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Handlingspakken til episode 1  
består af to værktøjer, der kan printes:

• Handlinger
• FØR-UNDER-EFTER redskabet

Christina Lorentzen bliver revet med da patienten falder, 
skader ryggen og hendes liv er forandret.
Omkring hver tredje akutte skade skyldes, at en borger 
griber ud efter hjælperen eller den omvendte situation - 
at en hjælper i refleks griber en borger.
Hvordan undgår personalet disse ryg- og kropsskader? 
Det forsøger journalist Michael Christophersen at finde 
svaret på i podcastserien ‘Forflyt med omtanke’, produ-
ceret af BFA Velfærd og Off. administration.
I otte episoder høres de ansattes historier og eksperter-
nes bud på, hvorfor krop- og rygskaderne opstår, 
og hvad der skal til, for at vi kan undgå dem.

Episode 1: 
Uheldet
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Handling

Handlingspakke til episode 1

Læ
ring

Episode 1 - U
heldet

Kom
 godt i gang

Sådan gør I: 
1. Lyt til podcastepisoden.
2. Sæ

t jer sam
m

en og læ
s handlingerne, efter I har lyttet til episoden.

3. Væ
lg 2-3 handlinger, I gerne vil bruge i jeres hverdag.

4. Tal om
, hvornår I vil udføre handlingerne i hverdagen.

5. Lav en aftale m
ed din kollega, næ

rm
este leder eller m

ed  
arbejdsm

iljøgruppen om
 de handlinger, I har valgt.

Redskaber: 
Hav handlingerne printet eller præ

sentér dokum
entet på  

en stor skæ
rm

, så alle i gruppen kan se. 

Hvem
: 

En m
edarbejdergruppe inkl. en forflytningsvejleder og en leder.

Lederens rolle: 
Du skal sæ

tte en god ram
m

e for opgaven - hav derfor handlingerne m
ed  

(printet eller elektronisk) til m
ødet. U

nder m
ødet skal du træ

ffe klare  
beslutninger og bekræ

fte aftaler.

Tid: 
30-40 m

in. afh
æ

ngig af antal af m
edarbejdere.

G
evinst: 

I får nogle sm
å, klare og konkrete handlinger, der kan hjæ

lpe jeres  
afdeling til at forebygge uheld i forbindelse m

ed forflytninger. 

Væ
lg 2-3 handlinger, i vil bruge I jeres hverdag:  

Tom
m

elfingerregel om
 at stå sikkert 

Gribefæ
lder står for 28%

 af alle ulykker. Hvordan placerer du dig for at holde din sikker-
hedsafstand? Hvordan sikrer du dig at stå sikkert? 
Lav én fæ

lles tom
m

elfingerregel for jeres afdeling. Det kan fx væ
re at I altid stiller jer 

bag borgeren, 2 m
eter fra borgeren eller henne ved døren.Husk det handler ikke altid 

om
 at stå langt væ

k, m
en også om

 at stå sikkert (fx ikke selv gribe fat i borger, sikre at 
borger ikke kan slå/sparke ud).

Indret om
givelserne

Hvad kan I gøre for at indrette om
givelserne, så I kan holde jeres sikkerhedsafstand og 

undgå gribefæ
lder? Indret om

givelserne fx ved at sæ
tte plancher og skilte op eller sæ

tte 
krydser i gulvet, som

 indikerer sikkerhedsafstanden.

Hjæ
lp til selvhjæ

lp - øv replikker
Hvad kan I sige til borgeren eller patienten, når I er nødt til at træ

de tilbage eller sige 
‘nej’? Skriv 3-5 replikker ned og hæ

ng dem
 op på en plakat, så de tydeligt kan ses i jeres 

personalestue, personaleskabe eller frokoststue.

Tvivl-tirsdag
U

ndgå tavs tvivl. Giv jeres tvivl en stem
m

e og hold tvivl-tirsdage, hvor I under frokosten 
eller på et fast m

øde på dagen væ
lger ét spørgsm

ål, nogle kan væ
re I tvivl om

 ift. for-
flytning. Drøft spørgsm

ålet i fæ
llesskab. Fx: “Hvordan får m

an bedst sagt fra overfor en 
borger/patient, når m

an skal holde sin sikkerhedsafstand?”

U
gens lytt

e-øvelse
Det er vigtigt at dele sine erfaringer m

ed hinanden og lytte til hinandens erfaringer. 
Spørg derfor m

indst én gang om
 ugen én kollega: Hvordan går det egentlig m

ed at lave 
forflytninger? Lyt opm

æ
rksom

t og giv så din kollega støtte og feedback. 
O

vervej hvornår på ugen I kan afsæ
tte et fast tidspunkt til at lave denne korte lytte-

øvelse m
ed hinanden. Det kan fx væ

re i forlæ
ngelse af onsdagsm

øde eller inden I går på 
w

eekend om
 fredagen. 

Tip:  
Du kan finde flere handlinger til at arbejde m

ed forfly-
tninger ved at kigge på handlingspakkerne til BFA’s 8 
anbefalinger. Klik her for at gå direkte til handlingerne. 

Drøft
 podcastens indhold i plenum

 (efter at I har lytt
et til podcasten) (10 m

in.)
Hvilke situationer kan I sæ

rligt genkende fra podcasten? Var der noget, der sæ
rligt over-

raskede jer? Drøft i plenum
 og giv eksem

pler.

Find tre handlinger og plant-en-plan 
Find tre handlinger, der kan hjæ

lpe jer m
ed at aktivere indsigter fra podcasten i jeres hver-

dag. Læ
g så en plan for, hvordan I vil arbejde m

ed de tre handlinger: Hvornår vil I gøre det? 
Hvordan vil I gøre det? Hvad skal der til? Brug plant-en-plan-m

etoden, som
 er beskrevet 

nedenfor, og skriv jeres svar i tekstboksen. 

Plant-en-plan-m
etoden

Plant-en-plan går ud på, at m
an læ

gger en plan for, hvad m
an vil gøre i næ

r frem
tid.  

Her er to eksem
pler på, hvordan I kan form

ulere en plant-en-plan:

Eksem
pel 1: Hver m

andag, efter vi har holdt vores fæ
lles m

orgenkonference, bruger vi  
tre m

inutter på at træ
ne én forflytningteknik parvis.

Eksem
pel 2: Hver fredag, inden vi går på w

eekend, spørger alle m
indst én kollega, om

  
de har haft ok oplevelser m

ed forflytninger i denne uge.

Beskriv jeres plant-en-plan for handling 3:

Beskriv jeres plant-en-plan for handling 1:
Beskriv jeres plant-en-plan for handling 2:

Skridt 3.  

Skridt 4.  

Sådan gør I skridt for skridt

Hvad ved I i forvejen? (5 m
in.)

Svar kort i noteform
 på disse spørgsm

ål, inden I lytter til podcasten. I kan enten reflektere 
over spørgsm

ålene individuelt eller drøfte dem
 i fæ

llesskab.

6) Hvad kan m
an gøre for at forebygge forflytningsskader?

Svar:

4) Hvordan påvirker det arbejdspladsen, hvis m
an får en arbejdsskade? 

Svar:

2) Hvorfor går det galt m
ed forflytninger? 

Svar:

5) Hvornår foregår flest forflytningsskader i forhold til ens karriere?

Svar:

3) Hvad gør m
an, hvis borgeren/patienten falder eller glider?

Svar:

1) Hvor m
ange ansatt

e tror du m
eldte en arbejdsskade i 2017?

Svar:

Refleksionsspørgsm
ål

Skridt 1.  

Episode 1 - U
heldet

Kom
 godt i gang

Sådan gør I: 
Aftal et m

øde og gennem
gå de fire skridt i redskabet sam

m
en.  

Drøft spørgsm
ålene i plenum

 og skriv jeres svar ned.

Redskaber: 
Alle skal have adgang til at kunne lytte til podcasten på en sm

artphone.  
Hav enten en tavle eller notesblok sam

t skrivepen til rådighed for alle.

Hvem
: 

En m
edarbejdergruppe inkl. en forflytningsvejleder og en leder.

Lederens rolle: 
Du skal sæ

tte en god ram
m

e for opgaven - hav derfor øvelsen m
ed  

(printet eller elektronisk) til m
ødet. U

nder m
ødet skal du træ

ffe klare  
beslutninger og bekræ

fte aftaler.

Tid: 
30-60 m

in. afh
æ

ngig af antal af m
edarbejdere.

G
evinst: 

I får aktiveret jeres viden om
 uheld og I får identificeret tre konkrete handlin-

ger, som
 I kan bruges i jeres praksis til at forebygge akutte fysiske skader.

TIP:
Du kan også bruge dette redskab alene, hvis du vil lytte til podcasten selv - 
m

an behøver ikke at væ
re en hel gruppe for at bruge redskabet. Redskabet 

kan hjæ
lpe dig til at få m

ere ud af podcasten.

Spids ørerne m
ens I lytt

er til podcasten (10 m
in.)

Hvilke svar fik I i podcasten på nedenstående spørgsm
ål? Sæ

t ring om
 det rigtige svar. 

Der kan væ
re flere rigtige svar, så I skal m

åske sæ
tte flere krydser. I kan enten svare på 

spørgsm
ålene individuelt eller i fæ

llesskab. I kan se de rigtige svar i bunden af quizzen. 

1) Hvor m
ange ansatt

e m
eldte  

en arbejdsskade i 2017?
 

 2.600 ansatte 
 26.000 ansatte 

2) Hvorfor går det galt m
ed forflytninger?

 
 (Presset) Risikovurdering m

angler 

 Travle arbejdsdage

 Pludselige, uforudsete hæ
ndelser

 Ingen adgang til hjæ
lpem

idler

 Sundhedspersonalets prioritering

 Borgers/patients funktionsniveau

3) Hvor ofte spiller gribefæ
lder  

en rolle i ulykker?
 

 Gribefæ
lder udgør 8%

 af alle ulykker

 Gribefæ
lder udgør 28%

 af alle ulykker

4) Hvad gør m
an, hvis borgeren/patienten 

falder eller glider?
 

 M
an træ

der væ
k, holder god sikkerhed-

safstand og lader borgeren falde

 M
an bruger de store m

uskler

5) Hvordan påvirker det arbejdspladsen, hvis     
    m

an får en arbejdsskade?
 

 M
an får ikke lov til at arbejde m

ed forflytninger

 Der skal tages sæ
rligt hensyn til den skadede 

kollega i arbejdsplanlæ
gningen 

6) Hvornår i ens karriere er m
an i størst risiko         

    for at få en forflytningsskade?
 

 Inden for det første år på arbejdsm
arkedet

 Efter de første år på arbejdsm
arkedet 

7) Hvad kan m
an gøre for at forebygge  

    forflytningsskader?
  

 Træ
ne teknikkerne regelm

æ
ssigt og stille 

spørgsm
ål

 Indføre m
øder m

ed jæ
vne m

ellem
rum

 Planlæ
gge forflytninger på tvæ

rs af faggrupper

TID
Q

U
IZ

Fik du det hele m
ed da du lytt

ede til podcasten?

?

1A
, 2

 a
lle

 sv
ar

 e
r r

ig
tig

e,
 3

B,
 4

A,
 5

B,
 6

A,
 7

 a
lle

 sv
ar

 e
r r

ig
tig

e.

Skridt 2.  

De rigtige svar

Episode 1: 
 

U
heldet
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Handling for episode 1 - Uheldet

1

Episode 1: 
Uheldet
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Episode 1 - Uheldet

Kom godt i gang

Sådan gør I: 
1. Lyt til podcastepisoden.
2. Sæt jer sammen og læs handlingerne, efter I har lyttet til episoden.
3. Vælg 2-3 handlinger, I gerne vil bruge i jeres hverdag.
4. Tal om, hvornår I vil udføre handlingerne i hverdagen.
5. Lav en aftale med din kollega, nærmeste leder eller med  

arbejdsmiljøgruppen om de handlinger, I har valgt.

Redskaber: 
Hav handlingerne printet eller præsentér dokumentet på  
en stor skærm, så alle i gruppen kan se. 

Hvem: 
En medarbejdergruppe inkl. en forflytningsvejleder og en leder.

Lederens rolle: 
Du skal sætte en god ramme for opgaven - hav derfor handlingerne med  
(printet eller elektronisk) til mødet. Under mødet skal du træffe klare  
beslutninger og bekræfte aftaler.

Tid: 
30-40 min. afhængig af antal af medarbejdere.

Gevinst: 
I får nogle små, klare og konkrete handlinger, der kan hjælpe jeres  
afdeling til at forebygge uheld i forbindelse med forflytninger. 
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Vælg 2-3 handlinger, i vil bruge I jeres hverdag:  

Tommelfingerregel om at stå sikkert 
Gribefælder står for 28% af alle ulykker. Hvordan placerer du dig for at holde din sikker-
hedsafstand? Hvordan sikrer du dig at stå sikkert? 
Lav én fælles tommelfingerregel for jeres afdeling. Det kan fx være at I altid stiller jer 
bag borgeren, 2 meter fra borgeren eller henne ved døren.Husk det handler ikke altid 
om at stå langt væk, men også om at stå sikkert (fx ikke selv gribe fat i borger, sikre at 
borger ikke kan slå/sparke ud).

Indret omgivelserne
Hvad kan I gøre for at indrette omgivelserne, så I kan holde jeres sikkerhedsafstand og 
undgå gribefælder? Indret omgivelserne fx ved at sætte plancher og skilte op eller sætte 
krydser i gulvet, som indikerer sikkerhedsafstanden.

Hjælp til selvhjælp - øv replikker
Hvad kan I sige til borgeren eller patienten, når I er nødt til at træde tilbage eller sige 
‘nej’? Skriv 3-5 replikker ned og hæng dem op på en plakat, så de tydeligt kan ses i jeres 
personalestue, personaleskabe eller frokoststue.

Tvivl-tirsdag
Undgå tavs tvivl. Giv jeres tvivl en stemme og hold tvivl-tirsdage, hvor I under frokosten 
eller på et fast møde på dagen vælger ét spørgsmål, nogle kan være I tvivl om ift. for-
flytning. Drøft spørgsmålet i fællesskab. Fx: “Hvordan får man bedst sagt fra overfor en 
borger/patient, når man skal holde sin sikkerhedsafstand?”

Ugens lytte-øvelse
Det er vigtigt at dele sine erfaringer med hinanden og lytte til hinandens erfaringer. 
Spørg derfor mindst én gang om ugen én kollega: Hvordan går det egentlig med at lave 
forflytninger? Lyt opmærksomt og giv så din kollega støtte og feedback. 
Overvej hvornår på ugen I kan afsætte et fast tidspunkt til at lave denne korte lytte-
øvelse med hinanden. Det kan fx være i forlængelse af onsdagsmøde eller inden I går på 
weekend om fredagen. 

Tip:  
Du kan finde flere handlinger til at arbejde med forfly-
tninger ved at kigge på handlingspakkerne til BFA’s 8 
anbefalinger. Klik her for at gå direkte til handlingerne. 

https://www.forflyt.dk/forflyt-med-omtanke/forflyt-med-omtanke
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Læring for episode 1 - Uheldet

1

Episode 1: 
Uheldet
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Episode 1 - Uheldet

Kom godt i gang

Sådan gør I: 
Aftal et møde og gennemgå de fire skridt i redskabet sammen.  
Drøft spørgsmålene i plenum og skriv jeres svar ned.

Redskaber: 
Alle skal have adgang til at kunne lytte til podcasten på en smartphone.  
Hav enten en tavle eller notesblok samt skrivepen til rådighed for alle.

Hvem: 
En medarbejdergruppe inkl. en forflytningsvejleder og en leder.

Lederens rolle: 
Du skal sætte en god ramme for opgaven - hav derfor øvelsen med  
(printet eller elektronisk) til mødet. Under mødet skal du træffe klare  
beslutninger og bekræfte aftaler.

Tid: 
30-60 min. afhængig af antal af medarbejdere.

Gevinst: 
I får aktiveret jeres viden om uheld og I får identificeret tre konkrete handlin-
ger, som I kan bruges i jeres praksis til at forebygge akutte fysiske skader.

TIP:
Du kan også bruge dette redskab alene, hvis du vil lytte til podcasten selv - 
man behøver ikke at være en hel gruppe for at bruge redskabet. Redskabet 
kan hjælpe dig til at få mere ud af podcasten.
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Sådan gør I skridt for skridt

Hvad ved I i forvejen? (5 min.)
Svar kort i noteform på disse spørgsmål, inden I lytter til podcasten. I kan enten reflektere 
over spørgsmålene individuelt eller drøfte dem i fællesskab.

6) Hvad kan man gøre for at forebygge forflytningsskader?

Svar:

4) Hvordan påvirker det arbejdspladsen, hvis man får en arbejdsskade? 

Svar:

2) Hvorfor går det galt med forflytninger? 

Svar:

5) Hvornår foregår flest forflytningsskader i forhold til ens karriere?

Svar:

3) Hvad gør man, hvis borgeren/patienten falder eller glider?

Svar:

1) Hvor mange ansatte tror du meldte en arbejdsskade i 2017?

Svar:

Refleksionsspørgsmål

Skridt 1.  
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Spids ørerne mens I lytter til podcasten (10 min.)
Hvilke svar fik I i podcasten på nedenstående spørgsmål? Sæt ring om det rigtige svar. 
Der kan være flere rigtige svar, så I skal måske sætte flere krydser. I kan enten svare på 
spørgsmålene individuelt eller i fællesskab. I kan se de rigtige svar i bunden af quizzen. 

1) Hvor mange ansatte meldte  
en arbejdsskade i 2017? 

 2.600 ansatte 
 26.000 ansatte 

2) Hvorfor går det galt med forflytninger? 
 (Presset) Risikovurdering mangler 

 Travle arbejdsdage

 Pludselige, uforudsete hændelser

 Ingen adgang til hjælpemidler

 Sundhedspersonalets prioritering

 Borgers/patients funktionsniveau

3) Hvor ofte spiller gribefælder  
en rolle i ulykker? 

 Gribefælder udgør 8% af alle ulykker

 Gribefælder udgør 28% af alle ulykker

4) Hvad gør man, hvis borgeren/patienten 
falder eller glider? 

 Man træder væk, holder god sikkerhed-
safstand og lader borgeren falde

 Man bruger de store muskler

5) Hvordan påvirker det arbejdspladsen, hvis     
    man får en arbejdsskade? 

 Man får ikke lov til at arbejde med forflytninger

 Der skal tages særligt hensyn til den skadede 
kollega i arbejdsplanlægningen 

6) Hvornår i ens karriere er man i størst risiko         
    for at få en forflytningsskade? 

 Inden for det første år på arbejdsmarkedet

 Efter de første år på arbejdsmarkedet 

7) Hvad kan man gøre for at forebygge  
    forflytningsskader? 
  Træne teknikkerne regelmæssigt og stille 

spørgsmål

 Indføre møder med jævne mellemrum

 Planlægge forflytninger på tværs af faggrupper

TIDQUIZ
Fik du det hele med da du lyttede til podcasten?

?

1A, 2 alle svar er rigtige, 3B, 4A, 5B, 6A, 7 alle svar er rigtige.

Skridt 2.  

De rigtige svar
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Drøft podcastens indhold i plenum (efter at I har lyttet til podcasten) (10 min.)
Hvilke situationer kan I særligt genkende fra podcasten? Var der noget, der særligt over-
raskede jer? Drøft i plenum og giv eksempler.

Find tre handlinger og plant-en-plan 
Find tre handlinger, der kan hjælpe jer med at aktivere indsigter fra podcasten i jeres hver-
dag. Læg så en plan for, hvordan I vil arbejde med de tre handlinger: Hvornår vil I gøre det? 
Hvordan vil I gøre det? Hvad skal der til? Brug plant-en-plan-metoden, som er beskrevet 
nedenfor, og skriv jeres svar i tekstboksen. 

Plant-en-plan-metoden
Plant-en-plan går ud på, at man lægger en plan for, hvad man vil gøre i nær fremtid.  
Her er to eksempler på, hvordan I kan formulere en plant-en-plan:

Eksempel 1: Hver mandag, efter vi har holdt vores fælles morgenkonference, bruger vi  
tre minutter på at træne én forflytningteknik parvis.

Eksempel 2: Hver fredag, inden vi går på weekend, spørger alle mindst én kollega, om  
de har haft ok oplevelser med forflytninger i denne uge.

Beskriv jeres plant-en-plan for handling 3:

Beskriv jeres plant-en-plan for handling 1: Beskriv jeres plant-en-plan for handling 2:

Skridt 3.  

Skridt 4.  
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Travlhed

Dialogværktøj 2/8 Forflyt med omtanke 

2
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Episode 

2
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Handlingspakken til episode 2 
består af to værktøjer, der kan printes:

• Handlinger
• FØR-UNDER-EFTER redskabet

“Hvis man står alene og fru Hansen skal på toilettet, 
så bliver man nødt til at tage fat “ siger social og sund-
hedsassistent Tina Nielsen. Travlhed forøger risikoen for 
skader og sundhedspersonalet har travlt ude i virkelig-
heden.
Her pointerer professor Lars Andersen fra NFA, at ledel-
sen på afdelingerne har et stort ansvar i at sørge for at 
forebygge skaderne.
 Hvordan undgår personalet disse ryg- og kropsskader? 
Det forsøger journalist Michael Christophersen at finde 
svaret på i podcastserien ‘Forflyt med omtanke’, produ-
ceret af BFA Velfærd og Off. administration.
 I otte episoder høres de ansattes historier og eksper-
ternes bud på, hvorfor krop- og rygskaderne opstår, og 
hvad der skal til, for at vi kan undgå dem.

Episode 2: 
Travlhed
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Handling

Handlingspakke til episode 2

Læ
ring

Episode 2 - Travlhed

Kom
 godt i gang

Sådan gør I: 
1. Lyt til podcastepisoden.
2. Sæ

t jer sam
m

en og læ
s handlingerne, efter I har lyttet til episoden.

3. Væ
lg 2-3 handlinger, I gerne vil bruge i jeres hverdag.

4. Tal om
, hvornår I vil udføre handlingerne i hverdagen.

5. Lav en aftale m
ed din kollega, næ

rm
este leder eller m

ed  
arbejdsm

iljøgruppen om
 de handlinger, I har valgt. 

