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Seet fokus pa
forflytning
Igen og igen
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Seet fokus pa forflytning
igen og igen

Pa arbejdspladsen skal | hele tiden veere opmarksomme
pa, hvordan | forflytter, sa forflytning bliver prioriteret i
dagligdagen. Brug evt. arshjulet:

« Beslut jer for, hver maned, at treene en forflytningsteknik
hver maned.

- Indfer ugentlige meder med forflytningsvejledere
og medarbejdere og sperg hinanden:
Hvordan gar det med at forflytte?

« Planlzeg forflytning pa tveers af faggrupper og med nye
kollegaer. Planlaeg forflytningen i detaljer og nar | er flere
om en forflytning, sa aftal tydeligt roller og fordeling af
opgaverne indbyrdes, sa | undgar misforstaelser. Lav for-
flytningsbeskrivelser, derbade indeholder tekst og billeder.
Haeng dem op i feellesrum og laeg dem op pa jeres smart-
phones.

Handlingspakken til anbefaling 1

bestar af tre vaerktgjer, der kan printes:

¢ Laering @

® Quiz

e Handling Qg

Branche

Fallesskab
Arbejdsmiljo

Velfzerd og Offentlig administration




Branch
Arbejdsmilje
Velfzerd og Offentlig administration

Laering
Quiz som samtalestarter for anbefaling

®




®

©

Sadan gor I:
| kan enten bruge quizzen i forleengelse af et mgde eller | kan kalde
ind til et mgde og gennemga quizzen. Skriv jeres svar ned.

Redskaber:
Hav quizzen printet eller praesentér dokumentet pa en stor skaerm, sa alle
i gruppen kan se dem.

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

Lederens rolle:

Du skal saette en god ramme for opgaven - hav derfor quizzen med (printet
eller elektronisk) til madet. Under madet skal du treeffe klare beslutninger,
nar/hvis medarbejderne taler om, hvad der er brug for pa arbejdspladsen.

Tid:
10-15 min. afhaengig af antal medarbejdere.

Gevinst:
Quizzen er en god samtalestarter til at tale om forflytninger og dermed
saette fokus pa forflytninger igen og igen.
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A Quiz TID W

Hvor godt kender | jeres forflytningsteknikker?

Spogrgsmal 1)
Tror |, at hjaelpemidler kan reducere risikoen for akut fysisk overbelastning med
40%, 50% eller 60%? Seet ring om det rigtige svar.

s

Spgrgsmal 2)
Hvad hedder de tre forflytningsprincipper pa illustrationerne nedenfor?
(Se det rigtige svar ved at vende dokumentet pa hovedet og laese den gra tekst i bunden)
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Sporgsmal 3)
I hvilke forflytningssituationer er det relevant at bruge forflytningsprincip 1, 2 eller 3 hos jer?

Sporgsmal 4)
Hvad skal man vaere szerligt opmaerksom pa, nar man arbejder ud fra forflytningsprincip 1, 2 og 3?

Spgrgsmal 5)
Hvordan kan | blive (endnu) bedre til at bruge de tre forflytningsprincipper?
Tip: Lav fx aftaler, der ogsa holder pa de travle dage.

Branche

Fllesskab

Arbejdsmilis De rigtige svar til spgrgsmal 3 er:
Velfzrd og Offentlig administration

1addpunds3ueysieen - 19ddpunidpeg - sapjundyAil




Branch
Arbejdsmilje
Velfzerd og Offentlig administration

Laering
@velse for anbefaling

®




Saet fokus pa forflytning
igen og igen

Kom godt igang

Sadan gor I:

Aftal et mgde og gennemga de 3 skridt i gvelsen (se naeste side). Skriv jeres svar
ned. Aftal fokus pa forflytning ved at signére aftalen med jeres navne i feltet pa sid-
ste side, ndr | er feerdige med gvelsen.

Redskaber:
Hav enten en tavle eller notesblok samt skrivepen til rddighed for alle.

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

Lederens rolle:

Du skal seette en god ramme for opgaven - hav derfor gvelsen med (printet eller
elektronisk) til magdet. Under madet skal du trzeffe klare beslutninger og bekraefte
aftaler. Serg afslutningsvist for at du ogsa underskriver aftalen sammen med dine
medarbejdere.

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

Gevinst:
| far lavet en konkret aftale, som kan hjeelpe jer med at holde fokus pa forflytning
igen og igen.

©©©@ ©G&® 0 O

H USK ! Sammen far | det til at ske! Aftal fokus pa
forflytning ved at signére aftalen sammen pa sidste side.
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Sadan gor | skridt for skridt

Vaelg én forflytningsteknik, I vil gve hver maned
@ - Hvilke forflytningsteknikker bruger | generelt? Skriv titlerne pa teknikkerne
Skridt 1. op pa tavlen eller i notefeltet nedenfor, sa | far et faelles overblik.

- Gennemga nu de forflytningsteknikker, | har skrevet op. Inddel teknikkerne i
de fire grupper i figuren nedenfor. | boksen er der eksempler pa teknikker, der
er blevet placeret, men | skal placere jeres egne teknikker ind i naeste figur.

Sadan ger I:

Sadan udvaelger I:

Hvis en forflytningsteknik placeres i
orange kasse betyder det, at | skal gve
forflytningsteknikken i feellesskab,

rod kasse, betyder det, at | skal have
individuel oplzering eller sidemandso-
plzaering. Alternativt kan | gve teknikken
ofte i faellesskab,

gron kasse, betyder det, at | gor det
godt - | kan evt. gve, hvis der er udfor-
dringer.

Branche

Fellesskab
Arbejdsmiljo

Velfzrd og Offentlig administration

11



12

Jeres figur

Ofte

Let Sveert

Sjeldent

Hvor ofte bruger | forflytningsteknikken?

Hyppighed

Svaerhedsgrad
Hvor sveert er det at bruge forflytningsteknikken?

Hvilken forflytningsteknik vil | gerne have saerligt fokus pa i denne maned? Tag

evt. arshjulet frem og planlaeg, hvilken forflytningsteknik, | vil gve i de kom-
mende maneder.

Tip: Brug denne boks som jeres madereferat
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Skridt 2

©,

Skridt 3

Gor forflytningsbeskrivelserne synlige
Hvis | pa arbejdspladsen bruger forflytningsbeskrivelser som et redskab, sa
brug dem ved at:

[ ] Gere dem synlige ved at haenge dem op ude ved borgeren. Lag forflyt-
ningsbeskrivelserne pa jeres smartphones under den enkelte borger.
Har | ikke borgerne pa mobilen, sa haeng beskrivelserne op hos borg-
eren, og husk at de skal revideres og fjernes, hvis de ikke gaelder.

[ ] Heeng de mest brugte forflytningsbeskrivelser op i feellesrummet pa
jeres arbejdsplads.

[ ] Brugforflytningsbeskrivelserne sammen med den forflytningsteknik, I vil
@ve én gang om maneden.

Signér jeres aftale

Pa naeste side skal | signere dokumentet ved at skrive jeres navn i kassen.
Haeng dokumentet op, sa | kan blive mindet om, at | har en fzelles aftale om,
at | vil gve udvalgte forflytningsteknikker hver maned og bruge forflytnings-
beskrivelserne.
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Jeres aftale

Vi har en aftale!

Sammen far vi det til at ske

Signér aftalen sammen DATO: /

Vi star sammen om at:

Signér med jeres navne her:

( (

HUSK MIG!

Hzeng mig op et synligt sted
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Handling for anbefaling
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Sadan gor I:

1. Seet jer sammen og laes handlingerne igennem.

Vzelg 2-3 handlinger, | har lyst til at bruge i jeres hverdag.

Se efter, om der er nogle statteredskaber til jeres udvalgte handlinger pa

de naeste sider.

Tal om, hvorndr | vil udfgre handlingerne i hverdagen.

. Lav en aftale med din kollega, neermeste leder eller med arbejdsmiljgrup-
pen om de handlinger, | har valgt.

9 [

SIS

Redskaber:
Hav handlingerne printet eller praesentér dokumentet pa storskaerm, sa alle i
gruppen kan se dem.

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

Lederens rolle:

Du skal seette en god ramme for opgaven - hav derfor handlingerne med
(printet eller elektronisk) til madet. Under madet skal du trzeffe klare beslut-
ninger og bekraefte aftaler.

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

Gevinst:
Handlingerne er sma, klare og konkrete. De hjzelper jeres arbejdsplads med at
seette fokus pa forflytning igen og igen.
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Handlinger
Vaelg 2-3 handlinger:
Hey

Buddy! |
Tydeligger tid pa Mandags-feedback
forflytningsbeskrivelser med en buddy
Saet antal minutter pa hver forflytningsbe- Del jer op i grupper af to eller tre.
skrivelse; hvor mange minutter tager det at Giv feedback til hinanden pa mindst én
folge den? Saet sma maerker eller streger pa forflytning om ugen. | er hinandens ‘bud-
i forskellige farver, s alle ved, hvor lang tid dy Sperg fx din buddy: “Hvordan gér det
det tager at folge forflytningsbeskrivelsen. med denne forflytning?".

Tal med jeres leder om, hvilken ugedag og
hvornar pa dagen | kan lave denne korte
ovelse (fx hver mandag efter morgenme-
det).

Fjern benspand fra forflytningsbeskriv-
elser

Hvad speaender ben for at felge forflytnings-
beskrivelserne i jeres arbejde? Hvad kan | ggre
for at flerne disse benspaend ? Find tre mader
benspaendene kan flernes p3, sa det bliver
lettere at folge forflytningsbeskrivelser.

Stgtteredskab:
| kan seette grenne smiley’er pa forflytnings-
beskrivelserne, de steder hvor | vil gare op-
maerksomme pa, at der evt. kan veere nogle
bensand i forflytningsbeskrivelsen.

| kan bruge stotteredskabet ”Fjern ben-
spaend” for flytningsbeskrivelser i dette
dokument, som | kan printe, klippe ud
og klistre pa forflytningsbeskrivelserne.
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Aftale om at fglge
forflytningsbeskrivelser

Signér et dokument om jeres aftale
om forflytningsteknikker i faellesskab
og haeng den op et synligt sted, fx i
kantinen, sa | minder hinanden om,
at | stdr sammen. Lav Igbende en

ny plakat, hvis | aftaler noget nyt.

Stptteredskab:

| kan fa inspiration til, hvordan en

plakat kan se ud ved at kigge pa statte-
redskabet Aftale om at fglge forflytnings-
beskrivelser i dette dokument.

| kan ogsa printe det ud.

in

Optzlling af brug af
forflytningsteknikker

| skal optzelle, hvilke forflytningsteknikker | bruger
mest og hvornar.

Start med at veelge, i feellesskab, hvilke teknikker | vil
optzelle, fx brug af glidestykke. Notér dagligt hvilke
teknikker, | har brugt i Iebet af dagen. Evaluér efter-
folgende, hvad | gerne vil blive bedre til at bruge.
Hvilke forflytningsteknikker er | gode til at fa brugt?
Hvilke forflytningsteknikker skal | traene mere?

