniz.

Olası riskleri ve kişisel sorumlulukları belirleme

Düzenli 
olarak ağırlık 
kaldırma, 
vücudun 
aynı kısmının 
kas gücüyle 
kaldırma

Sık ve 
tekrarlanacak 
şekilde kas 
gücünün 
hareket 
etmesi.

Büyük miktarda 
daha yüksek her 
gün çalışmak 
için kullanılması.

Kafanın 
ağırlığından 
ağırlık 
kaldırmak.

Elle kullanılan 
veya tekrarlanan 
şekilde elektrikli 
cihazlarla çalışmak. 
veya iş parçalarının 
taşınmasının 
gerekmesi.
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Aşağıdaki örnek konuyu somutlaştırmaya ve 'uygulamalı' öğrenme 
stiline sahip grup üyelerinin katılımını arttırmaya yardımcı olabilir.

Nesnelerin nasıl kaldırılması ve taşınması gerektiğine 
dair en iyi örneği, yeni yürümeye başlayan çocuklar 
sağlar. Arama motorunuza gidip 'toddler manual 
handling video' yazarak kullanabileceğiniz pek çok 
video bulabilirsiniz. 

Videoyu izledikten sonra katılımcılardan yürümeye 
başlayan çocuğun hareketlerini taklit etmelerini 
isteyerek hareketleri ne kadar doğru yaptıklarını 
inceleyebilirsiniz. Bu uygulamalı ve eğlenceli bir 
gösterme yöntemi sunar ve ayrıca, katıldığınız 
gruplar içinde en iyi tekniğe kimlerin sahip olduğunu 
da görmenizi sağlar.
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Kaslar, kemikler ve eklemler
3. Kart

Önerilen iyileştirmelerle oturumu kapatma

Olası 
iyileştirmeler

Herkesi 3M'in 30 saniye düşünün (TF-30) tekniğini benimsemeye teşvik edin*

Bu, durup yapmak üzere olduğunuz iş  
hakkında düşünmek için 30 saniyelik  
zaman ayırmak anlamına gelir. Bu süre  
boyunca, karşıda gösterilmiş olan ve  
'evet' yanıtı veriyor olmanız gereken  
dört temel soruyu kendinize sorarsınız.

TF-30'u somutlaştırmak için gruptan  
kendi tipik iş günlerinden bir işi ve  
tekniği bu iş için nasıl  
kullanabileceklerini belirtmelerini  
isteyin.

*Daha fazla bilgi için, lütfen bu  
paketin TF-30 girişimine yönelik olan 8. modülüne başvurun.

Şirket 
politikalarını ve 
iş süreçlerini 
ana hatlarıyla 
belirtin

Kuruluşta zaten uygulanan denetim unsurları hiyerarşisini gruba hatırlatın. Bunlara iş 
yerinde sağlanan eğitimler ve posterler dahil olabilir.

Kas Gücü İle Yapılan Görevlerin gerçekleştirilmesi için kullanılabilecek bir diğer 
yaklaşım ise TILE sıralanımıdır. 'Görev (Task)', 'Birey (Individual)', 'Yük (Load)' ve 'Ortam 
(Environment)' unsurlarının değerlendirilmesini teşvik eder.

ŔŔ Daha fazla bilgi için 3M web sitesini (www.3m.com.tr/3M/tr_TR/guvenlik/) veya 
www.hse.gov.uk/msd/pushpull/risks.htm adresini ziyaret edin.

3M İş Güvenliği 
Molası 
oturumunuzu 
özetleme

ŔŔ Gruba, sundukları katkı için teşekkür edin.

ŔŔ Ana noktaları ve eylemleri özetleyin.

ŔŔ Oturumda konuşulan ancak yanıtlanamayan sorunlar hakkında geri dönüş yapmak 
için bir zaman aralığı belirleyin.

Son düşünceler: Unutmayın, hafta sonlarınızı tadını doyasıya çıkarmak için hafta içindeki iş günlerinde 
kendinize her zaman iyi bakmanız gereklidir.

Yapmak üzere 
olduğum işin 
tehlikelerinin veya 
risklerinin farkında 
mıyım?

İş için sağlanmış 
uygun ekipmanları 
kullanıyor muyum?

Riski en aza 
indirmek için 
yapabileceğim 
her şeyi yaptım 
mı?

Güvenli bir iş 
planım var mı?

1.

3. 4.

2.
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Kaynak: HSE Britanya'daki Kas-İskelet 
Rahatsızlıkları 2016/2017.

1. Gerçek

2016/2017 içindeki toplam kas-iskelet hastalığı 
vakası sayısı 507.000'dir ve bunun neredeyse 
yarısı tamamen iş kaynaklıdır.

Yapılan çalışan anketleri sonucu, sırt 
rahatsızlıklarını ağırlaştıran temel iş aktivitelerini 
kas gücü ile iş yapma, zor veya yorucu 
pozisyonlarda çalışma ve iş yeri kazaları olarak 
belirlemektedir.

2. Gerçek

2016/2017'de ortaya çıkan yeni kas-iskelet 
rahatsızlığı vakalarının sayısı 159.000'dir.

Biliyor 
muydunuz?



Ürünlerimiz hakkında daha fazla bilgi için lütfen 3M Yardım Merkezi ile +90 216 538 07 77 
telefon numarasından iletişime geçin veya www.3M.com.tr sayfasını ziyaret edin.

İş gücünüzü kas ve eklem rahatsızlıklarından korumaya 
yardımcı ürünler mi arıyorsunuz? Ürün yelpazemizdeki 
beğenilen ürünlere göz atın.
3M™ Safety-Walk™ Yorgunluk Önleyici Paspaslar
Yastıklama desteğini ayakkabının alt kısmı geneline dağıtarak kas 
yorgunluğunu ve vücut ağrılarını azaltır. Bu matlar fabrikaların 
montaj, üretim alanlarında veya çalışanların ayakta ya da yürüyerek 
çalıştığı tüm diğer alanlarda kullanım için önerilir.

Mevcut üç model şunlardır: 

5270E 
Bu model tekerlekli araçların kullanımına izin veren kenar yapısına 
sahiptir ve yağ ve yağ artıklarına karşı dirençlidir. Ağır hizmet tipi 
yaya trafiği bulunan ortamlara uygundur. 

5100
Bu mat kolay temizlenme özelliğine sahiptir ve basit tekerlekli 
araçların geçişine imkan sağlar. Vinil dokusu endüstriyel ortamlarda 
veya gıda hizmetine yönelik alanlarda bulunan çeşitli kimyasallara, 
yağlara ve deterjanlara kusursuz direnç sağlar. 

3270E 
Bu model yağa ve orta şiddetteki kimyasallara karşı dayanıklıdır ve 
ağır hizmet tipi yaya trafiği bulunan ortamlara uygundur.