Redskaber: 
Hav handlingerne printet eller præ

sentér dokum
entet på  

en stor skæ
rm

, så alle i gruppen kan se. 

Hvem
: 

En m
edarbejdergruppe inkl. en forflytningsvejleder og en leder.

Lederens rolle: 
Du skal sæ

tte en god ram
m

e for opgaven - hav derfor handlingerne m
ed  

(printet eller elektronisk) til m
ødet. U

nder m
ødet skal du træ

ffe klare  
beslutninger og bekræ

fte aftaler.

Tid: 
30-40 m

in. afh
æ

ngig af antal af m
edarbejdere.

G
evinst: 

I får nogle korte, klare og konkrete handlinger, der kan hjæ
lpe jeres  

afdeling m
ed (fortsat) at håndtere travlhed på en effektiv m

åde. 

Væ
lg 1-2 handlinger, I vil bruge i jeres hverdag: 

G
ør tilgæ

ngelighed af hjæ
lpem

idler synlig på dagsordenen
Afsæ

t tid til at snakke om
 tilgæ

ngeligheden af hjæ
lpem

idler i jeres hverdag. Hvor er der 
behov for forbedringer? Hvad kan der gøres? Aftal, hvem

 der er ansvarlig for opgaven og 
afsæ

t tid i kalenderen til at udføre opgaven. Følg op, når opgaven er gennem
ført.

Afsæ
t tid til afh

entning af hjæ
lpem

idler i kalenderen
Indstil jeres ansattes skem

a eller arbejdskalender m
ed en standardindstilling, hvor der 

sæ
ttes 5-10 m

in. af til afh
entning af hjæ

lpem
idler fast i kalenderen. Gør det synligt i deres 

kalender, fx Afsæ
t tid i kalenderen til afh

entning af hjæ
lpem

idler.

Hjæ
lp til selvhjæ

lp - øv replikker
Hvad kan I sige til borgeren eller patienten, når I er nødt til at træ

de tilbage eller sige 
‘nej’? Skriv 3-5 replikker ned og hæ

ng dem
 op på en plakat, så de tydeligt kan ses i jeres 

personalestue, personaleskabe eller frokoststue.

Tvivl-tirsdag
U

ndgå tavs tvivl. Giv jeres tvivl en stem
m

e og hold tvivl-tirsdage, hvor I under frokosten 
eller på et fast m

øde på dagen væ
lger ét spørgsm

ål, nogle kan væ
re I tvivl om

 ift. travl-
hed. Fx: Hvilke hjæ

lpem
idler skal jeg bruge, hvis der er ekstra travlt?

Synliggør tid og arbejdsrytm
er

Inddel jeres perioder i tre farver: rød, gul og grøn, ift. hvor travlt I har. Det skal væ
re  

baseret på, hvor m
ange patienter I har og personale/ressourcer. Lav en vurdering hver 

tim
e og skift plakaten eller m

agneten ud, så I skaber klar forventningsafstem
ning til travl-

hed på afdelingen. Det kan fx væ
re afdelingslederen, der står for denne opgave.

Tip:  
Du kan finde flere handlinger til at arbejde m

ed forfly-
tninger ved at kigge på handlingspakkerne til BFA’s 8 
anbefalinger. Klik her for at gå direkte til handlingerne. 

Episode 2: 
 

Travlhed

Drøft
 podcastens indhold i plenum

 (efter at I har lytt
et til podcasten) (10 m

in.)
Hvilke situationer kan I sæ

rligt genkende fra podcasten?  Var der noget, der sæ
rligt over-

raskede jer? Drøft i plenum
 og giv eksem

pler.

Find tre handlinger og plant-en-plan 
Find tre handlinger, der kan hjæ

lpe jer m
ed at aktivere indsigter fra podcasten i jeres 

hverdag. Læ
g så en plan for, hvordan I vil arbejde m

ed de tre tre handlinger; Hvornår vil I 
gøre det? Hvordan vil I gøre det? Hvad skal der til? Brug plant-en-plan-m

etoden, som
 er 

beskrevet nedenfor og skriv jeres svar i tekstboksen. 

Plant-en-plan-m
etoden

Plant-en-plan går ud på, at m
an læ

gger en plan for, hvad m
an vil gøre i næ

r frem
tid.  

Her er to eksem
pler på, hvordan I kan form

ulere en plant-en-plan:

Eksem
pel 1: Hver m

andag, efter vi har holdt vores fæ
lles m

orgenkonference, bruger vi 3 
m

inutter på at træ
ne én forflytningteknik parvis.

Eksem
pel 2: Hver fredag, inden vi går på w

eekend, spørger alle m
indst én kollega, om

 de har 
haft ok oplevelser m

ed forflytninger i denne uge.

Beskriv jeres plant-en-plan for handling 3:

Beskriv jeres plant-en-plan for handling 1:
Beskriv jeres plant-en-plan for handling 2:

Skridt 3.  

Skridt 4.  

Sådan gør I skridt for skridt

Hvad ved I i forvejen? (5 m
in.)

Svar kort i noteform
 på disse spørgsm

ål, inden I lytter til podcasten. I kan enten  
reflektere over spørgsm

ålene individuelt eller drøfte dem
 i fæ

llesskab.
 

6) Hvad kan m
an gøre for at forebygge forflytningsskader?

Svar:

4) Hvor m
ange akutt

e fysiske overbelastninger tror I, der blev anm
eldt til Arbejdstilsynet i 

2017 af hospitalerne i Danm
ark?

Svar:

2) Hvordan påvirker travlhed arbejdspladsen?

Svar:

5) Hvor m
ange social- og sundhedshjæ

lpere og -assistenter tror I fik en akut skade i 2017?

Svar:

3) Hvem
 har ansvar for travlhed på arbejdspladsen?

Svar:

1) Hvem
 er podcastserien lavet af?

Svar:

Refleksionsspørgsm
ål

Skridt 1.  

Episode 2 - Travlhed

Kom
 godt i gang

Sådan gør I: 
Aftal et m

øde og gennem
gå de fire skridt i redskabet. Drøft spørgsm

ålene 
i plenum

 og skriv jeres svar ned.

Redskaber: 
Alle skal have adgang til at kunne lytte til podcasten på en sm

artphone.  
Hav enten en tavle eller notesblok sam

t skrivepen til rådighed for alle.  

Hvem
: 

En m
edarbejdergruppe inkl. en forflytningsvejleder og en leder.

Lederens rolle: 
Du skal sæ

tte en god ram
m

e for opgaven - hav derfor øvelsen m
ed (printet 

eller elektronisk) til m
ødet. U

nder m
ødet skal du træ

ffe klare beslutninger  
og bekræ

fte aftaler.vt

Tid: 
30-60 m

in. afh
æ

ngig af antal af m
edarbejdere.

G
evinst: 

I får aktiveret jeres viden om
, hvordan travlhed påvirker jer, og I får  

identificeret tre konkrete handlinger, som
 I kan bruge i præ

cis jeres  
praksis til at håndtere travlhed. 

TIP:
Du kan også bruge dette redskab alene, hvis du vil lytte til podcasten selv - 
m

an behøver ikke at væ
re en hel gruppe for at bruge redskabet. Redskabet 

kan hjæ
lpe dig til at få m

ere ud af podcasten.

Spids ørerne, m
ens I lytt

er til podcasten (10 m
in.)

Hvilke svar fik I i podcasten på nedenstående spørgsm
ål? Sæ

t ring om
 det rigtige svar. 

Der kan væ
re flere rigtige svar, så I skal m

åske sæ
tte flere krydser. I kan enten svare på 

spørgsm
ålene individuelt eller i fæ

llesskab. I kan se de rigtige svar i bunden af quizzen. 

1) Hvem
 er podcastserien lavet af?

 
 DR1
 Branchefæ

llesskab Arbejdsm
iljø Velfæ

rd 
og O

ffentlig adm
inistration 

2) Hvad betyder travlhed for arbejdsplad-
sen?
 

 At der kom
m

er flere skader 
 At vi er nødt til at gøre tingene selv eller 
slet ikke at gøre det 

 At vi laver uhensigtsm
æ

ssige bevæ
gelser 

 At vi reagerer anderledes og sæ
tter pati-

enten før os selv

3) Hvor m
ange akutt

e fysiske overbelast-
ninger blev der anm

eldt til Arbejdstilsynet 
i 2017?
 

 60 

 630 

 6.000 

4) Hvad skal m
an blandt andet gøre, når 

m
an står alene m

ed en forflytning?
 

 Rette ryggen og bruge de store m
uskler

 Skynde sig at få forflytningen overstået

5) Hvor m
ange social- og sundhedshjæ

lpere og 
-assistenter fik en akut skade i 2017?

 
 19  
 62 
 1.962 

6) Hvornår i ens karriere er m
an i størst risiko for 

at få en forflytningsskade?
 

 Inden for det første år på arbejdsm
arkedet

 Efter de første år på arbejdsm
arkedet 

6) Hvem
 har ansvar for travlhed?

 Det har arbejdsgivere og afdelingsledere
 Det har borgeren/patienten

7) Hvad m
å m

an ikke gå på kom
prom

is m
ed på 

arbejde?
 M

an m
å ikke gå på kom

prom
is m

ed, hvad borg-
eren/patienten selv vil have

 M
an m

å ikke gå på kom
prom

is m
ed arbejdssik-

kerheden TID
Q

U
IZ

Fik du det hele m
ed da du lytt

ede til podcasten?

?

1B
, 2

 a
lle

 sv
ar

 e
r r

ig
tig

e,
 3

B,
 4

A,
 5

C,
 6

A,
 7

B

Skridt 2.  

De rigtige svar
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Handling for episode 2 - Travlhed

2

Episode 2: 
Travlhed
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Episode 2 - Travlhed

Kom godt i gang

Sådan gør I: 
1. Lyt til podcastepisoden.
2. Sæt jer sammen og læs handlingerne, efter I har lyttet til episoden.
3. Vælg 2-3 handlinger, I gerne vil bruge i jeres hverdag.
4. Tal om, hvornår I vil udføre handlingerne i hverdagen.
5. Lav en aftale med din kollega, nærmeste leder eller med  

arbejdsmiljøgruppen om de handlinger, I har valgt. 

Redskaber: 
Hav handlingerne printet eller præsentér dokumentet på  
en stor skærm, så alle i gruppen kan se. 

Hvem: 
En medarbejdergruppe inkl. en forflytningsvejleder og en leder.

Lederens rolle: 
Du skal sætte en god ramme for opgaven - hav derfor handlingerne med  
(printet eller elektronisk) til mødet. Under mødet skal du træffe klare  
beslutninger og bekræfte aftaler.

Tid: 
30-40 min. afhængig af antal af medarbejdere.

Gevinst: 
I får nogle korte, klare og konkrete handlinger, der kan hjælpe jeres  
afdeling med (fortsat) at håndtere travlhed på en effektiv måde. 
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Vælg 1-2 handlinger, I vil bruge i jeres hverdag: 

Gør tilgængelighed af hjælpemidler synlig på dagsordenen
Afsæt tid til at snakke om tilgængeligheden af hjælpemidler i jeres hverdag. Hvor er der 
behov for forbedringer? Hvad kan der gøres? Aftal, hvem der er ansvarlig for opgaven og 
afsæt tid i kalenderen til at udføre opgaven. Følg op, når opgaven er gennemført.

Afsæt tid til afhentning af hjælpemidler i kalenderen
Indstil jeres ansattes skema eller arbejdskalender med en standardindstilling, hvor der 
sættes 5-10 min. af til afhentning af hjælpemidler fast i kalenderen. Gør det synligt i deres 
kalender, fx Afsæt tid i kalenderen til afhentning af hjælpemidler.

Hjælp til selvhjælp - øv replikker
Hvad kan I sige til borgeren eller patienten, når I er nødt til at træde tilbage eller sige 
‘nej’? Skriv 3-5 replikker ned og hæng dem op på en plakat, så de tydeligt kan ses i jeres 
personalestue, personaleskabe eller frokoststue.

Tvivl-tirsdag
Undgå tavs tvivl. Giv jeres tvivl en stemme og hold tvivl-tirsdage, hvor I under frokosten 
eller på et fast møde på dagen vælger ét spørgsmål, nogle kan være I tvivl om ift. travl-
hed. Fx: Hvilke hjælpemidler skal jeg bruge, hvis der er ekstra travlt?

Synliggør tid og arbejdsrytmer
Inddel jeres perioder i tre farver: rød, gul og grøn, ift. hvor travlt I har. Det skal være  
baseret på, hvor mange patienter I har og personale/ressourcer. Lav en vurdering hver 
time og skift plakaten eller magneten ud, så I skaber klar forventningsafstemning til travl-
hed på afdelingen. Det kan fx være afdelingslederen, der står for denne opgave.

Tip:  
Du kan finde flere handlinger til at arbejde med forfly-
tninger ved at kigge på handlingspakkerne til BFA’s 8 
anbefalinger. Klik her for at gå direkte til handlingerne. 

https://www.forflyt.dk/forflyt-med-omtanke/forflyt-med-omtanke
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Læring for episode 2 - Travlhed

2

Episode 2: 
Travlhed
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Episode 2 - Travlhed

Kom godt i gang

Sådan gør I: 
Aftal et møde og gennemgå de fire skridt i redskabet. Drøft spørgsmålene 
i plenum og skriv jeres svar ned.

Redskaber: 
Alle skal have adgang til at kunne lytte til podcasten på en smartphone.  
Hav enten en tavle eller notesblok samt skrivepen til rådighed for alle.  

Hvem: 
En medarbejdergruppe inkl. en forflytningsvejleder og en leder.

Lederens rolle: 
Du skal sætte en god ramme for opgaven - hav derfor øvelsen med (printet 
eller elektronisk) til mødet. Under mødet skal du træffe klare beslutninger  
og bekræfte aftaler.vt

Tid: 
30-60 min. afhængig af antal af medarbejdere.

Gevinst: 
I får aktiveret jeres viden om, hvordan travlhed påvirker jer, og I får  
identificeret tre konkrete handlinger, som I kan bruge i præcis jeres  
praksis til at håndtere travlhed. 

TIP:
Du kan også bruge dette redskab alene, hvis du vil lytte til podcasten selv - 
man behøver ikke at være en hel gruppe for at bruge redskabet. Redskabet 
kan hjælpe dig til at få mere ud af podcasten.
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Sådan gør I skridt for skridt

Hvad ved I i forvejen? (5 min.)
Svar kort i noteform på disse spørgsmål, inden I lytter til podcasten. I kan enten  
reflektere over spørgsmålene individuelt eller drøfte dem i fællesskab.
 

6) Hvad kan man gøre for at forebygge forflytningsskader?

Svar:

4) Hvor mange akutte fysiske overbelastninger tror I, der blev anmeldt til Arbejdstilsynet i 
2017 af hospitalerne i Danmark?

Svar:

2) Hvordan påvirker travlhed arbejdspladsen?

Svar:

5) Hvor mange social- og sundhedshjælpere og -assistenter tror I fik en akut skade i 2017?

Svar:

3) Hvem har ansvar for travlhed på arbejdspladsen?

Svar:

1) Hvem er podcastserien lavet af?

Svar:

Refleksionsspørgsmål

Skridt 1.  



25

Spids ørerne, mens I lytter til podcasten (10 min.)
Hvilke svar fik I i podcasten på nedenstående spørgsmål? Sæt ring om det rigtige svar. 
Der kan være flere rigtige svar, så I skal måske sætte flere krydser. I kan enten svare på 
spørgsmålene individuelt eller i fællesskab. I kan se de rigtige svar i bunden af quizzen. 

1) Hvem er podcastserien lavet af? 
 DR1
 Branchefællesskab Arbejdsmiljø Velfærd 
og Offentlig administration 

2) Hvad betyder travlhed for arbejdsplad-
sen? 

 At der kommer flere skader 
 At vi er nødt til at gøre tingene selv eller 
slet ikke at gøre det 

 At vi laver uhensigtsmæssige bevægelser 
 At vi reagerer anderledes og sætter pati-
enten før os selv

3) Hvor mange akutte fysiske overbelast-
ninger blev der anmeldt til Arbejdstilsynet 
i 2017? 

 60 

 630 

 6.000 

4) Hvad skal man blandt andet gøre, når 
man står alene med en forflytning? 

 Rette ryggen og bruge de store muskler
 Skynde sig at få forflytningen overstået

5) Hvor mange social- og sundhedshjælpere og 
-assistenter fik en akut skade i 2017? 

 19  
 62 
 1.962 

6) Hvornår i ens karriere er man i størst risiko for 
at få en forflytningsskade? 

 Inden for det første år på arbejdsmarkedet
 Efter de første år på arbejdsmarkedet 

6) Hvem har ansvar for travlhed?
 Det har arbejdsgivere og afdelingsledere
 Det har borgeren/patienten

7) Hvad må man ikke gå på kompromis med på 
arbejde?

 Man må ikke gå på kompromis med, hvad borg-
eren/patienten selv vil have

 Man må ikke gå på kompromis med arbejdssik-
kerheden

TIDQUIZ
Fik du det hele med da du lyttede til podcasten?

?

1B, 2 alle svar er rigtige, 3B, 4A, 5C, 6A, 7B

Skridt 2.  

De rigtige svar
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Drøft podcastens indhold i plenum (efter at I har lyttet til podcasten) (10 min.)
Hvilke situationer kan I særligt genkende fra podcasten?  Var der noget, der særligt over-
raskede jer? Drøft i plenum og giv eksempler.

Find tre handlinger og plant-en-plan 
Find tre handlinger, der kan hjælpe jer med at aktivere indsigter fra podcasten i jeres 
hverdag. Læg så en plan for, hvordan I vil arbejde med de tre tre handlinger; Hvornår vil I 
gøre det? Hvordan vil I gøre det? Hvad skal der til? Brug plant-en-plan-metoden, som er 
beskrevet nedenfor og skriv jeres svar i tekstboksen. 

Plant-en-plan-metoden
Plant-en-plan går ud på, at man lægger en plan for, hvad man vil gøre i nær fremtid.  
Her er to eksempler på, hvordan I kan formulere en plant-en-plan:

Eksempel 1: Hver mandag, efter vi har holdt vores fælles morgenkonference, bruger vi 3 
minutter på at træne én forflytningteknik parvis.

Eksempel 2: Hver fredag, inden vi går på weekend, spørger alle mindst én kollega, om de har 
haft ok oplevelser med forflytninger i denne uge.

Beskriv jeres plant-en-plan for handling 3:

Beskriv jeres plant-en-plan for handling 1: Beskriv jeres plant-en-plan for handling 2:

Skridt 3.  

Skridt 4.  
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Kroppen

Dialogværktøj 3/8 Forflyt med omtanke 

3
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Episode 

3
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Handlingspakken til episode 3 
består af to værktøjer, der kan printes:

• Handlinger
• FØR-UNDER-EFTER redskabet

I Horsens kommune må social og sundhedpersonaler 
ikke opleve, at arbejdet med at forflytte en borger bliver 
for tungt. Det skal helst kunne klares med én hånd, lyder 
en af de enkle retningslinjer.
Hvordan undgår personalet ryg- og kropsskader? Det 
forsøger journalist Michael Christophersen at finde sva-
ret på i podcastserien ‘Forflyt med omtanke’, produceret 
af BFA Velfærd og Off. administration.
I otte episoder høres de ansattes historier og eksper-
ternes bud på, hvorfor krop- og rygskaderne opstår, og 
hvad der skal til, for at vi kan undgå dem.

Episode 3: 
Kroppen



30

Handling

Handlingspakke til episode 3

Læ
ring

Episode 3: 
 

Kroppen

Episode 3 - Kroppen

Kom
 godt i gang

Sådan gør I: 
1. Lyt til podcastepisoden.
2. Sæ

t jer sam
m

en og læ
s handlingerne, efter I har lyttet til episoden.

3. Væ
lg 2-3 handlinger, I gerne vil bruge i jeres hverdag.

4. Tal om
, hvornår I vil udføre handlingerne i hverdagen.

5. Lav en aftale m
ed din kollega, næ

rm
este leder eller m

ed  
arbejdsm

iljøgruppen om
 de handlinger, I har valgt. 

Redskaber: 
Hav handlingerne printet eller præ

sentér dokum
entet på  

en stor skæ
rm

, så alle i gruppen kan se. 

Hvem
: 

En m
edarbejdergruppe inkl. en forflytningsvejleder og en leder.

Lederens rolle: 
Du skal sæ

tte en god ram
m

e for opgaven - hav derfor handlingerne m
ed  

(printet eller elektronisk) til m
ødet. U

nder m
ødet skal du træ

ffe klare  
beslutninger og bekræ

fte aftaler.

Tid: 
30-40 m

in. afh
æ

ngig af antal af m
edarbejdere.

G
evinst: 

I får nogle korte, klare og konkrete handlinger, der kan hjæ
lpe jeres  

afdeling m
edforsat at have opm

æ
rksom

hed på kroppen.

Væ
lg 2-3 handlinger, I vil bruge i jeres hverdag: 

U
gens lytt

e-øvelse
Det er vigtigt at dele sine erfaringer m

ed hinanden og lytte til hinandens erfaringer. 
Spørg derfor m

indst én gang om
 ugen én kollega: Hvordan går det egentlig m

ed at lave 
forflytninger? Lyt opm

æ
rksom

t og giv så din kollega støtte og feedback. 
O

vervej og aftal m
ed ledelsen, hvornår på ugen I kan afsæ

tte et fast tidspunkt til at lave 
denne korte lytte-øvelse m

ed hinanden. Det kan fx væ
re i forlæ

ngelse af onsdagsm
øde, 

eller inden I går på w
eekend om

 fredagen. 

Hjæ
lp til selvhjæ

lp - øv replikker
Hvad kan I sige til borgeren eller patienten, når I er nødt til at træ

de tilbage eller sige ‘nej’? 
Skriv 3-5 replikker ned og hæ

ng dem
 op på en plakat, så de tydeligt kan ses i jeres personal-

estue, personaleskabe eller frokoststue.