Stgtteredskab:

| kan fa inspiration til, hvordan | kan optzelle jeres
brug af forflytningsteknikker pa en plakat, ved at
kigge pa stotteredskabet "Opteelling af brug af
forflytningsteknikker” i dette dokument. | kan printe
dokumentet.
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eredskab til: Aftale o forflytningsteknik

Aftal
@ om at fglge fnrﬂytningsbeskrivelser

Jeg stotter op o,

Dato:  /

atvi
- hver gang! Vi skal bruge vores farﬂytningsbeskrivel
ser

Underskrifter:

Stotteredskab til: Test of forflytningsteknikker

Test om forﬂytningsteknikker iuge

Forflytningsteknik:
Forflytningsteknik:

Forflytningsteknik:

Forflytningsteknik:

Forflytningsteknik:

Forflytningsteknik:



Stotteredskaber til handlinger

Stgtteredskab til: Fjern benspaend for flytningsbeskrivelser

3( ................................. .................................. ..................................
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Stgtteredskab til: Aftale om forflytningsteknik Q Q

Vejledning:

Sadan synligger |, at jeres faelles aftaler om at bruge forflytningsbeskrivelser skal overholdes hver gang.
Skriv jeres navn pa nedenstaende plakat og haeng den op et synligt sted, fx i frokoststuen eller perso-
nalerummet, sa | husker jeres fzlles aftale.

Nederst pa siden i det gra felt skriver lederen et kort citat, som bakker op om initiativet,

og signerer med sit navn.

Stptteredskab til: Aftale om forflytningsteknik

Aftale om at at fglge forflytningsbeskrivelser Dato: 02/ 0}

Jeg stgtter op om, at vi skal bruge vores forflytningsbeskrivelser
- hver gang!

Underskrifter:

Per Jacob  YELLE

Lars
Jim Lone

Anne

Lederen skriver her:

VI FoRFLYTTER | FALLESSKAB :-)

Helle Hansen, a{-o\elimjsleo\ev
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Stgtteredskab til: Aftale om forflytningsteknik

At
v,

Vi har en aftale!

Aftale om at at fglge forflytningsbeskrivelser Dato: /
Jeg stotter op om, at vi skal bruge vores forflytningsbeskrivelser

- hver gang!

Underskrifter:

Lederen skriver her:
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Stgtteredskab til: Optaelling af brug af forflytningsteknikker Q Q

Vejledning: Sadan opteeller | jeres brug af forflytningteknikker

Lav en plakat (fx pa A2 ark), hvor | seetter en streg for hver gang, | bruger en udvalgt forflytnings-
teknik i Igbet af ugen. Teel i slutningen af ugen, hvor mange gange | har brugt en af teknikkerne.
Hvilke forflytningsteknikker skal | gve jer pa i naeste uge? Hvad kan | sammen gere for at bruge

teknikkerne oftere? Er | blevet bedre siden sidste uge (hvis | har lavet opteellingen to gange)?

| kan lade jer inspirere af nedenstaende optaelling, hvor der er eksempler pa hvilke forflytnings-
teknikker, der er i spil.

Stgtteredskab til: Test af forflytningsteknikker

Det skal testes!

Opteelling af brug af forflytningsteknikker i

Teknik: Glidestykke

Saet en streg her: ]H[ i

Teknik: Guide borger til at komme op pa sengekanten uden hjoelp

Szt en streg her: uﬂll

Teknik: - Rejse §ig uden stytte Teknik: UPS! Brugte ikke

fra Wjcelper forflytningsteknik
Szt en streg her: Szt en streg her:
e M
Teknik:

Szt en streg her:

Teknik:

Seet en streg her:
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Stgtteredskab til: Test af forflytningsteknikker

Det skal testes!

Optzelling af brug af forflytningsteknikker i

Uge

Teknik:

Szt en streg her:

Teknik:

Sat en streg her:

Teknik:

Teknik:

Sat en streg her:

Sat en streg her:

Teknik:

Sat en streg her:

Teknik:

Sat en streg her:
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hinanden om god
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Tal med hinanden om
god forflytningskultur

Medarbejderne oplever en god forflytningskultur, nar de kan
foretage hensigtsmaessige forflytninger, selvom de har travlt.
Alle skal vaere med til at fremme sddan en kultur ved at tale
om det:

« Tal sammen om, at det er lige sa vigtigt at planlaegge for-
flytninger og hente hjeelpemidler, som det er at handtere
borgeren.

« Fortael hinanden, at en god forflytning ikke nedvendigvis
er en hurtig forflytning.

+ Ledere og medarbejdere mgdes og udveksler viden og
erfaringer med at bruge og indfere hjaelpemidler. Lav
f.eks. ad hoc grupper, nar | skal kgbe nye hjeelpemidler.

- Medarbejdere og forflytningsvejledere forteeller ledelsen
om de daglige udfordringer med at forebygge akut fysisk
overbelastning, sa ledelsen kan hjaelpe med at prioritere
tid og ressourcer til den gode forflytningskultur.

Handlingspakken til anbefaling 2

bestar af to veerktejer, der kan printes:

¢ Laering

¢ Handling
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Tal med hinanden om god
forflytningskultur

Kom godt i gang

Sadan gor I:

Aftal et mgde og gennemga de 4 skridt i gvelsen (se naeste side). Skriv jeres
svar ned pa papir eller pa en tavle. Signér aftalen med jeres navne i kassen
pa sidste side, nar | er feerdige med gvelsen.

Redskaber:
Hav enten en tavle eller notesblok samt skrivepen til radighed for alle.

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

Lederens rolle:

Du skal saette en god ramme for opgaven - hav derfor gvelsen med (printet
eller elektronisk) til mgdet. Under madet skal du trzeffe klare beslutninger
og bekrzefte aftaler. Sarg afslutningsvist for, at du ogsa underskriver aftalen
sammen med dine medarbejdere.

Tid:
40-60 min. afhaengig af antal medarbejdere.

Gevinst:
| far lavet en konkret aftale, der hjeelper jer med at etablere en god
forflytningskultur.

©@00 &6 O©
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Sadan gor | skridt for skridt

Svar pa de to ‘hvorfor’-spgrgsmal:
@ Hvorfor er det lige sd vigtigt at planlaegge forflytninger og hente hjeelpemidler, som det
Skridt1  er at handtere selve forflytningen af borgeren?

Hvorfor er en hurtig forflytning ikke nedvendigvis det samme som en god forflytning?

Skriv jeres udfordringer ned:
@ Hvilke udfordringer stader | pa, nar | vil gere forflytningerne mindre fysisk belastende?
Skridt2  Taenk fx pa pladsforhold, brug af hjeelpemidler og samarbejde med kolleger.
Skriv 5-10 udfordringer op pa tavlen, sa alle kan se, eller begynd med at skrive i grup-
per eller hver for sig i feltet nedenfor.
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Veelg de 3 vigtigste udfordringer og find Igsninger
@ Skriv én lgsning ned for hver af de tre udfordringer.

skridt3  Hvad kan | hver iszer selv ggre i dagligdagen? Hvad skal | veere opmaerksomme pé | jeres gruppe?
Hvad har | brug for af hjeelp til fra ledelsen? Hvad kan forflytningsvejleder/arbejdsmiljggruppe gere?

Eksempel: Hvis en af jeres udfordringer er, at | ikke har de rigtige hjeelpemidler, kan en lgsning veere at
lave ad hocgrupper, nar | skal kabe nye hjaelpemidler, sa | er feelles om opgaven.

Skriv en kort beskrivelse af udfordring 1 her: Beskriv hvordan I vil Igse udfordring 1
med konkrete handlinger:

Skriv en kort beskrivelse af udfordring 2 her: Beskriv hvordan | vil Igse udfordring 2
med konkrete handlinger:

Skriv en kort beskrivelse af udfordring 3 her: Beskriv hvordan | vil Igse udfordring 3
med konkrete handlinger:

@ Lav en aftale og find en dato for opf@lgning

Pa naeste side er der en aftaleskabelon, som alle i gruppen skal signere. | skal ogsa veelge en dato for,
skridta  hvornar | skal samle op pd, om | har Igst de 3 ovenstdende udfordringer. Heeng derefter aftalen op et
synligt sted, sa | husker den.
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Jeres aftale

Vi har en aftale!

Sammen far | det til at ske

Signér aftalen sammen DATO: /

Vi lgser vores udfordringer i feellesskab!

Vi vil mgdes igen d.
for at for samle op pa, om vi har Igst vores udfordringer.

Vores navne:

e
e

| G

HUSK MIG!

Branche Hang mig Op et Synligt StEd
BFA

Velfzrd og Offentlig administration
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Tal med hinanden om god
forflytningskultur

Kom godt i gang

®

© @ & ©

Sadan gor I:

1. Saet jer sammen og laes handlingerne.

2.Veelg 2-3 handlinger | har lyst til at bruge i jeres hverdag.

3. Se efter, om der er nogle stotteredskaber til jeres udvalgte handling pa
de naeste sider.

4.Tal om, hvornar | vil udfere handlingen i hverdagen.

5. Lav en aftale med din kollega, neermeste leder eller med
arbejdsmiljggruppen om de handlinger, | har valgt.

Redskaber:
Hav handlingerne printet eller praesentér dokumentet pa en stor skaerm,
sa alle i gruppen kan se.

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

Lederens rolle:

Du skal seette en god ramme for opgaven - hav derfor handlingerne
med (printet eller elektronisk) til mgdet. Under madet skal du traeffe
klare beslutninger og bekraefte aftaler.

Tid:
30-45 min. afhaengig af antal medarbejdere.

Gevinst:
| far nogle sma, klare og konkrete handlinger, der kan hjzelpe jeres
arbejdsplads med at holde fast i en god forflytningskultur.
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Handlinger

Vaelg 2-3 handlinger:

Szt tid af til erfaringsudveksling

Saet tid af til faglig erfaringsudveksling én
gang om maneden, hvor | bruger 15 min.
pa at dele manedens aha-oplevelse eller
en vigtig erfaring med hinanden. Det kan fx
veere hver forste hverdag i maneden eller i
forleengelse af et personalemade. Det kan
ogsa veere 10 min. under jeres ugentlige
made.

Hey
Buddy!

Mandags-feedback
med en buddy

Dan makkerpar af to eller tre til at give
hinanden feedback pa mindst én forflyt-
ning om ugen. | er hinandens ‘buddy"
Sperg fx din buddy: “Hvordan gar det
med at forflytte?” Tal med jeres leder
om, hvilken ugedag og hvornar pa dagen
| kan lave denne korte gvelse (fx hver

mandag efter morgenmeadet).

Fjern benspand for
forflytningsbeskrivelser

Hvad spaender ben for at falge forflytningsbe-
skrivelserne i jeres arbejde? Hvad kan | ggre for
at flerne disse benspaend ? Find tre mader, ben-
spaendene kan flernes p3, sa det bliver lettere at
folge forflytningsbeskrivelser.

