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IndhoLd:

Synspunkt
Det næste årtis store svøbe er stress, indleder 
teamleder i HK/Privat Mogens Nies sit synspunkt i  
magasinet. 

Tema: Psykisk arbejdsmiljø
Fornemmelse for forandring
Ledelsen og medarbejderne har en fælles interesse i 
at værne om det gode psykiske arbejdsmiljø.

Dialog giver godt arbejdsklima
På NORDJYSKE Medier er trivslen forbedret de sid-
ste par år trods flere sparerunder. Hør hvordan man 
har arbejdet med det psykiske arbejdsmiljø!

Mere information giver tryghed
KLS Grafisk har indført LEAN og fået bedre psykisk 
arbejdsmiljø. Hør hvorfor!

Har I styr på jeres arbejdsmiljøkompetencer?
Læs om regler om kompetenceudvikling, tilbud om 
supplerende uddannelse og om hvordan andre har 
gjort det. 
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17 Mange forventer, at stress på jobbet vil stige
To tredjedele af danskerne forventer en stigning 
i arbejdsrelateret stress de kommende år. Læs 
om forebyggelse, tegn på stress og Grafisk BARs  
stresshåndbog.

Små men gode nyheder på drupa
Flere af de udstillede maskiner viste små arbejds-
miljøforbedringer. Magasinet har talt med afde-
lingschef Carsten Bøg, Grafisk Arbejdsgiverforening 
og servicemanager Elo Jensen, Müller Martini.

Grafisk BAR Kemileksikon
Få opdateret din viden inden for kemi. Grafisk BAR 
lancerer nyt kemileksikon.

Fyraftensmøder om strategisk og psykisk 
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Grafisk BAR afholder tre fyraftensmøder i 
efteråret.

22

24

Har I styr 
pȦ jeres

 arbejdsmiljø-
kompetencer?

Læs i indstikket:
• At Arbejde systemAtisk med Arbejdsmiljøet

• kom i gAng – det betAler sig!

• reglerne om kompetenceudvikling 

• reglerne om tilbud om supplerende uddAnnelse

• erfAringer frA Andre virksomheder

På forsiden af www.grafiskbar.dk kan man tilmelde sig Grafisk BARs nyhedsbrev og få 
nyheder om nye publikationer og nye aktiviteter fra Grafisk BAR direkte i din mailboks.
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Flere rammes af stress! Politisk afspejlede 
det sig i planen for arbejdsmiljøindsatsen 
indtil 2020, som arbejdsgivere, lønmodtage-
re og politikerne har forpligtet sig til at gen-
nemføre. Her er det psykiske arbejdsmiljø én 
af tre hovedprioriteringer. Joooh, det er gan-
ske vist. Risikoen for at blive ramt af stress 
vil snart være på højde med ulykkesrisikoen. 
Det mener europæerne. 

Stress kan udløses af en lang række påvirk-
ninger, som man udsættes for på sin arbejds-
plads. Stress kan naturligvis også udløses af 
forhold i privatlivet. Men den viden man har 
om det, viser, at kun 20-30 procent kommer 
fra privatlivet. Arbejdspladsen er langt den 
største bidragsyder. Det står fast.Stress kan 
medføre langvarigt sygefravær og nedsat 
livskvalitet. Det giver dårlige tal på bundlin-
jen, ringere kvalitet af produkter og mindre 
arbejdsglæde. Der er derfor al mulig grund 
til at bruge kræfter på at komme stress-
fremkaldende faktorer til livs. 

Fra flere undersøgelser kender vi godt de 
faktorer i den grafiske branche. Forandrin-
ger spiller en rolle. Mere end halvdelen af de 
ansatte har oplevet forandringer inden for 
det seneste år. Det giver utryghed, som kan 
udløse stress. Og det kan tilmed forværres 
af manglende information og manglende 
indflydelse på forandringsprocessen. En 
del af årsagen til dårligt psykisk arbejds-
miljø findes i, hvor gode virksomhederne er 
til at tackle forandringsprocesserne. Flere 
kilder påpeger manglende ledelseskvalitet 
på branchens arbejdspladser. Også stor ar-
bejdsmængde, lav indflydelse på eget arbej-
de, få udviklingsmuligheder og manglende 
anerkendelse giver dårligt psykisk arbejds-
miljø og kan medføre stress. Troværdighed, 
tillid og samarbejdsevne – arbejdspladserne 
sociale kapital - spiller en stor rolle for det 
psykiske arbejdsmiljø. Desuden er mobning 
et forholdsvis stort problem. Forebyggelsen 
sker bedst ved en indsats på arbejdspladsen 

synspunkt
i et samarbejde mellem ledelse og ansatte ud 
fra en kortlægning af det psykiske arbejds-
miljø i en arbejdspladsvurdering. Der er fine 
redskaber på markedet til det brug. Vi kender 
altså årsagerne. Vi ved, at det øger produkti-
viteten at fjerne dem. Vi ved, at de ansatte får 
det gode arbejdsmiljø, de har ret til. Vi ved, 
at det er så godt som gratis at gøre noget ved 
det.  Det, der ikke hjælper, er at kigge den an-
den vej. Ser man direkte ind i udfordringer-
ne, bliver de mindre farlige og langt lettere 
at gøre noget ved. I magasinet kan man læse 
om arbejdspladser, hvor man har forsøgt at 
gøre noget ved det psykiske arbejdsmiljø. Ar-
bejdet med det gode arbejdsmiljø skal selv-
følgelig ske i et samarbejde. Den evne skal 
udvikles som en forudsætning, som en del af 
enhver arbejdsplads’ sociale kapital.

Mogens Nies
Teamleder
HK/Privat

Synspunkt har til formål at skabe opmærk-
somhed og debat om aktuelle og særlige ar-
bejdsmiljøemner. Synspunkt skrives på skift 
af parterne i Grafisk BAR og er altid udtryk for 
forfatterens egen holdning.
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Af Pia Olsen

Rigtigt mange grafiske arbejdspladser 
har oplevet forandringer i de senere år. 
Branchen er, for at sige det på en pæn 
måde, udfordret på økonomien, og for 
mange virksomheder har det betydet 
omlægninger og nedskæringer. Under 
så vanskelige forhold kræver det stor 
opmærksomhed og nøje omtanke at 
sikre et godt psykisk arbejdsmiljø.

Arbejdsgiverere og lønmodtagerere har 
en fælles interesse i at værne om det psy-
kiske arbejdsmiljø. Det handler nem-
lig helt banalt om at sikre arbejdsglæ-
den for alle på arbejdspladsen. Og så 

skader det heller ikke sagen, at et godt 
psykisk arbejdsmiljø også har en posi-
tiv effekt på produktiviteten.   

I arbejdet med at fastholde et godt psy-
kisk arbejdsmiljø anbefaler Arbejdstil-
synet blandt andet, at der er gennem-
skuelighed i forandringsprocesserne. 
Gennemskuelighed giver nemlig tryg-
hed for medarbejderne. På NORDJYSKE 
Medier og på KLS Grafisk Hus er vejen 
til tryghed og gennemskuelighed gået 
gennem information og dialog. 

Et andet vigtig redskab i arbejdet med 

de psykiske arbejdsmiljø er at udar-
bejde personalepolitikker på områder, 
hvor man ønsker forbedringer. Men 
personalepolitikker alene gør det ikke. 
Både på KLS Grafisk Hus og NORDJY-
SKE Medier viser erfaringen nemlig, at 
det er et kontinuerligt og systematisk 
fokus på de faktorer, der påvirker det 
psykiske arbejdsmiljø gunstigt, der gi-
ver det bedste resultat.   

I de to artikler på de kommende sider 
bringer magasinet interview med to 
virksomheder.

FoRnemmeLse FoR 
forandring 

Ledelsen og medarbejderne har en fælles interesse i at værne om det gode 
psykiske arbejdsmiljø. Det giver nemlig arbejdsglæde til alle, og så kan det må-
les direkte på produktiviteten. 

tema  psykIsk ARBeJdsmILJø
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Af Pia Olsen
Foto: NORDJYSKE Medier

Mange medievirksomheder er i disse ti-
der udfordret på økonomien, og tilbage-
vendende sparerunder kan blive en hård 
belastning for det psykiske arbejdsmil-
jø, hvis ikke man tackler det godt. 

