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| Horsens kommune ma social og sundhedpersonaler
ikke opleve, at arbejdet med at forflytte en borger bliver
for tungt. Det skal helst kunne klares med én hand, lyder
en af de enkle retningslinjer.

Hvordan undgar personalet ryg- og kropsskader? Det
forsgger journalist Michael Christophersen at finde sva-
ret pa i podcastserien ‘Forflyt med omtanke’, produceret
af BFA Velfzerd og Off. administration.

| otte episoder hgres de ansattes historier og eksper-
ternes bud pa, hvorfor krop- og rygskaderne opstar, og
hvad der skal til, for at vi kan undga dem.

Handlingspakken til episode 3
bestar af to veerktgjer, der kan printes:

e Handlinger
* FOR-UNDER-EFTER redskabet
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Forflyt Episode 3 - Kroppen

Kom godt i gang

@ Sadan gor I:
. Lyt til podcastepisoden.

Seet jer sammen og laes handlingerne, efter | har lyttet til episoden.
Vealg 2-3 handlinger, | gerne vil bruge i jeres hverdag.

Tal om, hvornar | vil udfgre handlingerne i hverdagen.

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

SIENS

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
(printet eller elektronisk) til mgdet. Under mgdet skal du traeffe klare
beslutninger og bekrzefte aftaler.

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

Gevinst:
| far nogle korte, klare og konkrete handlinger, der kan hjzelpe jeres
afdeling medforsat at have opmaerksomhed pa kroppen.
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Valg 2-3 handlinger, | vil bruge i jeres hverdag:

<

Ugens lytte-gvelse

Det er vigtigt at dele sine erfaringer med hinanden og lytte til hinandens erfaringer.
Sperg derfor mindst én gang om ugen én kollega: Hvordan gar det egentlig med at lave
forflytninger? Lyt opmaerksomt og giv sa din kollega stgtte og feedback.

Overvej og aftal med ledelsen, hvornar pa ugen | kan afszette et fast tidspunkt til at lave
denne korte lytte-gvelse med hinanden. Det kan fx vaere i forleengelse af onsdagsmgade,
eller inden | gar pa weekend om fredagen.

Hjezelp til selvhjalp - @v replikker

Hvad kan | sige til borgeren eller patienten, nar | er ngdt til at traede tilbage eller sige ‘nej’?
Skriv 3-5 replikker ned og haeng dem op pa en plakat, sa de tydeligt kan ses i jeres personal-
estue, personaleskabe eller frokoststue.

Tvivl-tirsdag

Undga tavs tvivl - giv jeres tvivl en stemme og hold tvivl-tirsdage, hvor | under frokosten
eller pa et fast mgde pa dagen vaelger ét spgrgsmal, nogle kan vaere | tvivl om ift. forflyt-
ning og drgft i feellesskab. Fx “hvordan far man bedst sagt fra overfor en borger/patient,
nar man skal holde sin sikkerhedsafstand?”

Tommelfingerregel om at sta sikkert

Gribefaelder star for 28% af alle ulykker. Hvordan placerer du dig for at holde din sikker-
hedsafstand? Hvordan sikrer du dig at sta sikkert?

Lav én feelles tommelfingerregel for jeres afdeling. Det kan fx vaere, at | altid stiller jer bag
borgeren, 2 meter fra borgeren eller henne ved dgren. Husk, at det ikke altid handler om
at sta langt vaek, men ogsa om at sta sikkert (fx ikke selv at gribe fat i borgeren og sikre,
at borgeren ikke kan sla/sparke ud).

Tip:
Du kan finde flere handlinger til at arbejde med forfly-
tninger ved at kigge pa handlingspakkerne til BFA’s 8

m Branche anbefalinger. Klik her for at ga direkte til handlingerne. e
R k



https://www.godtarbejdsmiljo.dk/krop-og-sundhed/forflytning/forflyt-med-omtanke/forflyt-med-omtanke

Branche
Fallesskab

Arbejdsmiljo
Velfzerd og Offentlig administratio

\

J

Laering for episode 3 - Kroppen

®

Qorflyt

med omtanke

Episode 3:
Kroppen




Forflyt Episode 3 - Kroppen

Sadan gor I:
Aftal et mgde og gennemga de fire skridt i redskabet.
Drgft spgrgsmalene i plenum og skriv jeres svar ned