Stotteredskab:

| kan seette grgnne smiley’er pa forflytnings-
beskrivelserne, dér hvor | vil gare opmaerksom
pa, at der evt. kan vaere nogle benspand i for-
flytningsbeskrivelsen. | kan printe stotte-
redskabet Fjern benspaend for forflytnings-
beskrivelser i dette dokument og klippe
smileyerne ud og klistre dem pa forflytnings-
beskrivelserne.
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Aftale om forflytningsbeskrivelser
Signér et dokument om at felge forflyt-
ningsbeskrivelser i faellesskab

og haeng den op et synligt sted, fx i
kantinen, sa | minder hinanden om,

at | star sammen. Lav Igbende en

ny plakat, hvis | aftaler noget nyt.

Stotteredskab:
| kan fa inspiration til, hvordan en plakat

kan se ud og printe en skabelon ved at
kigge pa stotteredskabet Aftale

om forflytningsbeskrivelser i dette
dokument.

&

Optalling af brug af

forflytningsteknikker

I skal opteelle hvilke forflytningsteknikker, | bruger
mest og hvornar.

Start med i feellesskab at vaelge, hvilke teknikker

| vil optaelle, fx brug af glidestykke. Notér dagligt
hvilke teknikker, | har brugt i lebet af dagen.
Evaluér efterfelgende, hvad | gerne vil blive bedre
til at bruge. Hvilke forflytningsteknikker er | gode
til at fa brugt? Hvilke forflytningsteknikker skal |

treene mere?

Stgtteredskab:
| kan fa inspiration til, hvordan | kan optzlle jeres

brug af forflytningsteknikker pa en plakat ved at
kigge pa stotteredskabet Opteelling af brug af
forflytningsteknikker i dette dokument, som |

0gsa kan printe.

Branche
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sty il
otteredsiab til: Aftale o, forflytningsteknik

Aftal
€ om at fglge fovﬂytnlngsbeskrivelser

Dato:  /

Jeg statter op om,

, atvi
- hver gang) viskal bruge vores forflytningsbeskriveys,
er

Underskrifter:

Stotteredskab til: Test af forflytningsteknikker

Det skal testes!

Test om forﬂytningsteknikker iuge

Forflytningsteknik:

St en streg her:

Forflytningsteknik:

Saet en streg her:

Forflytningsteknik: Forflytningsteknik:

Szt en streg her Satensuegher;
g her:

Forflytningsteknik:

Szt en streg her:

Forflytningsteknik:

Saet en streg her:




Stotteredskaber

Stgtteredskab til: Fjern benspaend for forflytningsbeskrivelser

3( ................................. .................................. ..................................
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Stgtteredskab til: Aftale om forflytningsteknik Q 9

Vejledning:

Sadan synligger |, at jeres faelles aftaler om at bruge forflytningsbeskrivelser skal overholdes hver gang.
Skriv jeres navn pa nedenstaende plakat og haeng den op et synligt sted, fx i frokoststuen eller perso-
nalerummet, sa | husker jeres feelles aftale.

Nederst pa siden i det grenne felt skriver lederen et kort citat, som bakker op om initiativet,

og signerer med sit navn.

Stgtteredskab til: Aftale om forflytningsteknik

Aftale om at at fglge forflytningsbeskrivelser Dato: 02/ O:}

Jeg stgtter op om, at vi skal bruge vores forflytningsbeskrivelser
- hver gang!

Underskrifter:

Per Jacob  YELLE

Lar$
Jim Lowne

Anne

Lederen skriver her:

VI FoRFLYTTER | FALLESSKAB :-)

Helle Hansen, a{-o\elinqsleo\ev
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Stgtteredskab til: Aftale om forflytningsteknik

At
v,

Vi har en aftale!

Aftale om at at fglge forflytningsbeskrivelser Dato: /
Jeg stotter op om, at vi skal bruge vores forflytningsbeskrivelser

- hver gang!

Underskrifter:

Lederen skriver her:
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Stgtteredskab til: Optaelling af brug af forflytningsteknikker

A
Y,

Vejledning: Sadan opteeller | jeres brug af forflytningteknikker

Lav en plakat (fx pa A2 ark), hvor | seetter en streg for hver gang, | bruger en udvalgt forflytnings-
teknik i labet af ugen. Teel i slutningen af ugen, hvor mange gange | har brugt en af teknikkerne.
Hvilke forflytningsteknikker skal | gve jer pa i naeste uge? Hvad kan | sammen gere for at bruge

teknikkerne oftere? Er | blevet bedre siden sidste uge (hvis | har lavet opteellingen to gange)?

| kan lade jer inspirere af nedenstaende optaelling, hvor der er eksempler pa hvilke forflytnings-
teknikker, der kan komme i spil.

Stgtteredskab til: Optzelling af forflytningsteknikker

% Det skal testes!

Opteelling af brug af forflytningsteknikker i

Teknik: élio\es’ry kke

Saet en streg her: u'r[ i

Teknik: Guide borgev til at komme op pﬂ semjeknn’(en uden hjoelp

Szt en streg her: uﬂ(l

Teknik: - Rejse §ig uden stytte Teknik: UPS! Brugte ikke

{ra Wjoelper forflytningsteknik
Szt en streg her: Szt en streg her:
e M
Teknik:

Szt en streg her:

Teknik:

Sat en streg her:
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Stgtteredskab til: Optaelling af forflytningsteknikker

Det skal testes!

Optzelling af brug af forflytningsteknikker i

Uge

Teknik:

Szt en streg her:

Teknik:

Sat en streg her:

Teknik:

Teknik:

Sat en streg her:

Sat en streg her:

Teknik:

Sat en streg her:

Teknik:

Sat en streg her:
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Vaer opmeaerksom
pa hvordan
| taler om travlhed

Handlingspakke 3/8 Forflyt med omtanke Q




Vaer opmaerksom pa, hvordan
| taler om travlihed

Travlhed kan pavirke kvaliteten af forflytningerne og gge
risikoen for akut fysisk overbelastning.

Hvis der opstar en fortzelling om, at man altid har travlt,
er det svaert at prioritere den gode forflytning selv
under mindre travle perioder.

« Prioritér jeres eget arbejdsmiljg, selvom | har travlt,
0gsa af hensyn til borgeren.

« Gor jeres forflytningspraksis robust, sa den ogsa holder,
nar der er travlt.

- Identificér de travle og ikke travle perioder og dreft,
hvordan | kan udnytte de ikke sa travle perioder til at
lette arbejdet i de travle perioder.

Handlingspakken til anbefaling 3
bestar af to veerktajer, der kan printes:

e Leering @

¢ Handling 9,0
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Vaer opmaerksom pa, hvordan
| taler om travihed

Kom godt i gang

Sadan gor I:

Aftal et mgde og gennemga de tre skridt i gvelsen (se naeste side). Skriv
jeres svar ned pa papir eller pa en tavle. Nar | er faerdige med gvelsen, klip
da kassen med handlingerne ud og haeng den et synligt sted.

Redskaber:
Hav enten en tavle eller notesblok samt skrivepen til radighed for alle.

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

Lederens rolle:

Du skal saette en god ramme for opgaven - hav derfor gvelsen med (printet
eller elektronisk) til mgdet. Under madet skal du trzeffe klare beslutninger
og bekraefte aftaler. Serg afslutningsvist for, at | haenger kassen med hand-
lingerne et synligt sted.

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

Gevinst:
| far lavet en konkret aftale, der hjeelper jer med at fastholde en god for-
flytningskultur - ogsa nar der er travilt.

© @ B O©
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Sadan gor | skridt for skridt

Husk: Travlhed kan pavirke kvaliteten af forflytningerne og @ge risikoen for akut fysisk
overbelastning. Brug af forflytningsredskaber kan hjelpe pa travlihed og gge sikkerheden
under forflytningerne.

@ Svar pa disse to spgrgsmal:
Hvordan taler | om travlhed | jeres afdeling? (Taler | fx ofte om, at | altid har travlt,

Skridt1 4t | er bagud, osv.?)

Hvordan prioriterer | jeres arbejdsmiljg, nar | har travit?

Find jeres travle og ikke travle perioder
@ Hvornar pa dagen har | typisk mest travit? Skriv tidspunktet i den rade kasse.

Skridt2  Hyornar pa dagen har | typisk lidt travlt? Skriv tidspunktet i den gule kasse.
Hvornar pa dagen har | typisk mindst travit? Skriv tidspunktet i den grgnne kasse.

Lidt travit Mindst travit
(skriv tidspunkter pa dagen (skriv tidspunkter pa dagen
- fx kl. 08-09) - fx kl. 14-15)

Branche
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Udnyt mindre travle perioder
@ Hvordan kan | ggre jeres forflytningspraksis robust - ogsa nar der er travlt?

skridt3  Hyordan kan | bruge de mindre travle perioder (dvs. gul og grgn kasse) til at lette
arbejdet i forbindelse med forflytninger?

Skriv 3 konkrete handlinger ned i den gule og den grgnne kasse.
Brug loftlift sammen med et vendelagen, sa man kan
udfare forflytninger, der ellers skal 2 personer til at udfere.

Eksempel til den grgnne kasse: Brug tiden til at planleegge forflytninger, hente
hjaelpemidler eller spearge en kollega, hvordan det gar med forflytninger.

<

Fra kl. til kl. Fra k. til kl.
vil vi bruge tiden til at: vil vi bruge tiden til at:
(skriv 3 konkrete handlinger): (skriv 3 konkrete handlinger):

Klip de 3 handlinger ud
@ Klip de to ovenstdende kasser ud,
Skridt4  som | har udfyldt med gode ideer
til, hvad | kan gere, for at gare
jeres forflytningspraksis robust.

Haeng dem op et synligt sted, sa | HUSK MIG !

husker at gore det. Klip ud og haeng op

et synligt sted
Branche
Fa=llesskab
Arbejdsmiljo
Velfzrd og Offentlig administration
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Vaer opmaerksom pa, hvordan
| taler om travihed

Kom godt i gang

@ Sadan ger I:
1. Saet jer sammen og laes handlingerne.
2.Velg 1-2 handlinger, | har lyst til at bruge i jeres hverdag.

3. Se efter, om der er et statteredskab til jeres udvalgte handlinger pa de
naeste sider.

4.Tal om, hvornar | vil udfare handlingerne i hverdagen.

5. Lav en aftale med din kollega, naermeste leder eller med arbejdsmilja-
gruppen om de handlinger, | har valgt.

Redskaber:
Hav handlingerne printet eller praesentér dokumentet pa en stor skaerm,
sa alle i gruppen kan se.

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

Lederens rolle:

Du skal seette en god ramme for opgaven - hav derfor handlingerne med
(printet eller elektronisk) til mgdet. Under madet skal du traeffe klare
beslutninger og bekraefte aftaler.

Tid:
20-30 min. afhaengig af antal medarbejdere.

Gevinst:
| far nogle korte, klare og konkrete handlinger, der kan hjzlpe jeres arbejds-
plads med at gare plads til at fokusere pa forflytninger - ogsa nar der er travit.