Tvivl-tirsdag
U

ndgå tavs tvivl - giv jeres tvivl en stem
m

e og hold tvivl-tirsdage, hvor I under frokosten 
eller på et fast m

øde på dagen væ
lger ét spørgsm

ål, nogle kan væ
re I tvivl om

 ift. forflyt-
ning og drøft i fæ

llesskab. Fx “hvordan får m
an bedst sagt fra overfor en borger/patient, 

når m
an skal holde sin sikkerhedsafstand?” 

Tom
m

elfingerregel om
 at stå sikkert 

Gribefæ
lder står for 28%

 af alle ulykker. Hvordan placerer du dig for at holde din sikker-
hedsafstand? Hvordan sikrer du dig at stå sikkert? 
Lav én fæ

lles tom
m

elfingerregel for jeres afdeling. Det kan fx væ
re, at I altid stiller jer bag 

borgeren, 2 m
eter fra borgeren eller henne ved døren. Husk, at det ikke altid handler om

 
at stå langt væ

k, m
en også om

 at stå sikkert (fx ikke selv at gribe fat i borgeren og sikre, 
at borgeren ikke kan slå/sparke ud).

Tip:  
Du kan finde flere handlinger til at arbejde m

ed forfly-
tninger ved at kigge på handlingspakkerne til BFA’s 8 
anbefalinger. Klik her for at gå direkte til handlingerne. 

Sådan gør I skridt for skridt

Hvad ved I i forvejen? (5 m
in.)

Svar kort i noteform
 på disse spørgsm

ål, inden I lytter til podcasten.  I kan enten  
reflektere over spørgsm

ålene individuelt eller drøfte dem
 i fæ

llesskab.

4) Hvordan kan m
an som

 m
edarbejder vurdere, om

 m
an bruger for m

ange kræ
fter, når 

m
an forflytt

er?

2) Hvordan kan m
an bedst udnytt

e borgerens/patientens ressourcer i en forflytning?

1) Hvordan bruger m
an bedst sin krop, når m

an forflytt
er, så m

an undgår akut fysisk over-
belastning?

Svar:

Svar:

Svar:

5) Hvem
 kan m

an få vejledning til træ
ning eller et træ

ningsprogram
 af på sit arbejde?

3) Hvilke tom
m

elfingerregler har I på jeres arbejdsplads, når I skal lave forflytninger?

Svar:

Svar:

Refleksionsspørgsm
ål

Skridt 1.  Drøft
 podcastens indhold i plenum

 (efter at I har lytt
et til podcasten) (10 m

in.)
Hvilke situationer kan I sæ

rligt genkende fra podcasten? Var der noget, der sæ
rligt over-

raskede jer? Drøft
 i plenum

 og giv eksem
pler.

Find tre handlinger og plant-en-plan 
Find tre handlinger, der kan hjæ

lpe jer m
ed at aktivere indsigter fra podcasten i jeres 

hverdag. Læ
g så en plan for, hvordan I vil arbejde m

ed de tre handlinger: Hvornår vil I gøre 
det? Hvordan vil I gøre det? Hvad skal der til? 
Brug plant-en-plan-m

etoden, som
 er beskrevet nedenfor og skriv jeres svar i tekstboksen. 

Plant-en-plan-m
etoden

Plant-en-plan går ud på, at m
an læ

gger en plan for, hvad m
an vil gøre i næ

r frem
tid.  

Her er to eksem
pler på, hvordan I kan form

ulere en plant-en-plan:

Eksem
pel 1: Hver m

andag, efter vi har holdt vores fæ
lles m

orgenkonference, bruger vi tre
m

inutter på at træ
ne én forflytningteknik parvis.

Eksem
pel 2: Hver fredag, inden vi går på w

eekend, spørger alle m
indst én kollega, om

 de  
har haft ok oplevelser m

ed forflytninger i denne uge.

Beskriv jeres plant-en-plan for handling 3:

Beskriv jeres plant-en-plan for handling 1:
Beskriv jeres plant-en-plan for handling 2:

Skridt 3.  

Skridt 4.  

Episode 3 - Kroppen

Kom
 godt i gang

Sådan gør I: 
Aftal et m

øde og gennem
gå de fire skridt i redskabet.  

Drøft spørgsm
ålene i plenum

 og skriv jeres svar ned

Redskaber: 
Alle skal have adgang til kunne lytte til podcasten på en sm

artphone.  
Hav enten en tavle eller notesblok sam

t skrivepen til rådighed for alle. 

Hvem
: 

En m
edarbejdergruppe inkl. en forflytningsvejleder og en leder.

Lederens rolle: 
Du skal sæ

tte en god ram
m

e for opgaven - hav derfor øvelsen m
ed (printet 

eller elektronisk) til m
ødet. U

nder m
ødet skal du træ

ffe klare beslutninger  
og bekræ

fte aftaler.vt

Tid: 
30-60 m

in. afh
æ

ngig af antal af m
edarbejdere.

G
evinst: 

I får aktiveret jeres viden om
 hvordan travlhed påvirker jer og I får  

identificeret tre konkrete handlinger, som
 I kan bruge i præ

cis jeres  
praksis til at bevare opm

æ
rksom

hed på kroppen.

TIP:
Du kan også bruge dette redskab alene, hvis du vil lytte til podcasten selv - 
m

an behøver ikke at væ
re en hel gruppe for at bruge redskabet. Redskabet 

kan hjæ
lpe dig til at få m

ere ud af podcasten.

Spids ørerne m
ens I lytt

er til podcasten (10 m
in.)

Hvilke svar fik I i podcasten på nedenstående spørgsm
ål? Sæ

t ring om
 det rigtige svar. 

Der kan væ
re flere rigtige svar, så I skal m

åske sæ
tte flere krydser. I kan enten svare på 

spørgsm
ålene individuelt eller i fæ

llesskab. I kan se de rigtige svar i bunden af quizzen. 

1) Hvor m
ange m

edarbejdere får en skade 
på kroppen på grund af akut fysisk overbel-
astning, selvom

 de kender til forebyggelse?
 

 Hver fem
te m

edarbejder

 Hver tiende m
edarbejder

 Alle m
edarbejdere har en arbejdsskade 

på kroppen

2) Hvordan foregår de fleste forflytninger 
på plejehjem

?
 

 Ved brug af egne m
uskler

 Ved brug af loftslift og vendelagen

 U
den hjæ

lpem
idler

3) Hvad plejer de at sige og bruge som
  

tom
m

elfingerregel i Horsens Kom
m

une?
 

 “Hvis du ikke kan gøre det m
ed én hånd, 

så er det for tungt”

 “Hvis du ikke kan gøre det m
ed én hånd, 

så skal du træ
ne dine m

uskler.”

4) Er m
an m

ere tilbøjelig til at tilsidesæ
tt

e sin 
egen krop, når m

an har m
ed alvorlige syge 

eller døende patienter at gøre?
 

 Ja, det har m
an typisk, fordi m

an gerne vil dem
 

bedst m
uligt

 N
ej, m

an tæ
nker ikke sådan på patienterne 

eller borgerne

5) Hvor m
eget m

uskelkraft
 m

å m
an bruge?

 Jo m
ere m

uskelkraft jo bedre - m
an m

å bruge 
sine  m

uskler alt det, m
an vil, når m

an forflyt-
ter en patient

 Jo m
indre m

uskelkraft jo bedre - m
an m

å ikke 
føle, at m

an er anstrengt, når m
an forflytter en 

patient

6) Hvem
 kan m

an få vejledning til træ
ning eller 

et træ
ningsprogram

 af på sit arbejde? 

 Af sin leder

 Af sin kollega

 Af ergo- eller fysioterapeuten

TID
Q

U
IZ

Fik du det hele m
ed da du lytt

ede til podcasten?

?

Skridt 2.  

1A
, 2

B,
 3

A,
 4

A,
 5

B,
 6

C.

De rigtige svar
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Handling for episode 3 - Kroppen

3

Episode 3: 
Kroppen
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Episode 3 - Kroppen

Kom godt i gang

Sådan gør I: 
1. Lyt til podcastepisoden.
2. Sæt jer sammen og læs handlingerne, efter I har lyttet til episoden.
3. Vælg 2-3 handlinger, I gerne vil bruge i jeres hverdag.
4. Tal om, hvornår I vil udføre handlingerne i hverdagen.
5. Lav en aftale med din kollega, nærmeste leder eller med  

arbejdsmiljøgruppen om de handlinger, I har valgt. 

Redskaber: 
Hav handlingerne printet eller præsentér dokumentet på  
en stor skærm, så alle i gruppen kan se. 

Hvem: 
En medarbejdergruppe inkl. en forflytningsvejleder og en leder.

Lederens rolle: 
Du skal sætte en god ramme for opgaven - hav derfor handlingerne med  
(printet eller elektronisk) til mødet. Under mødet skal du træffe klare  
beslutninger og bekræfte aftaler.

Tid: 
30-40 min. afhængig af antal af medarbejdere.

Gevinst: 
I får nogle korte, klare og konkrete handlinger, der kan hjælpe jeres  
afdeling medforsat at have opmærksomhed på kroppen.
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Vælg 2-3 handlinger, I vil bruge i jeres hverdag: 

Ugens lytte-øvelse
Det er vigtigt at dele sine erfaringer med hinanden og lytte til hinandens erfaringer. 
Spørg derfor mindst én gang om ugen én kollega: Hvordan går det egentlig med at lave 
forflytninger? Lyt opmærksomt og giv så din kollega støtte og feedback. 
Overvej og aftal med ledelsen, hvornår på ugen I kan afsætte et fast tidspunkt til at lave 
denne korte lytte-øvelse med hinanden. Det kan fx være i forlængelse af onsdagsmøde, 
eller inden I går på weekend om fredagen. 

Hjælp til selvhjælp - øv replikker
Hvad kan I sige til borgeren eller patienten, når I er nødt til at træde tilbage eller sige ‘nej’? 
Skriv 3-5 replikker ned og hæng dem op på en plakat, så de tydeligt kan ses i jeres personal-
estue, personaleskabe eller frokoststue.

Tvivl-tirsdag
Undgå tavs tvivl - giv jeres tvivl en stemme og hold tvivl-tirsdage, hvor I under frokosten 
eller på et fast møde på dagen vælger ét spørgsmål, nogle kan være I tvivl om ift. forflyt-
ning og drøft i fællesskab. Fx “hvordan får man bedst sagt fra overfor en borger/patient, 
når man skal holde sin sikkerhedsafstand?” 

Tommelfingerregel om at stå sikkert 
Gribefælder står for 28% af alle ulykker. Hvordan placerer du dig for at holde din sikker-
hedsafstand? Hvordan sikrer du dig at stå sikkert? 
Lav én fælles tommelfingerregel for jeres afdeling. Det kan fx være, at I altid stiller jer bag 
borgeren, 2 meter fra borgeren eller henne ved døren. Husk, at det ikke altid handler om 
at stå langt væk, men også om at stå sikkert (fx ikke selv at gribe fat i borgeren og sikre, 
at borgeren ikke kan slå/sparke ud).

Tip:  
Du kan finde flere handlinger til at arbejde med forfly-
tninger ved at kigge på handlingspakkerne til BFA’s 8 
anbefalinger. Klik her for at gå direkte til handlingerne. 

https://www.forflyt.dk/forflyt-med-omtanke/forflyt-med-omtanke
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Læring for episode 3 - Kroppen

3

Episode 3: 
Kroppen
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Episode 3 - Kroppen

Kom godt i gang

Sådan gør I: 
Aftal et møde og gennemgå de fire skridt i redskabet.  
Drøft spørgsmålene i plenum og skriv jeres svar ned

Redskaber: 
Alle skal have adgang til kunne lytte til podcasten på en smartphone.  
Hav enten en tavle eller notesblok samt skrivepen til rådighed for alle. 

Hvem: 
En medarbejdergruppe inkl. en forflytningsvejleder og en leder.

Lederens rolle: 
Du skal sætte en god ramme for opgaven - hav derfor øvelsen med (printet 
eller elektronisk) til mødet. Under mødet skal du træffe klare beslutninger  
og bekræfte aftaler.vt

Tid: 
30-60 min. afhængig af antal af medarbejdere.

Gevinst: 
I får aktiveret jeres viden om hvordan travlhed påvirker jer og I får  
identificeret tre konkrete handlinger, som I kan bruge i præcis jeres  
praksis til at bevare opmærksomhed på kroppen.

TIP:
Du kan også bruge dette redskab alene, hvis du vil lytte til podcasten selv - 
man behøver ikke at være en hel gruppe for at bruge redskabet. Redskabet 
kan hjælpe dig til at få mere ud af podcasten.
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Sådan gør I skridt for skridt

Hvad ved I i forvejen? (5 min.)
Svar kort i noteform på disse spørgsmål, inden I lytter til podcasten.  I kan enten  
reflektere over spørgsmålene individuelt eller drøfte dem i fællesskab.

4) Hvordan kan man som medarbejder vurdere, om man bruger for mange kræfter, når 
man forflytter?

2) Hvordan kan man bedst udnytte borgerens/patientens ressourcer i en forflytning?

1) Hvordan bruger man bedst sin krop, når man forflytter, så man undgår akut fysisk over-
belastning?

Svar:

Svar:

Svar:

5) Hvem kan man få vejledning til træning eller et træningsprogram af på sit arbejde?

3) Hvilke tommelfingerregler har I på jeres arbejdsplads, når I skal lave forflytninger?

Svar:

Svar:

Refleksionsspørgsmål

Skridt 1.  
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Spids ørerne mens I lytter til podcasten (10 min.)
Hvilke svar fik I i podcasten på nedenstående spørgsmål? Sæt ring om det rigtige svar. 
Der kan være flere rigtige svar, så I skal måske sætte flere krydser. I kan enten svare på 
spørgsmålene individuelt eller i fællesskab. I kan se de rigtige svar i bunden af quizzen. 

1) Hvor mange medarbejdere får en skade 
på kroppen på grund af akut fysisk overbel-
astning, selvom de kender til forebyggelse? 

 Hver femte medarbejder

 Hver tiende medarbejder

 Alle medarbejdere har en arbejdsskade 
på kroppen

2) Hvordan foregår de fleste forflytninger 
på plejehjem? 

 Ved brug af egne muskler

 Ved brug af loftslift og vendelagen

 Uden hjælpemidler

3) Hvad plejer de at sige og bruge som  
tommelfingerregel i Horsens Kommune? 

 “Hvis du ikke kan gøre det med én hånd, 
så er det for tungt”

 “Hvis du ikke kan gøre det med én hånd, 
så skal du træne dine muskler.”

4) Er man mere tilbøjelig til at tilsidesætte sin 
egen krop, når man har med alvorlige syge 
eller døende patienter at gøre? 

 Ja, det har man typisk, fordi man gerne vil dem 
bedst muligt

 Nej, man tænker ikke sådan på patienterne 
eller borgerne

5) Hvor meget muskelkraft må man bruge?

 Jo mere muskelkraft jo bedre - man må bruge 
sine  muskler alt det, man vil, når man forflyt-
ter en patient

 Jo mindre muskelkraft jo bedre - man må ikke 
føle, at man er anstrengt, når man forflytter en 
patient

6) Hvem kan man få vejledning til træning eller 
et træningsprogram af på sit arbejde? 

 Af sin leder

 Af sin kollega

 Af ergo- eller fysioterapeuten

TIDQUIZ
Fik du det hele med da du lyttede til podcasten?

?

Skridt 2.  

1A, 2B, 3A, 4A, 5B, 6C.

De rigtige svar
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Drøft podcastens indhold i plenum (efter at I har lyttet til podcasten) (10 min.)
Hvilke situationer kan I særligt genkende fra podcasten? Var der noget, der særligt over-
raskede jer? Drøft i plenum og giv eksempler.

Find tre handlinger og plant-en-plan 
Find tre handlinger, der kan hjælpe jer med at aktivere indsigter fra podcasten i jeres 
hverdag. Læg så en plan for, hvordan I vil arbejde med de tre handlinger: Hvornår vil I gøre 
det? Hvordan vil I gøre det? Hvad skal der til? 
Brug plant-en-plan-metoden, som er beskrevet nedenfor og skriv jeres svar i tekstboksen. 

Plant-en-plan-metoden
Plant-en-plan går ud på, at man lægger en plan for, hvad man vil gøre i nær fremtid.  
Her er to eksempler på, hvordan I kan formulere en plant-en-plan:

Eksempel 1: Hver mandag, efter vi har holdt vores fælles morgenkonference, bruger vi tre
minutter på at træne én forflytningteknik parvis.

Eksempel 2: Hver fredag, inden vi går på weekend, spørger alle mindst én kollega, om de  
har haft ok oplevelser med forflytninger i denne uge.

Beskriv jeres plant-en-plan for handling 3:

Beskriv jeres plant-en-plan for handling 1: Beskriv jeres plant-en-plan for handling 2:

Skridt 3.  

Skridt 4.  
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Risikovurdering

Dialogværktøj 4/8 Forflyt med omtanke 
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Handlingspakken til episode 4 
består af to værktøjer, der kan printes:

• Handlinger
• FØR-UNDER-EFTER redskabet

Borgerens tilstand kan ændre sig hurtigt, derfor er det 
vigtigt at træde et skridt tilbage, og forsøge at risikovur-
dere situationen, inden man begynder på forflytningen.
 Hvordan undgår personalet ryg- og kropsskader? Det 
forsøger journalist Michael Christophersen at finde sva-
ret på i podcastserien ‘Forflyt med omtanke’, produceret 
af BFA Velfærd og Off. administration.
 I otte episoder høres de ansattes historier og eksper-
ternes bud på, hvorfor krop- og rygskaderne opstår, og 
hvad der skal til, for at vi kan undgå dem.

Episode 4: 
Risikovurdering
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Handling

Handlingspakke til episode 4

Læ
ring

Episode 4: 
 

Risikovurdering

Episode 4 - Risikovurdering

Kom
 godt i gang

Sådan gør I: 
1. Lyt til podcastepisoden.
2. Sæ

t jer sam
m

en og læ
s handlingerne, efter I har lyttet til episoden.

3. Væ
lg 2-3 handlinger, I gerne vil bruge i jeres hverdag.

4. Tal om
, hvornår I vil udføre handlingerne i hverdagen.

5. Lav en aftale m
ed din kollega, næ

rm
este leder eller m

ed  
    arbejdsm

iljøgruppen om
 de handlinger, I har valgt.

Redskaber: 
Hav handlingerne printet eller præ

sentér dokum
entet på  

en stor skæ
rm

, så alle i gruppen kan se. 

Hvem
: 

En m
edarbejdergruppe inkl. en forflytningsvejleder og en leder.

Lederens rolle: 
Du skal sæ

tte en god ram
m

e for opgaven - hav derfor handlingerne m
ed  

(printet eller elektronisk) til m
ødet. U

nder m
ødet skal du træ

ffe klare  
beslutninger og bekræ

fte aftaler.

Tid: 
30-40 m

in. afh
æ

ngig af antal af m
edarbejdere.

G
evinst: 

I får nogle korte, klare og konkrete handlinger, der kan hjæ
lpe jeres afdeling 

m
ed at fastholde fokus på løbende risikovurderinger. 

Væ
lg 2-3 handlinger, I vil bruge i jeres hverdag:  

Erfaringsudvekslingscafé 
Arrangér en faglig erfaringsudvekslingcafé en gang om

 m
åneden, hvor I sæ

tter 20 m
in af 

til at dele m
ånedens aha-oplevelse eller vigtige ‘næ

rved-ulykke-episode’, som
 I vil dele 

m
ed hinanden. Det kan fx væ

re hver første hverdag i m
åneden. O

plevelsen skal handle 
om

 en situation, hvor I skulle lave en risikovurdering.

Hjæ
lp til selvhjæ

lp - øv replikker
Hvad kan I sige til borgeren eller patienten, når I er nødt til at træ

de tilbage eller sige ‘nej’? 
Skriv 3-5 replikker ned og hæ

ng dem
 op på en plakat, så de tydeligt kan ses i jeres personal -

estue, personaleskabe eller frokoststue.

Hjæ
lp borgeren m

ed at hjæ
lpe sig selv - øv replikker

Skriv 3-5 korte sæ
tninger eller spørgsm

ål ned på et papir, som
 I kan bruge til at vurdere 

borgerens ressourcer. Ø
v replikkerne m

ed hinanden, når I laver forflytningsbeskrivelser, 
så replikkerne sidder på rygraden - også i travle eller usikre situationer. 

G
entag gode forflytninger

Skab robuste og gode arbejdsvaner ved at øve én forflytningsteknik et fast tidspunkt 
i løbet af ugen. Aftal hvornår og hvordan I kan gøre det. Fx hver m

andag m
orgen i en 

m
åned øver I teknikker, der øger kropsbevidstheden.

Tom
m

elfingerregel om
 at stå sikkert 

Gribefæ
lder står for 28%

 af alle ulykker. Hvordan placerer du dig for at holde din sikker-
hedsafstand? Hvordan sikrer du dig at stå sikkert? 
Lav én fæ

lles tom
m

elfingerregel for jeres afdeling. Det kan fx væ
re, at I altid stiller jer bag 

borgeren, 2 m
eter fra borgeren eller henne ved døren. Husk, at det ikke altid handler om

 
at stå langt væ

k, m
en også om

 at stå sikkert (fx ikke selv at gribe fat i borgeren og sikre, 
at borgeren ikke kan slå/sparke ud).

Tip:  
Du kan finde flere handlinger til at arbejde m

ed forfly-
tninger ved at kigge på handlingspakkerne til BFA’s 8 
anbefalinger. Klik her for at gå direkte til handlingerne. 

Sådan gør I skridt for skridt

Hvad ved I i forvejen? (5 m
in.)

Svar kort i noteform
 på disse spørgsm

ål, inden I lytter til podcasten. I kan enten reflek-
tere over spørgsm

ålene individuelt eller drøfte dem
 i fæ

llesskab.
 

4) Hvorfor er det er vigtigt at bruge borgerens/patientens ressourcer?

2) Hvad tror du er de tre prim
æ

re grunde til, at forflytninger går galt?