3M™ FUTURO™ bantları ve 
destekleri
FUTURO™ destekleri sizi hayatı dolu dolu 
yaşamanız ve verimliliğinizi artırarak 
güçlendirmek üzere tasarlanmıştır. Tıbbi 
uzmanlardan ve mühendislerden oluşan bir 
ekibin tasarladığı ve geliştirdiği FUTURO™ 
bantları ve destekleri istediğiniz gibi 
yaşamanızı, çalışmanızı ve eğlenmenizi 
sağlayacak konforu, desteği ve tam uyumluluğu 
sunar.
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3M İş Güvenliği 
Molası

Sağlık
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Sağlık
1. Kart

Sohbet açma 
cümlesi

Her kişiden '101 Numaralı Oda'ya eklemek istedikleri 1 şey (yani onları sinirlendiren 
veya üzen bir şey) ve onları rahatlatan 1 şey söylemelerini isteyin. Bu bilgiyi daha sonra 
önemli bir noktaya parmak basmak için kullanabilirsiniz.

Ortamı 
hazırlamak için 
örnek

Bir HSE vaka çalışması, departmanında çalışanların iş değiştirmeleri gerekmesinin 
ardından yeni bir yerde yeni bir görev üstlenen David'in hikayesini içerir. Önceden 
geçirdiği göz ameliyatı nedeniyle David ne yazık ki parlak ışığa karşı aşırı duyarlıdır ve 
gece otomobil kullanmakta zorlanmaktadır. Daha önceki işi bu ihtiyaçlara göre adapte 
edilmiştir ancak yeni yöneticisine yaptığı adaptasyon talepleri reddedilmiştir.

Haftalar süren bir dönem boyunca David geceleri uyumakta zorlanır, çalışırken 
konsantre olamaz ve evde gergin tavırlar sergiler. Tansiyonu ve kalp atış hızı artmıştır 
ve David 2 hafta için işten uzaklaşmak zorunda kalır. Bu sürenin ardından üst yönetimle 
yapılan bir toplantı sonucunda, David önceki yerine ve görevine geri döndürülür, 
gereken tüm gerekli düzenlemeler de yapılır. 

İşaretler ve 
belirtiler

Stres göstergeleri arasında şunlar bulunur:

ŔŔ Motivasyon ve/veya üretkenlikte düşüş.

ŔŔ Sıklıkla gözlerin dolması veya artan agresiflik.

ŔŔ Konsantrasyonun veya hafızanın zayıflaması.

ŔŔ Ruh hali değişiklikleri.

ŔŔ Sürekli kaygı veya depresyon.

ŔŔ Uyku düzeninde veya yeme/içme/sigara kullanma alışkanlıklarında değişiklikler.2

Önemli 
ipucu:

Stres hakkında konuşmak rahatsızlık verici olabilir – kendi 101 Numaralı Oda ve 
rahatlama örneklerinizi paylaşarak, örneklerle işe başlayın. 

Ortamı hazırlama ve ekip katılımı sağlama

1	 Britanya'daki iş kaynaklı stres, anksiyete ve depresyon istatistikleri 2015, HSE
2	 http://www.hse.gov.uk/stress/signs.htm
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1. Gerçek

2016/17'deki iş kaynaklı stres, depresyon veya 
anksiyete vakalarının toplam sayısı 526.000'dir 
ve her 100.000 çalışan başına 1.610 kişilik bir 
prevalans oranı görülmektedir.

Stres kendisini birçok farklı şekilde gösterebilir 
ancak sıklıkla davranışlarda değişime neden 
olur. Bazı işaretleri yalnızca kişinin kendisi 
için görünürdür, bu nedenle etrafınızdakilerin 
farkında olmanın yanı sıra nasıl hissettiğinizi 
değerlendirmeniz de çok önemlidir.

2. Gerçek

2016/17'de stres, depresyon veya anksiyete tüm 
iş kaynaklı sağlık sorunlarının %40'ının ve sağlık 
sorunu yüzünden kaybedilen tüm iş günlerinin 
%49'unun nedeni olmuştur.

1	 Britanya'daki iş kaynaklı stres, anksiyete ve depresyon istatistikleri 2016/17, HSE
2	 www.hse.gov.uk/stress

Biliyor 
muydunuz?
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İş yerinde 
strese neden 
olabilecek 
faktörleri 
tartışarak 
başlayın

ŔŔ İşin gerektirdikleri: İş yükü, iş düzeni ve çalışma ortamı.

ŔŔ Kontrol: işinizi yapma şeklinizle ilgili ne kadar söz sahibi olduğunuz.

ŔŔ Destek: yönetim ve iş arkadaşlarının sağladığı teşvik ve ekipmanlar.

ŔŔ Görev: kuruluşa olumlu yönde katkıda bulunabilme.

ŔŔ Değişim: bunun yönetilme ve duyurulma şekli.

ŔŔ İlişkiler: çatışmadan ve kabul edilemez davranışlarla uğraşmaktan kaçınma.1

Ardından stres 
riskinin nasıl 
azaltılabileceği 
konusunda 
fikirlerini sorun

ŔŔ Kendinizde ve iş arkadaşlarınızdaki uyarı işaretlerini tanıyın.

ŔŔ Az önce tartışılan faktörlerden herhangi biri sizi olumsuz etkiliyorsa veya 
ekibinizdeki başka biriyle ilgili endişeleriniz varsa üretim hattı şefiniz veya deneyimli 
bir iş arkadaşınızla konuşun.

ŔŔ Kendinize özen gösterin – düzenli egzersiz yapmak ve sağlıklı beslenmek daha 
dayanıklı olmanıza yardımcı olur.2

Bu risklerin 
azaltılması 
önündeki olası 
engelleri ortaya 
çıkarma

ŔŔ Utanma – ancak unutmayın ki stres doğaldır ve hepimizi etkiler.

ŔŔ Kiminle konuşacağını bilememek.

ŔŔ Başa çıkmakta yaşanan zorluğun fark edilmesinin gelecekteki iş imkanlarını 
etkileyeceğinden endişelenme – aşırı stresin işinizi olumsuz etkileyeceğini ancak 
baskıyı yöneterek en iyi performansınızı gösterebileceğinizi unutmayın.

2. kartı, üretim hattı şeflerinin/İK'nın/sendika temsilcilerinin/şirketinizin kullandığı 
belirli yardım hatlarınınilk önemli temas noktası olduğunu belirterek sonlandırın.

Önemli 
ipucu:

Grubunuzun 101 Numaralı Oda'ya eklediği şeyleri iş yerinde stres oluşturabilecek 
faktörlere, grubunuzu rahatlatan şeyleri ise stresi engelleme yöntemlerine bağlayın.

Olası riskleri ve kişisel sorumlulukları belirleme

1	 INDG430, İş kaynaklı streste başa çıkma, HSE
2	 NHS One You

Sağlık
2. Kart
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Olası 
iyileştirmeler

Ekibe izleyebilecekleri faydalı ipuçlarından bahsedin ve paylaşımda bulunmalarını 
sağlayın.

ŔŔ Sizi stresli hissettirebilecek dönemlere veya aktivitelere hazırlıklı olun – nasıl başa 
çıkacağınızı planlayın. İşinizi önceliklendirmeye ve organize etmeye çalışın.

ŔŔ İlk kiminle iletişime geçmeniz gerektiğini bilin.

ŔŔ Kendinize stresli hissetme izni verin ve bunun için yapıcı bir çıkış yolu bulun. Bazı 
kişiler egzersizin veya düşüncelerini yazmanın, duygusal süreçleri kolaylaştırdığını 
düşünür.