”En rød tråd i forhold til det psykiske ar-
bejdsmiljø her på stedet er, at vi har en 
god dialog med vores medarbejdere. I 
forbindelse med nedskæringer arbejder 
vi sammen med medarbejderforenin-

gen om at finde steder, der kan spares,” 
siger administrationschef Britta Guld-
berg på NORDJYSKE Medier. 

Medarbejderforeningen får fuld indsigt 
i økonomien, når der skal findes bespa-
relser. 

”I forbindelse med nedskæringerne ar-
bejder vi efter frivillighedsprincippet, 
og her er medarbejderforeningen også 

med til at finde ud af, hvilke muligheder 
vi har,” siger Britta Guldberg, og tilføjer, 
at virksomheden indtil videre har kun-
ne undgå de frygtede ’prikke-runder’. 

Stress førte til trivselspolitik
Det var en stressundersøgelse, der for al-
vor satte skub i, at NORDJYSKE Medier 
fik formuleret en trivselspolitik i 2006.

På NORDJYSKE Medier er trivslen forbedret de sidste par år, og det på trods 
af flere sparerunder. Et tæt samarbejde med medarbejderforeningen og helt 
almindelig lydhørhed er redskaberne i kampen mod stress og utryghed i en  
branche, som er udfordret på økonomien.  

dIALoG GIveR Godt 
arbejdsklima

”Rigtig mange trivselsproblemer kan løses ved dialog,” siger administrationschef Britta Guldberg.
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”Rummelighed er et vigtigt redskab 
i kampen mod stress. Der skal være 
plads til, at livet ikke altid går, som man 
forventer. Konkret betyder den mål-
sætning, at har en medarbejder uro på 
hjemmefronten, opfordrer vi ham eller 
hende til at gå hjem og fokusere på at 
løse det. Har en medarbejder været ud-
sat for særligt stort pres i en periode, er 
der frihed til at køre på nedsat tid i en 
periode. Den slags rummelighed bety-
der, at medarbejderne fortæller, når de 
er i vanskeligheder,” forklarer Britta 
Guldberg, og fortsætter:

”Udover fridage og periodevis ned-
sat arbejdstid kan vi også tilbyde psy-
kologhjælp til medarbejdere, der går 
gennem en svær tid. Men dybest set 
tror jeg, at det handler om at signalere 
åbenhed til sine medarbejdere. De skal 
vide, at vi ønsker at hjælpe,” siger hun.

Arbejdsglæden er vigtig
Lavt bemandingsniveau og højt ar-
bejdstempo kan påvirke de psykiske 
arbejdsmiljø. Derfor gælder det om at 
værne om arbejdsglæden.

”Ros er ekstremt vigtigt for arbejds-
glæden. Og så er det vigtigt, at ledelsen 
har indsigt i produktionsvilkårene. På 
en travl arbejdsplads som vores kan 
du ikke planlægge dig ud af alle udfor-
dringer. Nyheder og uventede begiven-
heder dukker nu en gang op. Og så må 
vi rykke på det. En gang imellem ender 
vi med det muliges kunst, og det skal 
der være anerkendelse og forståelse 
for,” siger journalist Bent Stenbakken, 
nytiltrådt arbejdsmiljørepræsentant 
på NORDJYSKE Medier. 

Bent Stenbakken har været på NORD-
JYSKE Medier i 22 år og har valgt at bli-
ve arbejdsmiljørepræsentant, fordi han  
me ner, at et godt produkt hænger ulø-
seligt sammen med et godt arbejds-
klima. Har kollegerne det godt, bliver 
avisen også god.

”Det er en holdindsats at levere et godt 
produkt til alle platforme – avis, tv, net 

og ugeaviser. Og derfor skal holdet fun-
gere godt. Der skal være chefforståelse 
for arbejdsvilkårene, så bliver det fær-
dige produkt også bedre,” siger Bent 
Stenbakken, der allerede har fået sin 
første henvendelse fra medarbejderne, 
som arbejdsmiljørepræsentant. 

”På Aalborg-redaktionen er der medar-
bejdere, der døjer med støj fra en ven-
tilationsskakt. Det ved jeg ikke, om jeg 
kan gøre noget ved, men nu må jeg se 
på det,” siger Bent Stenbakken. 

Ikke bare et stykke papir
Trivselspolitikken bliver taget alvorligt 
på NORDJYSKE Medier.

”Det er skam ikke bare et stykke pa-
pir. Vi evaluerer på det ved at lave år-
lige trivselsundersøgelser. Og vi kan da 
også se, at sygefraværet faldet stødt og 
roligt år efter år,” forklarer Britta Guld-
berg, der også med stor tilfredshed kan 
konstatere, at langtidssygemeldinger-
ne i omkring 90 procent af tilfældene 
skyldes operationer og andre fysiske 
sygdomme – og altså ikke stress. 

Samlet set er trivslen på NORDJYSKE 
Medier steget de sidste par år, og det er 
på trods af de mange besparelser. 

”Det er et rigtig godt resultat, men vi 
skal fortsat have fokus på trivslen. Der-
for opfordrer vi også de enkelte afdelin-
ger til at holde fast i trivselsmøderne. 
Trivslen på en arbejdsplads er både 
ledelsen og medarbejdernes ansvar,” 
pointerer Britta Guldberg, der også er 
meget glad for det tætte samarbejde 
med medarbejderforeningen. 

”Helt enkelt handler det om at være 
lydhør overfor sine medarbejdere. Rig-
tig mange trivselsproblemer kan løses 
ved dialog,” siger Britta Guldberg. 
  

tema  psykIsk ARBeJdsmILJø
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Af Pia Olsen
Foto: KLS Grafisk Hus A/S

”Folk vil altid gerne have mere infor-
mation”, siger Kasper Larsen, som er 
økonomidirektør og medejer af KLS 
Grafisk Hus A/S i Hvidovre. Virksom-
heden har de sidste par år arbejdet 
målrettet med at forbedre det psykiske 
arbejdsmiljø, og Kasper Larsen me-
ner, at de især i forhold til at informere 
medarbejderne er blevet bedre, og det 
har skabt større tryghed i hverdagen.  

”Vi har ikke altid været gode nok til at 

informere vores medarbejdere, men nu 
arbejder vi målrettet på at blive bedre. 
Det er en balance at finde det rigtige 
informationsniveau og finde de rigtige 
rammer for at sikre et jævnt og åbent 
informationsniveau,” siger Kasper Lar-
sen.

Information om hvordan virksomhe-
den klarer sig, er vigtig information for 
medarbejderne, men også hvilke for-
ventninger, der er til de enkelte afde-

linger, samt hvordan forventningerne 
bliver indfriet. Hos KLS Grafisk Hus 
A/S har medarbejderne selv været med 
til at definere de vigtigste succeskrite-
rier for deres afdeling. 

”Hvis ikke vi fortæller medarbejderne, 
hvordan det går med virksomheden, så 
gisner de, og det kan skabe rigtig me-
get utryghed, specielt fordi tiderne jo er 
svære for vores branche,” påpeger Kas-
per Larsen. 

Mere inforMation giver 

tryghed
Den største forbedring af det psykiske arbejdsmiljø oplevede KLS Grafisk Hus 
A/S i forbindelse med indførelsen af LEAN. De skeptiske stemmer forstummede 
hurtigt, da LEAN fik sænket stressniveauet. 

Et af de ugentlige tavlemøder hos KLS Grafisk Hus A/S.
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LEAN blev indført
Den største forbedring af det psykiske 
arbejdsmiljø på KLS Grafisk Hus A/S 
har været indførelsen af LEAN. Virk-
somheden gik i gang med LEAN i slut-
ningen af 2010, og allerede nu er der 
markant forskel på hverdagen. 

”Det har hjulpet helt utroligt meget på 
stressniveauet at få system i alt. Som 
en stor del af vores LEAN proces har 
vi foretaget en gennemgribende op-
rydning, og det betyder, at vi i dag kan 
finde alt, hvad vi har brug for. Vi ren-
der ikke rundt som før og leder efter 
en skruetrækker, som nogen har glemt 
at lægge på plads. Det har helt konkret 
sænket stressniveauet,” siger arbejds-
miljørepræsentant på KLS Grafisk Hus 
A/S Bruno Hasselberg. 