1) Hvor ofte tror du, forflytninger går galt for sundhedspersonalet?

Svar:

Svar:

Svar:

5) Hvad skal m
an gøre, hvis m

an er i tvivl om
 borgerens ressourcer?

3) Hvilke konsekvenser kan det have at få arbejdsskader på kroppen?

Svar:

Svar:

Refleksionsspørgsm
ål

Skridt 1.  Drøft
 podcastens indhold i plenum

 (efter at I har lytt
et til podcasten) (10 m

in.)
Hvilke situationer kan I sæ

rligt genkende fra podcasten? Var der noget, der sæ
rligt  

overraskede jer? Drøft i plenum
 og giv eksem

pler.

Find tre handlinger og plant-en-plan 
Find tre handlinger, der kan hjæ

lpe jer m
ed at aktivere indsigter fra podcasten i jeres  

hverdag. Læ
g så en plan for, hvordan I vil arbejde m

ed de tre handlinger: Hvornår vil I  
gøre det? Hvordan vil I gøre det? Hvad skal der til? Brug plant-en-plan-m

etoden, som
  

er beskrevet nedenfor og skriv jeres svar i tekstboksen. 

Plant-en-plan-m
etoden

Plant-en-plan går ud på, at m
an læ

gger en plan for, hvad m
an vil gøre i næ

r frem
tid.  

Her er to eksem
pler på, hvordan I kan form

ulere en plant-en-plan:

Eksem
pel 1: Hver m

andag, efter vi har holdt vores fæ
lles m

orgenkonference, bruger vi tre 
m

inutter på at træ
ne én forflytningteknik parvis.

Eksem
pel 2: Hver fredag, inden vi går på w

eekend, spørger alle m
indst én kollega, om

 de har 
haft ok oplevelser m

ed forflytninger i denne uge.

Beskriv jeres plant-en-plan for handling 3:

Beskriv jeres plant-en-plan for handling 1:
Beskriv jeres plant-en-plan for handling 2:

Skridt 3.  

Skridt 4.  

Episode 4 - Risikovurdering

Kom
 godt igang

Sådan gør I: 
Aftal et m

øde og gennem
gå de fire skridt i redskabet.  

Drøft spørgsm
ålene i plenum

 og skriv jeres svar ned.

Redskaber: 
Alle skal have adgang til kunne lytte til podcasten på en sm

artphone.  
Hav enten en tavle eller notesblok sam

t skrivepen til rådighed for alle. 

Hvem
: 

En m
edarbejdergruppe inkl. en forflytningsvejleder og en leder.

Lederens rolle: 
Du skal sæ

tte en god ram
m

e for opgaven - hav derfor øvelsen m
ed (printet 

eller elektronisk) til m
ødet. U

nder m
ødet skal du træ

ffe klare beslutninger  
og bekræ

fte aftaler.vt

Tid: 
30-60 m

in. afh
æ

ngig af antal af m
edarbejdere.

G
evinst: 

I får aktiveret jeres viden om
 uheld, og I får identificeret tre konkrete  

 handlinger, som
 I kan bruge i jeres praksis til at fastholde fokus på  

risikovurderinger. 

TIP:
Du kan også bruge dette redskab alene, hvis du vil lytte til podcasten selv - 
m

an behøver ikke at væ
re en hel gruppe for at bruge redskabet. Redskabet 

kan hjæ
lpe dig til at få m

ere ud af podcasten.

Skridt 2) Spids ørerne, m
ens I lytt

er til podcasten (10 m
in.)

Hvilke svar fik I i podcasten på nedenstående spørgsm
ål? Sæ

t ring om
 det rigtige svar. 

Der kan væ
re flere rigtige svar, så I skal m

åske sæ
tte flere krydser. I kan enten svare på 

spørgsm
ålene individuelt eller i fæ

llesskab. I kan se de rigtige svar i bunden af quizzen. 

 Fordi de synes, det er sjovt
 Fordi, det står der i reglerne, at m

an skal 
 Det aflaster sundhedspersonalets krop
 Sam

arbejdet er godt for alle i forflytningen

5) Hvad skal m
an gøre, hvis m

an er i tvivl om
 borg-

erens ressourcer?
 Træ

d et skridt tilbage og brug tvivlen som
 en 

form
 for risikovurdering

 Det skal m
an ikke tæ

nke så m
eget over - m

an  
skal bare gøre sit arbejde

 M
an skal tilkalde en portør eller kollega m

ed  
det sam

m
e

6) Hvorfor går det galt i forflytninger?
 Fordi m

an har en dårlig dag
 Det handler ofte om

, at m
an ikke har lavet en 

risikovurdering
 Fordi m

an ikke har brugt sine m
uskler nok 

7) Hvad skal m
an også gøre, når m

an har lavet  
en risikovurdering?

 M
an skal også lave en risikostyring

 M
an skal ringe til sin næ

rm
este leder

 M
an skal også sende en e-m

ail 
 M

an skal også lave en forflytningsbeskrivelse, 
som

 er et risikovurderingsvæ
rktøj 

TID
Q

U
IZ

Fik du det hele m
ed, da du lytt

ede til podcasten?

?

1B
, 2

 a
lle

 sv
ar

 e
r r

ig
tig

e,
 3

A,
 4

A 
og

 D
 o

g 
E,

 5
A,

 6
B,

 7
A 

og
 D

.

1) Hvor ofte går forflytninger galt for sundhed-
spersonalet?

 Det går galt for hver anden sundhedspersonale 
 Det går galt for hver fem

te sundhedspersonale
 Det går aldrig galt

2) Hvilke konsekvenser kan det have at få en 
arbejdsskade? 

 Hverdagen bliver forandret og indskræ
nket

 Livskvaliteten bliver nedsat
 M

an kan ikke læ
ngere klare en fuld vagt

 Der skal tages hensyn i vagtplanlæ
gning 

 Det kan betyde, at m
an begynder at lede efter 

et andet fag, som
 ikke er så fysisk hårdt

3) Hvor kan m
an bedst hente ressourcer?

 Den bedste til at forflytte sig og lave m
indst 

m
ulig skade er patientens egne ressourcer

 Hos ens kolleger
 Hos portøren 

4) Hvorfor er det vigtigt at bruge borgerens/pati-
entens ressourcer?

 Fordi det er en slags træ
ning og genoptræ

ning 
for dem

, hvis de har m
istet m

uskelm
asse

Skridt 2.  
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Handling for episode 4 - Risikovurdering

4

Episode 4: 
Risikovurdering
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Episode 4 - Risikovurdering

Kom godt i gang

Sådan gør I: 
1. Lyt til podcastepisoden.
2. Sæt jer sammen og læs handlingerne, efter I har lyttet til episoden.
3. Vælg 2-3 handlinger, I gerne vil bruge i jeres hverdag.
4. Tal om, hvornår I vil udføre handlingerne i hverdagen.
5. Lav en aftale med din kollega, nærmeste leder eller med  
    arbejdsmiljøgruppen om de handlinger, I har valgt.

Redskaber: 
Hav handlingerne printet eller præsentér dokumentet på  
en stor skærm, så alle i gruppen kan se. 

Hvem: 
En medarbejdergruppe inkl. en forflytningsvejleder og en leder.

Lederens rolle: 
Du skal sætte en god ramme for opgaven - hav derfor handlingerne med  
(printet eller elektronisk) til mødet. Under mødet skal du træffe klare  
beslutninger og bekræfte aftaler.

Tid: 
30-40 min. afhængig af antal af medarbejdere.

Gevinst: 
I får nogle korte, klare og konkrete handlinger, der kan hjælpe jeres afdeling 
med at fastholde fokus på løbende risikovurderinger. 
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Vælg 2-3 handlinger, I vil bruge i jeres hverdag:  

Erfaringsudvekslingscafé 
Arrangér en faglig erfaringsudvekslingcafé en gang om måneden, hvor I sætter 20 min af 
til at dele månedens aha-oplevelse eller vigtige ‘nærved-ulykke-episode’, som I vil dele 
med hinanden. Det kan fx være hver første hverdag i måneden. Oplevelsen skal handle 
om en situation, hvor I skulle lave en risikovurdering.

Hjælp til selvhjælp - øv replikker
Hvad kan I sige til borgeren eller patienten, når I er nødt til at træde tilbage eller sige ‘nej’? 
Skriv 3-5 replikker ned og hæng dem op på en plakat, så de tydeligt kan ses i jeres personal-
estue, personaleskabe eller frokoststue.

Hjælp borgeren med at hjælpe sig selv - øv replikker
Skriv 3-5 korte sætninger eller spørgsmål ned på et papir, som I kan bruge til at vurdere 
borgerens ressourcer. Øv replikkerne med hinanden, når I laver forflytningsbeskrivelser, 
så replikkerne sidder på rygraden - også i travle eller usikre situationer. 

Gentag gode forflytninger
Skab robuste og gode arbejdsvaner ved at øve én forflytningsteknik et fast tidspunkt 
i løbet af ugen. Aftal hvornår og hvordan I kan gøre det. Fx hver mandag morgen i en 
måned øver I teknikker, der øger kropsbevidstheden.

Tommelfingerregel om at stå sikkert 
Gribefælder står for 28% af alle ulykker. Hvordan placerer du dig for at holde din sikker-
hedsafstand? Hvordan sikrer du dig at stå sikkert? 
Lav én fælles tommelfingerregel for jeres afdeling. Det kan fx være, at I altid stiller jer bag 
borgeren, 2 meter fra borgeren eller henne ved døren. Husk, at det ikke altid handler om 
at stå langt væk, men også om at stå sikkert (fx ikke selv at gribe fat i borgeren og sikre, 
at borgeren ikke kan slå/sparke ud).

Tip:  
Du kan finde flere handlinger til at arbejde med forfly-
tninger ved at kigge på handlingspakkerne til BFA’s 8 
anbefalinger. Klik her for at gå direkte til handlingerne. 

https://www.forflyt.dk/forflyt-med-omtanke/forflyt-med-omtanke
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Læring for episode 4 - Risikovurdering

4

Episode 4: 
Risikovurdering
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Episode 4 - Risikovurdering

Kom godt igang

Sådan gør I: 
Aftal et møde og gennemgå de fire skridt i redskabet. 
Drøft spørgsmålene i plenum og skriv jeres svar ned.

Redskaber: 
Alle skal have adgang til kunne lytte til podcasten på en smartphone.  
Hav enten en tavle eller notesblok samt skrivepen til rådighed for alle. 

Hvem: 
En medarbejdergruppe inkl. en forflytningsvejleder og en leder.

Lederens rolle: 
Du skal sætte en god ramme for opgaven - hav derfor øvelsen med (printet 
eller elektronisk) til mødet. Under mødet skal du træffe klare beslutninger  
og bekræfte aftaler.vt

Tid: 
30-60 min. afhængig af antal af medarbejdere.

Gevinst: 
I får aktiveret jeres viden om uheld, og I får identificeret tre konkrete 
 handlinger, som I kan bruge i jeres praksis til at fastholde fokus på  
risikovurderinger. 

TIP:
Du kan også bruge dette redskab alene, hvis du vil lytte til podcasten selv - 
man behøver ikke at være en hel gruppe for at bruge redskabet. Redskabet 
kan hjælpe dig til at få mere ud af podcasten.
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Sådan gør I skridt for skridt

Hvad ved I i forvejen? (5 min.)
Svar kort i noteform på disse spørgsmål, inden I lytter til podcasten. I kan enten reflek-
tere over spørgsmålene individuelt eller drøfte dem i fællesskab.
 

4) Hvorfor er det er vigtigt at bruge borgerens/patientens ressourcer?

2) Hvad tror du er de tre primære grunde til, at forflytninger går galt?

1) Hvor ofte tror du, forflytninger går galt for sundhedspersonalet?

Svar:

Svar:

Svar:

5) Hvad skal man gøre, hvis man er i tvivl om borgerens ressourcer?

3) Hvilke konsekvenser kan det have at få arbejdsskader på kroppen?

Svar:

Svar:

Refleksionsspørgsmål

Skridt 1.  
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Skridt 2) Spids ørerne, mens I lytter til podcasten (10 min.)
Hvilke svar fik I i podcasten på nedenstående spørgsmål? Sæt ring om det rigtige svar. 
Der kan være flere rigtige svar, så I skal måske sætte flere krydser. I kan enten svare på 
spørgsmålene individuelt eller i fællesskab. I kan se de rigtige svar i bunden af quizzen. 

 Fordi de synes, det er sjovt
 Fordi, det står der i reglerne, at man skal 
 Det aflaster sundhedspersonalets krop
 Samarbejdet er godt for alle i forflytningen

5) Hvad skal man gøre, hvis man er i tvivl om borg-
erens ressourcer?

 Træd et skridt tilbage og brug tvivlen som en 
form for risikovurdering

 Det skal man ikke tænke så meget over - man  
skal bare gøre sit arbejde

 Man skal tilkalde en portør eller kollega med  
det samme

6) Hvorfor går det galt i forflytninger?
 Fordi man har en dårlig dag
 Det handler ofte om, at man ikke har lavet en 
risikovurdering

 Fordi man ikke har brugt sine muskler nok 

7) Hvad skal man også gøre, når man har lavet  
en risikovurdering?

 Man skal også lave en risikostyring
 Man skal ringe til sin nærmeste leder
 Man skal også sende en e-mail 
 Man skal også lave en forflytningsbeskrivelse, 
som er et risikovurderingsværktøj 

TIDQUIZ
Fik du det hele med, da du lyttede til podcasten?

?

1B, 2 alle svar er rigtige, 3A, 4A og D og E, 5A, 6B, 7A og D.

1) Hvor ofte går forflytninger galt for sundhed-
spersonalet?

 Det går galt for hver anden sundhedspersonale 
 Det går galt for hver femte sundhedspersonale
 Det går aldrig galt

2) Hvilke konsekvenser kan det have at få en 
arbejdsskade? 

 Hverdagen bliver forandret og indskrænket
 Livskvaliteten bliver nedsat
 Man kan ikke længere klare en fuld vagt
 Der skal tages hensyn i vagtplanlægning 
 Det kan betyde, at man begynder at lede efter 
et andet fag, som ikke er så fysisk hårdt

3) Hvor kan man bedst hente ressourcer?
 Den bedste til at forflytte sig og lave mindst 
mulig skade er patientens egne ressourcer

 Hos ens kolleger
 Hos portøren 

4) Hvorfor er det vigtigt at bruge borgerens/pati-
entens ressourcer?

 Fordi det er en slags træning og genoptræning 
for dem, hvis de har mistet muskelmasse

Skridt 2.  



50

Drøft podcastens indhold i plenum (efter at I har lyttet til podcasten) (10 min.)
Hvilke situationer kan I særligt genkende fra podcasten? Var der noget, der særligt  
overraskede jer? Drøft i plenum og giv eksempler.

Find tre handlinger og plant-en-plan 
Find tre handlinger, der kan hjælpe jer med at aktivere indsigter fra podcasten i jeres  
hverdag. Læg så en plan for, hvordan I vil arbejde med de tre handlinger: Hvornår vil I  
gøre det? Hvordan vil I gøre det? Hvad skal der til? Brug plant-en-plan-metoden, som  
er beskrevet nedenfor og skriv jeres svar i tekstboksen. 

Plant-en-plan-metoden
Plant-en-plan går ud på, at man lægger en plan for, hvad man vil gøre i nær fremtid.  
Her er to eksempler på, hvordan I kan formulere en plant-en-plan:

Eksempel 1: Hver mandag, efter vi har holdt vores fælles morgenkonference, bruger vi tre 
minutter på at træne én forflytningteknik parvis.

Eksempel 2: Hver fredag, inden vi går på weekend, spørger alle mindst én kollega, om de har 
haft ok oplevelser med forflytninger i denne uge.

Beskriv jeres plant-en-plan for handling 3:

Beskriv jeres plant-en-plan for handling 1: Beskriv jeres plant-en-plan for handling 2:

Skridt 3.  

Skridt 4.  
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Hjælpemidler

Dialogværktøj 5/8 Forflyt med omtanke 

5
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Handlingspakken til episode 5 
består af to værktøjer, der kan printes:

• Handlinger
• FØR-UNDER-EFTER redskabet

Man kan halvere risikoen for en kropsskade, hvis man  
benytter hjælpemidler.
Problemet er at bl.a. hospitalspersonalet kun bruger 
hjælpemidlerne ved hver tredie forflytning.
Hjælpemidlerne skal være kendte, tilgængelige og i  
nærheden.
Hvordan undgår personalet ryg- og kropsskader? Det 
forsøger journalist Michael Christophersen at finde svaret 
på i podcastserien ‘Forflyt med omtanke’, produceret af 
BFA Velfærd og Off. administration.
I otte episoder høres de ansattes historier og eksperter-
nes bud på, hvorfor krop- og rygskaderne opstår, og hvad 
der skal til, for at vi kan undgå dem.

Episode 5: 
Hjælpemidler



54

Handling

Handlingspakke til episode 5

Læ
ring

Episode 5: 
 

Hjæ
lpem

idler

Episode 5 - Hjæ
lpem

idler

Kom
 godt i gang

Sådan gør I: 
1. Lyt til podcastepisoden.
2. Sæ

t jer sam
m

en og læ
s handlingerne, efter I har lyttet til episoden.

3. Væ
lg 2-3 handlinger, I gerne vil bruge i jeres hverdag.

4. Tal om
, hvornår I vil udføre handlingerne i hverdagen.

5. Lav en aftale i ledergruppen om
 de handlinger, I har valgt, og hvordan  

I vil følge op på dem
.

Redskaber: 
Hav handlingerne printet eller præ

sentér dokum
entet på  

en stor skæ
rm

, så alle i gruppen kan se. 

Hvem
: 

En m
edarbejdergruppe inkl. en forflytningsvejleder og en leder.

Lederens rolle: 
Du skal sæ

tte en god ram
m

e for opgaven - hav derfor handlingerne m
ed (prin-

tet eller elektronisk) til m
ødet. U

nder m
ødet skal du træ

ffe klare beslutninger 
og bekræ

fte aftaler.

Tid: 
30-40 m

in. afh
æ

ngig af antal af m
edarbejdere.

G
evinst: 

I får nogle korte, klare og konkrete handlinger, der kan hjæ
lpe jeres  

afdeling til at fastholde eller forbedre brugen af hjæ
lpem

idler.

Væ
lg 2-3 handlinger, I vil bruge i jeres hverdag: 

Fjern benspæ
nd for at bruge hjæ

lpem
idler 

U
ndersøg om

givelserne for hjæ
lpem

idler og kig på, hvad der spæ
nder ben for at bruge 

hjæ
lpem

idlerne. Er hjæ
lpem

idlernes placering tydelig? Hvad kan I gøre for at indrette 
om

givelserne, så de tydeliggør hjæ
lpem

idlerne m
ere? Sæ

t fx plancher og skilte op for at 
gøre dem

 m
ere tydelige. Fjern fx andre ting, der står i vejen for, at m

an kan kom
m

e frem
 

til hjæ
lpem

idlerne. Gør hjæ
lpem

idlerne m
ere tilgæ

ngelige i det øjeblik, de skal bruges, 
fx ved at flytte dem

 tæ
ttere på.

M
andags-feedback m

ed en buddy 
Del jer op i grupper af to eller tre. Giv så feedback til hinanden på m

indst én forflytning 
om

 ugen. I er hinandens ‘buddy’. Spørg fx din buddy: “Hvordan går det m
ed denne forflyt-

ning?”. Tal m
ed hinanden om

 de forflytningsredskaber, I har brugt. Tal m
ed jeres leder om

, 
hvilken ugedag og hvornår på dagen I kan lave denne korte øvelse hver uge (fx hver m

andag 
efter m

orgenm
ødet).

G
entag øvelser m

ed hjæ
lpem

idler
Skab robuste og gode arbejdsvaner, hvor I bliver gode til at bruge hjæ

lpem
idler, ved at 

øve én forflytningsteknik m
ed et hjæ

lpem
iddel et fast tidspunkt i løbet af ugen. Aftal 

hvornår og hvordan, I kan gøre dette. Fx hver m
andag m

orgen i en m
åned øver I teknik-

ker, der indebæ
rer, at m

an bruger et hjæ
lpem

iddel. 

Tydeliggør, hvor lang tid hjæ
lpem

idlerne tager
Sæ

t antal m
inutter på hvert hjæ

lpem
iddel. Hvor m

ange m
inutter tager det at bruge det? 

Sæ
t sm

å m
æ

rker på i forskellige farver, så alle ved, hvor læ
nge redskaberne tager. 

Tvivl-tirsdag
U

ndgå tavs tvivl - giv jeres tvivl en stem
m

e og hold tvivl-tirsdage, hvor I under frokosten 
eller på et fast m

øde på dagen væ
lger ét spørgsm

ål, nogle kan væ
re I tvivl om

 i forhold til 
hjæ

lpem
idler og drøft i fæ

llesskab. Fx “hvilke hjæ
lpem

idler kan vi blive bedre til at bruge 
oftere?”, eller “hvilke hjæ

lpem
idler er vi rigtig glade for at bruge?”

Tip:  
Du kan finde flere handlinger til at arbejde m

ed forfly-
tninger ved at kigge på handlingspakkerne til BFA’s 8 
anbefalinger. Klik her for at gå direkte til handlingerne. 

Sådan gør I skridt for skridt

Hvad ved I i forvejen? (5 m
in.)

Svar kort i noteform
 på disse spørgsm

ål, inden I lytter til podcasten. I kan  
enten reflektere over spørgsm

ålene individuelt eller drøfte dem
 i fæ

llesskab.
 

4) Hvornår begynder en personforflytning?

2) Hvordan kan m
an gøre det nem

m
ere på arbejdspladserne at bruge hjæ

lpem
idler?

1) Hvor ofte tror du, hjæ
lpem

idler bliver brugt på hospitalerne i Danm
ark?

Svar:

Svar:

Svar:

5) Hvad skal m
an tage hensyn til, når m

an skal væ
lge hjæ

lpem
idler?

3) Hvad er et glidestykke og et vendelagen?