ŔŔ İş arkadaşlarınızın yanında olun – cana yakın bir ifade ve sessiz bir yardım teklifi çok 
işe yarayabilir.

ŔŔ Mümkün oldukça değişiklikler, iş düzenleri ve iş ekipmanları hakkındaki sürece katılın 
ve çalışanlara danışın.

Şirket 
politikalarını ve 
iş süreçlerini 
ana hatlarıyla 
belirtin

İş yeri stresinin yönetimine ve endişelerin bildirimine yönelik olan mevcut şirket 
politikalarını veya kaynaklarını gruba hatırlatın.

3M İş Güvenliği 
Molası 
oturumunuzu 
özetleme

ŔŔ Gruba açık iletişimli tartışma için teşekkür edin.

ŔŔ Ana noktaları özetleyin.

ŔŔ Oturumda konuşulan ancak yanıtlanamayan sorunlar hakkında geri dönüş yapmak 
için bir zaman aralığı belirleyin.

Son düşünceler: Stres, hakkında konuşulması zor bir konu olabilir ancak en yaygın iş sağlığı 
sorunlarından biridir. Birbirimize ve kendimize özen göstererek bunun engellenmesine 
yardımcı olabiliriz.

Önerilen iyileştirmelerle oturumu kapatma

Sağlık
3. Kart
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Sterin giderilmesi için 4 yöntem:

ŔŔ Uzaklaşarak kendinize zaman ayırın.1

ŔŔ Bunu bir başkasıyla paylaşın.1

ŔŔ Başkalarıyla iletişime geçin.1

ŔŔ Değiştiremeyeceğiniz şeyleri kabullenmeye 
çalışın.

1	 www.helpguide.org/articles/stress/stress-at-work.htm
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3M İş Güvenliği 
Molası

30 saniye düşünün

8
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Sohbet açma 
cümlesi

Gruptan düşünmeden yaptıkları bir şeyi söylemesini isteyin; bu belleklerinin öyle 
derinine kazınmış bir şey olsun ki bunu 'otomatik olarak' yapıyor olsunlar. Aşağıdaki 
sorular grubunuzun bu aktiviteleri belirlemesine yardımcı yönlendirmeler olarak 
kullanılabilir:

ŔŔ Kimin bu sabah gömlek düğmelerini iliklemesi veya ayakkabı bağcıklarını bağlaması 
gerekti?

ŔŔ Kim her gün bir bardak çay veya kahve yapıyor?

ŔŔ Kim iş yerine araba veya bisiklet kullanarak geliyor?

Yanıtlarını gözlemledikten sonra, grubunuza bunların hepsinin 'otomatik olarak' yapılan 
aktivitelere örnek olduğunu söyleyin.

Bu bilgiyi daha sonra önemli bir noktaya parmak basmak için kullanabilirsiniz.

Ortamı 
hazırlamak için 
örnek

Bir inşaat işçisi bir otelin kullanılmayan mutfak alanında bir proje için çalışmakla 
meşguldür. İşinin bir kısmı bir yerden diğerine büyük ahşap çubukların taşınmasını 
gerektirmektedir. Son birkaç haftadır, mutfağın bulaşık makineleri bulunan alanından 
geçmenin taşıma için en kısa yol olduğunu düşünmektedir. Geçen hafta bulaşık 
makineleri atılmak üzere kaldırılmış ve işçi çıkarılan borular nedeniyle yerde biriken 
suyu fark etmemiştir. Şimdi, otomatik olarak hareket ederken ve tehlikenin farkına 
varmadan, kayar ve kendisine zarar verir.*

İş yerinde 
'otomatik 
olarak' iş 
yapmanın ve 
acele etmenin 
etkisini 
açıklama

Gün boyunca 'otomatik olarak' yaptığımızı konuştuğumuz her şeyi hatırlayın, işe gelmek 
için araba kullanmak veya bir bardak çay yapmak gibi. Bunların tehlikeli aktiviteler 
olma olasılığı vardır ancak yine de bunları sıklıkla düşünmeden yaparız. İş yerinde aynı 
derecede veya daha tehlikeli olan ancak yine de 'otomatik olarak' yaptığımız işleri 
düşünebiliyor musunuz?

İş yerinde bir işi yaparken düşünmeden hareket etmek birçok kötü sonuç doğurabilir. 
En önemlilerinden biri de çevremizdeki çalışanlara verebileceği zarardır. Yaralanma 
durumunda çalışanlar bir süre işe gelemeyebilirler; oysa hepsi engellenebilecek bir 
şeyin sonucudur.

Ortamı hazırlama ve ekip katılımı sağlama

*Örnek Vaka çalışması kurgusaldır

30 saniye düşünün
1. Kart
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Gruba bu aşamada herhangi bir soruları olup 
olmadığını sorun. Aşağıda grubun sorabileceği 
bazı yaygın sorular mevcuttur; bu noktaları 
paylaşmak isteyebilirsiniz.

S: TF-30'u kullandığımda düşünmek için 
sadece 30 saniye mi ayırmalıyım?

ŔŔ C: Hayır, asıl önemli olan durup yapmak üzere 
olduğunuz iş hakkında düşünmenizdir. Yeterli 
kontrolün bulunduğu bir plana ulaşmak daha 
uzun sürerse, düşünmeye ayrılan süreye 
değmiş demektir. TF-30 düşünme işlemini 
başlatma amaçlı bir slogandır.

S: Sormam gereken temel soruları her zaman 
hatırlayamıyorum!

ŔŔ C: Bunu hatırlamanın iyi bir yolu, 'tehlikeleri 
anlayın ve denetimleri planlayın' cümlesini 
akılda tutmaktır. Burada dört sorunun her 
birinden bir anahtar kelime bulunduğu için 
faydalı bir hatırlatıcıdır.
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'30 saniye 
düşünün' 
girişimini 
açıklayın:

3M'in bazı üretim tesislerinde, özellikle de rutin dışı görevlerin öncesinde, 
çalışanlarımızı harekete geçmeden önce düşünmeye teşvik ederiz. '30 saniye düşünün' 
(TF-30) girişimi tehlikelerin anlaşılmasının ve denetimlerin planlanmasının önemini 
vurgular. Bu girişim kapsamında, çalışan dört ana soruyu yanıtlamaya teşvik edilir:

Konsept, 1. ila 3. sorulara ilerlemek ve hepsine evet yanıtını vermektir. Bu sorular sizi 
durmaya, düşünmeye ve bir plan oluşturmaya zorlamalıdır. 4. soru genel anlayışınızı, 
tehlike farkındalığınızı ve planınızı sorgulayarak görevin güvenle yapılması için yeterli 
denetimlere sahip olmanızı amaçlar... başlamadan önce buna evet yanıtını vermeniz 
gerekir!

Risklerin 
azaltılması için 
TF-30'un nasıl 
kullanılabileceği 
hakkında fikirler 
isteyin:

Katılımcılardan iş yerinde TF-30'u nerelerde kullanabileceklerini düşünmelerini 
isteyin. Onlardan TF-30 yöntemi kullanılarak elde edilebilecek bazı avantajlar veya 
engellenebilecek olası sorunlar hakkında düşünmelerini isteyin.