En anden væsentlig forbedring er, at 
dagens opgaver er tilgængelige for alle. 

”I hver afdeling hænger vi ordresedler 
til dagens opgaver op i prioriteret ræk-
kefølge. Det lyder enkelt, men det har 
hjulpet gevaldigt på vores allesam-
mens evne til at bevare overblikket. Før 
rendte folk rundt og kunne dårligt tale 
rent af stress. Men overblik reducerer 
stress”, siger Bruno Hasselberg. 

Tingene bliver sagt
Med indførelsen af LEAN har KLS fået 
faste rutiner omkring tilbagemeldinger 
fra de enkelte afdelinger. Det sker på 
ugentlige tavlemøder i alle afdelinger. 
”Vi har fået en procedure for, hvordan 
information kommer fra et niveau i 
virksomheden til et andet. Det betyder, 
at ledelse og medarbejdere er rykket 
tættere på hinanden, og at der bliver ta-
get hånd om de problemstillinger, som 
medarbejderne har. Og medarbejderne 
får sagt deres mening på møderne i 
afdelingen,” siger Kasper Larsen, der 
også har oplevet, at medarbejderne er 
blevet mere aktivt deltagende, efter at 
de har fået LEAN og selv er med til at 
sætte fokus på de uhensigtsmæssighe-
der, som irriterer dem i hverdagen. 

”Når medarbejderne oplever, at de bli-
ver taget alvorligt, og at det, de siger, 
har en umiddelbar effekt, så bliver de 
mere aktive, og er deltagende på en 
konstruktiv og positiv måde. Vi vil ikke 
have negativt brok, men kan derimod 
arbejde sammen omkring konstruktive 
løsningsforslag,” siger Kasper Larsen. 

Dialog
I KLS Grafisk Hus A/S oplever de, at 
dialogen er et af de vigtigste værktøjer 
i arbejdet med at forbedre det psykiske 
arbejdsmiljø.

”Vi kan desværre ikke fjerne arbejds-
presset fra vores medarbejdere. Det er 
et grundvilkår for hele branchen, som 
oplever hårde tider kombineret med 
kortere og kortere deadlines på opga-
verne. Men ved dialog og ved at lytte 
til hinanden, fungerer vi bedre som et 
team, og det gør det nemmere at klare 
arbejdspresset,” konstaterer Kasper 
Larsen. 

I begyndelsen var der dog en vis skepsis 
over for LEAN.

”I starten tror jeg, at vi allesammen var 
skeptiske overfor LEAN, men efterhån-
den som vi oplevede, at det virkede, og 
at det sænkede stressniveauet, så er vi 
blevet mere og mere motiverede. Alle 
de små tilbagevendende irritationer, 
der før kunne stresse os i hverdagen, 
bliver der i dag taget hånd om. Det bli-
ver løst, og så skal vi ikke tænke mere 
på det. Og utilfredshederne bliver luf-
tet, inden de vokser sig for store. Det er 
på grund af systematikken i LEAN sy-
stemet,” påpeger Bruno Hasselberg. 

Øget produktivitet
Forbedringerne kan ses på bundlinjen 
Når det psykiske arbejdsmiljø bliver 
bedre, kan ses både på arbejdsglæden 
og på produktiviteten.

”Vi kan helt konkret se, at vores pro-
duktivitet er steget med 12-14 procent 
siden indførelsen af LEAN. Og det skyl-
des ikke, at folk løber hurtigere. Det er 

simpelthen, fordi vi organiserer arbej-
det bedre. Vi kan nemlig også se, at det 
har en positiv effekt på vores korttids 
sygefravær, for det er faldet fra 2,8% i 
2011 til 1,9% i år til dato,” siger Kasper 
Larsen, og understreger, at tiltagene 
med større indflydelse og højere infor-
mationsniveau er blevet meget positivt 
modtaget på alle niveauer i virksomhe-
den. 

”Som en del af ledelsen kan jeg mærke, 
at vi har en bedre fornemmelse af stem-
ningen i virksomheden. Og det skyldes, 
at informationen når frem til os, også 
når der er ting, vi ikke gør godt nok, og 
det gør det naturligvis nemmere for os 
at agere. Det stiller nye krav til os som 
ledere, men det giver os også større ar-
bejdsglæde,” siger Kasper Larsen.     
   

Tema om Psykisk arbejdsmiljø fort-
sætter på side 17

tema  psykIsk ARBeJdsmILJø
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EN RÆKKE KURSUSUDBYDERE, HERUN-
DER DA OG CEFAL, TILBYDER KUR-
SER, RETTET MOD DEN SUPPLERENDE 
UDDANNELSE. EFTERUDDANNELSE KAN 
FINDE STED INTERNT I VIRKSOMHEDEN 
PÅ FORSKELLIG VIS. 

SE MERE PÅ DA.DK OG CEFAL.DK

I KAN FINDE INSPIRATION TIL DEN ÅRLIGE AR-
BEJDSMILJØDRØFTELSE I ARBEJDSTILSYNETS 
VEJLEDNING

•  At vejledning F.3.1 om Samarbejde om arbejds-
miljø i virksomheder med højst ni ansatte

•  At vejledning F.3.2 om Samarbejde om arbejds-
miljø i virksomheder med 10-34 ansatte

•  At vejledning F.3.3 om Samarbejde om arbejds-
miljø i virksomheder med mindst 35 ansatte

•  At vejledning F.3.7 om Arbejdsmiljøuddannelse 
for medlemmer af arbejdsmiljøorganisationen

www.at.dk

KOMPETENCEUDVIKLINGSPLAN
Viden om arbejdsmiljø og kompetencer inden for området 
er en forudsætning for, at der kan være et effektivt samar-
bejde om arbejdsmiljø i virksomhederne. Derfor er det også 
et lovkrav fremover, at virksomhederne hvert år drøfter, om 
arbejdsmiljøledere - og repræsentanter har den nødvendige 
viden om arbejdsmiljø og de rette kompetencer inden for 
området. På baggrund af det skal der udarbejdes en årlig 
kompetenceudviklingsplan for arbejdsledere - og repræsen-
tanter i arbejdsmiljøorganisationen. Planen kan med fordel 
tage afsæt i den årlige arbejdsmiljødrøftelse, og det er her, 
man diskuterer behovet for uddannelse for arbejdsmiljøle-
dere- og repræsentanter.

Kompetenceudviklingsplanen gælder både for de to dages 
supplerende uddannelse det første år, et medlem af arbejds-
miljøgruppen er valgt eller udpeget og for de 1 ½ dag i den 
efterfølgende periode, denne er valgt eller udpeget. Planen 
kan enten være én samlet for medlemmerne i arbejdsmil-
jøorganisationen eller én for hvert medlem. Den skal sikre 
en løbende opdatering af viden og hermed styrke kompe-
tencerne hos medlemmerne af arbejdsmiljøorganisationen. 
Vigtigst af alt er, at kompetenceudviklingsplanen dækker de 
reelle behov arbejdsmiljørepræsentanterne i virksomheden 
har for at kunne udføre opgaverne og opfylde formålene med 
arbejdsmiljøarbejdet.

Kompetenceudviklingsplanen kan fx indeholde:
• Emne for supplerende uddannelse
• Baggrund og formål med uddannelserne
• Hvem skal have uddannelsen
• Tidspunkt, uddannelsessted og varighed
• Ansvarlig for tilmelding

TILBUD OM SUPPLERENDE 
UDDANNELSE
Senest tre måneder efter at et medlem af en arbejdsmiljø-
gruppe er valgt eller udpeget til arbejdsmiljørepræsentant, 
skal personen gennemføre et lovpligtig tre dages kursus i 
arbejdsmiljø. 

For at styrke viden og kompetencerne inden for arbejdsmiljø 
skal arbejdsgiveren herefter hvert eneste år tilbyde arbejds-
miljøledere- og repræsentanter supplerende uddannelse 
inden for arbejdsmiljø.

Det første år har man ret til et to dages supplerende uddan-
nelse. Det betyder, at en nyvalgt arbejdsmiljørepræsentant 
har ret til i alt fem uddannelsesdage i det første år som 
arbejdsmiljørepræsentant, hvoraf tre af dagene anvendes til 
den obligatoriske arbejdsmiljøuddannelse.

