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Intro til materialets opbygning

Hver tredje senior fgler sig diskrimineret pa bag-
grund af sin alder. Det viser et forskningsprojekt
fra Det Nationale Forskningscenter for Arbejds-
miljg (NFA).

Dét er en af grundene til, at dette veerktpj tager et
lidt anderledes afsaet pa fastholdelse af seniorer.
Nar vi gerne vil fastholde, er det oplagt at kigge pa,
hvordan vi forebygger, sa vi sikrer, at de medarbej-
dere, vi gerne vil fastholde, bade er fysisk og men-
talt (psykisk) i stand til at kunne blive laengere pa
arbejdsmarkedet.

Derudover ved vi fra forskning, at flere studier
peger pa, at der specielt er to faktorer, som arbejds-
pladsen kan ggre noget ved, der har betydning for
at fastholde seniorerne pa arbejdsmarkedet:

- et godt fysisk arbejdsmiljp - hvor man
undgar ulykker og nedslidning

-+ et godt psykisk arbejdsmiljp - med
hej psykologisk tryghed (se mere under
psykisk arbejdsmilje, A.2)

Varktgjskasserne

Pa baggrund heraf er veerktgjskassen i dette projekt
inddelt i fysisk og psykisk arbejdsmiljg og inde-
holder hver seks redskaber, der enten uafhaengigt
—eller i forleengelse af hinanden - kan hgjne den
enkelte virksomheds forebyggelsesniveau.

Begrebet forebyggelsesniveau er hentet fra Vision
Zero-tankegangen, der er en international tilgang
til at arbejde forebyggende med sikkerhed, sund-
hed og trivsel som en integreret del af forretnin-
gen.

Konkrete vaerktojer

En raekke konkrete vaerktgjer er indgangen til bade
den fysiske og den psykiske varktpjskasse.

I finder ogsa et screeningsveerktej til download, der
indikerer, hvilke veerktgjer der matcher virksom-
hedens nuverende forebyggelsesniveau - A, B eller
C. Men I er selviplgelig velkomne til at vaelge det
tema, der giver bedst mening for jer.

"Prgv det af!” er et hjelpeveerktej, der kan folge jer
helt i mal med jeres arbejde. Et af de sidste punk-
ter, vi beder jer tage stilling til, er, om den opgave
eller den proces, I har gennemfgrt, har givet veerdi
for jer. Hvis ikke, er det vigtigt at fa det afsluttet
eller rettet til, sa de tiltag, I sgseetter, skaber veerdi,
hegjner virksomhedens forebyggelsesniveau og sik-
rer, at medarbejderne har lyst til at blive — bade de,
der er seniorer nu, og de, der fgrst er det om 30 ar.

God arbejdslyst.



Find det rette forebyggelsesniveau

Hvilke udsagn passer bedst pa din virksomhed/arbejdsplads?

Dette skema skal give jer inspiration til, hvilket
forebyggelsesniveau der er relevant for jeres virk-
sombhed.

I kan enten udfylde skemaet hver for sig og efter-
fplgende blive enige om virksomhedens forebyg-

gelsesniveau, eller I kan tale sammen med afszet
i de udsagn, der er i skemaet.

Veelg sporgsmalene, der passer til virksomhedens antal ansatte

For virksomheder med fzserre end 10 ansatte

Vi samarbejder om at forbedre arbejdsmiljget, og jeg kender min egen rolle og ansvar i arbejdsmiljparbejdet. A
Vores samarbejde om at forbedre arbejdsmiljpet fungerer godt. B
Vi samarbejder om at forbedre arbejdsmiljget, men det er ikke synligt for alle. C

For virksomheder med 10 eller flere ansatte

Vores arbejdsmiljporganisation/arbejdsmiljpgruppe fungerer godt, og jeg kender min egen rolle og ansvar i

arbejdsmiljparbejdet. A
Vores arbejdsmiljporganisation/arbejdsmiljpgruppe fungerer godt. B
Vi har en arbejdsmiljporganisation/arbejdsmiljpgruppe, men den er ikke synlig. C