Svar:

Svar:

Refleksionsspørgsm
ål

Skridt 1.  Drøft
 podcastens indhold i plenum

 (efter at I har lytt
et til podcasten) (10 m

in.)
Hvilke situationer kan I sæ

rligt genkende fra podcasten? Var der noget, der sæ
rligt  

overraskede jer? Drøft i plenum
 og giv eksem

pler.

Find tre handlinger og plant-en-plan 
Find tre handlinger, der kan hjæ

lpe jer m
ed at aktivere indsigter fra podcasten i jeres 

hverdag. Læ
g så en plan for, hvordan I vil arbejde m

ed de tre handlinger: Hvornår vil I gøre 
det? Hvordan vil I gøre det? Hvad skal der til? 
Brug plant-en-plan-m

etoden, som
 er beskrevet nedenfor og skriv jeres svar i tekstboksen. 

Plant-en-plan-m
etoden

Plant-en-plan går ud på, at m
an læ

gger en plan for, hvad m
an vil gøre i næ

r frem
tid.  

Her er to eksem
pler på, hvordan I kan form

ulere en plant-en-plan:

Eksem
pel 1: Hver m

andag, efter vi har holdt vores fæ
lles m

orgenkonference, bruger vi tre 
m

inutter på at træ
ne én forflytningteknik parvis.

Eksem
pel 2: Hver fredag, inden vi går på w

eekend, spørger alle m
indst én kollega, om

 de har 
haft ok oplevelser m

ed forflytninger i denne uge.

Beskriv jeres plant-en-plan for handling 3:

Beskriv jeres plant-en-plan for handling 1:
Beskriv jeres plant-en-plan for handling 2:

Skridt 3.  

Skridt 4.  

Episode 5 -  Hjæ
lpem

idler

Kom
 godt igang

Sådan gør I: 
Aftal et m

øde og gennem
gå de fire skridt i redskabet.  

Drøft spørgsm
ålene i plenum

 og skriv jeres svar ned.

Redskaber: 
Alle skal have adgang til kunne lytte til podcasten på en sm

artphone.  
Hav enten en tavle eller notesblok sam

t skrivepen til rådighed for alle. 

Hvem
: 

En m
edarbejdergruppe inkl. en forflytningsvejleder og en leder.

Lederens rolle: 
Du skal sæ

tte en god ram
m

e for opgaven - hav derfor øvelsen m
ed (printet 

eller elektronisk) til m
ødet. U

nder m
ødet skal du træ

ffe klare beslutninger  
og bekræ

fte aftaler.vt

Tid: 
30-60 m

in. afh
æ

ngig af antal af m
edarbejdere.

G
evinst: 

I får aktiveret jeres viden om
 hjæ

lpem
idler, og I får identificeret tre konkrete 

handlinger til at blive endnu bedre til at bruge hjæ
lpem

idler i jeres afdeling. 

TIP:
Du kan også bruge dette redskab alene, hvis du vil lytte til podcasten selv - 
m

an behøver ikke at væ
re en hel gruppe for at bruge redskabet. Redskabet 

kan hjæ
lpe dig til at få m

ere ud af podcasten.

Spids ørerne, m
ens I lytt

er til podcasten (10 m
in.)

Hvilke svar fik I i podcasten på nedenstående spørgsm
ål? Sæ

t ring om
 det rigtige svar. 

Der kan væ
re flere rigtige svar, så I skal m

åske sæ
tte flere krydser. I kan enten svare på 

spørgsm
ålene individuelt eller i fæ

llesskab. I kan se de rigtige svar i bunden af quizzen. 

 Det m
indsker gnidningsm

odstand (shear) under pati-
enten

 Det er en billig m
åde at få en hjæ

lpende hånd på 

5) Hvad er et vendelagen godt for? 
 Det hjæ

lper én m
ed at vende patienten eller borgeren

 M
an kan ofte vende patienten eller borgeren alene 

 M
an m

indsker risikoen for, at m
an kom

m
er til at tage 

fat i patienten eller forårsage shear på patienten 

6) Hvad gør det nem
m

ere at bruge hjæ
lpem

idler?
 At borgeren/patienten selv kan hente hjæ

lpem
idlerne

 At der er let adgang for personalet til hjæ
lpem

idlerne
 At personalet selv kan bestille hjæ

lpem
idler  

7) Hvornår begynder en personforflytning?
 Den begynder, når m

an står overfor borgeren eller 
patienten

 Den begynder før selve forflytningen - nem
lig allerede 

når forflytningen planlæ
gges

8) Hvad skal m
an tage hensyn til, når m

an skal væ
lge 

hjæ
lpem

idler?
 M

an skal tage hensyn til borgerens eller patientens 
ressourcer

 M
an skal tage hensyn til, hvad de pårørende synes om

 
hjæ

lpem
idlet 

TID
Q

U
IZ

Fik du det hele m
ed, da du lytt

ede til podcasten?

?

1B
, 2

 a
lle

 sv
ar

 e
r r

ig
tig

e,
 3

A,
 4

A 
og

 D
 o

g 
E,

 5
A,

 6
B,

 7
A 

og
 D

.

1) Hvor m
eget hjæ

lper det personalet at bruge 
hjæ

lpem
idler?

 Hjæ
lpem

idler halverer risikoen for at få en 
rygskade som

 personale
 Hjæ

lpem
idler hjæ

lper kun lidt, m
en m

an  
kan også klare sig uden

 Hjæ
lpem

idler hjæ
lper kun borgeren eller 

patienten, ikke personalet

2) Hvor ofte bliver hjæ
lpem

idler brugt på hos-
pitalerne?

 Kun ved hver 3. forflytning
 Kun ved hver 5. forflytning
 Ved alle forflytninger

3) Hvad er vigtigt, når m
an skal bruge 

hjæ
lpem

idler på et afsnit?
 At hjæ

lpem
idlerne ikke er for langt væ

k
 At alle hjæ

lpem
idler står ude på gangen 

 At alle i personalegruppen ved, hvor skabene 
m

ed hjæ
lpem

idler er på hvert afsnit

4) Hvad er et glidestykke godt for?
 Det er vigtigt for at passe på sengen og 
lagnerne 

 Det m
indsker patientens/ borgerens friktion/ 

gnidningsm
odstand og gør det lettere for 

personalet, når m
an forflytter

Skridt 2.  

De rigtige svar
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Handling for episode 5 - Hjælpemidler

5

Episode 5: 
Hjælpemidler
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Episode 5 - Hjælpemidler

Kom godt i gang

Sådan gør I: 
1. Lyt til podcastepisoden.
2. Sæt jer sammen og læs handlingerne, efter I har lyttet til episoden.
3. Vælg 2-3 handlinger, I gerne vil bruge i jeres hverdag.
4. Tal om, hvornår I vil udføre handlingerne i hverdagen.
5. Lav en aftale i ledergruppen om de handlinger, I har valgt, og hvordan  

I vil følge op på dem.

Redskaber: 
Hav handlingerne printet eller præsentér dokumentet på  
en stor skærm, så alle i gruppen kan se. 

Hvem: 
En medarbejdergruppe inkl. en forflytningsvejleder og en leder.

Lederens rolle: 
Du skal sætte en god ramme for opgaven - hav derfor handlingerne med (prin-
tet eller elektronisk) til mødet. Under mødet skal du træffe klare beslutninger 
og bekræfte aftaler.

Tid: 
30-40 min. afhængig af antal af medarbejdere.

Gevinst: 
I får nogle korte, klare og konkrete handlinger, der kan hjælpe jeres  
afdeling til at fastholde eller forbedre brugen af hjælpemidler.
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Vælg 2-3 handlinger, I vil bruge i jeres hverdag: 

Fjern benspænd for at bruge hjælpemidler 
Undersøg omgivelserne for hjælpemidler og kig på, hvad der spænder ben for at bruge 
hjælpemidlerne. Er hjælpemidlernes placering tydelig? Hvad kan I gøre for at indrette 
omgivelserne, så de tydeliggør hjælpemidlerne mere? Sæt fx plancher og skilte op for at 
gøre dem mere tydelige. Fjern fx andre ting, der står i vejen for, at man kan komme frem 
til hjælpemidlerne. Gør hjælpemidlerne mere tilgængelige i det øjeblik, de skal bruges, 
fx ved at flytte dem tættere på.

Mandags-feedback med en buddy 
Del jer op i grupper af to eller tre. Giv så feedback til hinanden på mindst én forflytning 
om ugen. I er hinandens ‘buddy’. Spørg fx din buddy: “Hvordan går det med denne forflyt-
ning?”. Tal med hinanden om de forflytningsredskaber, I har brugt. Tal med jeres leder om, 
hvilken ugedag og hvornår på dagen I kan lave denne korte øvelse hver uge (fx hver mandag 
efter morgenmødet).

Gentag øvelser med hjælpemidler
Skab robuste og gode arbejdsvaner, hvor I bliver gode til at bruge hjælpemidler, ved at 
øve én forflytningsteknik med et hjælpemiddel et fast tidspunkt i løbet af ugen. Aftal 
hvornår og hvordan, I kan gøre dette. Fx hver mandag morgen i en måned øver I teknik-
ker, der indebærer, at man bruger et hjælpemiddel. 

Tydeliggør, hvor lang tid hjælpemidlerne tager
Sæt antal minutter på hvert hjælpemiddel. Hvor mange minutter tager det at bruge det? 
Sæt små mærker på i forskellige farver, så alle ved, hvor længe redskaberne tager. 

Tvivl-tirsdag
Undgå tavs tvivl - giv jeres tvivl en stemme og hold tvivl-tirsdage, hvor I under frokosten 
eller på et fast møde på dagen vælger ét spørgsmål, nogle kan være I tvivl om i forhold til 
hjælpemidler og drøft i fællesskab. Fx “hvilke hjælpemidler kan vi blive bedre til at bruge 
oftere?”, eller “hvilke hjælpemidler er vi rigtig glade for at bruge?”

Tip:  
Du kan finde flere handlinger til at arbejde med forfly-
tninger ved at kigge på handlingspakkerne til BFA’s 8 
anbefalinger. Klik her for at gå direkte til handlingerne. 

https://www.forflyt.dk/forflyt-med-omtanke/forflyt-med-omtanke
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Læring for episode 5 - Hjælpemidler

5

Episode 5: 
Hjælpemidler
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Episode 5 -  Hjælpemidler

Kom godt igang

Sådan gør I: 
Aftal et møde og gennemgå de fire skridt i redskabet. 
Drøft spørgsmålene i plenum og skriv jeres svar ned.

Redskaber: 
Alle skal have adgang til kunne lytte til podcasten på en smartphone.  
Hav enten en tavle eller notesblok samt skrivepen til rådighed for alle. 

Hvem: 
En medarbejdergruppe inkl. en forflytningsvejleder og en leder.

Lederens rolle: 
Du skal sætte en god ramme for opgaven - hav derfor øvelsen med (printet 
eller elektronisk) til mødet. Under mødet skal du træffe klare beslutninger  
og bekræfte aftaler.vt

Tid: 
30-60 min. afhængig af antal af medarbejdere.

Gevinst: 
I får aktiveret jeres viden om hjælpemidler, og I får identificeret tre konkrete 
handlinger til at blive endnu bedre til at bruge hjælpemidler i jeres afdeling. 

TIP:
Du kan også bruge dette redskab alene, hvis du vil lytte til podcasten selv - 
man behøver ikke at være en hel gruppe for at bruge redskabet. Redskabet 
kan hjælpe dig til at få mere ud af podcasten.
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Sådan gør I skridt for skridt

Hvad ved I i forvejen? (5 min.)
Svar kort i noteform på disse spørgsmål, inden I lytter til podcasten. I kan  
enten reflektere over spørgsmålene individuelt eller drøfte dem i fællesskab.
 

4) Hvornår begynder en personforflytning?

2) Hvordan kan man gøre det nemmere på arbejdspladserne at bruge hjælpemidler?

1) Hvor ofte tror du, hjælpemidler bliver brugt på hospitalerne i Danmark?

Svar:

Svar:

Svar:

5) Hvad skal man tage hensyn til, når man skal vælge hjælpemidler?

3) Hvad er et glidestykke og et vendelagen?

Svar:

Svar:

Refleksionsspørgsmål

Skridt 1.  
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Spids ørerne, mens I lytter til podcasten (10 min.)
Hvilke svar fik I i podcasten på nedenstående spørgsmål? Sæt ring om det rigtige svar. 
Der kan være flere rigtige svar, så I skal måske sætte flere krydser. I kan enten svare på 
spørgsmålene individuelt eller i fællesskab. I kan se de rigtige svar i bunden af quizzen. 

 Det mindsker gnidningsmodstand (shear) under pati-
enten

 Det er en billig måde at få en hjælpende hånd på 

5) Hvad er et vendelagen godt for? 
 Det hjælper én med at vende patienten eller borgeren
 Man kan ofte vende patienten eller borgeren alene 
 Man mindsker risikoen for, at man kommer til at tage 
fat i patienten eller forårsage shear på patienten 

6) Hvad gør det nemmere at bruge hjælpemidler?
 At borgeren/patienten selv kan hente hjælpemidlerne
 At der er let adgang for personalet til hjælpemidlerne
 At personalet selv kan bestille hjælpemidler  

7) Hvornår begynder en personforflytning?
 Den begynder, når man står overfor borgeren eller 
patienten

 Den begynder før selve forflytningen - nemlig allerede 
når forflytningen planlægges

8) Hvad skal man tage hensyn til, når man skal vælge 
hjælpemidler?

 Man skal tage hensyn til borgerens eller patientens 
ressourcer

 Man skal tage hensyn til, hvad de pårørende synes om 
hjælpemidlet 

TIDQUIZ
Fik du det hele med, da du lyttede til podcasten?

?

1B, 2 alle svar er rigtige, 3A, 4A og D og E, 5A, 6B, 7A og D.

1) Hvor meget hjælper det personalet at bruge 
hjælpemidler?

 Hjælpemidler halverer risikoen for at få en 
rygskade som personale

 Hjælpemidler hjælper kun lidt, men man  
kan også klare sig uden

 Hjælpemidler hjælper kun borgeren eller 
patienten, ikke personalet

2) Hvor ofte bliver hjælpemidler brugt på hos-
pitalerne?

 Kun ved hver 3. forflytning
 Kun ved hver 5. forflytning
 Ved alle forflytninger

3) Hvad er vigtigt, når man skal bruge 
hjælpemidler på et afsnit?

 At hjælpemidlerne ikke er for langt væk
 At alle hjælpemidler står ude på gangen 
 At alle i personalegruppen ved, hvor skabene 
med hjælpemidler er på hvert afsnit

4) Hvad er et glidestykke godt for?
 Det er vigtigt for at passe på sengen og 
lagnerne 

 Det mindsker patientens/ borgerens friktion/ 
gnidningsmodstand og gør det lettere for 
personalet, når man forflytter

Skridt 2.  

De rigtige svar
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Drøft podcastens indhold i plenum (efter at I har lyttet til podcasten) (10 min.)
Hvilke situationer kan I særligt genkende fra podcasten? Var der noget, der særligt  
overraskede jer? Drøft i plenum og giv eksempler.

Find tre handlinger og plant-en-plan 
Find tre handlinger, der kan hjælpe jer med at aktivere indsigter fra podcasten i jeres 
hverdag. Læg så en plan for, hvordan I vil arbejde med de tre handlinger: Hvornår vil I gøre 
det? Hvordan vil I gøre det? Hvad skal der til? 
Brug plant-en-plan-metoden, som er beskrevet nedenfor og skriv jeres svar i tekstboksen. 

Plant-en-plan-metoden
Plant-en-plan går ud på, at man lægger en plan for, hvad man vil gøre i nær fremtid.  
Her er to eksempler på, hvordan I kan formulere en plant-en-plan:

Eksempel 1: Hver mandag, efter vi har holdt vores fælles morgenkonference, bruger vi tre 
minutter på at træne én forflytningteknik parvis.

Eksempel 2: Hver fredag, inden vi går på weekend, spørger alle mindst én kollega, om de har 
haft ok oplevelser med forflytninger i denne uge.

Beskriv jeres plant-en-plan for handling 3:

Beskriv jeres plant-en-plan for handling 1: Beskriv jeres plant-en-plan for handling 2:

Skridt 3.  

Skridt 4.  
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Ledelse

Dialogværktøj 6/8 Forflyt med omtanke 
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Handlingspakken til episode 6 
består af to værktøjer, der kan printes:

• Handlinger
• FØR-UNDER-EFTER redskabet

Lederne har et ekstra stort ansvar og kan gøre en forskel, 
når det gælder ændringer af forflytningskulturen. Og det 
er ikke så svært, siger afd. sygeplejerske Louise Linden-
mayer. Lederen skal interessere sig for hvordan der bliver 
forflyttet, indkøbe hjælpemidlerne, sørge for uddannel-
sen af personalet, og følge op på hvordan det går…. med 
en enkelt opskrift.
Hvordan undgår personalet ryg- og kropsskader? Det 
forsøger journalist Michael Christophersen at finde svaret 
på i podcastserien ‘Forflyt med omtanke’, produceret af 
BFA Velfærd og Off. administration.
I otte episoder høres de ansattes historier og eksperter-
nes bud på, hvorfor krop- og rygskaderne opstår, og hvad 
der skal til, for at vi kan undgå dem.

Episode 6: 
Ledelsen
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Handling

Handlingspakke til episode 6

Læ
ring

Episode 6: 
 

Ledelsen

Episode 6 - Ledelsen

Kom
 godt i gang

Sådan gør I: 
1. Lyt til podcastepisoden.
2. Sæ

t jer sam
m

en og læ
s handlingerne, efter I har lyttet til episoden.

3. Væ
lg 2-3 handlinger, I gerne vil bruge i jeres hverdag.

4. Tal om
, hvornår I vil udføre handlingerne i hverdagen.

5. Lav en aftale i ledergruppen om
 de handlinger, I har valgt, og hvordan  

I vil følge op på dem
.

Redskaber: 
Hav handlingerne printet eller præ

sentér dokum
entet på  

en stor skæ
rm

, så alle i gruppen kan se. 

Hvem
: 

En ledergruppe.

Tid: 
ca. 30 m

in. afh
æ

ngig af antal af ledere.

G
evinst: 

I får nogle korte, klare og konkrete handlinger, der kan hjæ
lpe jeres ledelse 

m
ed at skabe en sund forflytningskultur på arbejdspladsen.

Væ
lg 2-3 handlinger, I vil bruge i jeres hverdag: 

Forflytningsøvelser som
 den nye start på m

øder
Skab en ny kultur for, hvordan I begynder jeres personalem

øder. Sæ
t forflytning øverst 

på dagsordenen på m
indst ét m

øde om
 ugen (fx på jeres faste m

orgenm
øde). Lav sm

å 
og korte forflytningsøvelser, inden I går i gang m

ed m
ødet.

G
ør tilgæ

ngelighed af hjæ
lpem

idler synlig på dagsordenen
Afsæ

t tid til at snakke om
 tilgæ

ngeligheden af hjæ
lpem

idler i jeres hverdag. Hvor er der 
behov for forbedringer? Hvad kan der gøres? Aftal, hvem

 der er ansvarlig for opgaven,  
og afsæ

t tid i kalenderen til at udføre opgaven. Følg op, når opgaven er gennem
ført.

SIG
-FRA-øvelse 

Som
 leder skal du sikre, at dine m

edarbejdere prioriterer deres krop og kan sige fra over-
for risikofyldte situationer. Gå forrest m

ed din egen adfæ
rd og sig fra for at sikre et godt 

arbejdsm
iljø ved at lave SIG-FRA-træ

ning m
ed personalet på jeres m

ånedlige m
øde. 

Kom
 fx m

ed eksem
pler på, hvordan opgaverne er blevet løst, selvom

 en kollega gik fra 
borgeren m

ed uforrettet sag i første om
gang, eller kom

 m
ed eksem

pler på situationer, 
hvor du selv har sagt fra i forbindelse m

ed arbejdsm
iljø, og hvordan du sagde fra.  

O
nsdags-oplæ

g 
Invitér inspirerende oplæ

gsholdere til at holde et 10-m
in. fagligt oplæ

g hver første onsdag 
i m

åneden. Det kan fx væ
re et oplæ

g om
 nye hjæ

lpem
idler. At høre sam

m
e budskaber fra 

flere nøglepersoner er ofte inspirerende for m
edarbejdere og kan give et frisk pust. 

Fredags-feedback 
Feedback m

otiverer til at fastholde god adfæ
rd. Tag ansvar som

 leder og giv feedback 
på god forflytningskultur om

 fredagen. Lav en plakat, som
 I kan kalde ‘fredagsfeed-

back-plakaten’, hvor du kan skrive en hilsen og tak for forflytningsindsatsen på afdelin-
gen, inden de går på w

eekend. Alternativt kan I lave plakaten som
 en godm

orgen-hilsen 
hver m

andag til at begynde ugen godt.

Tip:  
Du kan finde flere handlinger til at arbejde m

ed forfly-
tninger ved at kigge på handlingspakkerne til BFA’s 8 
anbefalinger. Klik her for at gå direkte til handlingerne. 

Sådan gør I skridt for skridt

Hvad ved I i forvejen? (5 m
in.)

Svar kort i noteform
 på disse spørgsm

ål, inden I lytter til podcasten. I kan enten reflek-
tere over spørgsm

ålene individuelt eller drøfte dem
 i fæ

llesskab. 
 

4) Hvad har lederen ansvar for i forhold til at forbedre arbejdsm
iljøet?

2) Hvad kan ledelsen gøre for at m
indske rygsm

erter?

1) Hvad skal m
an som

 leder interessere sig for, når m
an arbejder m

ed at få en god forflyt-
ningskultur?

Svar:

Svar:

Svar:

5) Hvordan kan ledelsen få gjort træ
ning af forflytninger til en del af hverdagen  

og arbejdsm
iljøindsatsen?

3) Hvad har m
edarbejderen ansvar for i forhold til at forbedre arbejdsm

iljøet?