De efterfølgende år har man ret til 1 ½ dag om året. Hvilke 
kurser, arbejdsmiljøledere – eller repræsentanter skal 
på, aftales efter en kompetenceafklarende samtale med 
arbejdsgiveren. Det kan fx være et kursus i at håndtere store 
arbejdsmængder og tidspres, men ikke et kursus i at opstille 
en maskine eller have samme indhold som den obligatori-
ske uddannelse. Den supplerende uddannelse skal derimod 
kunne bruges til at arbejde med eksisterende arbejdsmiljø-
problemer og til at forebygge fremtidige.

Arbejdsgiveren skal sørge for, at der stilles den nødvendige 
tid og midler til rådighed, for at arbejdsmiljøledere – og 
repræsentanter kan deltage i den supplerende arbejdsmiljø-
uddannelse. Desuden skal arbejdsgiveren betale udgifterne 
til uddannelserne og godtgøre tab af indtægt som følge af at 
deltage i uddannelser.

Formålet med de nye reg-
ler på arbejdsmiljøområdet 
Fra eFteråret 2010 var at 
gøre arbejdsmiljøorga-
nisationen mere eFFektiv 
og tilpasse den til virk-
somhedens struktur. i sidste 
ende For at sikre et godt 
arbejdsmiljø. som et led i 
dette er virksomhederne 
herudover blevet Forplig-
tede til at gennemFøre en 
årlig arbejdsmiljødrøF-
telse, tilbyde supplerende 
uddannelse samt lave en 
kompetenceudviklingsplan 
For medlemmerne aF ar-
bejdsmiljøorganisationen 
(amo). 

på mange virksomheder er 
dette måske allerede sket. 
andre skal måske Først i 
gang nu eller inden For 
nær Fremtid. ligegyldig 
hvor man er i processen, 
er der gode råd at hente i 
denne tekst.

At Arbejde systemAtisk med 
ArbejdsmiLjøet
de danske arbejdspladser skal have et så godt arbejds-

miljø som muligt. det kan den årlige arbejdsmiljødrøf-

telse, en kompetenceudviklingsplan og supplerende 

uddannelse være med til at fastholde samt realisere de 

steder, hvor der er behov for forbedringer. det er både 

lederne og de valgte arbejdsmiljørepræsentanter, der 

skal have tilbudt uddannelse. 

som en hjælp til de grafiske virksomheder har grafisk 

bAr udarbejdet denne pjece, som skal sætte fokus på 

kompetenceudviklingsplanen. pjecen er den anden i 

rækken af formidlingsmateriale vedrørende de ændrin-

ger i arbejdsmiljøloven, der har været gældende fra den 

1. oktober 2010. den første ”er i godt på vej med jeres 

arbejdsmiljødrøftelse?” udkom i juli 2011 og kan down-

loades på www.grafiskbar.dk/publikationer/arbejdsmil-

joedroeftelse/

grafisk bAr har interviewet nogle ledere og arbejdsmil-

jørepræsentanter, som har gennemført arbejdsmiljød-

røftelsen og udarbejdet en kompetenceudviklingsplan 

på deres virksomheder. de fortæller, at det faktisk har 

været forholdsvis enkelt at gennemføre, og de er enige 

om, at for at arbejdsmiljøarbejdet kan være effektivt og 

forebygge arbejdsmiljøproblemer, er det nødvendigt, at 

man arbejder systematisk med arbejdsmiljøarbejdet. 

brug denne pjece som inspiration til et godt arbejds-

miljø! 
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EN RÆKKE KURSUSUDBYDERE, HERUN-
DER DA OG CEFAL, TILBYDER KUR-
SER, RETTET MOD DEN SUPPLERENDE 
UDDANNELSE. EFTERUDDANNELSE KAN 
FINDE STED INTERNT I VIRKSOMHEDEN 
PÅ FORSKELLIG VIS. 

SE MERE PÅ DA.DK OG CEFAL.DK

I KAN FINDE INSPIRATION TIL DEN ÅRLIGE AR-
BEJDSMILJØDRØFTELSE I ARBEJDSTILSYNETS 
VEJLEDNING

•  At vejledning F.3.1 om Samarbejde om arbejds-
miljø i virksomheder med højst ni ansatte

•  At vejledning F.3.2 om Samarbejde om arbejds-
miljø i virksomheder med 10-34 ansatte

•  At vejledning F.3.3 om Samarbejde om arbejds-
miljø i virksomheder med mindst 35 ansatte

•  At vejledning F.3.7 om Arbejdsmiljøuddannelse 
for medlemmer af arbejdsmiljøorganisationen

www.at.dk

KOMPETENCEUDVIKLINGSPLAN
Viden om arbejdsmiljø og kompetencer inden for området 
er en forudsætning for, at der kan være et effektivt samar-
bejde om arbejdsmiljø i virksomhederne. Derfor er det også 
et lovkrav fremover, at virksomhederne hvert år drøfter, om 
arbejdsmiljøledere - og repræsentanter har den nødvendige 
viden om arbejdsmiljø og de rette kompetencer inden for 
området. På baggrund af det skal der udarbejdes en årlig 
kompetenceudviklingsplan for arbejdsledere - og repræsen-
tanter i arbejdsmiljøorganisationen. Planen kan med fordel 
tage afsæt i den årlige arbejdsmiljødrøftelse, og det er her, 
man diskuterer behovet for uddannelse for arbejdsmiljøle-
dere- og repræsentanter.

Kompetenceudviklingsplanen gælder både for de to dages 
supplerende uddannelse det første år, et medlem af arbejds-
miljøgruppen er valgt eller udpeget og for de 1 ½ dag i den 
efterfølgende periode, denne er valgt eller udpeget. Planen 
kan enten være én samlet for medlemmerne i arbejdsmil-
jøorganisationen eller én for hvert medlem. Den skal sikre 
en løbende opdatering af viden og hermed styrke kompe-
tencerne hos medlemmerne af arbejdsmiljøorganisationen. 
Vigtigst af alt er, at kompetenceudviklingsplanen dækker de 
reelle behov arbejdsmiljørepræsentanterne i virksomheden 
har for at kunne udføre opgaverne og opfylde formålene med 
arbejdsmiljøarbejdet.

Kompetenceudviklingsplanen kan fx indeholde:
• Emne for supplerende uddannelse
• Baggrund og formål med uddannelserne
• Hvem skal have uddannelsen
• Tidspunkt, uddannelsessted og varighed
• Ansvarlig for tilmelding

TILBUD OM SUPPLERENDE 
UDDANNELSE
Senest tre måneder efter at et medlem af en arbejdsmiljø-
gruppe er valgt eller udpeget til arbejdsmiljørepræsentant, 
skal personen gennemføre et lovpligtig tre dages kursus i 
arbejdsmiljø. 

For at styrke viden og kompetencerne inden for arbejdsmiljø 
skal arbejdsgiveren herefter hvert eneste år tilbyde arbejds-
miljøledere- og repræsentanter supplerende uddannelse 
inden for arbejdsmiljø.

Det første år har man ret til et to dages supplerende uddan-
nelse. Det betyder, at en nyvalgt arbejdsmiljørepræsentant 
har ret til i alt fem uddannelsesdage i det første år som 
arbejdsmiljørepræsentant, hvoraf tre af dagene anvendes til 
den obligatoriske arbejdsmiljøuddannelse.

De efterfølgende år har man ret til 1 ½ dag om året. Hvilke 
kurser, arbejdsmiljøledere – eller repræsentanter skal 
på, aftales efter en kompetenceafklarende samtale med 
arbejdsgiveren. Det kan fx være et kursus i at håndtere store 
arbejdsmængder og tidspres, men ikke et kursus i at opstille 
en maskine eller have samme indhold som den obligatori-
ske uddannelse. Den supplerende uddannelse skal derimod 
kunne bruges til at arbejde med eksisterende arbejdsmiljø-
problemer og til at forebygge fremtidige.