Gruptan çiftler halinde çalışmalarını ve birkaç dakika sonra geribildirimlerini diğer 
katılımcılarla paylaşmalarını isteyebilirsiniz.

Bu risklerin 
azaltılması 
önündeki olası 
engelleri ortaya 
çıkarma:

Grubunuzla TF-30 girişimini uygulamaları önündeki engelleri ve bunların nasıl 
aşılabileceğini tartışın. Aşağıdaki öneriler yönlendirme için kullanılabilir:

ŔŔ Daha önce vakit ayrılarak gidişatı  
değişen, kazaya sebebiyet verebilecek  
bir durum oldu mu? ‘Otomatik olarak’  
mı çalışıyorsunuz? 

ŔŔ Kazalar meydana gelebilir ancak birçoğu daha fazla düşünme ve 
değerlendirme ile engellenebilir. Kimse yaralanma sonucu işten uzun 
süre uzak kalmak istemez!

Olası riskleri ve kişisel sorumlulukları belirleme

Durup 
düşünecek 
vaktim yok!

İşimi yıllardır 
bu şekilde 

yapıyorum, tekrar 
düşünmeme 

gerek yok!

Bitiş tarihi yaklaşıyor 
ve yapılacak işler var, 

neden durayım?

1.	 Elimdeki 
görevi anlıyor 
muyum?

2.	 Oluşturduğu 
tehlikelerin 
tamamen 
bilincinde miyim?

3.	 Bu görev için 
bir planım var 
mı?

4. Plan, riski ortadan 
kaldırabilecek veya 
azaltabilecek yeterli 
denetimleri içeriyor mu?

30 saniye düşünün
2. Kart



63
Twitter:	 @3MTurkiye 	 Web:	 www.3m.com.tr/guvenlik/

Gruba bu aşamada herhangi bir soruları olup 
olmadığını sorun. Aşağıda grubun sorabileceği 
bazı yaygın sorular mevcuttur; bu noktaları 
paylaşmak isteyebilirsiniz.

S: Denetim nedir?

ŔŔ C: Denetim riskleri önceden ortadan 
kaldırmak veya azaltmak için uyguladığınız 
bir eylemdir.

S: Peki ya göreve başlarsam ve planım 
beklediğim gibi yürümezse?

ŔŔ C: Durun! Planın başarısız olmasına neyin 
neden olduğunu düşünün. Sebep genel 
anlayışınız, tehlike farkındalığınız veya plan 
dahilindeki denetimler mi? Başarısızlığı 
tanımlamalı, düzeltici eylemi uygulamalı ve 
ardından göreve yeniden başlamadan önce 
planınızın genelini gözden geçirmelisiniz.

S: TF-30'u gündelik düşünme şekline dahil 
etmenin en kolay yolu nedir?

ŔŔ C: Temel soruları öğrenmek ve hatırlamak için 
zaman ayırmaktır. Ardından başlayacağınız 
her yeni görevden önce kendinize “TF-30” 
demeniz yeterli olacaktır.
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30 saniye düşünün
3. Kart

Olası 
iyileştirmeler

Grubunuz olası iyileştirmelerin uygulanabileceği alanlar önermiş olabilir, bu durumda 
bunları özetleyin. Gerekirse yönlendirme için aşağıdaki öneriler kullanılabilir. 
Uygulamayı planladığınız öğeleri seçin.

ŔŔ Yeni bir göreve başlamadan önce TF-30 kullanılması.

ŔŔ TF-30 aynı zamanda alışık olmadığınız veya genel normlar dışındaki bir göreve 
başlamadan önce de kullanılabilir.

ŔŔ İş arkadaşlarınıza harekete geçmeden önce düşünmeyi hatırlatmak için iş yerinde  
'TF-30' sloganını kullanın.

Önemli 
ipucu:

İş yerindeki posterler, TF-30 girişiminin hatırlatmanın ve teşvik etmenin harika bir yolu 
olabilir.

Şirket 
politikalarını ve 
iş süreçlerini ana 
hatlarıyla belirtin

Kuruluşunuzda zaten uygulanan denetim unsurları hiyerarşisini ve uyulacak politikaları 
gruba hatırlatın. 

HSE kapsamında çalışanı harekete geçmeden önce düşünmeye teşvik edecek, benzer 
bir dört adımlı konsept tartışılmaktadır. Buradan ulaşabilirsiniz: 

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

3M İş Güvenliği 
Molası 
oturumunuzu 
özetleme

ŔŔ Gruba, sundukları katkı için teşekkür edin.

ŔŔ Ana noktaları ve eylemleri özetleyin.

ŔŔ Oturumda konuşulan ancak yanıtlanamayan sorunlar hakkında geri dönüş yapmak 
için bir zaman aralığı belirleyin.

Son düşünceler: Nasıl yaklaşırsanız yaklaşın, mesaj aynıdır: Harekete geçmeden önce düşünmek, 
kazaların ortaya çıkmasını engellemeye yardımcı olabilir. Bu iş hayatınız için geçerli 
olduğu kadar, ev hayatınız için de geçerlidir.

Önerilen iyileştirmelerle oturumu kapatma
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2016/17'de 31,2 milyon çalışma günü, iş kaynaklı 
sağlık sorunları ve ölümcül olmayan iş yeri 
yaralanmaları nedeniyle kaybedilmiştir1.

Bu yaralanmaların bazıları harekete geçmeden 
önce düşünmek sayesinde engellenebilir miydi?

1	 Kaynak: www.hse.gov.uk/Statistics/causinj/index.htm

Biliyor 
muydunuz?
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3M İş Güvenliği 
Molası

Kayma, tökezleme ve düşmeler

9
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Kayma ve tökezleme
1. Kart

Sohbet açma 
cümlesi

Grubunuzdaki herkesten gördükleri veya yaşadıkları en son kayma veya tökezleme 
(ya da neredeyse düşme) hakkından düşünmelerini isteyin. Bu iş yerinde veya evde 
yaşanmış olabilir. Onları durumun koşulları ve olayın nasıl meydana geldiği hakkında 
düşünmeye teşvik edin. Örneğin, içlerinden biri hafta sonu köpeğini gezdirirken düşen 
bir ağaç dalına takılıp düşmüş olabilir mi?

Geribildirimlerini grupla paylaşacak gönüllüler olup olmadığını sorun. Bu bilgiyi daha 
sonra önemli bir noktaya parmak basmak için kullanabilirsiniz.

Ortamı 
hazırlamak için 
örnek

16 yaşında bir kız bir fast-food restoranında kızartma bölümünde 
çalışmaktadır. Buz makinesinden sızan su nedeniyle kayar ve 
düşmeyi engellemek için elini içgüdüsel olarak yukarı uzatır. 
Ne yazık ki eli 182°C sıcaklıktaki yağın bulunduğu kızartma 
makinesine girer ve sol eli ile ön kol kısmında ağır derecede 
yanıklara neden olur. 