Svar:

Svar:

Refleksionsspørgsm
ål

Skridt 1.  Drøft
 podcastens indhold i plenum

 (efter at I har lytt
et til podcasten) (10 m

in.)
Hvilke situationer kan I sæ

rligt genkende fra podcasten? Var der noget, der sæ
rligt  

overraskede jer? Drøft i plenum
 og giv eksem

pler.
  Find tre handlinger og plant-en-plan 
Find tre handlinger, der kan hjæ

lpe jer m
ed at aktivere indsigter fra podcasten i jeres  

hverdag. Læ
g så en plan for, hvordan I vil arbejde m

ed de tre handlinger. Hvornår vil I  
gøre det? Hvordan vil I gøre det? Hvad skal der til? 
Brug plant-en-plan-m

etoden, som
 er beskrevet nedenfor og skriv jeres svar i tekstboksen. 

Plant-en-plan-m
etoden

Plant-en-plan går ud på, at m
an læ

gger en plan for, hvad m
an vil gøre i næ

r frem
tid.  

Her er to eksem
pler på, hvordan I kan form

ulere en plant-en-plan:

Eksem
pel 1: Hver m

andag, efter vi har holdt vores fæ
lles m

orgenkonference, bruger vi tre 
m

inutter på at træ
ne én forflytningteknik parvis.

Eksem
pel 2: Hver fredag, inden vi går på w

eekend, spørger alle m
indst én kollega, om

 de har 
haft ok oplevelser m

ed forflytninger i denne uge.

Beskriv jeres plant-en-plan for handling 3:

Beskriv jeres plant-en-plan for handling 1:
Beskriv jeres plant-en-plan for handling 2:

Skridt 3.  

Skridt 4.  

Episode 6 - Ledelsen

Kom
 godt igang

Sådan gør I: 
Aftal et m

øde  og gennem
gå de fire skridt i redskabet. Drøft spørgsm

ålene i 
plenum

 og skriv jeres svar ned.

Redskaber: 
Alle skal have adgang til kunne lytte til podcasten på en sm

artphone.  
Hav enten en tavle eller notesblok sam

t skrivepen til rådighed for alle. 

Hvem
: 

En ledergruppe

Tid: 
Ca. 30 m

in. afh
æ

ngig af antal ledere.

G
evinst: 

I får talt om
 jeres viden om

, hvordan I arbejder m
ed forebyggelse af forflyt-

ningsskader. I får identificeret tre konkrete handlinger, som
 I kan bruges i  

jeres praksis til at forebygge akutte fysiske skader. 

TIP:
Du kan også bruge dette redskab alene, hvis du vil lytte til podcasten selv - 
m

an behøver ikke at væ
re en hel gruppe for at bruge redskabet. Redskabet 

kan hjæ
lpe dig til at få m

ere ud af podcasten.

Spids ørerne, m
ens I lytt

er til podcasten (10 m
in.)

Hvilke svar fik I i podcasten på nedenstående spørgsm
ål? Sæ

t ring om
 det rigtige svar. 

Der kan væ
re flere rigtige svar, så I skal m

åske sæ
tte flere krydser. I kan enten svare på 

spørgsm
ålene individuelt eller i fæ

llesskab. I kan se de rigtige svar i bunden af quizzen. 

 Ledelsen skal bare væ
re tålm

odig; rygskader går væ
k 

af sig selv

5) Hvor m
ange m

inutt
ers fæ

lles personaletræ
ning 

kræ
ver det om

 ugen, for at personalet kan m
æ

rke 
en m

arkant reduktion af rygsm
erter?

 Det kræ
ver 3 x 5 m

inutter om
 ugen for at få en m

ar-
kant reduktion af rygsm

erter 
 Det kræ

ver 3 x 15 m
inutter om

 ugen for at få en m
ar-

kant reduktion af rygsm
erter 

 Det kræ
ver 3 x 1 tim

e om
 ugen for at få en m

arkant 
reduktion af rygsm

erter 

6) Hvilken plan skal m
an som

 leder følge for at forbed-
re forflytningskulturen?

 1) Klarlæ
gge nuvæ

rende praksis, 2) identificere hvilke 
hjæ

lpem
idler der er behov for på afdelingen, 3)  sys-

tem
atisere forflytningsundervisning af al personale 

og 4) følge op på indsatsen. 

 1) Snakke m
ed personalet, 2) skæ

lde personalet ud, 
hvis de ikke bruger hjæ

lpem
idlerne  og 3) håbe på 

det bedste og lade personalet om
 det.

7) Hvad kan m
an sam

m
enligne ovenstående plan m

ed 
ift

. at æ
ndre en forflytningskultur?

 En kageopskrift: M
an skal følge planen trin for trin for 

at lykkes
 Et m

aleri: M
an skal bare kigge på den m

en ikke bruge 
det i praksis

TID
Q

U
IZ

Fik du det hele m
ed da du lytt

ede til podcasten?

?

1 
al

le
 sv

ar
 e

r r
ig

tig
e,

 2
A,

 3
 a

lle
 sv

ar
 e

r r
ig

tig
e,

 4
A,

 5
B,

 6
A,

 7
A. De rigtige svar

1) Hvad skal m
an som

 leder interessere sig for, når 
m

an arbejder m
ed at få en god forflytningskultur?

 At undersøge, hvordan der bliver forflyttet
 Indkøb af hjæ

lpem
idler, der m

angler
 Sørge for at undervise m

edarbejderne

 Gøre det klart, at m
an i afdelingen ikke accepterer 

Tarzan- eller Florence N
ightingale-effekt

 Gøre det klart, at m
an i afdelingen risikovurderer, 

forbereder sig på forflytninger, hjæ
lpes ad, bruger 

hjæ
lpem

idler, og har jæ
vnligt fokus på forflytninger 

på m
øder  

2) Hvad har m
edarbejderen ansvar for i forhold til  

at forbedre arbejdsm
iljøet?

 At gøre ledelsen opm
æ

rksom
 på dårlige arbejds-

vilkår 
 At holde det for os selv og ikke tale m

ed andre  
om

 det

3) Hvad har lederen ansvar for i forhold til at forbed-
re arbejdsm

iljøet?
 At stille hjæ

lpem
idler til rådighed

 At skabe en god forflytningskultur sam
m

en m
ed 

m
edarbejderne

 At italesæ
tte vigtigheden af at passe på egen krop 

 At lytte til personalet og handle på det, de siger

4) Hvad kan ledelsen gøre for at m
indske rygsm

erter?
 Ledelsen skal stille tid og træ

ningsm
etoder til 

rådighed for personalet i arbejdstiden

Skridt 2.  
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Handling for episode 6 - Ledelsen

6

Episode 6: 
Ledelsen
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Episode 6 - Ledelsen

Kom godt i gang

Sådan gør I: 
1. Lyt til podcastepisoden.
2. Sæt jer sammen og læs handlingerne, efter I har lyttet til episoden.
3. Vælg 2-3 handlinger, I gerne vil bruge i jeres hverdag.
4. Tal om, hvornår I vil udføre handlingerne i hverdagen.
5. Lav en aftale i ledergruppen om de handlinger, I har valgt, og hvordan  

I vil følge op på dem.

Redskaber: 
Hav handlingerne printet eller præsentér dokumentet på  
en stor skærm, så alle i gruppen kan se. 

Hvem: 
En ledergruppe.

Tid: 
ca. 30 min. afhængig af antal af ledere.

Gevinst: 
I får nogle korte, klare og konkrete handlinger, der kan hjælpe jeres ledelse 
med at skabe en sund forflytningskultur på arbejdspladsen.
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Vælg 2-3 handlinger, I vil bruge i jeres hverdag: 

Forflytningsøvelser som den nye start på møder
Skab en ny kultur for, hvordan I begynder jeres personalemøder. Sæt forflytning øverst 
på dagsordenen på mindst ét møde om ugen (fx på jeres faste morgenmøde). Lav små 
og korte forflytningsøvelser, inden I går i gang med mødet.

Gør tilgængelighed af hjælpemidler synlig på dagsordenen
Afsæt tid til at snakke om tilgængeligheden af hjælpemidler i jeres hverdag. Hvor er der 
behov for forbedringer? Hvad kan der gøres? Aftal, hvem der er ansvarlig for opgaven,  
og afsæt tid i kalenderen til at udføre opgaven. Følg op, når opgaven er gennemført.

SIG-FRA-øvelse 
Som leder skal du sikre, at dine medarbejdere prioriterer deres krop og kan sige fra over-
for risikofyldte situationer. Gå forrest med din egen adfærd og sig fra for at sikre et godt 
arbejdsmiljø ved at lave SIG-FRA-træning med personalet på jeres månedlige møde. 
Kom fx med eksempler på, hvordan opgaverne er blevet løst, selvom en kollega gik fra 
borgeren med uforrettet sag i første omgang, eller kom med eksempler på situationer, 
hvor du selv har sagt fra i forbindelse med arbejdsmiljø, og hvordan du sagde fra.  

Onsdags-oplæg 
Invitér inspirerende oplægsholdere til at holde et 10-min. fagligt oplæg hver første onsdag 
i måneden. Det kan fx være et oplæg om nye hjælpemidler. At høre samme budskaber fra 
flere nøglepersoner er ofte inspirerende for medarbejdere og kan give et frisk pust. 

Fredags-feedback 
Feedback motiverer til at fastholde god adfærd. Tag ansvar som leder og giv feedback 
på god forflytningskultur om fredagen. Lav en plakat, som I kan kalde ‘fredagsfeed-
back-plakaten’, hvor du kan skrive en hilsen og tak for forflytningsindsatsen på afdelin-
gen, inden de går på weekend. Alternativt kan I lave plakaten som en godmorgen-hilsen 
hver mandag til at begynde ugen godt.

Tip:  
Du kan finde flere handlinger til at arbejde med forfly-
tninger ved at kigge på handlingspakkerne til BFA’s 8 
anbefalinger. Klik her for at gå direkte til handlingerne. 

https://www.forflyt.dk/forflyt-med-omtanke/forflyt-med-omtanke
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Læring for episode 6 - Ledelsen

6

Episode 6: 
Ledelsen
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Episode 6 - Ledelsen

Kom godt igang

Sådan gør I: 
Aftal et møde  og gennemgå de fire skridt i redskabet. Drøft spørgsmålene i 
plenum og skriv jeres svar ned.

Redskaber: 
Alle skal have adgang til kunne lytte til podcasten på en smartphone.  
Hav enten en tavle eller notesblok samt skrivepen til rådighed for alle. 

Hvem: 
En ledergruppe

Tid: 
Ca. 30 min. afhængig af antal ledere.

Gevinst: 
I får talt om jeres viden om, hvordan I arbejder med forebyggelse af forflyt-
ningsskader. I får identificeret tre konkrete handlinger, som I kan bruges i  
jeres praksis til at forebygge akutte fysiske skader. 

TIP:
Du kan også bruge dette redskab alene, hvis du vil lytte til podcasten selv - 
man behøver ikke at være en hel gruppe for at bruge redskabet. Redskabet 
kan hjælpe dig til at få mere ud af podcasten.
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Sådan gør I skridt for skridt

Hvad ved I i forvejen? (5 min.)
Svar kort i noteform på disse spørgsmål, inden I lytter til podcasten. I kan enten reflek-
tere over spørgsmålene individuelt eller drøfte dem i fællesskab. 
 

4) Hvad har lederen ansvar for i forhold til at forbedre arbejdsmiljøet?

2) Hvad kan ledelsen gøre for at mindske rygsmerter?

1) Hvad skal man som leder interessere sig for, når man arbejder med at få en god forflyt-
ningskultur?

Svar:

Svar:

Svar:

5) Hvordan kan ledelsen få gjort træning af forflytninger til en del af hverdagen  
og arbejdsmiljøindsatsen?

3) Hvad har medarbejderen ansvar for i forhold til at forbedre arbejdsmiljøet?

Svar:

Svar:

Refleksionsspørgsmål

Skridt 1.  
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Spids ørerne, mens I lytter til podcasten (10 min.)
Hvilke svar fik I i podcasten på nedenstående spørgsmål? Sæt ring om det rigtige svar. 
Der kan være flere rigtige svar, så I skal måske sætte flere krydser. I kan enten svare på 
spørgsmålene individuelt eller i fællesskab. I kan se de rigtige svar i bunden af quizzen. 

 Ledelsen skal bare være tålmodig; rygskader går væk 
af sig selv

5) Hvor mange minutters fælles personaletræning 
kræver det om ugen, for at personalet kan mærke 
en markant reduktion af rygsmerter?

 Det kræver 3 x 5 minutter om ugen for at få en mar-
kant reduktion af rygsmerter 

 Det kræver 3 x 15 minutter om ugen for at få en mar-
kant reduktion af rygsmerter 

 Det kræver 3 x 1 time om ugen for at få en markant 
reduktion af rygsmerter 

6) Hvilken plan skal man som leder følge for at forbed-
re forflytningskulturen?

 1) Klarlægge nuværende praksis, 2) identificere hvilke 
hjælpemidler der er behov for på afdelingen, 3)  sys-
tematisere forflytningsundervisning af al personale 
og 4) følge op på indsatsen. 

 1) Snakke med personalet, 2) skælde personalet ud, 
hvis de ikke bruger hjælpemidlerne  og 3) håbe på 
det bedste og lade personalet om det.

7) Hvad kan man sammenligne ovenstående plan med 
ift. at ændre en forflytningskultur?

 En kageopskrift: Man skal følge planen trin for trin for 
at lykkes

 Et maleri: Man skal bare kigge på den men ikke bruge 
det i praksis

TIDQUIZ
Fik du det hele med da du lyttede til podcasten?

?

1 alle svar er rigtige, 2A, 3 alle svar er rigtige, 4A, 5B, 6A, 7A.

De rigtige svar

1) Hvad skal man som leder interessere sig for, når 
man arbejder med at få en god forflytningskultur?

 At undersøge, hvordan der bliver forflyttet
 Indkøb af hjælpemidler, der mangler
 Sørge for at undervise medarbejderne

 Gøre det klart, at man i afdelingen ikke accepterer 
Tarzan- eller Florence Nightingale-effekt

 Gøre det klart, at man i afdelingen risikovurderer, 
forbereder sig på forflytninger, hjælpes ad, bruger 
hjælpemidler, og har jævnligt fokus på forflytninger 
på møder  

2) Hvad har medarbejderen ansvar for i forhold til  
at forbedre arbejdsmiljøet?

 At gøre ledelsen opmærksom på dårlige arbejds-
vilkår 

 At holde det for os selv og ikke tale med andre  
om det

3) Hvad har lederen ansvar for i forhold til at forbed-
re arbejdsmiljøet?

 At stille hjælpemidler til rådighed
 At skabe en god forflytningskultur sammen med 
medarbejderne

 At italesætte vigtigheden af at passe på egen krop 
 At lytte til personalet og handle på det, de siger

4) Hvad kan ledelsen gøre for at mindske rygsmerter?
 Ledelsen skal stille tid og træningsmetoder til 
rådighed for personalet i arbejdstiden

Skridt 2.  
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Drøft podcastens indhold i plenum (efter at I har lyttet til podcasten) (10 min.)
Hvilke situationer kan I særligt genkende fra podcasten? Var der noget, der særligt  
overraskede jer? Drøft i plenum og giv eksempler.
 
 Find tre handlinger og plant-en-plan 
Find tre handlinger, der kan hjælpe jer med at aktivere indsigter fra podcasten i jeres  
hverdag. Læg så en plan for, hvordan I vil arbejde med de tre handlinger. Hvornår vil I  
gøre det? Hvordan vil I gøre det? Hvad skal der til? 
Brug plant-en-plan-metoden, som er beskrevet nedenfor og skriv jeres svar i tekstboksen. 

Plant-en-plan-metoden
Plant-en-plan går ud på, at man lægger en plan for, hvad man vil gøre i nær fremtid.  
Her er to eksempler på, hvordan I kan formulere en plant-en-plan:

Eksempel 1: Hver mandag, efter vi har holdt vores fælles morgenkonference, bruger vi tre 
minutter på at træne én forflytningteknik parvis.

Eksempel 2: Hver fredag, inden vi går på weekend, spørger alle mindst én kollega, om de har 
haft ok oplevelser med forflytninger i denne uge.

Beskriv jeres plant-en-plan for handling 3:

Beskriv jeres plant-en-plan for handling 1: Beskriv jeres plant-en-plan for handling 2:

Skridt 3.  

Skridt 4.  
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Tommelfingerregler

Dialogværktøj 7/8 Forflyt med omtanke 
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Handlingspakken til episode 7 
består af to værktøjer, der kan printes:

• Handlinger
• FØR-UNDER-EFTER redskabet

”Støtte til at flytte,” sådan siger de i den kommunale 
hjemmepleje i Horsens Kommune. Eller ‘hvis du ikke kan 
forflytte med en hånd, så er det for tungt’. Og så kan 
medarbejderne selv bestille de hjælpemidler der er brug 
for og slippe for ugers ventetid.
Hvordan undgår personalet ryg- og kropsskader? Det 
forsøger journalist Michael Christophersen at finde svaret 
på i podcastserien ‘Forflyt med omtanke’, produceret af 
BFA Velfærd og Off. administration.
I otte episoder høres de ansattes historier og eksperter-
nes bud på, hvorfor krop- og rygskaderne opstår, og hvad 
der skal til, for at vi kan undgå dem.

Episode 7: 
Tommelfinger-

regler
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Handling

Handlingspakke til episode 7

Læ
ring

Episode 7: 
 

Tom
m

elfinger-
regler

Episode 7 - Tom
m

elfingerregler

Kom
 godt i gang

Sådan gør I: 
1. Lyt til podcastepisoden.
2. Sæ

t jer sam
m

en og læ
s handlingerne, efter I har lyttet til episoden.

3. Væ
lg 2-3 handlinger, I gerne vil bruge i jeres hverdag.

4. Tal om
, hvornår I vil udføre handlingerne i hverdagen.

5. Lav en aftale m
ed din kollega, næ

rm
este leder eller m

ed  
arbejdsm

iljøgruppen om
 de handlinger, I har valgt. 

Redskaber: 
Hav handlingerne printet eller præ

sentér dokum
entet på en  

stor skæ
rm

, så alle i gruppen kan se. 

Hvem
: 

En m
edarbejdergruppe inkl. en forflytningsvejleder og en leder.

Lederens rolle: 
Du skal sæ

tte en god ram
m

e for opgaven - hav derfor handlingerne m
ed (prin -

tet eller elektronisk) til m
ødet. U

nder m
ødet skal du træ

ffe klare beslutninger 
og bekræ

fte aftaler. 

Tid: 
30-40 m

in. afh
æ

ngig af antal af m
edarbejdere.

G
evinst: 

I får nogle korte, klare og konkrete handlinger, der kan hjæ
lpe jeres afdeling 

m
ed at skabe og fastholde tom

m
elfingerregler, der passer ind i jeres praksis. 

Væ
lg 2-3 handlinger, I vil bruge i jeres hverdag:  

Hjæ
lp til selvhjæ

lp - øv replikker
Hvad kan I sige til borgeren eller patienten, når I er nødt til at træ

de tilbage eller sige 
‘nej’? Skriv 3-5 replikker ned og hæ

ng dem
 op på en plakat, så de tydeligt kan ses i jeres 

personalestue, personaleskabe eller frokoststue.

Tom
m

elfingerregel om
 at stå sikkert 

Gribefæ
lder står for 28%

 af alle ulykker. Hvordan placerer du dig for at holde din sikkerhed-
safstand? Hvordan sikrer du dig at stå sikkert? 
Lav én fæ

lles tom
m

elfingerregel for jeres afdeling. Det kan fx væ
re, at I altid stiller jer bag 

borgeren, 2 m
eter fra borgeren eller henne ved døren. Husk, at det ikke altid handler om

 
at stå langt væ

k, m
en også om

 at stå sikkert (fx ikke selv at gribe fat i borgeren og sikre, at 
borgeren ikke kan slå/sparke ud).

Forflytningsøvelser som
 den nye start på m

øder
Skab en ny kultur for, hvordan I begynder jeres personalem

øder. Sæ
t forflytning øverst 

på dagsordenen på m
indst ét m

øde om
 ugen (fx på jeres faste m

orgenm
øde). Lav sm

å og 
korte forflytningsøvelser, inden I går i gang m

ed m
ødet.

M
andags-feedback m

ed en buddy 
Del jer op i grupper af to eller tre. Giv så feedback til hinanden på m

indst én forflytning 
om

 ugen, hvor I har brugt nogle tom
m

elfingerregler. I er hinandens ‘buddy’. Spørg fx din 
buddy: “Hvilke tom

m
elfingerregler bruger du?”. Tal m

ed hinanden om
 de tom

m
elfinger -

regler, I for nylig har brugt. Tal m
ed jeres leder om

, hvilken ugedag og hvornår på dagen I 
kan lave denne korte øvelse hver uge (fx hver m

andag efter m
orgenm

ødet).

Find jeres egne tom
m

elfingerregler 
Skriv nogle tom

m
elfingerregler op på en stor plakat og hæ

ng den i frokoststuen eller et 
andet sted. Giv alle m

edarbejdere lov til at tegne og skrive, så I sikrer jer inddragelse.
Tom

m
elfingerregler kan fx lyde: “Ret ryggen - brug de store m

uskler”, “gå ned i knæ
 og 

sam
l sam

m
en på bæ

kkenbunden”, “tæ
nk på hele kroppen, ikke kun om

 ryggen er ret”,  
“støt til flyt”, “hvis du ikke kan gøre det m

ed én hånd, er det for tungt”, “altid 2 til lift
”, 

“alle borgere skal bruge de ressourcer, de selv har”.

Tip:  
Du kan finde flere handlinger til at arbejde m

ed forfly-
tninger ved at kigge på handlingspakkerne til BFA’s 8 
anbefalinger. Klik her for at gå direkte til handlingerne. 

Sådan gør I skridt for skridt

Hvad ved I i forvejen? (5 m
in.)

Svar kort i noteform
 på disse spørgsm

ål, inden I lytter til podcasten. I kan enten  
reflektere over spørgsm

ålene individuelt eller drøfte dem
 i fæ

llesskab.
 

4) Hvorfor er det godt for m
edarbejderne at håndtere forflytninger parvis?

2) Hvilke tom
m

elfingerregler arbejder I m
ed på jeres afdeling i forhold til forflytninger?