Arbejdsgiveren skal sørge for, at der stilles den nødvendige 
tid og midler til rådighed, for at arbejdsmiljøledere – og 
repræsentanter kan deltage i den supplerende arbejdsmiljø-
uddannelse. Desuden skal arbejdsgiveren betale udgifterne 
til uddannelserne og godtgøre tab af indtægt som følge af at 
deltage i uddannelser.

kom i gAng – det betALer sig!
først og fremmest skal i fastsætte en dato for, hvornår i 

ønsker at gennemføre den årlige arbejdsmiljødrøftelse. 

når i mødes til drøftelsen, skal i lægge en plan for det 

kommende års arbejdsmiljøarbejde, og i skal i fælles-

skab aftale, hvordan samarbejdet skal finde sted. der 

skal endvidere opstilles konkrete mål for indsatsen. 

hvis det virker uoverskueligt, kan i starte med få planer. 

dog skal planerne vise, at jeres arbejdsmiljøarbejde 

nytter, og at det flytter noget. Apv er et godt afsæt for 

drøftelserne. overvej hvor i har behov for mere viden 

gennem supplerende uddannelse for, at i kan nå jeres 

mål. 

i grafisk bAr ser vi et potentiale i de nye regler, og vi 

opfordrer i fællesskab branchens virksomheder - ledel-

sesniveauet og medarbejderne - til at tage de nye regler 

og muligheder til sig med henblik på at skabe dels mere 

effektive resultater på arbejdsmiljøområdet og dels 

øge arbejdsmiljøkompetencerne i form af uddannelse. 

begge dele gavner såvel virksomhedens ansatte som 

virksomhedens økonomi.   

regLerne om kompetenceudvik-
Ling 
kompetencer og viden om arbejdsmiljø er en forud-

sætning for, at der kan være et effektivt samarbejde 

om arbejdsmiljø i virksomhederne. derfor er det et 

lovkrav, at virksomhederne hvert år drøfter, om ledere 

og arbejdsmiljørepræsentanter i arbejdsmiljøgruppen 

har den nødvendige viden om arbejdsmiljø og de rette 

kompetencer inden for området. på baggrund af dette 

skal der udarbejdes en årlig kompetenceudviklingsplan. 

planen kan med fordel tage afsæt i den årlige arbejds-

miljødrøftelse, og det er her, man diskuterer behovet for 

uddannelse.

der kan laves en samlet kompetenceudviklingsplan, el-

ler der kan udarbejdes én for hvert medlem.

Forhold, i med fordel kan drøfte:
•  svarer medlemmernes kompetencer til jeres Amo-

struktur og til de arbejdsmiljøopgaver, i har løst og 

dem, der kommer?

• hvor har i behov for et kompetenceløft?

•  hvad giver medlemmerne udtryk for, at de mangler 

for at kunne varetage deres opgaver på en tilfreds-

stillende måde?

•  hvordan får medlemmerne det ønskede kompeten-

celøft?

kompetenceudviklingsplanen gælder både for de to 

dages supplerende uddannelse det første år og for de 

11⁄2 dag pr. år, medlemmer af arbejdsmiljøgruppen skal 

have tilbudt i funktionsperioden.

planen skal sikre en løbende opdatering af viden og 

hermed styrke kompetencerne hos medlemmerne af 

arbejdsmiljøorganisationen. vigtigst af alt er, at kompe-

tenceudviklingsplanen dækker de reelle behov, arbejds-

miljørepræsentanterne i virksomheden har for at kunne 

udføre opgaverne og opfylde formålene med arbejdsmil-

jøarbejdet.
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HeLdAgsmøde eLLer kursus
der er ingen krav til, hvordan virksomheden får de 

fornødne kompetencer. på nogle arbejdspladser vælger 

man at samle hele Amo til et heldagsmøde om fx syge-

fravær, hvor man har inviteret en ekstern underviser, 

andre virksomheder deltager i eksterne kurser. 

kompetenceudviklingsplanen kan fx indeholde:

• emne for supplerende uddannelse 

• baggrund og formål med uddannelserne 

• hvem skal have uddannelsen 

• tidspunkt, uddannelsessted og varighed 

• Ansvarlig for tilmelding

regLerne om tiLbud om 
suppLerende uddAnneLse
senest tre måneder efter at et medlem af en arbejds-

miljøgruppe er udpeget eller valgt, skal personen gen-

nemføre et lovpligtig tre dages kursus i arbejdsmiljø.

for at styrke viden og kompetencerne inden for arbejds-

miljø skal arbejdsgiveren herefter hvert eneste år til-

byde arbejdsmiljøledere - og repræsentanter mulighed 

for supplerende uddannelse inden for arbejdsmiljø.

det første år får man tilbudt to dages supplerende ud-

dannelse. det betyder, at en nyvalgt arbejdsmiljørepræ-

sentant har ret til i alt fem uddannelsesdage i det første 

år som arbejdsmiljørepræsentant, hvoraf tre af dagene 

anvendes til den obligatoriske arbejdsmiljøuddannelse. 

de efterfølgende år man er valgt eller udpeget til Amo, 

har arbejdsgiver pligt til at tilbyde yderligere 11/2 dags 

supplerende uddannelse. hvilke kurser, arbejdsmiljø-

ledere – eller repræsentanter skal på, aftales efter en 

kompetenceafklarende samtale med arbejdsgiveren. 

det kan fx være et kursus i at håndtere store arbejds-

mængder og tidspres, men ikke et kursus i at opstille 

en maskine eller have samme indhold som den obliga-

toriske uddannelse. den supplerende uddannelse skal 

derimod kunne bruges til at arbejde med eksisterende 

arbejdsmiljøproblemer og til at forebygge fremtidige.

selvom det er arbejdsgiveren, der har pligt til at give 

tilbuddet, bør både ledere og arbejdsmiljørepræsen-

tanter være opmærksomme på, om de får tilbuddet og 

eventuelt henvende sig til deres arbejdsgiver for at få 

tilbuddet. dette er vigtigt, idet mistet uddannelse ikke 

kan overføres fra år til år, medmindre det er aftalt - fx i 

en lokalaftale.

hvis man har fået et reelt tilbud som arbejdsmiljø-

repræsentant eller leder og har haft mulighed for at 

deltage i uddannelsen, men ikke ønsker at modtage 

tilbuddet, så har man først ret til at få et nyt tilbud året 

efter. 

for de små virksomheder under ti ansatte uden ar-

bejdsmiljøorganisation er der skærpede krav til videns-

niveau. i forbindelse med den årlige plan, som de små 

er forpligtet til at gennemføre med de ansatte, skal 

virksomheden yderligere finde ud af, om de har den 

fornødne viden i virksomheden til at gennemføre de 

arbejdsmiljøudfordringer, de skal realisere i henhold til 

den årlige plan. hvis det ikke er tilfældet, er virksomhe-

den forpligtet til enten at sørge for, at nøglepersoner i 

virksomheden tildrager sig den fornødne viden, eller at 

virksomheden får den fornødne viden udefra. 

Arbejdsgiveren skal sørge for, at der stilles den nød-

vendige tid og de nødvendige midler til rådighed, for at 

arbejdsmiljøledere – og repræsentanter kan deltage i 

den supplerende arbejdsmiljøuddannelse. desuden skal 

arbejdsgiveren betale udgifterne til uddannelserne og 

godtgøre eventuelt tab af indtægt som følge af at deltage 

i uddannelser.
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en medievirksomHed:

resultatet af den årlige drøftelse blev på et dagblad et 

ønske om at vide mere om sygefravær. kompetence-

udviklingsplanen blev derfor at samle hele ledelsen og 

alle medarbejdere til en temadag om sygefravær.

den ansvarshavende chefredaktør: ”vi har forsøgt at 

gøre noget målrettet vores virksomhed, og emnet for 

kompetenceudviklingsplanen blev sygefravær, fordi der 

var et ønske om at vide mere om det blandt ledelsen og 

arbejdsmiljørepræsentanterne. Alle medarbejdere havde 

dog inden haft mulighed for at indsende deres forslag til, 

hvad det skulle være.”

Arbejdsmiljørepræsentanten: ”det var et rigtig godt 

møde, og der var en god debat mellem ledere og medar-

bejderne om det psykiske arbejdsmiljø, og om hvordan 

man får sænket sygefraværet, som i øvrigt er meget lavt 

hos os.”

erFAringer FrA Andre 
virksomHeder 
grafisk bAr har spurgt et trykkeri, et dagblad og en 

emballagevirksomhed, der har gennemført deres årlige 

arbejdsmiljødrøftelse og udarbejdet en kompetenceud-

viklingsplan om, hvordan det er gået. 

mål, der følges op på dagligt og systematik i arbejdsmil-

jøarbejdet, er noget af det, flere af de udspurgte virk-

somheder finder vigtigst.

et trykkeri:

Fabrikschefen: ”det er vigtigt at lave mål, der kan følges 

op på dagligt. for hvis du laver en masse mål, der ikke er 

en del af dagligdagen, så bliver der ikke fulgt op på dem, 

fordi det er alt for ressourcekrævende.”