©© ®&®® ©
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Handlinger

Valg 2-3 handlinger:

Szt tid af til erfaringsudveksling

Seet tid af til faglig erfaringsudveksling én
gang om maneden, hvor | bruger 15 min.
pa at dele manedens aha-oplevelse eller
en vigtig erfaring med hinanden. Det kan
fx veere den farste hverdag i médneden i
forleengelse af et personalemgde. Det kan
0gsa vaere 10 min. under jeres ugentlige
mede.

Tydeligger tid pa forflytningsbeskrivelser

Hey
Buddy!

Mandags-feedback
med en buddy

Dan makkerpar af to eller tre til at give
hinanden feedback pa mindst én forflyt-
ning om ugen. | er hinandens ‘buddy’.
Sperg fx din buddy: “Hvordan gar det
med at forflytte?” Tal med jeres leder
om, hvilken ugedag og hvornar pa dagen
| kan lave denne korte gvelse (fx hver
mandag efter morgenmeadet).

Sat antal minutter pa hver forflytningsbeskrivelse. Hvor mange minutter tager det at falge
den? Saet sma maerker eller streger pa i forskellige farver, sa alle ved, hvor lang tid det tager at

folge forflytningsbeskrivelsen.
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Optelling af glemt brug Det skal testes!
af hjaelpemidler .

s ) )
totteredskab tl: Optelling af glem brug af hjzelpemidier

| skal optaelle, hvor ofte | ikke far brugt
hjeelpemidler.
Start med at veelge i faellesskab, hvilke
hjaelpemidler | vil optaelle, fx glidestykke
og loftlift. Notér dagligt hvilke hjeelpemid-
ler, | ikke fik brugt i Iebet af dagen.
Evaluér efterfelgende, hvorfor | ikke fik
brugt hjeelpemidlerne. Hvad kan | gare,
sa hjeelpemidlerne bliver brugt mere?
Laeg en plan for, hvordan | kan bruge flere
hjelpemidler og oftere.

Hjzlpemiddel:

Szt en streg her:

Hjzelpemiddel:

St en streg her: N

Hjlpemiddel:

Hjzlpemiddel:

Szten streg her:

Hjzlpemiddel:

Saten streg her:

Stotteredskab:

| kan fa inspiration til, hvordan | kan
opteelle, hvor ofte | glemmer at bruge
hjelpemidler pa en plakat ved at kigge
pa stottereredskabet Optzelling af glemt
brug af hjeelpemidler i dette dokument,
som | ogsa kan printe.
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Stgtteredskab til: Opteelling af glemt brug af forflytningsteknikker

0\
Y,

Vejledning: Sadan optaeller | glemt brug af hjaelpemidler
Lav en plakat (fx pa A2 ark), hvor | seetter en streg for hver gang, | glemte at bruge et udvalgt
hjeelpemiddel i Igbet af ugen. Teel i slutningen af ugen, hvor mange gange | har glemt at bruge
hjeelpemidlerne. Hvilke hjeelpemidler skal | gve jer pa at fa brugt i naeste uge? Hvad kan | sammen
gore for at bruge hjeelpemidler oftere? Er | blevet bedre siden sidste uge (hvis | har lavet opteellin-
gentogange)? I kan lade jer inspirere af nedenstaende optzelling, hvor der er eksempler pa nogle
hjeelpemidler, | kan opteelle.

Stgtteredskab til: Optzelling af glemt brug af hjeelpemidler

e Det skal testes!

Optzelling af glemt brug af hjeelpemidler i

Hjelpemiddel: [,lides{'ykke
sat enstreg her:  JHT ([l

Hjeelpemiddel: Lo{»‘l’li{:i’

Szt en streg her: M“

Hjzelpemiddel: Hjaelpemiddel:
Dreje+3«rn Vendelagen

Szt en streg her: Szt en streg her:
Lt I e

Hjaelpemiddel:

Szt en streg her:

Hjlpemiddel:

Sat en streg her:
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Stgtteredskab til: Opteelling af glemt brug af hjeelpemidler

Det skal testes!

Optaelling af glemt brug af hjaelpemidler i

Uge

Hjzelpemiddel:

Szt en streg her:

Hjelpemiddel:

Szt en streg her:

Hjelpemiddel:

Hjelpemiddel:

Szt en streg her:

Sat en streg her:

Hjeelpemiddel:

Szt en streg her:

Hjeelpemiddel:

Szt en streg her:
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Saetind
overfor darlige
arbejdsvaner
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Szt ind over for darlige
arbejdsvaner

Szt en stopper for darlige arbejdsvaner, nar | forflytter. Det er
okay at stille faglige krav til hinanden og fortzelle om jeres erfa-
ringer med risikosituationer og akut fysisk overbelastning.
Jeres personlige fortzllinger kan blive til feelles laering.

+ @v jer ved at gentage og treene de gode forflytninger bade
alene og sammen med kolleger.

« Sperg undrende ind, nér | ser en darlig vane, og del tvivlen
med kollegaen.

- Forteael det til kolleger, forflytningsvejledere og
leder, nér | undrer jer.

« Veer dben. Leer af 'naerved-ulykke-episoder’ Hold mgde mel-
lem kolleger, ledelse og arbejdsmilje gruppe og dreft, hvad |
gjorde eller kunne have gjort i situationen.

Handlingspakken til anbefaling 4
bestar af to veerktajer, der kan printes:

e Leering @

¢ Handling 9,0
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Sat ind overfor darlige
arbejdsvaner

Kom godt i gang

Sadan gor I:

Aftal et mgde og gennemga de tre skridt i @velsen (se naeste side). Skriv je-
res svar ned pa papir eller pa en tavle. Klip kassen ud, nar | er feerdige med
gvelsen og haeng den op et synligt sted.

Redskaber:
Hav enten en tavle eller notesblok samt skrivepen til radighed for alle.

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

Lederens rolle:

Du skal seette en god ramme for opgaven - hav derfor gvelsen med (printet
eller elektronisk) til mgdet. Under madet skal du trzeffe klare beslutninger
og bekraefte aftaler. Serg for, at kassen med de gode saetninger haenger et
synligt sted.

Tid:
20-35 min. afhaengig af antal medarbejdere.

Gevinst:

| far en samtale om darlige arbejdsvaner, og | far udarbejdet 5 konkrete
seetninger, | kan bruge til at give hinanden god feedback pa darlige ar-
bejdsvaner.

© @ B O©
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Sadan gor | skridt for skridt

Lav en forventningafstemning om feedback
@ Hvornar ma | stille faglige krav til hinanden? (Fx nar | laegger maerke til en
risikosituation)
Hvordan ma | rette pa hinanden? (Hvad er fx ok, og hvad er ikke ok at sige?)

Skridt 1
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Skriv 5 konkrete saetninger ned

@ Hvordan skal | rette pa hinanden, sa | bliver glade for at fa feedback?

Skridt 2 Skriv 5 gode og rare saetninger ned i kassen nedenfor, som | kan bruge, nar | vil give en
kollega feedback.
Eksempler pa gode saetninger:“Ma jeg give dig et godt tip, sa du ikke kommer til
skade?” eller:“Hov, ved du hvad, jeg lagde lige meerke til..."; eller “Ma jeg give dig et
rad, der virker for mig?”

<

5 gode saetninger vi kan bruge, nar vi laagger maerke til
risikable arbejdsvaner hos hinanden og vil give feedback:

Klip kassen med jeres seetninger ud
@ Klip kassen ud ovenfor, som | har
skridt3  ydfyldt med gode saetninger, som | kan

bruge, nar | skal give hinanden feed-

back pa risikable arbejdsvaner. Heng

dem op et synligt sted, sa | husker

at give hinanden feedback pa en rar HUSK MIG'

made. Klip ud og haeng op

et synligt sted
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Seat ind over for darlige
arbejdsvaner

Kom godt i gang

o\ W
VD,

®

®
©,

Sadan gor I:
1. Saet jer sammen og laes handlingerne.

2.Velg 1-2 handlinger | har lyst til at bruge i jeres hverdag.

3. Se efter, om der er et statteredskab til jeres udvalgte handlinger pa de
naeste sider.

4.Tal om, hvornar | vil udfare handlingerne i hverdagen.

5. Lav en aftale med din kollega, naermeste leder eller med arbejdsmiljo
gruppen om de handlinger, | har valgt.

Redskaber:
Hav handlingerne printet eller praesentér dokumentet pa en stor skeerm,
sa alle i gruppen kan se.

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

Lederens rolle:

Du skal saette en god ramme for opgaven - hav derfor handlingerne med
(printet eller elektronisk) til mgdet. Under madet skal du traeffe klare
beslutninger og bekraefte aftaler.

Tid:
20-30 min. afhaengig af antal medarbejdere.

Gevinst:
| far nogle korte, klare og konkrete handlinger, der kan hjzelpe jeres arbejds-
plads med at fokusere pa forflytninger - ogsa nar der er travit.
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Handlinger

Valg 2-3 handlinger:

Onsdags-undren

Giv mindst én kollega eller leder én gang om ugen god feedback pa noget, du har

lagt maerke til, at de ger godt i forhold til arbejdsvaner og forflytninger. Hver onsdag
til frokosten kan | fx give hinanden ros for noget, som har inspireret jer, og fortaelle

hvorfor det har inspireret jer. | kan ogsa bruge denne handling som en dialogavelse,
hvor | gar rundt i et lokale mellem hinanden og giver hinanden feedback eller ros i

forbindelse med forflytninger.

Hey
Buddy!

Mandags-feedback
med en buddy

Dan makkerpar af to eller tre til at give hinanden feedback pa mindst én forflyt-
ning om ugen. | er hinandens ‘buddy’. Spgrg fx din buddy: “Har du for nylig haft en
‘naerved-ulykke-episode; som du vil dele med mig?”Tal med jeres leder om, hvilken
ugedag og hvornar pa dagen | kan lave denne korte avelse hver uge (fx hver mandag
efter morgenmgdet)

Branche
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Vi undrer os over ...

Del nzerved-ulykke episoder

Handlinger

&

Saet tid af til faglig erfaringsudveksling én gang om maneden, hvor | saetter 15 min. af

til at tale om episoder, hvor | var teet pa en ulykke. Det kan fx veere hver farste hverdag i
maneden i forlaengelse af et personalemade. Det kan ogsa vaere 10 minutter under jeres
ugentlige made, hvor | seetter fokus pa risikable arbejdsvaner. Jeres personlige fortaellin-

ger kan blive til felles lzering.

Inspirationsspgrgsmal: Hvornar oplevede du en naerved-ulykke-episode? Hvad gjorde
du i situationen? Hvad kunne du have gjort i stedet set i bagklogskabens lys?

OBS: HUSK alle naerved ulykker skal rapporteres til arbejdsmiljogruppen eller MED ifalge

lovgivningen.

Lav en plakat i frokoststuen, hvor | skriver
spergsmal eller undrende kommentarer ned.
Skriv korte seetninger om noget, | har undret
jer over i forhold til arbejdsvaner og forflyt-
ninger. Brug plakaten til naeste team- eller
afdelingsmade og skab faglig udveksling.