1)  Hvilke tom
m

elfingerregler bruger du selv i forhold til forflytning? 

Svar:

Svar:

Svar:

5) Hvad skal m
an holde øje m

ed, når m
an besøger borgerens hjem

?

3) Hvad sker der, hvis ledelsen ikke griber ind over for dårlig forflytningskultur?

Svar:

Svar:

Refleksionsspørgsm
ål

Skridt 1.  Drøft
 podcastens indhold i plenum

 (efter at I har lytt
et til podcasten) (10 m

in.)
Hvilke situationer kan I sæ

rligt genkende fra podcasten? Var der noget, der sæ
rligt  

overraskede jer? Drøft i plenum
 og giv eksem

pler.

Find tre handlinger og plant-en-plan 
Find tre handlinger, der kan hjæ

lpe jer m
ed at aktivere indsigter fra podcasten i jeres  

hverdag. Læ
g så en plan for, hvordan I vil arbejde m

ed de tre handlinger: Hvornår vil I  
gøre det? Hvordan vil I gøre det? Hvad skal der til? 
Brug plant-en-plan-m

etoden, som
 er beskrevet nedenfor og skriv jeres svar i tekstboksen. 

 Plant-en-plan-m
etoden

Plant-en-plan går ud på, at m
an læ

gger en plan for, hvad m
an vil gøre i næ

r frem
tid.  

Her er to eksem
pler på, hvordan I kan form

ulere en plant-en-plan:

Eksem
pel 1: Hver m

andag, efter vi har holdt vores fæ
lles m

orgenkonference, bruger vi tre 
m

inutter på at træ
ne én forflytningteknik parvis.

Eksem
pel 2: Hver fredag, inden vi går på w

eekend, spørger alle m
indst én kollega, om

 de har 
haft ok oplevelser m

ed forflytninger i denne uge.

Beskriv jeres plant-en-plan for handling 3:

Beskriv jeres plant-en-plan for handling 1:
Beskriv jeres plant-en-plan for handling 2:

Skridt 3.  

Skridt 4.  

Episode 7 - Tom
m

elfingerregler

Kom
 godt i gang

Sådan gør I: 
Aftal et m

øde og gennem
gå de fire skridt i redskabet. Drøft spørgsm

ålene i 
plenum

 og skriv jeres svar ned. 

Redskaber: 
Alle skal have adgang til kunne lytte til podcasten på en sm

artphone.  
Hav enten en tavle eller notesblok sam

t skrivepen til rådighed for alle. 

Hvem
: 

En m
edarbejdergruppe inkl. en forflytningsvejleder og en leder.

 Lederens rolle: 
Du skal sæ

tte en god ram
m

e for opgaven - hav derfor øvelsen m
ed (printet 

eller elektronisk) til m
ødet. U

nder m
ødet skal du træ

ffe klare beslutninger og 
bekræ

fte aftaler.

Tid: 
30-60 m

in. afh
æ

ngig af antal af m
edarbejdere.

G
evinst: 

I får aktiveret jeres viden om
 tom

m
elfingerregler, og I får identificeret  

tre konkrete handlinger til at fastholde et godt arbejdsm
iljø på netop  

jeres arbejdsplads

TIP:
Du kan også bruge dette redskab alene, hvis du vil lytte til podcasten selv - 
m

an behøver ikke at væ
re en hel gruppe for at bruge redskabet. Redskabet 

kan hjæ
lpe dig til at få m

ere ud af podcasten.

Spids ørerne, m
ens I lytt

er til podcasten (10 m
in.)

Hvilke svar fik I i podcasten på nedenstående spørgsm
ål? Sæ

t ring om
 det rigtige svar. 

Der kan væ
re flere rigtige svar, så I skal m

åske sæ
tte flere krydser. I kan enten svare på 

spørgsm
ålene individuelt eller i fæ

llesskab. I kan se de rigtige svar i bunden af quizzen. 

 Ledelsen skal bare væ
re tålm

odig; rygskader går væ
k 

af sig selv

5) Hvor m
ange m

inutt
ers fæ

lles personaletræ
ning 

kræ
ver det om

 ugen, for at personalet kan m
æ

rke 
en m

arkant reduktion af rygsm
erter?

 Det kræ
ver 3 x 5 m

inutter om
 ugen for at få en m

ar-
kant reduktion af rygsm

erter 
 Det kræ

ver 3 x 15 m
inutter om

 ugen for at få en m
ar-

kant reduktion af rygsm
erter 

 Det kræ
ver 3 x 1 tim

e om
 ugen for at få en m

arkant 
reduktion af rygsm

erter 

6) Hvilken plan skal m
an som

 leder følge, for at forbed-
re forflytningskulturen?

 1) Klarlæ
gge nuvæ

rende praksis, 2) identificere hvilke 
hjæ

lpem
idler, der er behov for på afdelingen, 3)  sys-

tem
atisere forflytningsundervisning af al personale 

og 4) følge op på indsatsen. 

 1) Snakke m
ed personalet, 2) skæ

lde personalet ud, 
hvis de ikke bruger hjæ

lpem
idlerne  og 3) håbe på 

det bedste og lade personalet om
 det.

7) Hvad kan m
an sam

m
enligne ovenstående plan for at 

æ
ndre en forflytningskultur m

ed?
 En kageopskrift: M

an skal følge planen trin for trin for 
at lykkes

 Et m
aleri: M

an skal bare kigge på den, m
en ikke bruge 

det i praksis

TID
Q

U
IZ

Fik du det hele m
ed, da du lytt

ede til podcasten?

?

1 
al

le
 sv

ar
 e

r r
ig

tig
e,

 2
B,

 3
 a

lle
 sv

ar
 e

r r
ig

tig
e,

 4
A,

 5
B,

 6
A,

 7
A.

1) Hvad skal m
an som

 leder interessere sig for, når 
m

an arbejder m
ed at få en god forflytningskultur?

 At undersøge hvordan der bliver forflyttet
 Indkøb af hjæ

lpem
idler der m

angler
 Sørge for at undervise m

edarbejderne

 Gøre det klart, at m
an i afdelingen ikke accepterer 

Tarzan eller Florence N
ightingale effekt

 Gøre det klart, at m
an i afdelingen risikovurderer, 

forbereder sig på forflytninger, hjæ
lpes ad, bruger 

hjæ
lpem

idler, og har jæ
vnligt fokus på forflytninger 

på m
øder  

2) Hvad har m
edarbejderen ansvar for i forhold til  

at forbedre arbejdsm
iljøet?

 At gøre ledelsen opm
æ

rksom
 på dårlige arbejds-

vilkår 
 At kun tale m

ed hinanden om
 dårlige  

arbejdsvilkår 

3) Hvad har lederen ansvar for i forhold til at forbed-
re arbejdsm

iljøet?
 At stille hjæ

lpem
idler til rådighed

 At skabe en god forflytningskultur sam
m

en m
ed 

m
edarbejderne

 At italesæ
tte vigtigheden i at passe på egen krop 

 At lytte til personalet og handle på det, de siger

4) Hvad kan ledelsen gøre for at m
indske rygsm

erter?
 Ledelsen skal stille tid og træ

ningsm
etoder til 

rådighed for personalet i arbejdstiden

Skridt 2.  

De rigtige svar
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Handling for episode 7 - Tommelfingerregler

7

Episode 7: 
Tommelfinger-

regler
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Episode 7 - Tommelfingerregler

Kom godt i gang

Sådan gør I: 
1. Lyt til podcastepisoden.
2. Sæt jer sammen og læs handlingerne, efter I har lyttet til episoden.
3. Vælg 2-3 handlinger, I gerne vil bruge i jeres hverdag.
4. Tal om, hvornår I vil udføre handlingerne i hverdagen.
5. Lav en aftale med din kollega, nærmeste leder eller med  

arbejdsmiljøgruppen om de handlinger, I har valgt. 

Redskaber: 
Hav handlingerne printet eller præsentér dokumentet på en  
stor skærm, så alle i gruppen kan se. 

Hvem: 
En medarbejdergruppe inkl. en forflytningsvejleder og en leder.

Lederens rolle: 
Du skal sætte en god ramme for opgaven - hav derfor handlingerne med (prin-
tet eller elektronisk) til mødet. Under mødet skal du træffe klare beslutninger 
og bekræfte aftaler. 

Tid: 
30-40 min. afhængig af antal af medarbejdere.

Gevinst: 
I får nogle korte, klare og konkrete handlinger, der kan hjælpe jeres afdeling 
med at skabe og fastholde tommelfingerregler, der passer ind i jeres praksis. 
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Vælg 2-3 handlinger, I vil bruge i jeres hverdag:  

Hjælp til selvhjælp - øv replikker
Hvad kan I sige til borgeren eller patienten, når I er nødt til at træde tilbage eller sige 
‘nej’? Skriv 3-5 replikker ned og hæng dem op på en plakat, så de tydeligt kan ses i jeres 
personalestue, personaleskabe eller frokoststue.

Tommelfingerregel om at stå sikkert 
Gribefælder står for 28% af alle ulykker. Hvordan placerer du dig for at holde din sikkerhed-
safstand? Hvordan sikrer du dig at stå sikkert? 
Lav én fælles tommelfingerregel for jeres afdeling. Det kan fx være, at I altid stiller jer bag 
borgeren, 2 meter fra borgeren eller henne ved døren. Husk, at det ikke altid handler om 
at stå langt væk, men også om at stå sikkert (fx ikke selv at gribe fat i borgeren og sikre, at 
borgeren ikke kan slå/sparke ud).

Forflytningsøvelser som den nye start på møder
Skab en ny kultur for, hvordan I begynder jeres personalemøder. Sæt forflytning øverst 
på dagsordenen på mindst ét møde om ugen (fx på jeres faste morgenmøde). Lav små og 
korte forflytningsøvelser, inden I går i gang med mødet.

Mandags-feedback med en buddy 
Del jer op i grupper af to eller tre. Giv så feedback til hinanden på mindst én forflytning 
om ugen, hvor I har brugt nogle tommelfingerregler. I er hinandens ‘buddy’. Spørg fx din 
buddy: “Hvilke tommelfingerregler bruger du?”. Tal med hinanden om de tommelfinger-
regler, I for nylig har brugt. Tal med jeres leder om, hvilken ugedag og hvornår på dagen I 
kan lave denne korte øvelse hver uge (fx hver mandag efter morgenmødet).

Find jeres egne tommelfingerregler 
Skriv nogle tommelfingerregler op på en stor plakat og hæng den i frokoststuen eller et 
andet sted. Giv alle medarbejdere lov til at tegne og skrive, så I sikrer jer inddragelse.
Tommelfingerregler kan fx lyde: “Ret ryggen - brug de store muskler”, “gå ned i knæ og 
saml sammen på bækkenbunden”, “tænk på hele kroppen, ikke kun om ryggen er ret”,  
“støt til flyt”, “hvis du ikke kan gøre det med én hånd, er det for tungt”, “altid 2 til lift”, 
“alle borgere skal bruge de ressourcer, de selv har”.

Tip:  
Du kan finde flere handlinger til at arbejde med forfly-
tninger ved at kigge på handlingspakkerne til BFA’s 8 
anbefalinger. Klik her for at gå direkte til handlingerne. 

https://www.forflyt.dk/forflyt-med-omtanke/forflyt-med-omtanke


82

7

Læring for episode 7 - Tommelfingerregler

Episode 7: 
Tommelfinger-

regler
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Episode 7 - Tommelfingerregler

Kom godt i gang

Sådan gør I: 
Aftal et møde og gennemgå de fire skridt i redskabet. Drøft spørgsmålene i 
plenum og skriv jeres svar ned. 

Redskaber: 
Alle skal have adgang til kunne lytte til podcasten på en smartphone.  
Hav enten en tavle eller notesblok samt skrivepen til rådighed for alle. 

Hvem: 
En medarbejdergruppe inkl. en forflytningsvejleder og en leder.
 
Lederens rolle: 
Du skal sætte en god ramme for opgaven - hav derfor øvelsen med (printet 
eller elektronisk) til mødet. Under mødet skal du træffe klare beslutninger og 
bekræfte aftaler.

Tid: 
30-60 min. afhængig af antal af medarbejdere.

Gevinst: 
I får aktiveret jeres viden om tommelfingerregler, og I får identificeret  
tre konkrete handlinger til at fastholde et godt arbejdsmiljø på netop  
jeres arbejdsplads

TIP:
Du kan også bruge dette redskab alene, hvis du vil lytte til podcasten selv - 
man behøver ikke at være en hel gruppe for at bruge redskabet. Redskabet 
kan hjælpe dig til at få mere ud af podcasten.
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Sådan gør I skridt for skridt

Hvad ved I i forvejen? (5 min.)
Svar kort i noteform på disse spørgsmål, inden I lytter til podcasten. I kan enten  
reflektere over spørgsmålene individuelt eller drøfte dem i fællesskab.
 

4) Hvorfor er det godt for medarbejderne at håndtere forflytninger parvis?

2) Hvilke tommelfingerregler arbejder I med på jeres afdeling i forhold til forflytninger?

1)  Hvilke tommelfingerregler bruger du selv i forhold til forflytning? 

Svar:

Svar:

Svar:

5) Hvad skal man holde øje med, når man besøger borgerens hjem?

3) Hvad sker der, hvis ledelsen ikke griber ind over for dårlig forflytningskultur?

Svar:

Svar:

Refleksionsspørgsmål

Skridt 1.  
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Spids ørerne, mens I lytter til podcasten (10 min.)
Hvilke svar fik I i podcasten på nedenstående spørgsmål? Sæt ring om det rigtige svar. 
Der kan være flere rigtige svar, så I skal måske sætte flere krydser. I kan enten svare på 
spørgsmålene individuelt eller i fællesskab. I kan se de rigtige svar i bunden af quizzen. 

 Ledelsen skal bare være tålmodig; rygskader går væk 
af sig selv

5) Hvor mange minutters fælles personaletræning 
kræver det om ugen, for at personalet kan mærke 
en markant reduktion af rygsmerter?

 Det kræver 3 x 5 minutter om ugen for at få en mar-
kant reduktion af rygsmerter 

 Det kræver 3 x 15 minutter om ugen for at få en mar-
kant reduktion af rygsmerter 

 Det kræver 3 x 1 time om ugen for at få en markant 
reduktion af rygsmerter 

6) Hvilken plan skal man som leder følge, for at forbed-
re forflytningskulturen?

 1) Klarlægge nuværende praksis, 2) identificere hvilke 
hjælpemidler, der er behov for på afdelingen, 3)  sys-
tematisere forflytningsundervisning af al personale 
og 4) følge op på indsatsen. 

 1) Snakke med personalet, 2) skælde personalet ud, 
hvis de ikke bruger hjælpemidlerne  og 3) håbe på 
det bedste og lade personalet om det.

7) Hvad kan man sammenligne ovenstående plan for at 
ændre en forflytningskultur med?

 En kageopskrift: Man skal følge planen trin for trin for 
at lykkes

 Et maleri: Man skal bare kigge på den, men ikke bruge 
det i praksis

TIDQUIZ
Fik du det hele med, da du lyttede til podcasten?

?

1 alle svar er rigtige, 2B, 3 alle svar er rigtige, 4A, 5B, 6A, 7A.

1) Hvad skal man som leder interessere sig for, når 
man arbejder med at få en god forflytningskultur?

 At undersøge hvordan der bliver forflyttet
 Indkøb af hjælpemidler der mangler
 Sørge for at undervise medarbejderne

 Gøre det klart, at man i afdelingen ikke accepterer 
Tarzan eller Florence Nightingale effekt

 Gøre det klart, at man i afdelingen risikovurderer, 
forbereder sig på forflytninger, hjælpes ad, bruger 
hjælpemidler, og har jævnligt fokus på forflytninger 
på møder  

2) Hvad har medarbejderen ansvar for i forhold til  
at forbedre arbejdsmiljøet?

 At gøre ledelsen opmærksom på dårlige arbejds-
vilkår 

 At kun tale med hinanden om dårlige  
arbejdsvilkår 

3) Hvad har lederen ansvar for i forhold til at forbed-
re arbejdsmiljøet?

 At stille hjælpemidler til rådighed
 At skabe en god forflytningskultur sammen med 
medarbejderne

 At italesætte vigtigheden i at passe på egen krop 
 At lytte til personalet og handle på det, de siger

4) Hvad kan ledelsen gøre for at mindske rygsmerter?
 Ledelsen skal stille tid og træningsmetoder til 
rådighed for personalet i arbejdstiden

Skridt 2.  

De rigtige svar
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Drøft podcastens indhold i plenum (efter at I har lyttet til podcasten) (10 min.)
Hvilke situationer kan I særligt genkende fra podcasten? Var der noget, der særligt  
overraskede jer? Drøft i plenum og giv eksempler.

Find tre handlinger og plant-en-plan 
Find tre handlinger, der kan hjælpe jer med at aktivere indsigter fra podcasten i jeres  
hverdag. Læg så en plan for, hvordan I vil arbejde med de tre handlinger: Hvornår vil I  
gøre det? Hvordan vil I gøre det? Hvad skal der til? 
Brug plant-en-plan-metoden, som er beskrevet nedenfor og skriv jeres svar i tekstboksen. 
 

Plant-en-plan-metoden
Plant-en-plan går ud på, at man lægger en plan for, hvad man vil gøre i nær fremtid.  
Her er to eksempler på, hvordan I kan formulere en plant-en-plan:

Eksempel 1: Hver mandag, efter vi har holdt vores fælles morgenkonference, bruger vi tre 
minutter på at træne én forflytningteknik parvis.

Eksempel 2: Hver fredag, inden vi går på weekend, spørger alle mindst én kollega, om de har 
haft ok oplevelser med forflytninger i denne uge.

Beskriv jeres plant-en-plan for handling 3:

Beskriv jeres plant-en-plan for handling 1: Beskriv jeres plant-en-plan for handling 2:

Skridt 3.  

Skridt 4.  
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Organisation

Dialogværktøj 8/8 Forflyt med omtanke 
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Handlingspakken til episode 8 
består af to værktøjer, der kan printes:

• Handlinger
• FØR-UNDER-EFTER redskabet

”Støtte til at flytte,” sådan siger de i den kommunale 
hjemmepleje i Horsens Kommune. Eller ‘hvis du ikke kan 
forflytte med en hånd, så er det for tungt’. Og så kan 
medarbejderne selv bestille de hjælpemidler der er brug 
for og slippe for ugers ventetid.
Hvordan undgår personalet ryg- og kropsskader? Det 
forsøger journalist Michael Christophersen at finde svaret 
på i podcastserien ‘Forflyt med omtanke’, produceret af 
BFA Velfærd og Off. administration.
I otte episoder høres de ansattes historier og eksperter-
nes bud på, hvorfor krop- og rygskaderne opstår, og hvad 
der skal til, for at vi kan undgå dem.

Episode 8: 
Organisationen
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Handling

Handlingspakke til episode 8

Læ
ring

Episode 8: 
 

O
rganisationen

Episode 8 - O
rganisationen

Kom
 godt i gang

Sådan gør I: 
1. Lyt til podcastepisoden.
2. Sæ

t jer sam
m

en og læ
s handlingerne, efter I har lyttet til episoden.

3. Væ
lg 2-3 handlinger, I gerne vil bruge i jeres hverdag.

4. Tal om
, hvornår I vil udføre handlingerne i hverdagen.

5. Lav en aftale m
ed din kollega, næ

rm
este leder eller m

ed  
arbejdsm

iljøgruppen om
 de handlinger, I har valgt. 

Redskaber: 
Hav handlingerne printet eller præ

sentér dokum
entet på en  

stor skæ
rm

, så alle i gruppen kan se. 

Hvem
: 

En m
edarbejdergruppe inkl. en forflytningsvejleder og en leder.

Lederens rolle: 
Du skal sæ

tte en god ram
m

e for opgaven - hav derfor handlingerne m
ed (prin -

tet eller elektronisk) til m
ødet. U

nder m
ødet skal du træ

ffe klare beslutninger 
og bekræ

fte aftaler. 

Tid: 
30-40 m

in. afh
æ

ngig af antal af m
edarbejdere.

G
evinst: 

I får nogle korte, klare og konkrete handlinger, der kan hjæ
lpe jeres afdeling 

m
ed at skabe og fastholde tom

m
elfingerregler, der passer ind i jeres praksis. 

Væ
lg 2-3 handlinger, I vil bruge i jeres hverdag:  

U
gens lytt

e-øvelse
Det er vigtigt at dele sine erfaringer m

ed hinanden og lytte til hinandens erfaringer. 
Spørg derfor m

indst én gang om
 ugen én kollega: Hvordan går det egentlig m

ed at lave 
forflytninger? Lyt opm

æ
rksom

t og giv så din kollega støtte og feedback. 
O

vervej og aftal m
ed ledelsen, hvornår på ugen I kan afsæ

tte et fast tidspunkt til at lave 
denne korte lytte-øvelse m

ed hinanden. Det kan fx væ
re i forlæ

ngelse af onsdagsm
øde, 

eller inden I går på w
eekend om

 fredagen. 

Forflytningsøvelser som
 den nye start på m

øder
Skab en ny kultur for, hvordan I begynder jeres personalem

øder. Sæ
t forflytning øverst på 

dagsordenen på m
indst ét m

øde om
 ugen (fx på jeres faste m

orgenm
øde). Lav sm

å og korte 
forflytningsøvelser, inden I går i gang m

ed m
ødet.

SIG
-FRA-øvelse 

Som
 leder skal du sikre, at dine m

edarbejdere prioriterer deres krop og kan sige fra over-
for risikofyldte situationer. Gå forrest m

ed din egen adfæ
rd og sig fra for at sikre et godt 

arbejdsm
iljø ved at lave SIG-FRA-træ

ning m
ed personalet på jeres m

ånedlige m
øde. 

Kom
 fx m

ed eksem
pler på, hvordan opgaverne er blevet løst, selvom

 en kollega gik fra 
borgeren m

ed uforrettet sag i første om
gang, eller kom

 m
ed eksem

pler på situationer, 
hvor du selv har sagt fra i forbindelse m

ed arbejdsm
iljø, og hvordan du sagde fra.  