Şirket politikası yerdeki sızıntıların silinmesini gerektirmesine rağmen; yoğun 
saatlerdeki genel uygulama, sızıntıları yerde bırakmak ve bunları bir karton parçası 
ile kapatmak yönündedir. Bu da bir tökezleme tehlikesi oluşturur. Yoğun saatlerde 
sızıntıların temizlenmesi yerine müşterilere servis yapmanın öncelikli olması olağan 
bir uygulama haline gelmiştir. Buz makinesi birkaç gündür sızdırmaktadır ve sızıntının 
onarımı için çeşitli yüklenicilerden farklı girişimler yapılmıştır. Arızanın onarımının 
koordine edilmesine yönelik genel sorumluluk hiç kimsede bulunmamaktadır ve farklı 
vardiya şefleri arasındaki iletişimsizlik ekipmanın uzun süredir sızıntı yapar halde 
kalmasına neden olmuştur.

Yerel yetkili merci şirketi şirkete dava açmış ve sulh hakimleri başarılı bir hükümlülük ile 
toplam 15.000 Sterlin değerinde bir ceza belirlemiştir. Şirketin güvenli bir iş sistemini 
koruyamaması ve mutfaktaki kayma tehlikesi ile ilgili riskleri uygun veya yeterli 
derecede değerlendirmemesi nedeniyle, soruşturmayı yürüten Çevre Sağlığı Yetkilisi 
kazanın tamamen engellenebilir olduğuna hükmetmiştir.1

İş yerinde 
kayma ve 
tökezlemelerin 
etkileri

Grubunuza içlerinde daha önce bir düşme veya tökezleme nedeniyle yaralanan (veya 
böyle bir akrabası/arkadaşı bulunan) olup olmadığını sorun. Aşağıdaki örnekler çalışana 
yönelik bazı olası etkileri özetlemektedir:

ŔŔ Yaralanma kaynaklı ağrı

ŔŔ Gelir kaybı

ŔŔ Hayat kalitesinde düşüş

ŔŔ Endişe ve stres

Ortamı hazırlama ve ekip katılımı sağlama

1	 www.hse.gov.uk/slips/experience/flash-fries.htm
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Aşağıdaki egzersiz konuyu somutlaştırmaya 
ve 'uygulamalı' öğrenme stiline sahip grup 
üyelerinin katılımını arttırmaya yardımcı olabilir.

ŔŔ Grubunuz içinde, bulunduğunuz buluşma 
noktasına farklı yönlerden gelmiş olan birkaç 
kişi seçin. Onlara Post-it® Notları dağıtın 
ve her birinden geliş yollarının üstünden 
geçmelerini isteyin. İdeal koşullarda, 
bunun birkaç dakikadan fazla sürmemesi 
gerekir. Yollarının üstünden geçerken, 
onlardan başlarına gelebilecek tüm kayma 
ve tökezleme tehlikelerini belirlemelerini 
ve bunların her birine bir Post-It® Notu 
yapıştırmalarını isteyin.

ŔŔ Ardından buluşma noktasına geri dönmelerini 
ve belirledikleri olası riskleri grupla 
paylaşmalarını rica edin. Bu riskleri tartışın 
ve bunların nasıl azaltılabileceği konusunda 
konuşmayı teşvik edin.
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Kayma ve tökezleme
2. Kart

İş yerinizde 
kayma ve 
tökezleme 
potansiyeli 
oluşturan 
tehlikeleri 
tartışarak 
başlayın.

Ardından kayma 
ve tökezleme 
riskinin nasıl 
azaltılabileceği 
konusunda 
fikirlerini sorun

ŔŔ İnisiyatif alın – dikkat gerektiren bir şey gördüğünüzde (ör. Bir sızıntı), bunu kendiniz 
halledin. Bunu yapamıyorsanız, derhal bildirin.

ŔŔ Kendi güzergahınızı düşünün – yürüdüğünüz güzergaha yavaşlayarak dikkatlice 
bakın, mobil cihazların dikkatinizi dağıtmasına izin vermeyin ve mümkün olduğunca 
korkulukları kullanmaya dikkat edin.

ŔŔ Taşıdığınız nesnelerin görüşünüzü engellemesine izin vermeyin.

ŔŔ Doğru ayakkabıları giydiğinizden emin olun.

ŔŔ Çalışma alanınızı temiz ve düzenli tutun.

Bu risklerin 
azaltılması 
önündeki olası 
engelleri ortaya 
çıkarma

Grubunuzla, onları kayma ve tökezleme risklerini azaltmak için çalışmaktan 
alıkoyabilecek engelleri tartışın. Aşağıdaki öneriler yönlendirme için kullanılabilir.

Gruba, güvenli ve temiz bir iş yeri için HEPİMİZİN sorumluluğu bulunduğunu 
hatırlatarak kartı tamamlayın. Ayrıca tehlikelerin bildirilmesi için ilk irtibat kişisinin kim 
olduğunu da vurgulayın.

Önemli 
ipucu:

Bir kaza yaşamanız veya kaza tehlikesi geçirmeniz halinde, bunu derhal bildirdiğinizden 
emin olun Bu bilgiler gelecekteki kazaların önlenmesi için kullanılabilir!

Olası riskleri ve kişisel sorumlulukları belirleme

Kaymanın yaygın nedenleri 
şunlardır:

ŔŔ Kaygan malzemeler: su, yağlar, 
tozlar, kar, buz.

ŔŔ Kaygan yüzeyler: Cilalanmış 
karo veya taşlar, pürüzsüz halde 
boyalı beton.

ŔŔ Yüzeye uygun olmayan  
ayakkabı.

Tökezlemenin yaygın nedenleri 
şunlardır:

ŔŔ Düzgün olmayan yürüyüş zeminleri.
ŔŔ Beklenmeyen veya görülmeyen 

basamaklar.
ŔŔ Görülmeyen platform veya eşikler.
ŔŔ Yürüme yolu üzerindeki engeller.
ŔŔ Kayan halılar ve matlar.
ŔŔ Ortada bırakılan kablolar  

veya kablo grupları.

Bir tehlikeyi 
kime bildirmem 

gerektiğini 
bilmiyorum

Bu benim 
görevim değil

İşimi 
yıllardır bu 

şekilde yaptım ve 
asla kaymadım, 
tökezlemedim
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Kayma ve tökezleme 
tehlikelerinin yaygın 
örnekleri

ŔŔ Sıvı sızıntıları

ŔŔ Engeller

ŔŔ Görüşün engellenmesi
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Kayma ve tökezleme
3. Kart

Olası 
iyileştirmeler

Önceden önerilmiş fikirler olabilir, varsa bunları bu noktada özetleyin. Gerekirse 
yönlendirme için aşağıdaki öneriler kullanılabilir. Uygulamayı planladığınız öğeleri seçin.

Şirket 
politikalarını ve 
iş süreçlerini 
ana hatlarıyla 
belirtin

Çalışanlar için kayma ve tökezleme tehlikelerini ortadan kaldırmaya yönelik mevcut 
şirket politikalarını veya kaynaklarını gruba hatırlatın. Grup içinde bulunabilecek ekip 
yöneticileri için, departmanlarındaki olası tehlikeleri belirlemelerine yönelik daha fazla 
kaynak önerin.