Redskaber:
Alle skal have adgang til kunne lytte til podcasten pa en smartphone.
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 mgdet skal du traeffe klare beslutninger
og bekraefte aftaler.vt

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

Gevinst:

| far aktiveret jeres viden om hvordan travlhed pavirker jer og | far
identificeret tre konkrete handlinger, som | kan bruge i preecis jeres
praksis til at bevare opmaerksomhed pa kroppen.
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TIP:

Du kan ogsa bruge dette redskab alene, hvis du vil lytte til podcasten selv -
man behgver ikke at veere en hel gruppe for at bruge redskabet. Redskabet
kan hjzelpe dig til at fa mere ud af podcasten.
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Sadan gor | skridt for skridt

@ Hvad ved | i forvejen? (5 min.)

Svar kort i noteform pa disse spgrgsmal, inden | lytter til podcasten. | kan enten
Skridt 1. reflektere over spgrgsmalene individuelt eller drgfte dem i feellesskab.

Refleksionsspgrgsmal

1) Hvordan bruger man bedst sin krop, nar man forflytter, sa man undgar akut fysisk over-
belastning?

Svar:

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

Svar:

3) Hvilke tommelfingerregler har | pa jeres arbejdsplads, nar | skal lave forflytninger?

Svar:

4) Hvordan kan man som medarbejder vurdere, om man bruger for mange kraefter, nar
man forflytter?

Svar:

5) Hvem kan man fa vejledning til treening eller et traeningsprogram af pa sit arbejde?

Svar:
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A Quiz

TID W

Fik du det hele med da du lyttede til podcasten?

©,

Skridt 2.

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

[]Hver femte medarbejder
I Hver tiende medarbejder

[] Alle medarbejdere har en arbejdsskade
pa kroppen

2) Hvordan foregar de fleste forflytninger
pa plejehjem?

[]Ved brug af egne muskler

[1Ved brug af loftslift og vendelagen
[1uden hjeelpemidler

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

[1“Hvis du ikke kan ggre det med én hand,
sa er det for tungt”

[1“Hvis du ikke kan ggre det med én hand,
sa skal du treene dine muskler”
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Spids grerne mens | lytter til podcasten (10 min.)

Hvilke svar fik | i podcasten pa nedenstaende spgrgsmal? Szet ring om det rigtige svar.

Der kan veere flere rigtige svar, sa | skal maske saette flere krydser. | kan enten svare pa
spgrgsmalene individuelt eller i faellesskab. | kan se de rigtige svar i bunden af quizzen.

4) Er man mere tilbgjelig til at tilsidesaette sin
egen krop, nar man har med alvorlige syge
eller dgende patienter at ggre?

[1Ja, det har man typisk, fordi man gerne vil dem
bedst muligt

[ Nej, man teenker ikke sadan pa patienterne
eller borgerne

5) Hvor meget muskelkraft ma man bruge?

[1Jo mere muskelkraft jo bedre - man ma bruge
sine muskler alt det, man vil, nar man forflyt-
ter en patient

[1Jo mindre muskelkraft jo bedre - man ma ikke
fgle, at man er anstrengt, nar man forflytter en
patient

6) Hvem kan man fa vejledning til treening eller
et traeningsprogram af pa sit arbejde?

L] Af sin leder

1 Af sin kollega

[ Af ergo- eller fysioterapeuten



@ Drgft podcastens indhold i plenum (efter at | har lyttet til podcasten) (10 min.)
Hvilke situationer kan | seerligt genkende fra podcasten? Var der noget, der saerligt over-

Skridt 3. . . .
"3 raskede jer? Drgft i plenum og giv eksempler.

Find tre handlinger og plant-en-plan
@ Find tre handlinger, der kan hjaelpe jer med at aktivere indsigter fra podcasten i jeres
Skridt 4. hyerdag. Laeg sa en plan for, hvordan | vil arbejde med de tre handlinger: Hvornar vil | ggre
det? Hvordan vil | ggre det? Hvad skal der til?

Brug plant-en-plan-metoden, som er beskrevet nedenfor og skriv jeres svar i tekstboksen.