Arbejdsmiljørepræsentanten: ”det nytter ikke noget, at 

man bare udstykker nogle mål, som man ikke får fulgt 

op på og derfor heller ikke ser resultaterne af. derfor er 

det også vigtigt for os at tage problemerne op, så snart de 

kommer, så vi kan løse tingene her og nu i stedet for at 

skulle bruge en langsigtet plan.” 
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en embALLAgevirksomHed:

Arbejdsmiljølederen: ”vi har gennemført arbejdsmil-

jødrøftelsen to gange. og jeg er rigtig glad for, at vi 

gennemfører den hvert år, for vi er blevet klogere, mere 

strukturerede og bedre til at tale sammen. med hensyn 

til kompetenceudviklingsplanen arbejder jeg på, at vi får 

et idékatalog over kurser, som medlemmerne af Amo 

kan komme på afhængigt af kompetencebehov. det skal 

være både interne og eksterne kurser.”

Arbejdsmiljørepræsentanten: ”jeg har kun positive ting 

at sige om arbejdsmiljødrøftelsen. det kører rigtig godt 

hos os. og så synes jeg, at det er godt, at vi har vores 

månedlige møder, hvor vi kan følge op på, hvor langt vi 

er kommet i forhold til de mål, der er sat.”

eksterne eller interne 
kurser/temadage

en række kursusudbydere, herun-
der dansk arbejdsgiverForening 
og center For arbejdsliv og 
læring, tilbyder kurser, rettet 
mod den supplerende uddannelse. 
eFteruddannelse kan Finde sted 
internt i virksomheden på For-
skellig vis. 

i kAn Finde inspirAtion tiL kompetenceud-
vikLingspLAn og suppLerende uddAnneLse i 
ArbejdstiLsynets vejLedning:

•   At vejledning f.3.1 om samarbejde om arbejds- 
miljø i virksomheder med højst ni ansatte

•   At vejledning f.3.2 om samarbejde om arbejds- 
miljø i virksomheder med 10-34 ansatte

•   At vejledning f.3.3 om samarbejde om arbejds- 
miljø i virksomheder med mindst 35 ansatte

•   At vejledning f.3.7 om Arbejdsmiljøuddannelse for 
medlemmer af arbejdsmiljøorganisationen

se mere på www.da.dk og www.cefal.dk
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Mange forventer, at 
strEss 
på jobbet vil stige

tema  psykIsk ARBeJdsmILJø

Af Tine Vorting
Foto: Istock

Stress er et voksende arbejdsmiljøpro-
blem blandt arbejdstagerne, og med den 
økonomiske krise, øget konkurrence, ri-
siko for arbejdsløshed og stigende krav 
forventer mange danskere ikke overra-
skende, at problemet vil vokse de kom-
mende år. Og det er langt fra kun her-
hjemme, at man forudser en stigning. 
Otte ud af 10 arbejdstagere i Europa 
mener det samme, og ca. halvdelen 
forventer endda, at problemet vil blive 
markant større de næste fem år. Det vi-
ser resultater af en stor, fælleseuropæisk 
opinionsundersøgelse, der er foretaget 
på vegne af Det Europæiske Arbejdsmil-
jøagentur i Bilbao.

Påvirker helbredet
Man skelner mellem kortvarig stress og 
langvarig stress, hvor den kortvarige 
stress er en akut situation, hvor man bli-
ver presset arbejdsmæssigt, og kroppen 
går i alarmberedskab. Denne form for 
stress er normal og uskadelig. Hvor den 
kortvarige stress faktisk kan være gavn-
lig for udførelse af arbejdet, fordi man 
får ekstra energi, går den langvarige og 
vedvarende stress ofte ud over helbre-
det, livskvaliteten og præstationer på 
arbejdspladsen. 

Mennesker er forskellige og påvirkes på 
forskellig vis. Det der stresser én person, 
stresser måske ikke en anden. Men når 
det er sagt, så viser undersøgelser, at der 

er en række risikofaktorer, når man ta-
ler om arbejdsrelateret stress. Det er fx 
for lave eller for høje krav til arbejdet, 
ringe indflydelse på eget arbejdet, ringe 
kollegial eller ledelsesmæssig støtte og 
feedback, og vold, trusler og mobning 
på arbejdspladsen. 

Store omkostninger
Det er muligt at forebygge stress, så man 
mindsker risikofaktorerne. Og nødven-
digt. For stress koster årligt virksomhe-
den og samfundet dyrt. For ikke at tale 
om de menneskelige omkostningerne 
for den person, der går ned med stress. 
Men også omgivelserne betaler en pris. 
For når man er stresset, er man ofte 
ikke i stand til at være lige på produktiv 
på arbejdspladsen som normalt, og det 
resulterer ofte i, at kollegerne skal løbe 
hurtigere. Så for alles vedkommende 
kan det godt betale sig at investere tid i 
at forebygge stress på arbejdspladsen. 

Det er mange arbejdspladser allerede 
i gang med. Og meget relevant viser en 
anden undersøgelse, fra Det Europæi-
ske Arbejdsmiljøagentur, at knap 80% af 
de europæiske arbejdsledere mener, at 
stress er lige så vigtigt at bekæmpe som 
arbejdsulykker.

Stress kan forebygges
Ligesom man kan forebygge andre ar-
bejdsmiljøproblemer, kan stress også 

forebygges, og der er flere måder at gøre 
det på. Stressekspert Bjarne Toftegård 
fra Forebyg Stess mener, at den bedste 
løsning at kombinere de forskellige må-
der. For det første er det vigtigt at have 
en leder, som er god til at tackle sin egen 
stress og til at forebygge stress hos med-
arbejderne. Mobning og chikane er også 
med til at skabe stress, så for at forebyg-
ge stress, skal man komme det til livs. 
Klare forventninger til det, man skal ud-
føre, er der også behov for, både mellem 
leder og medarbejder og mellem medar-
bejder og kolleger. Ros og anerkendelse 
og en accept af vores forskellighed er 
også med til at forebygge stress, og en-
delig er det en fordel at lave en priori-
teringsliste over arbejdsopgaverne, når 
opgaverne hober sig op. Arbejder man 
med en indsats på disse områder, fore-
bygger man ifølge Bjarne Toftegård, at 
medarbejderne bliver stressramte.

Men hvilke man skal prioritere på den 
enkelte arbejdsplads, er ofte meget for-
skelligt. Her er den lovpligtige arbejds-
pladsvurdering (APV) en god hjælp til at 
finde frem til de områder, der skal sæt-
tes ind over for. Al forebyggelse bør be-
gynde med den systematiske kortlæg-
ning, som APV er redskabet til.

To tredjedele af danskerne forventer en stigning i arbejdsrelateret stress de  
næste fem år. Det viser en stor, fælleseuropæisk opinionsundersøgelse.
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tema  psykIsk ARBeJdsmILJø

er du stresset?

Travlhed og stress er ikke det samme. Or-
det stresset bliver brugt i daglig tale  om 
”alt” fra at have lidt for travlt, til alvorlig 
og langvarig belastning.. Alvorlig stress 
kan være et ”tabu-ord” på arbejdsplad-
sen, hvis der er f.eks. er samarbejdspro-
blemer, konflikter eller manglende tillid.  
Stress kan også skyldes mange andre 
ting end arbejdet eller være en kombina-
tion af et belastende arbejds- og privat- 
liv. Hvis man er stresset i lange perioder 
kan det give forskellige symptomer og 
medføre sygdom.

Kropslige symptomer
Ved langtidsstress kan de kropslige re-
aktioner blive sundhedsskadelige, idet 
de kan føre til hjerte-karsygdomme, 
svække immunsystemet (og dermed 
øge risikoen for infektioner) samt for-
værre kroniske sygdomme som pso-
riasis, sukkersyge, migræne, leddegigt, 
mavesår og astma.
 