For virksomheder med 35 eller flere ansatte

Vores arbejdsmiljporganisation fungerer godt - bade pa det daglige og det operationelle niveau,

og jeg kender min egen rolle og ansvar i arbejdsmiljparbejdet. A
Vores arbejdsmiljgorganisation fungerer godt pa det daglige og/eller det operationelle niveau. B
Vi har en arbejdsmiljporganisation, men den er ikke synlig pa det daglige og/eller det operationelle niveau. C

Efterfplgende skal I beslutte, om I vil arbejde med det fysiske eller det psykiske arbejdsmiljg.
Pa bfa-i.dk kan I finde fplgende veerktgjer — der starter med henholdsvis A, B og C:

FYSISK ARBEJDSMILJQ

Al - Arbejdsstedet

mdratning laftotaknik
c Indret jer til Mar | styr pd jeves
T T forebyggelse loft, trask og shub?
.

B.1 - Tag snakken -
Bryd vaneme

Forebyggelse
gennem dialog

B.2 - Tal om smerter C.1 - Godt tlbage

oBs 1l jobbet efter
* W‘; langvarig sygdom
Fd styr pa dét. man .@
It ikke tal 5 ise af o o8 Bl e
normalt dde taler om - Forebyggeise af ’ Hiaeip til bide leder

ulykker og medarbejder

PSYKISK ARBEJDSMILJ®

A.1 = Sundhedsmilie A.2 - Skab B.1 - Tal om trivsel

psykologsk tryghed o
Sk il ' .
C I ’ virksomhedens Skab et arbejdzmilia Skab triveel og
adfard frem for at med fokus pd trivsel motivation gennem
hdndtere den enkeite og tryghed dialog

medarbajders sofaerd

B.2 - Lav en politik, B.3 - Fokus pd C.1 - Lederens
retningslinje eller et sygefravar — opgaver med stress
42 '

Sygefravaer kan Hjalp vl hide leders
Dt handler om mantal TR Symptom pd og medarbejdere
sundhed “ondt i

arbejdzmiljpet”

. s§ __________s§ @

I er til enhver tid velkomne til at benytte veerktgjerne pa de andre forebyggelsesniveauer.



Tjekliste — har | styr pa jeres lgft, traek og skub?

Sjeeldent Ofte

©O oG

Lpfter I emner, der er placeret langt ude fra kroppen?

Skal I aflevere et emne et sted, der er placeret
langt fra kroppen?

Laver I skaeve lpft, hvor det er npdvendigt at vride i
ryggen for enten at hente eller aflevere et emne?

Lofter eller handterer I emner, der er placeret over
skulderhgjde?

Lofter eller handterer I emner, der er placeret
under knaehgjde?

Lofter I emner, der er placeret s lavt, at I skal
bukke jer for at samle dem op?

Handterer I store emner i lav hgjde, fx fra palle
til gulv eller omvendt?

Lofter I emner, hvor det er ngdvendigt at veere to
eller flere personer til at 1pfte?

Skal I bruge mange kreefter, nar I skubber eller
traekker vogne eller emner?

Er der ujeevnheder eller rod pa underlaget,
hvor I lpfter, baerer eller bruger vogne?

Er der meget lidt plads til at lpfte, baere eller bruge
vogne, sa det er besveerligt at komme rundt?

Arbejder I med foroverbgjet ryg, fordi det,

I arbejder med, er placeret langt fra jer?
Udferer I arbejde, hvor heenderne er under
kneaehgjde?

Arbejder I kneelende, hvor det ene kna rgrer underlaget,
helt pa knae eller siddende i hugstilling?

Har I liggende arbejde?

Arbejder I med albuerne i eller over skulderhgjde,
fordi det, I arbejder med, er placeret langt fra jer?

De sidste fire spgrgsmal er primeert til arbejde med hjul og deek

Lofter og beerer I hjul og deek fra lager frem for at
bruge tekniske hjelpemidler?