Stotteredskab:
| kan fa inspiration til, hvordan | noterer

jeres undren pa en plakat ved at kigge pa

stottreredskabet Vi underer os over ... i L
dette dokument, som | ogsa kan printe.
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Stotteredskab til: Vi undrer os over ...

6\
Y,

Vejledning: Sadan noterer | jeres undren

Tag et stykke papir (fx et A2 ark), hvor | skriver nogle spgrgsmal ned eller kommentarer til noget,
| har undret jer over. | kan lade jer inspirere af nedenstaende.

Brug jeres kommentarer som udgangspunkt for jeres naeste mgde. Hvad kan | sammen ggre for
at forbedre jeres forflytningsvaner eller holde fast i nogle af jeres gode vaner?

Stgtteredskab til: Vi undrer os over ...

VI UNDRER OS OVER ...

Hvornar skal vi gve Hvornar kan jeq {4
forflytningsteknik et kursus i {or{iyi’ninql
neeste gang? Jeq igen? Jeq +raevw}er
gleder mig. til at genopfriske

teknikkerne.

Jeq undrer miq over, at det er lenge Sidew,

vi har |3et nye h,ioelpemidler
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Stotteredskab til: Vi undrer os over ...

VI UNDRER OS OVER

Branche

Fallesskab

Arbejdsmiljo

Velfzrd og Offentlig administration

e\
)

63



®

Kend jeres
hjeelpemidler
og sarg for, at de
er lette at finde

Handlingspakke 5/8 Forflyt med omtanke Q




-

Kend jeres hjeelpemidler
og sorg for, at de er lette

at finde

Nar hjeelpemidlerne skal i brug er det afggrende, at alle ved,
hvor de er, og hvordan de skal bruges.

+ Gor det nemt at hente hjeaelpemidler, sé det foles enkelt
og hurtigt at lese opgaven.

« Hjeelpemidlerne skal understoatte den faglige indsats.

« Ved valg af hjeelpemiddel, tag hensyn til at borgernes
ressourcer kan variere over dagen.

Handlingspakken til anbefaling 5
bestar af tre vaerktgjer, der kan printes:

e Leering @

¢ Quiz
¢ Handling

95
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@ Sadan gor I:
| kan enten bruge quizzen i forlaengelse af et andet made, eller | kan kalde

© © &6

ind til et mgde og gennemga quizzen pa madet. Skriv jeres svar ned pa
dokumentet.

Redskaber:
Hav quizzen printet eller praesentér dokumentet pa en stor skaerm, sa alle
i gruppen kan se.

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

Lederens rolle:

Du skal saette en god ramme for opgaven - hav derfor quizzen med (printet
eller elektronisk) til mgdet. Under madet skal du traeffe klare beslutninger,
nar/hvis medarbejderne taler om, hvad der er brug for pa arbejdspladsen.

Tid:
10-15 min. afhaengig af antal medarbejdere.

Gevinst:
Quizzen er en god samtalestarter til at tale om hjaelpemidler og dermed
saette fokus pa hjelpemidler igen og igen.
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* Quiz TD W

Hvor godt kender | jeres hjelpemidler?

Spogrgsmal 1)
Tror |, at hjaeelpemidler kan reducere risikoen for akut fysisk overbelastning med 40%, 50%

eller 60%?

(o)
Sporgsmal 2)
Hvad hedder hjaelpemidlerne pa illustrationerne nedenfor?

!

Vaelg 3 af hjalpemidlerne og svar pa:
3) | hvilke forflytningssituationer kan/ber | bruge hjeelpemidlet?

4) Hvad er dette hjeelpemiddel saerligt godt til i forhold til at forebygge akut fysisk overbel-
astning i forbindelse med forflytning?

5) Hvad skal man vaere (saerligt) opmaerksom pa for at have succes med brugen af
hjeelpemidlet?

6) Saml op pa jeres svar i plenum.

Branche -
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Sadan gor I:
Aftal et mgde og gennemga de 4 skridt i @velsen (se naeste side).
Skriv jeres svar og skriv jeres navne ned pa sidste side.

Redskaber:
Hav enten en tavle eller notesblok samt skrivepen til radighed for alle.

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

Lederens rolle:

Du skal seette en god ramme for opgaven - hav derfor gvelsen med (printet
eller elektronisk) til madet. Under madet skal du traeffe klare beslutninger
og bekraefte aftaler. Sarg for at samle op pa nogle handlinger under mgdet,
som | kan arbejde videre med. Brug plakaten pa sidste side til dette og serg
for, at der bliver fulgt op pa aftaler.

Tid:
30-45 min. afhaengig af antal medarbejdere.

Gevinst:

| far en god dialog om jeres hjaelpemidler, som kan hjaelpe jer med at
identificere handlinger, der kan gere brugen af dem lettere. | far ogsa
en aftale-plakat, sa | kan felge op pa jeres handlinger.
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Vurdér, om det er nemt at hente hjalpemidlerne i jeres omgivelser
Ved |, hvor | finder de hjaelpemidler, | skal bruge? Hvad kan gere det lettere at fa fat i de

skridt1  hizlpemidler, | skal bruge? Hvad kan | gare, s& at det er let at bruge hjaelpemidlerne?
Hvad kan | ggre for at sikre, at | veelger det rigtige hjeelpemiddel til borgeren og til situa-
tionen?
Skriv tre handlinger ned i feltet nedenfor, som vil hjaelpe jer.
Handling1
Handling2
Handling 3

©,

Skridt 2

Vaelg 3 hjelpemidler og vurdér, hvordan de understgtter jeres faglige indsats

Fx kan | tale om: glidestykker, glidebraet og laftesejl

Hvordan understatter hjeelpemidlet jeres faglige indsats?

| hvilke situationer er det godt at anvende hjaelpemidlet?

Hvad skal man veere (saerligt) opmaerksom pa, nar man anvender hjelpemidlet?

Branche
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Veelg et hjelpemiddel, der er relevant for én af jer i dag og vurdér borgerens ressourcer
@ i forhold til tidpunkt pa dagen

Hvordan er borgerens ressourcer morgen? Eftermiddag? Aften?

Hvilke(t) hjeelpemiddel er det relevant at bruge pa de forskellige tidspunkter af dagen?
Hvilke(t) hjeelpemiddel kan | bruge, hvis borgeren ikke har de ressourcer, | forventede?

Skridt 3

Lav en aftale og find en dato for opfglgning
@ Pa naeste side er der en aftaleskabelon, som alle i gruppen skal signere. | skal ogsa
vaelge en dato for, hvornar | skal samle op pa, om | har fulgt de tre handlinger, som |
identificerede i skridt 1. Haeng derefter aftalen op et synligt sted, sa | husker den.

Skridt 4
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Jeres aftale

Vi har en aftale!

Sammen far vi det til at ske

Vi star sammen om at bruge hjelpemidler! DATO: /

Vi vil mgdes igen d. for at samle op p3, hvordan det
gar med de tre handlinger, vi har aftalt at arbejde med.

Vores navne:

S
O
O

——>

HUSK MIG!
m Branche Hang mig op et Synligt sted
Fellesskab

Arbejdsmiljs
Velfzrd og Offentlig administration

73



Branche

Fallesskab

Arbejdsmilje

Velfzerd og Offentlig administration

U0

C

Handling

Handlinger med stotteredskaber for anbefaling

®




@ Sadan gor I:
1. Seet jer sammen og laes handlingerne.
2.Velg 1-2 handlinger, | har lyst til at bruge i jeres hverdag.

3. Se efter, om der er et statteredskab til jeres udvalgte handlinger pa de
naeste sider.

4.Tal om, hvornar | vil udfgre handlingerne i hverdagen.

5. Lav en aftale med din kollega, naermeste leder eller med arbejdsmiljg-
gruppen om de handlinger, | har valgt.

Redskaber:
Hav handlingerne printet eller praesentér dokumentet pa en stor skeerm,
sa alle i gruppen kan se.

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

Lederens rolle:

Du skal saette en god ramme for opgaven - hav derfor handlingerne med
(printet eller elektronisk) til mgdet. Under madet skal du traeffe klare
beslutninger og bekraefte aftaler.

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

Gevinst:
Handlingerne er sma, klare og konkrete. De hjzelper jeres arbejdsplads til at
gore hjelpemidlerne lettere tilgeengelige, sa de bruges mere.

©© ®&®® ©
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Fjern benspaend for
forflytningsbeskrivelser

Unders@g omgivelserne for hjeelpemidler og kig pa, hvad der spaender ben for at bruge
hjeelpemidlerne. Er hjeelpemidlernes placering tydelig? Hvad kan | ggre for at indrette
omgivelserne, sa de tydeligger hjeelpemidlerne mere?

Seet fx plancher og skilte op for at gare dem mere tydelige. Fjern fx andre ting, der star
i vejen for, at man kan komme frem til hjeelpemidlerne. Ggr hjelpemidlerne mere
tilgeengelige i det gjeblik de skal bruges, fx ved at flytte dem taettere pa.

Stotteredskab ti: Vi undrer os over.

Hjeelpemidler: Vi undrer os over ... ©) ®)
Lav en plakat i frokoststuen, hvor | skriver — 7777;77
spargsmal eller undrende kommentarer ned fiii:: iiiiiiii
til et hjeelpemiddel. Skriv korte seetninger om - -
noget, | har undret jer over, fx om det er bedre
at bruge et glidestykke end et glidebreet. Brug @) — —————
plakaten til naeste team- eller afdelingsmeade -
og skab faglig udveksling.

®

Stotteredskab:
| kan fa inspiration til, hvordan | noterer jeres —
undren pa en plakat pa ved at kigge pa stot-
teredskabet Hjeelpemidler: Vi undrer os over
...i dette dokument, som | ogsa kan printe.
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Hey
Buddy!

Mandags-feedback med en buddy

Del jer op i grupper af to eller tre. Giv feedback til hinanden pa mindst én forflytning om
ugen. | er hinandens ‘buddy’ Sperg fx din buddy: “Hvordan gar det med denne forflyt-
ning?”. Tal med hinanden om de forflytningsredskaber, | har brugt.

Tal med jeres leder om, hvilken ugedag og hvornar pa dagen | kan lave denne korte gvelse
hver uge (fx hver mandag efter morgenmgdet).

Statteredskab til: Test af forflytningsteknikker

Optzlling af brug af hjeelpemidler

| skal opteelle hvilke hjaelpemidler | bru- Test af hjaelpemidier i uge
ger mest og hvornar. Hjzlpemiddel:

Start med, i feellesskab, at vaelge hvilke

hjelpemidler | vil optzelle, fx glidestykke Hilpemiddel:

og loftlift. Notér dagligt hvilke hjaelpe-
midler, | har brugt i Iebet af dagen.
Evaluér efterfolgende, hvad | gerne vil
blive bedre til at bruge. Hvilke hjzelpe-
midler er | gode til at fa brugt? Hvilke
hjeelpemidler skal | bruge mere? Hilpemiddel:
Hvordan kan | gare disse hjaelpemidler
mere tilgeengelige?