HSE'de bu konuda size yardımcı olabilecek çeşitli bilgiler ve faydalı araçlar 
bulunmaktadır. Bunlardan bazıları şunlardır: 

Tehlike belirleme kontrol listesi pratik bir rehber olarak çalışanların kayma ve 
tökezlemeye neden olabilecek sorunlu alanları belirlemelerine yardımcı olmak üzere 
tüm iş yerleri için uygundur: www.hse.gov.uk/pubns/ck4.pdf

Kayma ve tökezlemeleri haritalama aracı iş yerinizde kayma ve tökezlemelerin sık 
yaşandığı alanları gösterir, böylece eylem önceliklendirmesi yapmanızı sağlar:  
www.hse.gov.uk/slips/mappingtool.pdf

3M İş Güvenliği 
Molası 
oturumunuzu 
özetleme

ŔŔ Gruba, sundukları katkı için teşekkür edin.

ŔŔ Ana noktaları ve eylemleri özetleyin.

ŔŔ Oturumda konuşulan ancak yanıtlanamayan sorunlar hakkında geri dönüş yapmak 
için bir zaman aralığı belirleyin.

Önerilen iyileştirmelerle oturumu kapatma

Her zaman 'çevrenizi 
derli toplu tutmaya' 
özen gösterin ve 
tehlikeleri en kısa 
sürede ortadan 
kaldırın. 

Kendiniz ortadan 
kaldıramıyorsanız, 
bir tehlikenin 
nasıl bildirilmesi 
gerektiğini  
bilin.

Yürüyüş 
güzergahınızı, bunu 
nasıl kat ettiğinizi ve 
bu yol üstündeki  
olası tehlikeleri 
düşünün.
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2016-17'de:

ŔŔ 2014/2015 ve 2016/2017 
arasında yaşayan kişi 
tarafından bildirilmiş ortalama 
111.000 adet yaralanma, 
kayma ve tökezleme 
sonucunda gerçekleşmiştir. 

ŔŔ %18 oranı ile, bildirilen iş yeri 
yaralanmaları içinde kayma ve 
tökezleme kaynaklı olanlar 
önemli bir yer sahibidir.

Kayma ve tökezleme risklerinin 
azaltılması için birlikte çalışın!

Kaynak: www.hse.gov.uk/statistics/causinj/kinds-of-accident.pdf

Biliyor 
muydunuz?



Ürünlerimiz hakkında daha fazla bilgi için lütfen 3M İş Sağlığı ve Güvenliğine  
0870 60 800 60 (İngiltere) veya  +90 216 538 07 77 (Türkiye) numaralarından  

ulaşın veya www.3m.com.tr/guvenlik/ adresini ziyaret edin.

İş gücünüzün kullanmak isteyeceği kayma ve tökezlemeye 
karşı koruma ürünleri mi arıyorsunuz? Ürün yelpazemizdeki 
beğenilen ürünlere göz atın.
3M™ PELTOR™ ProTac III Kulaklık
Sönümlemeyi, konforu ve üretimi geliştiren teknoloji ve tasarıma sahip, çok yönlü bir 
iletişim çözümüdür. PELTOR ProTac III ile çevrenizi duyabilir, iş arkadaşlarınızla iletişim 
kurabilirsiniz ve bunun için işitme koruyucunuzu çıkarmanıza gerek kalmaz. Kulakları 
zararlı seslerden korurken duyularınızı ve tepki kabiliyetinizi hassaslaştırır. 

3M™ Safety-Walk™ Kaydırmaz Bantlar
Safety-Walk Kaydırmaz Bantlar sert sırt kısmına gömülü kaydırmaz 
partiküllerden oluşur ve çok çeşitli uygulamalar için dayanıklı, 
kaymaya dirençli bir yüzey sağlar. Ters yüzey, lastik tabanlı baskıya 
duyarlı yapışkanla kaplıdır, bu sayede sabitleme işlemi olmadan 
kolayca kullanılır.  

Bantlar öncelikli olarak, yoğun yaya veya hafif araç trafiği bulunan 
endüstriyel ve ticari uygulamalardaki kuru, ıslak, yağlı zeminlerde 
kullanıma yöneliktir. Örneğin: koridorlar, koruma ve saklama odaları, 
rampalar, merdiven boşlukları, merdivenler, makinelerdeki ayak 
plakaları, acil çıkışlar vb. 

Farklı uygulamalar için 4 türü bulunmaktadır: iri parçacıklı, genel 
amaç, konforlu ve dayanıklı. Daha fazla bilgi için, lütfen www.3M.
com.tr adresini ziyaret edin

3M™ Tehlikeli Dökülme Müdahale Paketleri
Ayrıca, tehlikeli dökülmelere karşı, özenle seçilmiş çeşitli 3M™ 
Kimyasal Emiciler içeren farklı paketler sunmaktayız. Beş 
konfigürasyonda sunulan bu kullanışlı paketler tehlikeli dökülmelerin 
hızla ve etkin olarak çevrelenmesine ve temizlenmesine yardımcı olur.

3M™ DRSK-DP 3M 
Disposable Spill Kit
İhtiyacınız olan her şey tek bir 
pakette! Tasarımı, yaralanma 
riskini azaltarak daha güvenli 
temizleme sağlar.  Dökülmeyi 
hızlıca temizlemek için, ideal 
bir üründür. Paketler, hızlı erişim 
için dökülmelerin muhtemel 
olduğu alanlara yerleştirilebilir.

ŔŔ Yüksek görünürlüğe sahip 
dispenser 4 paket içerir ve 
kolayca duvara veya rafa 
monte edilebilir.

ŔŔ Dökülmeleri hızla ve kolayca 
temizleyin.

ŔŔ 1,5 litreye kadar sıvı emebilir.
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3M İş Güvenliği 
Molası

Yüksekte çalışma

10
modül
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Yüksekte çalışma
1. Kart

Sohbet açma 
cümlesi

Gruba ne tür egzersizlerden keyif aldıklarını sorun. Aşağıda tartışmayı sürdürmenizi 
sağlayacak bazı yönlendirmeler bulabilirsiniz. Grubu iyi tanıyorsanız, ilgilerini çekecek 
bazı şeyler ekleyebilirsiniz. Bu aktivitelerin en popüler olanlarının bir listesini yapın – 
bunlara daha sonra başvurabilirsiniz.

Ortamı 
hazırlamaya 
yardımcı örnek

HSE web sitesinden bir örnek bir vaka çalışması, bir fırındaki karıştırma makinelerini 
temizlerken (birkaç haftada bir gerçekleştirilen rutin bir iş) ayağı kayan ve neredeyse 
iki metreden düşen bir çalışanı içeriyor. Bunun sonucunda hastaneye kaldırılıyor 
ve yıl boyunca işe geri dönemiyor. Geri döndükten sonra ise eski görevine devam 
edemeyeceği anlaşıldığından bir yıl içinde işten ayrılmak zorunda kalıyor. Şirket, 2 
milyon Sterlin değerinde ceza alıyor.

Yüksekten 
düşme, 
sohbet açma 
cümlesinde 
listelenen 
aktiviteleri nasıl 
etkiler? 