Lofter og stgtter I hjul og deek ved montering med
hjulmetrikker frem for at bruge tekniske hjelpemidler?

Lofter og stgtter I hjul og deek ved montering med
hjulbolte frem for at bruge tekniske hjelpemidler?

Arbejder I ved lav arbejdshgjde, fx over motoren
frem for at bruge tekniske hjelpemidler?




At komme sundere hjem
fra arbejde, end da | mgdte ind,
er hvad sundhedsmiljo
handler om




Sundhedsmiljg — hvordan ger vi?

Forslag til proces:

Tjeklisten - fa et overblik over

Malgruppe: AMO

Tid: Ca.1ltime
TRIN 1: TRIN 2:
Start med at lsese ”Intro til
sundhedsmiljg”

© Formal: Fi en fzlles indgang
til begrebet sundhedsmiljg og
dermed et feelles afsaet til jeres
videre arbejde.

jeres nuvaerende sundhedsmiljp

© Forberedelse: Print eventuelt
Tjeklisten ud.

© Formal: Brug Tjeklisten til
at fa et overblik over jeres
nuverende arbejdsmiljp-
rammer for sundhedsmiljg.
Tal om, hvordan det ser ud
nu, og find sammen ud af,
hvordan I gerne vil have det
til at se ud. Veer opmeerksom
pa de steder, hvor I satter
kryds ved "Nej” - for det er
her, der er plads til forbedrin-
ger.

Det er vigtigt, at I skriver
stikord fra jeres dreftelse ned
i feltet "Noter”, de steder, hvor
I har sat et kryds ved "Nej” -
dem skal I bruge pa TRIN 3.

TRIN 3:
Inspiration til det videre
arbejde

© Forberedelse: Find Tjeklisten
med noter fra TRIN 2 samt
arbejdspapiret til TRIN 3.

© Formal: Efter at have faet et
overblik over, hvordan jeres
sundhedsmiljg ser ud lige nu,
er det tid til at drefte, om I
vil mere, og om jeres interne
politikker eller retningslinjer
skal opdateres.
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Intro til sundhedsmiljo

Trin 1:
Start med at laese ”Intro til
sundhedsmilj¢”

At komme sundere hjem fra arbejde, end da I
medte ind, er, hvad sundhedsmilj¢ handler om.

Konceptet sundhedsmiljg er skabt af Det Natio-
nale Forskningscenter for Arbejdsmiljp (NFA) og
er teenkt som et rammesaettende og forebyg-
gende arbejdsmiljg, hvor vi bliver sundere af

at ga pa arbejde frem for at blive nedslidt bade
fysisk og mentalt eller pa anden made blive
syge af at ga pa arbejde.

Forskellen pa klassisk arbejdsmiljparbejde og sund-
hedsmiljp er den store overordnede og forebyg-
gende indsats, der kommer alle ansatte til gode.
Det sker ved, at man pa arbejdspladsen planlegger
og tilrettelaegger arbejdet, s man far skabt nogle
gode rammer for en gnsket adfzerd — altsa den
adfeerd, der sikrer, at vi kan ga sundere hjem, end
da vi kom. Dette skal ske i stedet for, at arbejds-
pladsen giver individuelle tilbud, hvor den enkelte

Integreret sundhedsfremme
pa arbejdspladsen

medarbejder selv kan eller skal vaelge sunde til-
tag, herunder defineret som "integreret sundheds-
fremme pa arbejdspladsen” (se boksene herunder
for forklaring).

Sundhedsmiljp er altsd en organiseret forebyg-
gende indsats for arbejdsmiljpet. At arbejde med
sundhedsmiljp gavner bade det fysiske og det
psykiske arbejdsmiljg, hvor tiltag for det fysiske
arbejdsmilje spiller ind pa det psykiske arbejds-
miljp og omvendt. Hvis I sikrer trivsel og mental
balance i arbejdsdagen, fordi rammerne er lagt for
at optimere det psykiske arbejdsmiljp, kan I bedre
overskue at bevage jer korrekt, lave rotationer og
holde hvileperioder i arbejdstiden frem for at blive
nedslidt.