Hjalpemiddel: Hjaelpemiddel:

Hjzelpemiddel:

Stgtteredskab:

| kan fa inspiration til, hvordan | kan @&
opteelle jeres brug af hjelpemidler pa en

plakat ved at kigge pa stottereredskabet
Optaelling af brug af hjeelpemidler i dette
dokument, som | ogsa kan printe.
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Stotteredskab til: Vi undrer os over ...

Vejledning:
Sadan noterer | jeres undren

Tag et stykke papir (fx et A2 ark), hvor | skriver nogle spgrgsmal ned eller kommentarer til
noget, | har undret jer over i forhold til nogle hjeelpemidler.

Brug dem som udgangspunkt for jeres naeste mgde og tal hjeelpemidlerne igennem.
| kan lade jer inspirere af nedenstaende.

Stgtteredskab til: Vi undrer os over ...

VI UNDRER OS OVER ...

~Jeq undrer miq over,
“om man kan bede om

eLaln;eiam_ELdeLmau
ekstra treening til at bruge andre, der har det som wig?
hliaelpemidleme

Jeg har en god ide til et hjcelpemiddel. Kan man skrive
ideer pa en guskeliste til aldelingen?
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Stotteredskab til: Vi undrer os over ... Q

VI UNDRER OS OVER ...

Branche
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Stgtteredskab til: Opteelling af brug af hjeelpemidler

6\ 4D
N/,

Vejledning: Sadan opteeller | glemt brug af hjelpemidler
Lav en plakat (fx pa A2 ark), hvor | saetter en streg for hver gang, | glemte at bruge et udvalgt
hjeelpemiddel i Igbet af ugen. Teel i slutningen af ugen, hvor mange gange | har glemt at bruge
hjeelpemidlerne. Hvilke hjaelpemidler skal | gve jer pad at fa brugt i naeste uge? Hvad kan | sammen
gore for at bruge hjelpemidler oftere? Er | blevet bedre siden sidste uge (hvis | har lavet optaellin-
gentogange)? | kan lade jer inspirere af nedenstaende optaelling, hvor der er eksempler pa nogle
hjeelpemidler, | kan opteelle.

Stgtteredskab til: Optzelling af glemt brug af hjeelpemidler

=

=l Det skal testes!

Optzelling af glemt brug af hjeelpemidler i

Hjelpemiddel: Z,lides{ykke
setenstreg hers MO

Hjeelpemiddel: Lo{ﬂi{‘i’

Szt en streg her: uﬂll

Hjzelpemiddel: Hjzelpemiddel:
Drejetarn

Szt en streg her: Szt en streg her:
et I

Hjaelpemiddel:

Szt en streg her:

UPS! Brugte ikke hjelpemiddel, selvom jeg burde

St en streg her:  [H{
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Stgtteredskab til: Opteelling af glemt brug af hjeelpemidler

Det skal testes!

Optalling af glemt brug af hjelpemidler i

Uge

Hjelpemiddel:

Szt en streg her:

Hjeelpemiddel:

Szt en streg her:

Hjeelpemiddel: Hjeelpemiddel:

Sat en streg her: Sat en streg her:

Hjelpemiddel:

Sat en streg her:

UPS! Brugte ikke hjelpemiddel, selvom jeg burde

Szt en streg her:
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Brug borgeren
som ressource

Handlingspakke 6/8 Forflyt med omtanke Q




Brug borgeren
som ressource

Samarbejd med borgeren, nar | skal risikovurdere. Det skaber
tryghed for savel borger, som personale.

« Borgerens tilstand kan aendre sig i lobet af kort tid, sa
vurdér altid borgerens ressourcer inden en forflytning.

« Veelg altid den metode, der giver mindst risiko for akut
fysisk overbelastning.

« Erlitvivlom metoden, sa se tvivlen som en mulighed for
lering og forstaelse for jeres udfordring.

Handlingspakken til anbefaling 6 bestar af

to veerktgjer, der kan printes:

e Lzering
* Handling
of
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Brug borgeren
som ressource

Kom godt i gang

© @ &®-O O

Sadan gor I:

Aftal et mgde og gennemga de 4 skridt i gvelsen (se naeste side). Skriv jeres
svar ned pa papir eller pa en tavle. Heng kassen under skridt 3 op et syn-
ligt sted, sa | bliver mindet om dem.

Redskaber:
Hav enten en tavle eller notesblok samt skrivepen til radighed for alle.

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

Lederens rolle:

Du skal seette en god ramme for opgaven - hav derfor gvelsen med (printet
eller elektronisk) til mgdet. Under madet skal du traeffe klare beslutninger
og bekraefte aftaler. S@rg afslutningsvist for at klippe boksen under skridt 3
ud og haeng den et synligt sted.

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

Gevinst:

| styrker jeres feelles samtale om borgerens ressourcer. | far ogsa identifi-
ceret top-5 konkrete observationer/indtryk, som | kan bruge til at vurdere
borgerens ressourcer inden en forflytning.
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Sadan gor | skridt for skridt

Droft risikovurdering af forflytningssituationen
@ Hvorfor erdetvigtigt at risikovurdere forflytningssituationen sammen med borgeren?
Hvornar skal man risikovurdere?
Hvordan skaber man et godt samarbejde med borgeren/patienten, ndr man skal risik-
ovurdere og er i tvivl om borgerens tilstand?

Skridt 1

Brug jeres tvivl aktivt i risikovurderingen
@ Hvad kan jeres tvivl veere et udtryk for i forbindelse med en risikovurdering? (Fx at din
intuition siger dig, at der er noget galt, anderledes eller usikkert)
Hvad har | for veeret i tvivl om, ndr | skulle risikovurdere med en borger?

Skridt 2
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Skridt 3

Brug borgeren som ressource i forflytningen

Naevn eksempler pa 5 ressourcer, som borgeren kan hjzelpe til med under forflytnin-
gen, selvom borgeren skal have megen hjeelp, og/eller der bruges hjaelpemidler.
Hvad skal man laegge maerke til hos borgeren i forbindelse med risikovurdering? Hvad
man kan sp@rge borgeren om for at inddrage dennes opfattelse af situationen?
Skriv 5 konkrete observationer/indtryk i feltet nedenfor, som man kan bruge til at
vurdere borgerens ressourcer inden en forflytning.

Eksempler pa observationer eller indtryk: Kan borgeren selv dreje sig om pa siden?
Kan borgeren rejse sig uden stegtte? Kan borgeren sta uden stgtte?

TIP: Brug evt. forflytningsalgoritmerne fra BFA som redskab til at vurdere borgerens
ressourcer. | kan finde dem her: godtarbejdsmiljo.dk/forflytningsalgoritmer

5 observationer/indtryk, vi kan bruge til at vurdere
borgerens ressourcer inden en forflytning

* % % % %

Klip boksen ud og haeng den op et synligt sted, sa | husker at bruge disse 5 punkter,
som | har fundet frem til i feellesskab, nar | skal vurdere borgerens ressourcer.

@ Lav en plan B, hvis borgeren har faerre ressourcer

Skridt 3

Hvilke hjaelpemidler kan | bruge, hvis borgeren ikke har de ressourcer, | forventede?
Hvilke 5 hjaelpemidler giver mindst risiko for, at man som medarbejder eller borger
kommer til skade?
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Brug borgeren
som ressource

Kom godt i gang

@ Sadan ger I:
1. Saet jer sammen og laes handlingerne.
2.Velg 1-2 handlinger, | har lyst til at bruge i jeres hverdag.

3. Se efter, om der er et statteredskab til jeres udvalgte handlinger pa de
naeste sider.

4.Tal om, hvornar | vil udfere handlingerne i hverdagen.

5. Lav en aftale med din kollega, naermeste leder eller med arbejdsmilja-
gruppen om de handlinger, | har valgt.

Redskaber:
Hav handlingerne printet eller praesentér dokumentet pa en stor skeerm,
sa alle i gruppen kan se.

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

Lederens rolle:

Du skal seette en god ramme for opgaven - hav derfor handlingerne med (prin-
tet eller elektronisk) til m@det. Under mgdet skal du treeffe klare beslutninger
og bekraefte aftaler.

Tid:
30-45 min. afhaengig af antal medarbejdere.

Gevinst:
| far nogle sma, klare og konkrete handlinger, der kan hjzelpe jeres arbejds-
plads til at holde fast i at bruge borgeren som ressource i forflytninger.

©© ®&®® ©
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Handlinger

Valg 2-3 handlinger:

Seet tid af til erfaringsudveksling

Sat tid af til faglig erfaringsudveksling én gang om maneden, hvor | bruger 15 min. pa at dele
manedens aha-oplevelse eller en vigtig erfaring med hinanden. Det kan fx vaere en oplevel-
se, som minder jer om at bruge borgeren som ressource. | kan fx seette tid af til dette forste

hverdag i manedeniforleengelse af et personalemgde. Det kan 0gsa vaere 10 min. under jeres

ugentlige made.

Hey
Buddy!

Mandags-feedback

med en buddy

Del jer op i grupper af to eller tre.
Giv sa feedback til hinanden pa
mindst én forflytning om ugen. |

er hinandens ‘buddy’. Sperg fx din
buddy: “Hvordan er det gaet med
at vurdere borgerens ressourcer?”
Tal med hinanden om, hvordan | har
vurderet borgerens ressourcer - giv
eksempler.

Tal med jeres leder om, hvilken uge-
dag og hvornar pa dagen | kan lave
denne korte gvelse hver uge (fx hver
mandag efter morgenmeadet).

Branche

Fellesskab
Arbejdsmiljg

Velfzrd og Offentlig administration
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@v replikkerne til

risikovurderingen

Skriv 3-5 korte saetninger eller spargsmal
ned, som | kan bruge til at vurdere borg-
erens ressourcer. @v replikkerne med
hinanden, nar | laver forflytningsbeskriv-
elser. | kan evt. lave en plakat, hvor |
skriver disse saetninger ned - og sa tager |
plakaten frem pa jeres naeste teammgade.
Eksempler pa korte seetninger: Hvordan
har du sovet i nat, Fru Hansen? Ved du
hvilke hjeelpemidler, vi kan bruge sam-
men til at gore det lettere, Fru Hansen?
Kan du huske, hvordan vi forflyttede
sidste gang - kan vi hjeelpes ad igenidag?

At
Ve,



Handlinger

Statteredskab til: Vi undrer os over ..

|
|

|

“ VI UNDRER 0S OVER

&) 2
=/
Plakat: Vi undrer os over ; E—— S
borgerens ressourcer ... ; - -
Lav en plakat i frokoststuen, hvor | skriver
spergsmal eller undrende kommentarer -
ned. Skriv korte saetninger om noget, | har g ®) L —
undret jer over i forbindelse med borgerens g‘ e
ressourcer. Brug plakaten til naeste team-
eller afdelingsmgde og skab faglig udvek- (@) @

sling om borgerens ressourcer. |
|

Stotteredskab: | kan fa inspiration til,
hvordan | noterer jeres undren pa en plakat,
ved at kigge pa stotteredskabet Plakat: Vi

undrer os over borgerens ressourcer ... i »
dette dokument, som | ogsa kan printe.