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

Beskriv jeres plant-en-plan for handling 3:

Plant-en-plan-metoden
Plant-en-plan gar ud pa, at man laegger en plan for, hvad man vil ggre i naer fremtid.
Her er to eksempler pa, hvordan | kan formulere en plant-en-plan:

Eksempel 1: Hver mandag, efter vi har holdt vores felles morgenkonference, bruger vi tre
minutter pa at traene én forflytningteknik parvis.

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

.
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Plakat: Forflyt med omtanke

Forflyt med omtanke i praksis

Anbetaing Anbetaling
© ®
Tal med Veer opmaerksom

hinanden om god pa hvordan
forflytningskultur | taler om travlhed

& @

Anbefaling

®

Seet |nbd ) Brug borgeren
overfor darlige som ressource
arbejdsvaner

Anbefaling

Veer synlig som
leder og stgt op

Fra rad til handling

P4 forflyt.dk finder du vaerktgjer og viden om at omsastte anbefalingerne til konkret handling.
Let, ligetil og lavpraktisk for jer i hverdagen.

Vi ses pa forflyt.dk

Download plakaten med de 8 anbefalinger til din arbejdsplads:
www.godtarbejdsmiljo.dk/plakat-forflyt-med-omtanke

De 8 anbefalinger udspringer af forskningsrapporten Forebyggelse
af akut fysiskoverbelastning pa social- og sundhedsomradet.
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https://www.godtarbejdsmiljo.dk/plakat-forflyt-med-omtanke

Forflyt med omtanke

Otte anbefalinger til forebyggelse af akut fysisk overbelastning

Dialogvzerktgjer til Forflyt med omtanke podcast til episoder-
ne1-8.

Dialogvaerktgjet bestar af en handlingspakke med gvelser til
hver af de otte episoder:

Til hver af de otte farste episoder af podcasten 'Forflyt med

omtanke’ er der udgivet dialogvaerktgjer, som gar det nemt

for jer at omsatte viden og pointer fra podcasten til handling Forflyt med omtanke 3 - Kroppen

pa jeres arbejdsplads. *  Forflyt med omtanke 4 - Risikovurdering
*  Forflyt med omtanke 5 - Hj=lpemidler

Forflyt med omtanke 1 - Uheldet
Forflyt med omtanke 2 - Travlhed

Podcastserien er baseret pa hverdagsbeskrivelser af ople- *  Forflyt med omtanke 6 - Ledelse
velser med akut fysisk overbelastning. | podcastserien har vi *  Forflyt med omtanke 7 - Tommelfingerregler
bl.a. vaeret pa besgg pa Neurologisk afdeling pa Regionsho- *  Forflyt med omtanke 8 - Organisation

spitalet i Viborg og pa besgg i Horsens Kommune.

Pa jeres arbejdsplads beslutter | selv, hvilken episode | vil ar-
bejde med, og i hvilken raekkefglge | vil arbejde med gvelser-
ne. | valger frit ud fra, hvilke der passer bedst hos jer.

| de otte episoder hgrer vi de ansattes historier og eksperter-
nes bud pa, hvordan og hvorfor krop- og rygskader opstar, og
hvad der skal til, for at vi kan undga dem.
Podcasten 'Forflyt med omtanke’ er en del af en starre vaerk-
tojskasse fra BFA Velfzerd 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 arbejdsmiljg.

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

Podcasten kan tilgas fra alle tilgengelige kanaler.

Et fremtidssikret arbejdsmiljo

Det ggr vi i enighed - til gavn for ledere, medarbejdere og
borgere.
Et godt samarbejde er vaesentligt for et godt arbejdsmiljg

nu.og i fremtiden. Derfor samarbejder arbejdsgivere og
arbejdstagere i BFA om at udvikle information, inspiration
og vejledning.

Vi udarbejder konkrete varktgjer, sa arbejdspladserne
kan handle og forebygge lokalt. Vi praesenterer ambitig-
se forebyggende lgsninger, som baserer sig pa erfaring
fra arbejdspladser og pa forskning. Lgsninger.som tager
udgangspunkt i de problemer, der skal\lgses nu og de pro-
blemer, som kan opsta.

| BrancheFzllesskabet for Arbejdsmiljg for Velfaerd og
Offentlig administration deltager repraesentanter udpeget
af arbejdsmarkedets hovedorganisationer.

Hent 'Nudging guiden’ og |as mere om
BrancheFzllesskabet for Arbejdsmilje for Velfaerd og
Offentlig administration pa godtarbejdsmiljo.dk.
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