Det gor, at vi har lyst til at ga pa arbejde, og at vi
oplever arbejdsglaede.

Sa for at lgfte forebyggelsesniveauet endnu hgjere
op pa jeres virksomhed kan I med fordel sgge at
skabe sundhedsmiljg. Det vil kunne skabe lavere
sygefraveaer, mindre fysisk og mental nedslidning
og i sidste ende hgjne fastholdelsen.

Sundhedsmiljo

Arbejdspladsen er en arena

V4

for sundhedsfremme
Tilbud om stresshandtering

Tilbud om sund kost og
traditionel kost i kantinen

Tilbud om rygestopkursus

Tilbud om fysisk treening i
arbejdstiden

* @ ¢ @

w Arbejdet organiseres,
sa det fremmer sundhed

} Politik og beredskab,

der forebygger og handterer stress
e
@l Kantinen tilbyder sund kost

S

‘% Arbejdets indhold organiseres,
sd det bidrager til forbedret fysisk form

Rogfri arbejdstid

1




Sundhedsmiljp
— arbejdspapir til TRIN 2

Trin 2: Intro til hvordan man udfylder tjeklisten nedenfor:
Tjeklisten - skab overblik

over sundhedsmiljpet © Hvis I saetter kryds ved "Ja”, er I ndet langt i forhold til at
hos jer skabe sundhedsmiljp pa jeres arbejdsplads.

© Hvis I satter kryds ved "Nej”, kan I blive inspireret til, hvor
og hvordan I kan seette ind for at skabe sundhedsmiljg.

© Brug Noter-feltet til at skrive stikord — det kan hjalpe jer i
det videre arbejde med skemaet i TRIN 3.

TIJEKLISTE OMKRING RAMMER FOR SUNDHEDSMILJQ

Ja Nej Noter

1. Har I politikker og beredskab, som sikrer, at arbejdspladsen handterer og
forebygger stress, og hvor de personer (fx AMO-medlemmer og ledere), der
har en sarlig rolle i forhold til stress, kender til og er trygge omkring deres
opgave til, hvordan de skal gribe det an?

OBS: Det modsatte er, at den enkelte leder til den stressramte medarbejder
giver individuelle tilbud i forhold til stresshandtering.

2. Er arbejdet planlagt og tilrettelagt, sa I sikrer en passende arbejdsmaengde
til medarbejderne (sdsom antal arbejdsopgaver og/eller kompleksiteten af
arbejdsopgaver)?

OBS: Det modsatte er, at der ikke er fokus pa at planleegge og tilrettelaegge
arbejdet, sa den enkelte medarbejders arbejdsmengde bliver for lav eller for
hej.

3. Er arbejdet planlagt og tilrettelagt, sa I sikrer, at tid og opgaver heenger
sammen?

OBS: Det modsatte er, at der ikke er fokus pa at planlaegge og tilrettelaegge
arbejdet, sa den enkelte medarbejder risikerer at blive udsat for et for hgjt
tidspres.

4. Er arbejdet planlagt og tilrettelagt, sa der er balance mellem det arbejde,
der udfgres, og den tid, der er til radighed, s& arbejdstempoet ikke er for
hjt?

OBS: Det modsatte er, at der ikke er fokus pa at planleegge og tilrettelaegge
arbejdet, sa den enkelte medarbejder risikerer at skulle Ipbe for steerkt.
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TIJEKLISTE OMKRING RAMMER FOR SUNDHEDSMILJQ

Ja

Nej

Noter

5. Er arbejdet planlagt og tilrettelagt, sa der er mulighed for pauser (ud over
frokostpausen), hvor hjernen kan koble fra?

OBS: Det modsatte er, at der ikke er fokus pa at planlegge og tilrettelaegge
arbejdet, sa den enkelte medarbejder risikerer at breende sammen, fordi
hjernen kommer pa overarbejde.