Yüksekte çalışmaya ilişkin temel tehlikeler insanların düşmesi ve nesnelerin aşağıdaki 
insanların üstüne düşmesidir. Yüksekten düşme ölümle veya ağır yaralanma ile 
sonuçlanabilir. Bu aynı zamanda insanların düşen nesnelerle yaralanmalarına da  
neden olabilir.

Sohbet başlatma cümlesinde saydığınız günlük aktivitelere geri dönün. Katılımcılardan, 
ağır yaralandıkları bir düşme yaşamış olmaları halinde yapamayacakları diğer sıradan 
şeyleri saymalarını isteyin.

Önemli 
ipucu:

Onları iş yaşamlarının yanı sıra kişisel yaşamları hakkında da düşünmeye teşvik edin. 
İnsanların normal iş bağlamlarının dışında düşünmelerini sağlamak, konuyu aniden daha 
ilgi çekici kılar.

Ortamı hazırlama ve ekip katılımı sağlama

Sevdiğim 
aktivite

Yürüyüş Çocuklarımla 
futbol

Golf 
oynama

Raketli sporlar 
sporlar

Spor 
salonundaki 
maçlar oyun 
oynamak
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Eğitim ve hizmetler

Eğitim

3M Güvenlik Eğitimi tüm farklı endüstriler ve sektörler için bir 
dizi yükseklik eğitimi sağlamaktadır. Bunlar, 3M güvenlik eğitimi 
merkezinden veya bir müşteri tesisinden alınabilir. Eğitim  
uzmanlarımız doğru kursu seçmenizde veya ihtiyaçlarınıza uygun,  
size özel çözümlerin geliştirilmesinde size yardımcı olur.

Danışmanlık

İşiniz yüksekte veya kapalı alan erişimli çalışmayı içeriyorsa, bir 
dizi danışmanlık hizmeti sunmaktayız. Şirket politikalarının ve 
prosedürlerinin eğitiminize eklemekten, dahil edilecek politika, süreç 
ve eğitim çözümleri geliştirmeye, uzman ekibimiz size yardımcı olmak 
için hep yanınızdadır.

3M Yüksekte Çalışma demo aracı

İş gücünüz uygulamalı yüksekte çalışma demolarını yerinde izleyebilir 
ve düşme önleyici kuvvetleri göstermek üzere özel olarak tasarlanan 
mobil düşüş testi dahil, en son güvenlik ekipmanlarımızın tümünü bire 
bir inceleyebilir.
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Yüksekte çalışma
2. Kart

İş yerinizdeki 
olası yüksekte 
çalışma 
risklerini 
tartışarak 
başlayın.

ŔŔ Yüksekte çalışmanın tanımı nedir?

ŔŔ Bir uyumluluk dışı olma sorunu mu var?

ŔŔ Donanım konusunda uyum sorunları var mı? Rahatlık sorunları var mı? Yüksekte 
çalışma ekipmanlarınızın bakımı ile ilgili sorunlar var mı? 

Ardından 
risklerin nasıl 
azaltılabileceği 
konusunda 
fikirlerini sorun

Dinleyicilerin bir fikri yoksa, şunları önerebilirsiniz:

ŔŔ Eğitimli ve yetkin olma 

ŔŔ  Düzgün şekilde risk değerlendirme ve planlama yürütebilme

ŔŔ Uygun ekipmana sahip olma

ŔŔ Kapsamlı bir kurtarma planı geliştirme

Bu risklerin 
azaltılması 
önündeki olası 
engelleri ortaya 
çıkarma

Ekibe, kendilerine yönelik riskleri azaltmalarını neyin engellediğini sorun. Bu engeller 
eylem planınızın temelini oluşturacaktır:

ŔŔ Yüksekte çalışma ekipmanı taşımak, bir tesiste hareket halindeyken ne gibi zorluklar 
yaratıyor?

ŔŔ Uzun bir vardiya boyunca yüksekte çalışma ekipmanı takmak nasıl bir his?

ŔŔ Grup kesin teslim tarihlerinin, yüksekte güvenli çalışmadan daha önemli olduğunu 
mu düşünüyor?

ŔŔ Neden bazı kişiler gerektiğinde yüksekte çalışma ekipmanlarını giymekte isteksizlik 
gösteriyor?

ŔŔ Yüksekte çalışanlar kendilerini bu konuda yetkin buluyor mu?

Önemli 
ipucu:

Gruptan birinin düşme kaynaklı bir yaralanma yaşamış bir akrabası veya arkadaşı 
olup olmadığını sorun. Varsa, bu kişi hiç bu problemlerden nasıl kaçınılabileceğinden 
bahsediyor mu? Yanıt yoksa, her zaman birinci karttaki örneği buradaki tartışmanın 
odak noktası olarak kullanabilirsiniz.

Olası riskleri ve kişisel sorumlulukları belirleme
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Maks 2 m

Lanyard uzunluğu (LL)

1,75 m maks

Yavaşlama mesafesi (enerji 
emici uzanım) (DD)

2 m

Çalışanın yüksekliği ve 
emniyet kemeri esnemesi 
(HH)

1 m

Güvenlik faktörü (C)

6,75 m – gerekli toplam 
düşüş boşluğu

Aşağıdaki örnek konuyu somutlaştırmaya ve 'uygulamalı' öğrenme 
stiline sahip grup üyelerinin katılımını arttırmaya yardımcı olabilir.

2 m'lik düşme önleyici lanyard 
kullanımında gerekli düşüş boşluğu 
mesafesi

LL =	 Lanyard uzunluğu (2 m)

DD =	 Şok emici uygulama uzunluğu 
(1,75 m)

HH =	 Çalışan konumu değişimi ve 
emniyet kemeri uzaması – 2 m

C =	 Güvenlik faktörü ve çalışan 
altındaki boşluk – 1 m

RD =	 Kullanıcının ayakları altından 
en yakın engele kadar 
minimum serbest mesafe – 
LL + DD + HH + C

Bu düşme boşluğu örneği, EN355 
standardına uygun, 2 metrelik CE 
enerji emici lanyard içermektedir.

Mümkün oldukça, bir düşme 
önleyici lanyard takılırken sabitleme 
noktasının kullanıcı konumundan 
YUKARIDA olması sağlanmalıdır.

Not: Bu bilgiler genel bir açıklama olarak sağlanmıştır. 
Kullanım sırasında üreticinin belirlediği ürün talimatları 
okunmalı, anlaşılmalı ve izlenmelidir.

En yakın engel
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Olası 
iyileştirmeler

Önceden önerilmiş fikirler olabilir, varsa bunları bu noktada özetleyin. Gerekirse 
yönlendirme için aşağıdaki öneriler kullanılabilir:

ŔŔ Koruyucu ekipmanın tümünü kullanımdan önce incelemek

ŔŔ Bir kurtarma planına sahip olmak

ŔŔ Risk değerlendirmesini tamamlamış olmak 

ŔŔ Herkesin eğitimli ve yetkin olduğundan emin olmak 

ŔŔ SKD'ye dönmeden önce kolektif düşmeden korunma yöntemlerini (ör. kılavuz raylar) 
kullanmak

ŔŔ İnsanların düşebilecek nesnelerden korunması için tedbirler almak

ŔŔ Tüm ekipmanın düzgün, güvenli ve incelenmiş olmasını sağlamak 

Şirket 
politikalarını ve 
iş süreçlerini 
ana hatlarıyla 
belirtin

Kuruluşunuzda zaten uygulanan denetim unsurlarını gruba hatırlatın. Buna belirli 
çalışma alanları, yükseklik güvenliği planı, yüksekte çalışma ekipmanları, bunların 
saklanması ve korunması dahil olabilir.