Psykiske symptomer
I stresstilstanden vil man typisk være 
nervøs, ængstelig, rastløs, irritabel og 

sårbar over for kritik. Endvidere kan 
man have svært ved at koncentrere sig 
og at huske samt føle sig magtesløs, 
trist, udmattet og uden overblik. En 
medarbejder, der er stresset i lang tid, 
risikerer at udvikle alvorlige psykiske 
lidelser som depression.
 
Adfærdsmæssige og sociale 
symptomer
Ofte ledsages stresstilstanden også af 
ændringer i medarbejderens adfærd. 
Vedkommende bliver måske mere ube-
slutsom, mere aggressiv, oftere part i 
skænderier - eller isolerer sig socialt. 
Stressede personer lider oftere af søvn-
problemer, har generelt mere fravær 
og et højere forbrug af nydelsesmidler 
som kaffe, cigaretter og alkohol samt 
ofte også af beroligende og smertestil-
lende medicin.

Kilde: Arbejdstilsynet

om  stressundersøgelsen fra 
det europæiske arbejdsmiljø-
agentur

Undersøgelsen af danskernes holdning 
til stress er baseret på 967 telefoninter-
views i perioden 25.10.-14.11 2011. Inter-
views er foretaget på et repræsentativt 
udsnit af den danske befolkning +18.
Find undersøgelsen på osha.europa.eu 
Vælg dansk, hvor man kan downloade 
den danske version.
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grafisk bar’s stresshåndbog

Hvad sker der med stresshormoner-
ne og nervesystemet, når vi udsæt-
tes for stress, og hvordan mærker vi 
det? Hvad er det, der gør os stressede, 
og hvad kan vi selv gøre for at undgå 
det, og hvad kan virksomheden gøre? 
Hvordan kan man bruge de 5 R-ord til 
at mindske stress på arbejdspladsen? 

Læs om dette i Grafisk BAR’s Stress-
håndbog, som kan downloades på:

www.grafiskbar.dk/webfablen/
haandbog.html

de 5 r-ord

Værktøjet med de 5 R-ord kan være en 
hjælp til at skabe et godt psykisk ar-
bejdsmiljø eller til at udvikle en stress-
politik. Metoden hjælper til afklaring 
af forskellige faktorer. Hvem gør hvad? 
Hvorfor vil vi gøre det? Vi skal gøre 
det! Prioritering af opgaver. Løsning af 
opgaver. Måling af den ydede indsats. 
I de 5 R-ord arbejdes med vilkår. Der 
er nogle grundvilkår, som ikke kan 
ændres. Der er nogle vilkår, som kan 
ændres gennem ledelsens indsats. Der 
er nogle vilkår, som kan ændres gen-
nem gruppens samlede indsats. Og 
endelig er der nogle vilkår, som kan 
ændres gennem den enkeltes indsats.

De 5 R-ord gennemgås i det følgende 
med eksempler på relevante spørgs-
mål til hver kategori. De skal gennem-
arbejdes i den nævnte rækkefølge.

Rammer:
•	 Hvilke	arbejdsopgaver	er	der?
•	 Hvilke	beføjelser	er	der?
•		 	Hvordan	er	de	økonomiske	rammer?	

Retning:
•	 Hvilke	mål	er	der	for	arbejdet?
•	 Hvilken	fælles	vision	har	man?
•	 	Hvilke	resultater	forventes	–	for	

hvem og hvorfor?

Roller:
•	 	Med	rammer	og	retning	stillet	klart	

op, hvordan ser den aktuelle rollefor-
deling ud?

•	 	I	forhold	til	kompetencer?
•	 	Skal	der	andre,	nye	eller	flere	roller	til?
•	 	Skal	der	omfordeles	eller	samarbej-

des på nye måder?
•	 	Er	hver	enkelt	klar	over	sin	rolle	og	

dens indhold?

Regler:
•	 	Hvilke	spilleregler	ønskes	for	

samarbejdet? – både internt og med 
eksterne samarbejdspartnere!

•	 	Hvordan	ser	informationsvejene	ud?
•	 	Hvordan	fordres	bedst	muligt	sam-

arbejde i forhold til arbejdsgange ?
•	 	Skal	der	være	deadlines	for	arbejds-

procedurer eller andet der letter 
samarbejdet?

•	 	Hvordan	ser	den	optimale	arbejds-
fordeling og arbejdsgang ud – og 
hvordan kan den realiseres ud fra 
givne rammer og retning?

Relationer:
•	 	Hvordan	optimeres	arbejdsglæden	

gennem de relationer vi har indbyr-
des på arbejdspladsen?

•	 	Hvilken	kommunikation	ønsker	
vi at have – fagligt, socialt, privat, 
samt med hvem, hvor og hvornår? 
(medarbejder - medarbejder, med-
arbejder – leder, medarbejder 

•	 	ekstern	samarbejdspartner,	leder	
•	 	ekstern	samarbjedspartner	m.m.)
•	 	Hvilke	støtteformer	ønsker	man	

indbyrdes på arbejdspladsen?
•	 Hvordan	kan	dette	realiseres?

Det kan som i de andre metoder være 
en fordel at have en udefra til at styre 
processen. Det er en proces, som kræ-
ver mange timers arbejde. Men det 
skaber klarhed, som igen skaber bedre 
psykisk arbejdsmiljø. Så det er bestemt 
besværet værd.

Kilde: Stresshåndbogen af Mikkel Eising, 2004, 

Grafisk BAR
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små men Gode nyhedeR på 

drupa
Flere af de udstillede maskiner viste små arbejdsmiljøforbedringer.  
Mest iøjnefaldende på messen var dog det store fokus på digitalprint. 

Af Tine Vorting
Foto: Müller Martini A/S

Miljørigtig blæk uden luftforurenende 
partikler, maskiner, der benytter LED-
UV til tørring, øget automatisering, 
falsning med stænger, og en boks der 
indkapsler vacuum pumper, så de stø-
jer mindre, var nogle af de små men 
gode arbejdsmiljøforbedringer man 
kunne se på drupa 2012 i Düsseldorf i 
sidste måned. Trods økonomisk krise 
og en nedgang i antallet af grafiske 
virksomheder verden over, vidner et 
stadigt meget højt besøgstal om, at der 
fortsat er en stor interesse for nyt ma-
skineri til grafisk produktion. 

Mere automatisering
Meget af nyudviklingen på maskin-
siden sker i dag inden for udvikling af 
hurtigere og automatiserede arbejds-
processer. Noget, der for alvor slog 
igennem på drupa for fire år siden. 

”Maskinerne og ikke mindst proces-
flowet er blevet mere automatiserede, 
og produktionshastighederne øges. 
Øget automatisering medfører mindre 
manuelt arbejde ved maskinerne, og 
på den måde fjernes en række arbejds-
miljøproblemstillinger på flere grafi-
ske virksomheder,” siger afdelingschef 
Carsten Bøg, Grafisk Arbejdsgiverfor-
ening.

Færdiggørelsen døjer dog fortsat med 
flere slidsomme arbejdsprocesser, som 
fx luftning af ark og ligestødning. Og 
det skyldes ifølge Carsten Bøg, at virk-
somhedernes ordresammensætning 
– hvor de ofte skifter fra små til store 

ark og fra et lille til et stort antal - ikke 
egner sig til de ofte omkostningstunge 
automatiseringer, der vil kunne afløse 
de mest belastende arbejdsprocesser i 
færdiggørelsen. 

Robot med stænger
Maskinproducent Müller Martini er 
dog en af de virksomheder, som tilby-
der især bogbindervirksomhederne en 
maskine, der kan erstatte den hårde ar-
bejdsproces med luftning og ligestød-
ning af ark. Ved at forbinde deres false-
maskine med robotten Rotodo fra den 
italienske producent Solema, kan man 
automatisere de tunge og slidsomme 
arbejdsprocesser i falsningen med 
luftning og ligestødning af ark. Og det 
vil ifølge servicemanager Elo Jensen, 
Müller Martini, i høj grad forbedre ar-
bejdsmiljøet hos dem, der ellers dagligt 
slider på arme og skuldre.

”Til dagligt står medarbejderne og fal-
ser og tager hvert stød fra for at støde 
det lige, og derved risikerer de at øde-
lægge arme og skuldre. Vores maskine 
sætter arkene i stænger, så man får det 
ud i stød i 60 cm stænger, der er pres-
sede og uden luft i. Det gør arbejdet 
nemmere, både for dem der falser, og 
for dem der skal samlehæfte. Stødene 
bliver selvfølgelig lidt længere og tun-
gere, men her findes der løftegrej,” for-
klarer han.