Branche
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Stgtteredskab til: Borgerens ressourcer: Vi undrer os over ...

Vejledning:

A
Y,

Sadan noterer | jeres undren

Tag et stykke papir (fx et A2 ark), hvor | skriver nogle spargsmal ned eller kommentarer til noget,
| har undret jer over i forhold til borgerens ressourcer.

Brug plakaten som udgangspunkt for jeres naeste mgde og tal punkterne igennem.

| kan lade jer inspirere af nedenstdende.

Branche
Fallesskab
Arbejdsmiljo

Velfzrd og Offentlig administration
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Stgtteredskab til: Vi undrer os over ...

VI UNDRER OS OVER ...

Jeq undrer miq over,

—veertat-vurdere ——
hvordan je bedst kan l
inddrage mine bovgere i s ik

{:ogﬂy{’ningeu kender bgzqg[gn

Synes tit, loovgeren har {erre regsourcer, end man
lige requer med




Stgtteredskab til: Borgerens ressourcer: Vi undrer os over ... Q

VI UNDRER OS OVER ...
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Tag ansvar
for kroppen

Kroppen er i sig selv et redskab under forflytninger
- med eller uden hjzlpemidler.

« Teenk pa hele kroppen, ikke kun om ryggen er ret. Star | rigtigt
placeret? Hvordan er knae, skuldre og nakke aktiveret?

« Forflytningsvejledere kan ggre opmaerksom pa og fremhaeve
behovet for at tage hensyn til kroppen.

« Arbejdspladsen kan tage ansvar for kroppen som redskab ved
at indfore regelmaessig motion og
ovelser, der styrker personalets fysiske kapacitet

Handlingspakken til anbefaling 7 bestar af
to veerktgjer, der kan printes:

e Lzering
* Handling
o0
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Tag ansvar

for kroppen




Tag ansvar for kroppen

Kom godt i gang

Sadan gor I:

Gennemga de fire skridt i gvelsen (se naeste side). Skriv jeres svar ned pa
papir eller pa en tavle. Nar | er faerdige med gvelsen, klip da kassen med
handlingerne ud og haeng den et synligt sted.

Redskaber:
Hav enten en tavle eller notesblok samt skrivepen til radighed for alle.

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

Lederens rolle:

Du skal seette en god ramme for opgaven - hav derfor gvelsen med (printet
eller elektronisk) til mgdet. Under madet skal du traeffe klare beslutninger
og bekraefte aftaler. Sgrg afslutningsvist for at | haenger kassen med hand-
lingerne et synligt sted.

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

Gevinst:
| far lavet en konkret aftale, der kan hjeelper jer med at etablere en god
forflytningskultur.

© @ &®-O O
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Jeres gvelse - skridt for skridt

Hjzelp hinanden med at gge kropsbevidsthed
@ Stil jer op og v én forflytningsteknik. Kig pa hinanden og sperg:
Star I rigtigt placeret? Hvordan er knae, skuldre og nakke aktiveret? Hvad lsegger |
maerke til, at de fleste af jer ger rigtigt og/eller burde gore anderledes?

Skridt 1

Opmarksomhed pa belastende arbejdsrutiner
@ Skriv 5 eksempler pa forflytninger eller arbejdsrutiner, der er harde eller maske kan give
smerter. Drgft, om opgaverne kan lgses pa en lettere madde med andre hjaelpemidler eller
anden teknik. Skal I bruge hjaelpemidler, en anden teknik, eller skal opgaven organiseres
anderledes?

Skridt 2

Husk: Far du ondt i kroppen af at arbejde, sd SKAL arbejdsopgaven lgses pa en anden made.

Branche
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Skridt 3

Hvad er ens for jeres kroppe

Er der steder pa kroppen, som mange af jer har ondt i eller er traette i?

Hvordan kan | indfere regelmaessig malrettet motion og gvelser, der kan styrke
personalets fysiske kapacitet? Find 2-3 enkle gvelser, der er relevante for netop
jeres personalegruppe, som | kan lave dagligt i feellesskab for at styrke jeres
kroppe eller kropsbevidsthed.

©,

Skridt 4

Signér aftalekortet om at lave de sma gvelser
Brug aftalekortet pa naeste side til at holde fast i jeres aftale i faellesskab. | skal notere
jeres aftale om de 3 gvelser i toppen, og | skriver jeres navne i bunden.

Branche
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Jeres aftale

Vi har en aftale!

Sammen far vi det til at ske

Signér aftalen sammen DATO: /

Vi har aftalt, at vi vil lave disse tre gvelser dagligt:

Vi star sammen om at lave sma, fysiske gvelser, der kan
styrke vores kroppe og kropsbevidsthed:

Vores navne:

HUSK MIG!

Branche Hang mig Op et Synligt Sted
BFA

Velfzrd og Offentlig administration
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Tag ansvar for kroppen

Kom godt i gang

Sadan gor I:
1. Saet jer sammen og laes handlingerne.

2.Velg 2-3 handlinger, | har lyst til at bruge i jeres hverdag.

3. Se efter, om der er et statteredskab til jeres udvalgte handlinger pa de
naeste sider.

4.Tal om, hvornar | vil udfare handlingerne i hverdagen.

5. Lav en aftale med din kollega, naermeste leder eller med arbejdsmiljg-
gruppen om de handlinger, | har valgt.

Redskaber:
Hav handlingerne printet eller praesentér dokumentet pa en stor skaerm,
sa alle i gruppen kan se.

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

Lederens rolle:

Du skal saette en god ramme for opgaven - hav derfor handlingerne med (prin-
tet eller elektronisk) til mgdet. Under mgdet skal du treeffe klare beslutninger
og bekraefte aftaler.

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

Gevinst:
| far nogle sma3, klare og konkrete handlinger, der kan hjzelpe jeres arbejds-
plads med at @ge kropsbevidsthed og holde fast i at tage ansvar for kroppen.

Branche
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Seet tid af til erfaringsudveksling

Saet tid af til faglig erfaringsudveksling én gang om maneden, hvor | bruger 15 min. pa at dele
manedens aha-oplevelse eller en vigtig erfaring med hinanden. Det kan fx veere at fortzlle
om en given situation, hvor | passede pa jeres krop. | kan fx szette tid af til dette forste hver-
dag i maneden i forleengelse af et personalemgde. Det kan ogsa veere 10 min. under jeres

ugentlige mgde.

Hey
Buddy!

Mandags-feedback
med en buddy

Del jer op i grupper af to eller tre.
Giv eedback til hinanden pa mindst
én forflytning om ugen. | er hinan-
dens‘buddy’ Spgrg fx din buddy:
“Hvordan er det gdet med at huske
pa din egen krop under forflytnin-
ger?”Tal med hinanden om, hvad |
har gjort for at passe pa jeres egen
krop - giv gerne eksempler.

Tal med jeres leder om, hvilken uge-
dag og hvornar pa dagen | kan lave
denne korte gvelse hver uge (fx hver
mandag efter morgenmeadet).

Branche

Fellesskab
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Gentag gode arbejdsvaner der
@ger kropsbevidsthed

Skab eller fasthold gode arbejdsvaner,
hvor | bliver bevidste om jeres kroppe,
ved at gve én forflytningsteknik et fast
tidspunkt i lobet af ugen. Aftal hvornar
og hvordan, | kan ggre dette. Fx hver
mandag morgen i en maned gver | tek-
nikker, der gger kropsbevidstheden.
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Handlinger

HUSK-DIN-KROP-tips

(tommelfingerregler)

Find pa 6 tips eller tommelfingerregler til at maerke din krop (fx husk fedderne) og skriv
dem pa stotteredskabet/plakaten og heeng dem op i personalestuen. Det vil minde jer
om at huske pa jeres kropsbevidsthed.

Stgtteredskab: | kan fa inspiration til, hvordan | kan lave og udfylde en plakat med disse

gode tips, ved at kigge pa stetteredskabet HUSK-DIN-KROP-tips (tommelfingerregler) i
dette dokument, som | ogsa kan printe.

Stotteredskab til: Tag ans

varfor kroppen

HUSK-DIN-KROP tips

Branche
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Stgtteredskab til: Tag ansvar for kroppen

6\ 4D
N/,

Vejledning:

Sadan deler | tips til at minde hinanden om at fastholde en god kropsbevidsthed

Skriv korte tips, rad eller tommelfingerregler ned, som | vil gve jer pa at blive bedre til at huske
pa. Det kan veaere rad, som | har hgrt andre steder eller fra egne oplevelser, som | vil dele med
hinanden.

| kan lade jer inspirere af nedenstaende.

Stptteredskab til: Tag ansvar for kroppen

HUSK-DIN-KROP tips

Lyt til ryggen

at lytte til ryggens reaktion
nar | forflytter. Sparg

i r%gen?

Ga ned i kn og saml sammen
i baekkenbunden

ek ippet: kort]

Teenk pa hele kroppen

kke kun en

[Beskriv tippet kort]
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Stgtteredskab til: Tag ansvar for kroppen Q D
O
o

HUSK-DIN-KROP tips
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Veer synlig som
leder og stat op
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Vaer synlig og stet op
som leder

Det virker forebyggende, nar lederen stgtter op om at bruge
og hente hjzlpemidler, planlzegge forflytninger og prioritere
medarbejdernes sikkerhed. lkke mindst i travle perioder.

En aktiv og synlig leder giver tilfredse og trygge medarbejdere:

- Prioritér tid og rum til at dele viden og laere forflytningstek-
nikker.

- Tag ansvar og grib ind over for medarbejdere, der ikke
folger den forflytningsbeskrivelse, | har udarbejdet i
feellesskab.

« Seet god forflytningskultur og brug af hjeelpemidler pa
personalemgdernes dagsorden.

Handlingspakken til anbefaling 8 bestar af
to veerktgjer, der kan printes:

e Lzering
* Handling
of
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Vaer synlig og stgt op
som leder

Kom godt i gang

Sadan gor I:

Aftal et mpde og gennemga de tre skridt i laeringsgvelsen (se naeste side).
Hav derfor gvelsen med (printet eller elektronisk) til madet.

Skriv jeres svar ned pa papir eller pa en tavle. Under mgdet skal | traeffe
klare beslutninger og bekraefte aftaler.

Aftal, hvem der gor hvad for at komme i mal med jeres planer.

®

Redskaber:
Hav enten en tavle eller notesblok samt skrivepen til rddighed for alle.

Hvem:
2-3 ledere (eller flere, hvis muligt).

Tid:
20-35 min. afhaengig af antal af medarbejdere.

Gevinst:

I far identificeret sma handlinger, der kan gore jeres arbejde med at fast-
holde en god forflytningskultur endnu mere synlig. | far ogsa et aftalekort,
som | kan bruge til at holde fast i og samle op pa jeres aftaler.

© O & ©
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Sadan gor | skridt for skridt

©,

Skridt 1

Prioritér tid til at skabe en god forflytningskultur

Hvordan kan | som ledere give plads til mere tid til at gve forflytningsteknikker eller
vidensdele om forflytningsteknikker? Skriv 3 konkrete handlinger ned.