G
ør tilgæ

ngelighed af hjæ
lpem

idler synlig på dagsordenen
Afsæ

t tid til at snakke om
 tilgæ

ngeligheden af hjæ
lpem

idler i jeres hverdag. Hvor er der 
behov for forbedringer? Hvad kan der gøres? Aftal, hvem

 der er ansvarlig for opgaven, og 
afsæ

t tid i kalenderen til at udføre opgaven. Følg op, når opgaven er gennem
ført.

Tirsdags-tvivl
U

ndgå tavs tvivl - giv jeres tvivl en stem
m

e og hold tvivl-tirsdage, hvor I under frokosten 
eller på et fast m

øde på dagen væ
lger ét spørgsm

ål, nogle kan væ
re I tvivl om

 i forhold til 
hjæ

lpem
idler og drøft i fæ

llesskab. Fx “hvilke hjæ
lpem

idler kan vi blive bedre til at bruge 
oftere?”, eller “hvilke hjæ

lpem
idler er vi rigtig glade for at bruge?”

Tip:  
Du kan finde flere handlinger til at arbejde m

ed forfly-
tninger ved at kigge på handlingspakkerne til BFA’s 8 
anbefalinger. Klik her for at gå direkte til handlingerne. 

Sådan gør I - skridt for skridt:

Hvad ved I i forvejen? (5 m
in.)

Svar kort i noteform
 på disse spørgsm

ål, inden I lytter til podcasten. I kan enten reflek-
tere over spørgsm

ålene individuelt eller drøfte dem
 i fæ

llesskab.
 

4) Hvad kræ
ver det af organisationen, før m

an kan lave en større indsats om
 at forebygge     

arbejdsskader?

2) Hvad er en Doff N
´ Donner? 

1)  Hvor ofte bliver hjæ
lpem

idler brugt på hospitalerne i Danm
ark?

Svar:

Svar:

Svar:

5) Hvordan kan arbejdspladsen hjæ
lpes ad om

 at æ
ndre forflytningskulturen?

3) Hvad er Tarzan-kulturen?

Svar:

Svar:

Refleksionsspørgsm
ål

Skridt 1.  Drøft
 podcastens indhold i plenum

 (efter at I har lytt
et til podcasten) (10 m

in.)
Hvilke situationer kan I sæ

rligt genkende fra podcasten?  Var der noget, der sæ
rligt  

overraskede jer? Drøft i plenum
 og giv eksem

pler.

Find tre handlinger og plant-en-plan 
Find tre handlinger, der kan hjæ

lpe jer m
ed at aktivere indsigter fra podcasten i jeres 

hverdag. Læ
g så en plan for, hvordan I vil arbejde m

ed de tre handlinger: Hvornår vil I gøre 
det? Hvordan vil I gøre det? Hvad skal der til? 
Brug plant-en-plan-m

etoden, som
 er beskrevet nedenfor og skriv jeres svar i tekstboksen. 

 Plant-en-plan-m
etoden

Plant-en-plan går ud på, at m
an læ

gger en plan for, hvad m
an vil gøre i næ

r frem
tid.  

Her er to eksem
pler på, hvordan I kan form

ulere en plant-en-plan:

Eksem
pel 1: Hver m

andag, efter vi har holdt vores fæ
lles m

orgenkonference, bruger vi tre 
m

inutter på at træ
ne én forflytningteknik parvis.

Eksem
pel 2: Hver fredag, inden vi går på w

eekend, spørger alle m
indst én kollega, om

 de har 
haft ok oplevelser m

ed forflytninger i denne uge.

Beskriv jeres plant-en-plan for handling 3:

Beskriv jeres plant-en-plan for handling 1:
Beskriv jeres plant-en-plan for handling 2:

Skridt 3.  

Skridt 4.  

Episode 8: O
rganisationen

Kom
 godt i gang

Sådan gør I: 
Aftal et m

øde og gennem
gå de fire skridt i redskabet. Drøft spørgsm

ålene i 
plenum

 og skriv jeres svar ned.

Redskaber: 
Alle skal have adgang til kunne lytte til podcasten på en sm

artphone.  
Hav enten en tavle eller notesblok sam

t skrivepen til rådighed for alle.

Hvem
: 

En m
edarbejdergruppe inkl. en forflytningsvejleder og en leder.

Lederens rolle: 
Du skal sæ

tte en god ram
m

e for opgaven - hav derfor øvelsen m
ed (printet 

eller elektronisk) til m
ødet. U

nder m
ødet skal du træ

ffe klare beslutninger  
og bekræ

fte aftaler.

Tid: 
30-60 m

in. afh
æ

ngig af antal af m
edarbejdere.

G
evinst: 

I får aktiveret jeres viden om
 organisationens rolle i arbejdet m

ed forflytning -
skultur, og I får identificeret tre konkrete handlinger, som

 I kan bruges i jeres 
praksis til at forebygge akutte fysiske skader. 

TIP:
Du kan også bruge dette redskab alene, hvis du vil lytte til podcasten selv - 
m

an behøver ikke at væ
re en hel gruppe for at bruge redskabet. Redskabet 

kan hjæ
lpe dig til at få m

ere ud af podcasten.

Spids ørerne, m
ens I lytt

er til podcasten (10 m
in.)

Hvilke svar fik I i podcasten? Sæ
t ring om

 det rigtige svar i quizzen nedenfor. 
Der kan væ

re flere rigtige svar, så I skal m
åske sæ

tte flere krydser. I kan enten svare på 
spørgsm

ålene individuelt eller i fæ
llesskab. I kan se de rigtige svar i bunden af quizzen.

5)  Hvordan kan m
an fx kom

m
e i gang m

ed at æ
ndre 

dårlig forflytningskultur?
  M

an skal sam
arbejde m

ed de pårørende
  M

an skal sam
arbejde m

ed nøglem
edarbejdere, der 

kan hjæ
lpe 

  M
an skal bare sende e-m

ail ud  

6)  Hvilken plan kan m
an følge for at æ

ndre en  
forflytningskultur?

 1) Få klarlagt nuvæ
rende praksis, 2) få identificeret 

hvilke hjæ
lpem

idler, der er nødvendige til afdelingen, 
3) få system

atiseret en undervisning af al personale 
og 4) følge op på indsatsen. 

 1) Snakke m
ed personalet, 2) skæ

lde personalet ud, 
hvis de ikke bruger hjæ

lpem
idlerne og 3) lade perso-

nalet om
 det og håbe på det bedste.

7)  Hvad kræ
ver det af organisationen, før m

an kan lave 
en større indsats for at forebygge arbejdsskader?

  Ledelsesm
æ

ssigt skal m
an tage ansvar

  Ledelsesm
æ

ssigt skal m
an tage nogle økonom

iske 
valg

  M
an skal afsæ

tte tid til, at personalet kan blive 
oplæ

rt

8)  Hvordan kan arbejdspladsen hjæ
lpes ad om

  
at æ

ndre forflytningskulturen?
  Ved at stille hinanden spørgsm

ål
  Ved at give hinanden feedback
  Ved at gentage forflytninger 
  Ved at prioritere forflytninger 
  Ved at oplæ

re hinanden og dele erfaringer 

TID
Q

U
IZ

Fik du det hele m
ed, da du lytt

ede til podcasten?

?

1C
, 2

B,
 3

B,
 4

B,
 5

B,
 6

A,
 7

 a
lle

 sv
ar

 e
r r

ig
tig

e,
 8

 a
lle

 sv
ar

 e
r r

ig
tig

e

1)  Hvor m
eget har N

eurologisk Afdeling på Region-
shospitalet i Viborg sparet ved at lave en m

assiv 
indsats for at forebygge arbejdsskader og reduc-
ere fravæ

r?
  4.000 kr.
  40.000 kr.
  140.000 kr. 

2)  Hvor ofte bliver hjæ
lpem

idler brugt på  
hospitalerne?

  Ved alle forflytninger
  Kun ved hver tredje forflytning
  Kun ved hver fem

te forflytning

3)  Hvad er en Doff N
’ Donner?

  Det er en sm
åkage, der ligner en donut 

  Det er en rulleanordning, der ruller en støtte-
strøm

pe på, så m
an bliver fri for at hive og slide 

  Det er en film
  

4)  Hvad er Tarzan-kulturen?
  Det er, når m

an som
 ansat nyder at se tegnefilm

 i 
sin frokostpause

  Det er, når m
an som

 ansat tæ
nker, at m

an er stor 
og stæ

rk og selv kan løfte en borger/patient uden 
hjæ

lpem
idler

De rigtige svar

Skridt 2.  
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Handling for episode 8 - Tommelfingerregler

8

Episode 8: 
Organisationen
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Episode 8 - Organisationen

Kom godt i gang

Sådan gør I: 
1. Lyt til podcastepisoden.
2. Sæt jer sammen og læs handlingerne, efter I har lyttet til episoden.
3. Vælg 2-3 handlinger, I gerne vil bruge i jeres hverdag.
4. Tal om, hvornår I vil udføre handlingerne i hverdagen.
5. Lav en aftale med din kollega, nærmeste leder eller med  

arbejdsmiljøgruppen om de handlinger, I har valgt. 

Redskaber: 
Hav handlingerne printet eller præsentér dokumentet på en  
stor skærm, så alle i gruppen kan se. 

Hvem: 
En medarbejdergruppe inkl. en forflytningsvejleder og en leder.

Lederens rolle: 
Du skal sætte en god ramme for opgaven - hav derfor handlingerne med (prin-
tet eller elektronisk) til mødet. Under mødet skal du træffe klare beslutninger 
og bekræfte aftaler. 

Tid: 
30-40 min. afhængig af antal af medarbejdere.

Gevinst: 
I får nogle korte, klare og konkrete handlinger, der kan hjælpe jeres afdeling 
med at skabe og fastholde tommelfingerregler, der passer ind i jeres praksis. 
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Vælg 2-3 handlinger, I vil bruge i jeres hverdag:  

Ugens lytte-øvelse
Det er vigtigt at dele sine erfaringer med hinanden og lytte til hinandens erfaringer. 
Spørg derfor mindst én gang om ugen én kollega: Hvordan går det egentlig med at lave 
forflytninger? Lyt opmærksomt og giv så din kollega støtte og feedback. 
Overvej og aftal med ledelsen, hvornår på ugen I kan afsætte et fast tidspunkt til at lave 
denne korte lytte-øvelse med hinanden. Det kan fx være i forlængelse af onsdagsmøde, 
eller inden I går på weekend om fredagen. 

Forflytningsøvelser som den nye start på møder
Skab en ny kultur for, hvordan I begynder jeres personalemøder. Sæt forflytning øverst på 
dagsordenen på mindst ét møde om ugen (fx på jeres faste morgenmøde). Lav små og korte 
forflytningsøvelser, inden I går i gang med mødet.

SIG-FRA-øvelse 
Som leder skal du sikre, at dine medarbejdere prioriterer deres krop og kan sige fra over-
for risikofyldte situationer. Gå forrest med din egen adfærd og sig fra for at sikre et godt 
arbejdsmiljø ved at lave SIG-FRA-træning med personalet på jeres månedlige møde. 
Kom fx med eksempler på, hvordan opgaverne er blevet løst, selvom en kollega gik fra 
borgeren med uforrettet sag i første omgang, eller kom med eksempler på situationer, 
hvor du selv har sagt fra i forbindelse med arbejdsmiljø, og hvordan du sagde fra.  

Gør tilgængelighed af hjælpemidler synlig på dagsordenen
Afsæt tid til at snakke om tilgængeligheden af hjælpemidler i jeres hverdag. Hvor er der 
behov for forbedringer? Hvad kan der gøres? Aftal, hvem der er ansvarlig for opgaven, og 
afsæt tid i kalenderen til at udføre opgaven. Følg op, når opgaven er gennemført.

Tirsdags-tvivl
Undgå tavs tvivl - giv jeres tvivl en stemme og hold tvivl-tirsdage, hvor I under frokosten 
eller på et fast møde på dagen vælger ét spørgsmål, nogle kan være I tvivl om i forhold til 
hjælpemidler og drøft i fællesskab. Fx “hvilke hjælpemidler kan vi blive bedre til at bruge 
oftere?”, eller “hvilke hjælpemidler er vi rigtig glade for at bruge?”

Tip:  
Du kan finde flere handlinger til at arbejde med forfly-
tninger ved at kigge på handlingspakkerne til BFA’s 8 
anbefalinger. Klik her for at gå direkte til handlingerne. 

https://www.forflyt.dk/forflyt-med-omtanke/forflyt-med-omtanke
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8

Læring for episode 8 - Organisationen

Episode 8: 
Organisationen
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Episode 8: Organisationen

Kom godt i gang

Sådan gør I: 
Aftal et møde og gennemgå de fire skridt i redskabet. Drøft spørgsmålene i 
plenum og skriv jeres svar ned.

Redskaber: 
Alle skal have adgang til kunne lytte til podcasten på en smartphone.  
Hav enten en tavle eller notesblok samt skrivepen til rådighed for alle.

Hvem: 
En medarbejdergruppe inkl. en forflytningsvejleder og en leder.

Lederens rolle: 
Du skal sætte en god ramme for opgaven - hav derfor øvelsen med (printet 
eller elektronisk) til mødet. Under mødet skal du træffe klare beslutninger  
og bekræfte aftaler.

Tid: 
30-60 min. afhængig af antal af medarbejdere.

Gevinst: 
I får aktiveret jeres viden om organisationens rolle i arbejdet med forflytning-
skultur, og I får identificeret tre konkrete handlinger, som I kan bruges i jeres 
praksis til at forebygge akutte fysiske skader. 

TIP:
Du kan også bruge dette redskab alene, hvis du vil lytte til podcasten selv - 
man behøver ikke at være en hel gruppe for at bruge redskabet. Redskabet 
kan hjælpe dig til at få mere ud af podcasten.
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Sådan gør I - skridt for skridt:

Hvad ved I i forvejen? (5 min.)
Svar kort i noteform på disse spørgsmål, inden I lytter til podcasten. I kan enten reflek-
tere over spørgsmålene individuelt eller drøfte dem i fællesskab.
 

4) Hvad kræver det af organisationen, før man kan lave en større indsats om at forebygge     
arbejdsskader?

2) Hvad er en Doff N´ Donner? 

1)  Hvor ofte bliver hjælpemidler brugt på hospitalerne i Danmark?

Svar:

Svar:

Svar:

5) Hvordan kan arbejdspladsen hjælpes ad om at ændre forflytningskulturen?

3) Hvad er Tarzan-kulturen?

Svar:

Svar:

Refleksionsspørgsmål

Skridt 1.  
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Spids ørerne, mens I lytter til podcasten (10 min.)
Hvilke svar fik I i podcasten? Sæt ring om det rigtige svar i quizzen nedenfor. 
Der kan være flere rigtige svar, så I skal måske sætte flere krydser. I kan enten svare på 
spørgsmålene individuelt eller i fællesskab. I kan se de rigtige svar i bunden af quizzen.

5)  Hvordan kan man fx komme i gang med at ændre 
dårlig forflytningskultur?

  Man skal samarbejde med de pårørende
  Man skal samarbejde med nøglemedarbejdere, der 
kan hjælpe 

  Man skal bare sende e-mail ud  

6)  Hvilken plan kan man følge for at ændre en  
forflytningskultur?

 1) Få klarlagt nuværende praksis, 2) få identificeret 
hvilke hjælpemidler, der er nødvendige til afdelingen, 
3) få systematiseret en undervisning af al personale 
og 4) følge op på indsatsen. 

 1) Snakke med personalet, 2) skælde personalet ud, 
hvis de ikke bruger hjælpemidlerne og 3) lade perso-
nalet om det og håbe på det bedste.

7)  Hvad kræver det af organisationen, før man kan lave 
en større indsats for at forebygge arbejdsskader?

  Ledelsesmæssigt skal man tage ansvar
  Ledelsesmæssigt skal man tage nogle økonomiske 
valg

  Man skal afsætte tid til, at personalet kan blive 
oplært

8)  Hvordan kan arbejdspladsen hjælpes ad om  
at ændre forflytningskulturen?

  Ved at stille hinanden spørgsmål
  Ved at give hinanden feedback
  Ved at gentage forflytninger 
  Ved at prioritere forflytninger 
  Ved at oplære hinanden og dele erfaringer 

TIDQUIZ
Fik du det hele med, da du lyttede til podcasten?

?

1C, 2B, 3B, 4B, 5B, 6A, 7 alle svar er rigtige, 8 alle svar er rigtige

1)  Hvor meget har Neurologisk Afdeling på Region-
shospitalet i Viborg sparet ved at lave en massiv 
indsats for at forebygge arbejdsskader og reduc-
ere fravær?

  4.000 kr.
  40.000 kr.
  140.000 kr. 

2)  Hvor ofte bliver hjælpemidler brugt på  
hospitalerne?

  Ved alle forflytninger
  Kun ved hver tredje forflytning
  Kun ved hver femte forflytning

3)  Hvad er en Doff N’ Donner?
  Det er en småkage, der ligner en donut 
  Det er en rulleanordning, der ruller en støtte-
strømpe på, så man bliver fri for at hive og slide 

  Det er en film  

4)  Hvad er Tarzan-kulturen?
  Det er, når man som ansat nyder at se tegnefilm i 
sin frokostpause

  Det er, når man som ansat tænker, at man er stor 
og stærk og selv kan løfte en borger/patient uden 
hjælpemidler

De rigtige svar

Skridt 2.  
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Drøft podcastens indhold i plenum (efter at I har lyttet til podcasten) (10 min.)
Hvilke situationer kan I særligt genkende fra podcasten?  Var der noget, der særligt  
overraskede jer? Drøft i plenum og giv eksempler.

Find tre handlinger og plant-en-plan 
Find tre handlinger, der kan hjælpe jer med at aktivere indsigter fra podcasten i jeres 
hverdag. Læg så en plan for, hvordan I vil arbejde med de tre handlinger: Hvornår vil I gøre 
det? Hvordan vil I gøre det? Hvad skal der til? 
Brug plant-en-plan-metoden, som er beskrevet nedenfor og skriv jeres svar i tekstboksen. 
 

Plant-en-plan-metoden
Plant-en-plan går ud på, at man lægger en plan for, hvad man vil gøre i nær fremtid.  
Her er to eksempler på, hvordan I kan formulere en plant-en-plan:

Eksempel 1: Hver mandag, efter vi har holdt vores fælles morgenkonference, bruger vi tre 
minutter på at træne én forflytningteknik parvis.

Eksempel 2: Hver fredag, inden vi går på weekend, spørger alle mindst én kollega, om de har 
haft ok oplevelser med forflytninger i denne uge.

Beskriv jeres plant-en-plan for handling 3:

Beskriv jeres plant-en-plan for handling 1: Beskriv jeres plant-en-plan for handling 2:

Skridt 3.  

Skridt 4.  
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Noter
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Et fremtidssikret arbejdsmiljø

Et godt samarbejde er væsentligt for et godt arbejdsmiljø 
nu og i fremtiden. Derfor samarbejder arbejdsgivere og 
arbejdstagere i BFA om at udvikle information, inspiration 
og vejledning. 

Vi udarbejder konkrete værktøjer, så arbejdspladserne 
kan handle og forebygge lokalt. Vi præsenterer ambitiø-
se forebyggende løsninger, som baserer sig på erfaring 
fra arbejdspladser og på forskning. Løsninger som tager 
udgangspunkt i de problemer, der skal løses nu og de pro-
blemer, som kan opstå. 

Det gør vi i enighed – til gavn for ledere, medarbejdere og 
borgere. 

I BrancheFællesskabet for Arbejdsmiljø for Velfærd og 
Offentlig administration deltager repræsentanter udpeget 
af arbejdsmarkedets hovedorganisationer.

Hent ’Nudging guiden’ og læs mere om 
BrancheFællesskabet for Arbejdsmiljø for Velfærd og 
Offentlig administration på arbejdsmiljoweb.dk. 

Dialogværktøjer til Forflyt med omtanke podcast til episoder-
ne 1-8.  

Til hver af de otte første episoder af podcasten ’Forflyt med 
omtanke’ er der udgivet dialogværktøjer, som gør det nemt 
for jer at omsætte viden og pointer fra podcasten til handling 
på jeres arbejdsplads.  

Podcastserien er baseret på hverdagsbeskrivelser af ople-
velser med akut fysisk overbelastning. I podcastserien har vi 
bl.a. været på besøg på Neurologisk afdeling på Regionsho-
spitalet i Viborg og på besøg i Horsens Kommune. 

I de otte episoder hører vi de ansattes historier og eksperter-
nes bud på, hvordan og hvorfor krop- og rygskader opstår, og 
hvad der skal til, for at vi kan undgå dem. 

 

Dialogværktøjet består af en handlingspakke med øvelser til 
hver af de otte episoder: 

• Forflyt med omtanke 1 - Uheldet 
• Forflyt med omtanke 2 - Travlhed  
• Forflyt med omtanke 3 - Kroppen  
• Forflyt med omtanke 4 - Risikovurdering 
• Forflyt med omtanke 5 - Hjælpemidler  
• Forflyt med omtanke 6 - Ledelse  
• Forflyt med omtanke 7 - Tommelfingerregler 
• Forflyt med omtanke 8 - Organisation 

På jeres arbejdsplads beslutter I selv, hvilken episode I vil ar-
bejde med, og i hvilken rækkefølge I vil arbejde med øvelser-
ne. I vælger frit ud fra, hvilke der passer bedst hos jer.  

Podcasten ’Forflyt med omtanke’ er en del af en større værk-
tøjskasse fra BFA Velfærd og Offentlig administration, som 
bl.a. indeholder otte anbefalinger om at forebygge akut fy-
sisk overbelastning og handlingspakker med lette redskaber 
til jer, som arbejder med at fremme det gode arbejdsmiljø.   

Forflyt med omtanke og pas på dig selv og dine kollegaer.  

Podcasten kan tilgås fra alle tilgængelige kanaler. 

Forflyt med omtanke
Otte anbefalinger til forebyggelse af akut fysisk overbelastning

http://www.arbejdsmiljoweb.dk