3M İş Güvenliği 
Molası 
oturumunuzu 
özetleme

ŔŔ Gruba açık iletişimli tartışma için teşekkür edin.

ŔŔ Ana noktaları özetleyin.

ŔŔ Oturumda konuşulan ancak yanıtlanamayan sorunlar hakkında geri dönüş yapmak 
için bir zaman aralığı belirleyin.

Son düşünceler: Hiçbir iş, güvenle yapılmayacak kadar acil olamaz

Yüksekte çalışma
3. Kart

Önerilen iyileştirmelerle oturumu kapatma
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Yüksekte çalışmanın ABC'si
Tipik bir kişisel yüksekte çalışma sistemi, sıklıkla yüksekte 
çalışmanın ABC'si olarak tanımlanan ana unsurları içerir.

A 	Sabitlemeler

Sabitlemeler, emniyetli 
bağlantı noktalarıdır.

Sabitleme bağlantıları 
endüstriye, işe, yerleşim 
türüne ve yapıya göre 
değişiklik gösterir. Düşme 
yükü altında, gerilim ile 
çalışırken veya bir kurtarma 
durumunda dayanıklı 
olmalıdır.

B 	Vücut desteği

Emniyet kemerleri düşme 
kuvvetini üst kalça, pelvis, 
göğüs ve omuzlara dağıtır.

Bunlar, kişisel yüksekte 
çalışma sistemi için çalışan 
üzerinde bir bağlantı noktası 
oluşturur.

C 	 Bağlantı cihazları

Şok emici lanyardlar veya 
geri sarımlı düşüş durdurucu 
gibi ürünler çalışanın emniyet 
kemerini sabitleme noktasına 
bağlar.



Ürünlerimiz hakkında daha fazla bilgi için lütfen 3M İş Sağlığı ve Güvenliğine  
0870 60 800 60 (İngiltere) veya  +90 216 538 07 77 (Türkiye) numaralarından  

ulaşın veya www.3m.com.tr/guvenlik/ adresini ziyaret edin.

3M™ Aletler için düşüş koruması 
Çalışanların korunması yalnızca onların düşüşten korunması 
anlamına gelmez. Ekipmanları da yüksekteyken güvende 
olmalıdır. Bu yüzden 10 yıldan fazla süredir yenilikçi bir alanın 
öncülüğünü yapıyor alet ve ekipman düşüşünü engellemeye 
yönelik ürün ve çözümler üzerinde çalışıyoruz. Ekipmanlarımızın 
çeşitleri alet lanyardlarından tutuculara, kemerlere, poşetlere ve 
çok daha fazlasına uzanmaktadır. 

İş gücünüzün kullanmak isteyeceği bir yüksekte çalışma 
donanımı mı arıyorsunuz? Ürün yelpazemizdeki beğenilen 
ürünlere göz atın.
3M™ ExoFit NEX™ bel 
destekli emniyet 
kemerleri
Günümüzün proje gerekliliği 
olarak hız ve etkinlik aranan 
işyerlerinde ExoFit NEX™ 
bel destekli emniyet kemeri 
verimliliğe yapılan bir 
yatırımdır. Yenilikçi güvenlik 
araçları ve çığır açan tasarım 
özelliklerine sahiptir. Emniyet 
kemeri içine dikilen Gerilim 
Giderme Kayışları, Duo-Lok™ 
hızlı bağlantı tokaları ve kişisel 
eşyaların saklanması için 
elastik yan bölümlere sahip 
kapalı cep gibi özellikleriyle 
kullanıcıların kolayca, hızlı ve 
güvenli çalışmasını sağlar.

3M™ Expander 
Lanyard
Çift lanyard sistemi iş alanı 
etrafında serbest hareket 
imkanı ile birlikte, kullanıcının 
her zaman güvenle bağlı 
kalmasını sağlar. ‘Expander’ 
elastik sistem uzunluğu, 
yalnızca gerilim bulunmadığı 
sürece arttırır.  ‘Zorba’ enerji 
emme teknolojisi, bir düşme 
durumunda kuvveti 6kN 
altına indirir ve 1,5 metre 
civarında uzanım sağlar.

3M™ Rebel™ geri sarmalı 
düşüş durdurucu
Rebel™ Geri sarmalı yaşam 
hatları dayanıklı yapısıyla, 
performanstan veya güvenlikten 
taviz vermeyen ekonomik bir 
yüksekte çalışma çözümü sağlar. 
Rebel™ 3 yönlü geri sarmalı 
yaşam hatları dahili acil durum 
geri sarım vincine, 140 kg 
kullanıcı kapasitesine ve uzun 
süreli kullanım sağlayan dayanıklı 
tasarıma sahiptir. Rebel™ 
istiflenebilir,  alanı maksimize 
eden bir tasarımı ve ekipmanın bir 
düşmede bulunup bulunmadığını 
kolayca doğrulayan darbe 
göstergesi ile çalışan düşünülerek 
tasarlanmıştır.



Size 3M tarafından sunulan İş Güvenliği Eğitimi, iş gücünüzü iş yeri sağlığı hakkında yararlı 
tartışmalara dahil etmenizi sağlayacak bir platform olan, 20 dakikalık bir çay molası 
programıdır. 

Bu 3M İş Güvenliği Molası kiti içinde iş yerindeki olası sağlık sorunları ve her bireyin 
kendisini ve iş arkadaşlarını korumak için atabileceği adımlar hakkında farkındalığı arttırma 
amaçlı, 10 modüllük bir çerçeve ve etkileşimli oturumların yürütülmesine yönelik önerilen 
teknikler bulacaksınız.

	 İş yerinde uzun vadeli sağlığın olarak geliştirilmesine yardımcı olan ücretsiz eğitim 
materyalleri

	 Kuruluşunuzdaki risklerin azaltılmasına yardımcı olur

	 Güvenlik kültürünüzü geliştirir

	 İş yeri eğitimi için yeni fikirler sağlar

	 Tamamlandığında eylem planı sağlar

	 İş günüzü en az seviyede kesintiye uğratır

3M İş Güvenliği 
Molası

Twitter:	 @3MTurkiye

Web:	 www.3m.com.tr/guvenlik/

Yardım Hattı:	 0870 60 800 60 (İngiltere) veya  
+90 216 538 07 77 (Türkiye)

3M İş Sağlığı ve Güvenliği

3M Sanayi ve Ticaret A.Ş. Barbaros Mah. Mor 
Sümbül Sok. No:7/3F 27-51 Nidakule Ataşehir 
Güney 34746 Ataşehir/İstanbul |   3M.co.uk/safety
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