Hvordan kan | som ledere gribe ind over for medarbejdere, der ikke falger de aftaler
om forflytningsprincipper, | har? Skriv 3 konkrete handlinger ned.

©,

Skridt 2

Ga foran med egen adfaerd

Hvordan kan | gennem jeres egen adfaerd fremme sikre forflytninger for jeres
medarbejdere? Skriv 3 konkrete handlinger ned.

Eksempel: Som leder vil jeg gerne ga foran med min adfaerd ved at deltage i styrket-
reening eller elastiktraening med mine medarbejdere to gange om ugen.

Branche
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Skridt 3

Szt hjzlpemidler pa dagsordenen

Kig jeres personalemgde-agendaer igennem og veelg ét fast ugentligt made, hvor |
seetter 5-10 min. af til lave én eller flere sma @velser, der handler om hjzelpemidler.
Tal om, hvilken gvelse | vil lave.

Eksempel: Som leder vil jeg gerne ga foran med min adfaerd ved at sparge ind til bovi
med hjaelpemidler pa det ugentlige onsdagsmade. Jeg gar det til en faelles avelse og
visergennem min egen adfaerd, at vi skal tale abent om udfordringer ifm. forflytnings-
arbejde.

©,

Skridt 4

Uddelegér opgaver blandt jer

| har nu droftet en del gode ideer og skrevet nogle handlinger ned. Uddelegér nu opga-
ver: Hvem gar hvad? Hvornar skal | gare det? Og hvordan giver | hinanden feedback -
medes | fx om en uge og taler sammen igen?

Udfyld aftalekortet pa naeste side. | skal notere jeres aftale i toppen, og | skriver jeres
navne i bunden.

Tag aftalekortet med til jeres naeste ledermade for at samle op pa, om | har fadet imple-
menteret de handlinger, | gnsker.
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Jeres aftale

Vi har en aftale!

Sammen far vi det til at ske

Signér aftalen sammen DATO: /

Vi har aftalt, at vi uddeler opgaverne saledes:

Vi star sammen om god forflytningskultur
og gar foran med vores egen adfeerd:

Vores navne:

HUSK MIG!
m Branche Hang mig (0] o) (3 Synligt sted
Fallesskab

Arbejdsmiljo
Velfzrd og Offentlig administration
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Tag ansvar for kroppen

Kom godt i gang

@ Sadan ger I:
1. Saet jer sammen og laes handlingerne.
2.Velg 2-3 handlinger, | har lyst til at bruge i jeres hverdag.

3. Se efter, om der er et statteredskab til jeres udvalgte handlinger pa de
naeste sider.

4.Tal om, hvornar | vil udfgre handlingerne i hverdagen.

5. Lav en aftale med din kollega, naermeste leder eller med arbejdsmiljg-
gruppen om de handlinger, | har valgt.

Redskaber:
Hav enten en tavle eller notesblok samt skrivepen til radighed for alle.

Hvem:
2-3 ledere (eller flere, hvis muligt)

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

Gevinst:
| far nogle sma, klare og konkrete handlinger, der kan hjaelpe jer som ledelse til
at holde fast i en god forflytningskultur og stette jeres medarbejdere i dette.

© ©@® ©®
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Handlinger

Valg 2-3 handlinger:

Forflytningsgvelser som den nye start pa mgder

Skab en ny kultur for, hvordan | begynder jeres personalemader. Szet forflytning gverst pa
dagsordenen pa mindst ét mgde om ugen (fx pa jeres faste morgenmgde). Kortlaeg hvilke
forflytninger, | har mest brug for at veere sikre i. Lav sma og korte forflytningsevelser, inden |

gar i gang med medet (fx lyt-til-fedderne-gvelse).

Eksempel: Bed en kollega om at fremlaegge ugens bedste forflytning eller start mgdet med at
ave en forflytningsteknik. Veer opmaerksom p3, at det skal veere en teknik og ikke en kropsbe-

vidsthedsavelse.

&

Ugens faglige opleaeg

Invitér inspirerende oplaegsholdere
til at holde et 10 min. fagligt oplaeg,
fx hver forste onsdag i maneden. Det
kan fx veere et oplaeg om nye hjzelpe-
midler. At hare samme budskaber fra
flere ngglepersoner er ofte inspire-
rende for medarbejdere og kan give
et frisk pust.

Branche
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Husk-din-krop (konstruktiv kritik)

Som leder skal du minde dine ansat-

te om, at du kraever, at de prioriterer
deres krop over borgerens ve og vel.
Grib ind over for medarbejdere, der fx
bruger deres krop forkert eller ikke falger
forflytningsbeskrivelserne. Brug altid

de tre ord: ‘husk din krop’, nar du giver
konstruktiv kritik’.

Eksempel: Husk din krop, Julie. Din krop
er vigtigere end dit arbejde. Jeg vil rigtig
gerne have, at du bruger hjeelpemidler,
nar du skal forflytte.
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Handlinger

Gor afhentning af hjeelpemidler
synlig pa dagsordenen

Indstil de ansattes skema eller
arbejdskalender med en standard-
indstilling, hvor der saettes 5-10 min.
af til afhentning af hjaelpemidler fast
i kalenderen. Ggr det synligt i deres
kalender, fx ved at give denne aktivi-
tet en farve, der skiller sig ud fra de
andre farver, der er i jeres kalender.

&

Feedback-plakaten

Feedback motiverer til at fastholde god adfaerd.

| bliver ogsa mere synlige som ledere, nar | giver
feedback. Tag ansvar som leder og giv feedback
pa god forflytningskultur om fredagen. Brug “fre-
dagsfeedback-plakaten’ til at skrive en takkehil-
sen. Alternativt kan | lave plakaten som godmor-
gen-hilsen hvermandag tilatbegynde ugen godt.

Stgtteredskab: | kan printe en plakat, hvor der er
plads til at skrive en hilsen med store bogstaver.
Se stotteredskabet Feedback-plakaten i dette do-
kument. I kan enten printe en ny hver uge, eller |
kan viske ud og skrive pa samme plakat.

Branche

Fellesskab
Arbejdsmiljg

Velfzrd og Offentlig administration

Igangsaet styrketraening eller
elastikgvelser

Ggr det synligt i medarbejdernes
kalender eller pa jeres dagsorden,
at der saettes tid af til kort styrke-
traening eller fa elastikgvelser, som
omhandler job og krop. Det kan fx
veere 3 gange om ugen, 5 minutter
ad gangen.

Husk: Adfzerd smitter - sgrg for du
som leder gar foran med din adfeerd
0g ogsa deltager til disse traeninger
eller gvelser.

TAk FoR Jeres INoSATS/
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Stgtteredskab til: Feedback-plakaten
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Vejledning: Sadan roser | og fastholder god forflytningskultur

Ros jeres medarbejdere for at arbejde med forflytning. Skriv en kort saetning, kort feedback
eller et par sjove ord pa fredagsplakaten og haeng den op i personalestuen.

Bemaerk, at | skal lave en separat tavle eller plakat, der KUN bruges til god feedback. | kan lade jer
inspirere af nedenstaende.

Stgtteredskab til: Feedback plakaten

Feedback-plakaten

Keere alle God weekend til afdeling B!
Jeg har lagt meerke til, at I'i I har veeret super seje il
denne uge har veeret soerligt at minde hinanden om at
gode til at bruge lpftesejl/ bruge hjcelpemidler.
Tak for jeres t’ode indsats/ - KH Jane
K/ERE AFDELING B! o .
Tak for at veere gode fil noi' Fstir for ... Fri ... fredag
bruge hjaelpemidlev, o4SA
nar vi har haft travit. %9 FOKFLYTN'W' -)
God weekend :-) Tak for en god indsarts!
KH Jane
i TAK FoR JERES INDSATSS!

Branche
Fallesskab
Arbejdsmiljo

Velfzrd og Offentlig administration

118



o\ u
v,

Stotteredskab til: Feedback-plakaten

@ Feedback-plakaten

BBBBB

m AELSTIE TAK FoR JERES INDSATS!
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Forflyt med omtanke

Otte anbefalinger til forebyggelse af akut fysisk overbelastning

Til hver af de otte anbefalinger til forebyggelse af akut fysisk | hver handlingspakke finder | konkrete veerktgjer og gvelser,
overbelastning fra BFA Velfeerd og Offentlig administration. der bade sikrer handling i hverdagen og viden til at fastholde
god forflytningspraksis i fremtiden. Derfor er pakkerne delt i
Hver handlingspakke bygger pa en af BFA Velfzerd og Offent-  to:
lig administrations otte anbefalinger for god forflytnings-
praksis. Med sma gvelser og konkrete handlinger gor de det  En leeringsdel — om baggrunden for pakken, for at fastholde
let for jer pa arbejdspladsen at arbejde med at forebygge jeres gode arbejde.
akut fysisk overbelastning i jeres daglige arbejde.
En handlingsdel - om hvordan | omsaetter viden til handling

De otte anbefalinger lyder: - hver dag.

«  Seet fokus pa forflytning igen og igen Handlingspakkerne er tilknyttet ‘Forflyt med omtanke’ og er

«  Tal med hinanden om god forflytningspraksis en del af en stgrre veerktojskasse fra BFA Velfzerd og Offent-

«  Veer opmaerksom pa, hvordan | taler med hinanden om lig administration, som bl.a. indeholder podcasten ‘Forflyt
travlhed med omtanke’ med tilhgrende dialogvaerktgjer, plakat og

«  Seetind overfor darlige arbejdsvaner baggrundsrapport fra NFA. Alle redskaber er til jer, som arbej-

«  Kend jeres hjeelpemidler og serg for, de er lette at finde ~ der med at fremme det gode arbejdsmilje.

«  Brug borgeren som ressource

«  Tag ansvar for kroppen Forflyt med omtanke og pas pa dig selv og dine kollegaer.
«  Veer synlig som leder og stat op.

Et fremtidssikret arbejdsmiljo
Det geor vii enighed - til gavn for ledere, medarbejdere og
Et godt samarbejde ervzesentligt for et godt arbejdsmiljo borgere.
nu og i fremtiden: Derfor samarbejderarbejdsgivere og
arbejdstagere i BFA-om at udvikle information, inspiration | BrancheFzellesskabet for Arbejdsmilje for Velfzerd og
og vejledning. Offentlig administration deltager repraesentanter udpeget
af arbejdsmarkedets hovedorganisationer.

Viudarbejder konkrete veerktgjer, saarbejdspladserne

kan handle og forebygge lokalt. Vipreesenterer ambitiase Hent ‘Nudging guiden’ og lzes mere om
forebyggende lgsninger, som baserer sig pa erfaring fraar-  BrancheFzallesskabet for Arbejdsmilje for Velfzerd og
bejdspladserog pa forskning. Losningersom tagerudgang-  Offentlig administration pa godtarbejdsmiljo,dk.
spunktide problemer, der skal Ieses nu eg de problemer,

som kan opsta.

Branche

Fallesskab

Arbejdsmiljg

Velfzrd og Offentlig administration
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