Bedre luft og mindre støj
Flere maskinproducenter viste også 
forbedringer inden for energiforbrug, 

støj og luftforurening. Blandt andre re-
klamerede Heidelberg for, at alle deres 
Anicolor-maskiner som standard bliver 
leveret som CO2-neutrale, Ricoh lagde 
i deres markedsføring vægt på, at den 
nye serie af bredformatprintere, Pro 
L4000, var til de særligt miljøbevidste, 
Seiko slog et slag for en ny miljørigtige 
blæk uden luftforurenende partikler, 
og Ryobi udstillede maskiner, der bru-
ger LED-UV til tørringen. I modsæt-
ning til almindelig UV-tørring genere-
rer det ikke ozon, og samtidig udledes 
der væsentligt mindre CO2. Alle ny-
udviklinger, som også er med til at for-
bedre arbejdsmiljøet, fordi det giver et 
bedre indeklima.

Også på støjsiden var der forbedrin-
ger at hente. Blandt de nye produkter 
fra Müller Martini er et energibespa-
rende system, der genererer vacum-
luft fra 6 bar lufttryk. Det gør, at ma-
skinerne ikke har brug for de støjende 
pumper.  

”Vi har også udviklet en kasse, som 
automatisk styrer start og stop af pum-
perne, så de ikke står og kører hele da-
gen. Boksen gør, at man kan spare op til 
50% på energien. Flere virksomheder 
har stadig mange ældre maskiner, men 
med vores systemer kan man forbedre 
deres energiforbrug og gøre dem mere 
egnet til nutidens krav på energien,” si-
ger Elo Jensen.  
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når i køber en ny maskine

Grafisk BAR har udgivet ”Husk arbejdsmiljøet, når I køber en ny maskine” i 2008. 
Vejledningen indeholder en række værktøjet som tidsplan, handlingsplan, tjekliste og 
kravspecifikation og gør købsprocessen af nyt udstyr nemmere og mere overskuelig. 

Download vejledningen på http://www.grafiskbar.dk/publikationer/indkoebsvejledning/

Digitalprint vinder frem
En stor del af drupas udstillingsområde 
var dedikeret til digitalprint. Og for Car-
sten Bøg var det et tydeligt tegn på ud-
viklingen inden for branchen. 

”Markedet for digitalprint bare vokser 
og vokser. Og fordi det er en forholdsvis 
ny teknologi, er det et område, som end-
nu ikke er fuldstændigt afdækket ar-
bejdsmiljømæssigt. Vi ved rigtig meget 
om farver og afvaskningsmetoder inden 
for traditionel print, men vi har endnu 
ikke beskæftiget os til bunds med digi-

tal print. Første skridt for Grafisk BAR 
er at afdække de arbejdsmiljømæssige 
udfordringer, der er ved digital print, 
så vi kan give god rådgivning på områ-
det. Hvad indeholder farverne, og kan 
de eventuelt give anledning til noget i 
forbindelse med håndtering og omgang 
som kontaktallergi og allergier? ” siger 
Carsten Bøg og nævner, at de grafiske 
virksomheder, ligesom ved køb af tra-
ditionelle printmaskiner, skal stille krav 
til deres leverandør om, at maskinerne 
lever op til arbejdsmiljøkravene. 

”Det er min erfaring gennem mange år, 
at man undervurderer, hvor meget var-
me printmaskiner genererer. Derfor er 
det vigtigt, at virksomheden stiller krav 
til deres leverandør, allerede inden de 
køber maskinen, om at den nye maskine 
lever op til arbejdsmiljøkravene, fx med 
hensyn til varme, stoffer, materialer og 
ventilationsudstyr,” siger Carsten Bøg.

Rotodo kan, sammen med falsemaskinen fra Müller Martini, erstatte den hårde arbejdsproces med luftning og ligestødning af ark.
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Få opdAteRet 
din viden om 
akrylater, epoxy og 
isocyanater og 89 
andre eMner!

Grafisk BAR har opdateret Kemileksikonet på 
www.grafiskbar.dk

Leksikonet er det absolut mest besøgte på hjemmesiden 
og benyttes af mange brugere også uden for den grafiske 
branche.

Kemileksikonet er inddelt alfabetisk. Herover er en over-
sigt over de emner, leksikonet indeholder.

Find Kemileksikonet på 
www.grafiskbar.dk/emner/kemi/kemileksikon/
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A-B
Acrylater
Aerosoler
Afvaskere til offset
Allergisk eksem 
Ansigtsskærm  
Arbejdspladsbrugsanvisning
Arbejdstilsynet
Arbejdstøj
ATEX 
Baser
Beredskabsstyrelsen 

C-D
CLP
Creme

E-F
ECHA
Eksem
Eksplosion
Eksponeringsscenarie
Epoxy
Ethanol
Fareetiket 
Filtermaske
Flammepunkt
Flygtighed
Fosterskader 
Fotoinitiator
Fugtevand
Førstehjælp

G-H
Gasmaske 
GHS 
Graviditet 
Grænseværdi 
Handsker 

H-sætninger  
Hormonforstyrrende stoffer   
Hudirritation 
Hudproblemer 
Hybridfarver 

I-J
Inhibitor
IPA-sprit 
Irritativt eksem
Isocyanater
Isopropylalkohol 

K-L
Kationiske farver og –lakker
Kemisk affald
Kodenummer
Kontakteksem
KRAN-stoffer 
Kræft
Kulbrinter
Leverandørbrugsanvisning 

M-N
MAL-koder
Masker
Miljøstyrelsen 
Mineralsk terpentin
Mærkning og klassificering
Neurotoksiske stoffer

O-P
Olie
Opbevaring
Oplag 
Organiske opløsningsmidler
Ozon
Personlig hygiejne  
Personlige værnemidler

pH-værdi
Piktogram
Procesudsugning
P-sætninger
Punktudsugning

Q-R
REACH
Reproduktionsskader
Risikosætninger 

S-T-U
Sikkerhedsdatablade
Sikkerhedskultur
Sikkerhedssætninger
Skiltning
Sprit
Støv
Støvmaske
Substitution
Syrer
Transport af farligt gods
Udsugning
Ulykker
UV-farver og lakker 

V-W-X
Vegetabilske afvaskere  
Ventilation
VOC’er

Y-Z

Æ-Ø-Å
Ætsning
Øjenskader
Øjenværn 
Åndedrætsvær

GRAFIsk BAR kemILeksIkon



kom tIL fyraftEnsMøDE om 
stratEgisk og 

Psykisk 
arbEJDsMiLJø

Hvorfor er det vigtigt at have arbejdsmiljø med i sin virksomhedsstrategi? Hvordan gør man? 
Hvordan tager man fat på det psykiske arbejdsmiljø - og hvorfor? Hvilke indsatser og 

vejledninger er relevant på det grafiske område? Det og meget andet kan du høre mere om 
på tre fyraftensmøder arrangeret af Grafisk BAR.

Hvor og hvornår:
 27. september  kl. 16-17  Sjælland 
 2. oktober  kl. 16 -17  Trekantsområdet
 4. oktober  kl. 16 – 7  Randers

Hvem henvender fyraftensmøderne sig til:
Fyraftensmøderne er relevante både for ledere og arbejdsmiljørepræsentanter, 

og vi opfordrer til  at begge grupper deltager.

Hvad får du med:.
Chefrådgiver Peder Johansen fra Center for Ledelse vil tale om strategisk arbejdsmiljø, 

og om hvordan og hvorfor og på hvilken måde arbejdsmiljø indgår i virksomhedens strategi. 
Herefter vil Grafisk BAR vil præsentere forskellige vejledninger og værktøjer som kan sætte 

gang i indsatser om psykisk arbejdsmiljø som er et højt prioriteret indsatsområde. 

Vi vil naturligvis også tage andet materiale med, som kan bruges i arbejdet med et bedre 
arbejdsmiljø på branchens virksomheder

Når du går hjem fra mødet, har du en større viden om, hvorfor og hvordan arbejdsmiljøet 
kan integreres i og understøtte strategien.

Yderligere oplysninger hos din organisation. Find endvidere mere om arrangementet på 
www.grafiskbar.dk