6. Er kravene til arbejdet tydelige? Det kan fx vaere krav til arbejdsopgaver,
kvalitetsniveau, arbejdsfunktion, ansvarsomrader, arbejdsmetoder, arbejds-
gange, rollefordeling, tidsforbrug, arbejdstempo eller arbejdstid.

OBS: Det modsatte er utrygge og usikre medarbejdere, som ikke ved, hvad der
forventes af dem.

7. Har I politikker og beredskab, som sikrer, at arbejdspladsen handterer og
forebygger kreenkende handlinger, der foregar mellem ansatte pa samme
arbejdsplads; det kan veere mobning, (seksuel) chikane, vold og trusler, dis-
krimination og "voksen-skaldud”, og hvor de personer (fx AMO-medlemmer
og ledere), der har en seerlig rolle i forhold til kreenkende handlinger, kender
til og er trygge omkring deres opgave til, hvordan de skal gribe det an?

OBS: Det modsatte er, at den enkelte leder handterer kraenkende adfserd
individuelt.

Udfyldes, hvis der er medarbejdere med kundekontakt

Ja

Nej

Noter

8. Har I et beredskab, som sikrer, at arbejdspladsen handterer og forebygger
psykisk vold, der foregar mellem ansatte og kunder eller andre samarbejds-
partnere; det kan veare chikane, vold og trusler?

OBS: Det modsatte er, at den enkelte leder handterer psykisk vold individu-
elt.

9. Har I et beredskab, som sikrer, at arbejdspladsen handterer og forebyg-
ger hoje fplelsesmeaessige krav, der forekommer i relation til kunder, hvor
kontakten til kunder stiller hgje krav til at A) saette sig ind i, rumme eller
handtere deres teenkning, fglelser eller adfeerd, B) handtere eller skjule egne
tanker eller fglelser, og/eller C) tilpasse kommunikation eller adfeerd til de
mennesker, der arbejdes med.

OBS: Det modsatte er, at den enkelte leder handterer hgje fplelsesmaessige
krav individuelt.
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Sundhedsmiljp

— arbejdspapir til TRIN 3

Trin 3:
Inspiration til det
videre arbejde

Brug skemaet herunder til en fzelles dialog om, hvor virk-
somheden er lige nu i forhold til sundhedsmiljget.

Brug Tjeklisten fra TRIN 2, hvor I kan se, pa hvilke omrader

I allerede er rigtig gode, og pa hvilke omrader I treenger til at
opgradere jeres arbejdsmiljprammer for sundhedsmiljget.
Brug gerne jeres noter fra Tjeklisten, hvis I har skrevet noget,
der er godt og vigtigt at fa med.

Lige nu handler det om at finde ud af, hvor I skal saette ind
for at skabe sundhedsmiljg.

HVAD HAR VI?

© Find og genbespg jeres virksomhedspolitik.

© Hvad star der i jeres virksomhedspolitik; er rammerne
tydelige i forhold til de enkelte punkter fra Tjeklisten?

HVAD HAR VI
BRUG FOR?

© Hav en sarlig opmarksomhed pa de steder i Tjeklisten,
hvor I satte kryds i "Nej".

© Huvis I gerne vil have mere sundhedsmiljg sa tal om,
hvordan form og indhold skal se ud.

HVAD SKAL
DER TIL?

© 1 skal opdatere jeres virksomhedspolitik - eller pa anden
made skabe rammerne for sundhedsmiljg.

© 1 skal overveje, hvordan det kommer ud at leve i
virksomheden hos alle ansatte.
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Et arbejdsfaellesskab praeget af en hgj

psykologisk tryghed er generelt mere

succesfuldt, effektivt og medvirkende til,

at medarbejdere oplever arbejdsglaede
og tilfredshed i arbejdet
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Skab psykologisk tryghed - hvordan ger vi?

Forslag til proces:

Malgruppe:
Tid: Ca.1ltime

TRIN 1:

Start med at laese ”Intro til

psykologisk tryghed”

© Formal: Fi en fzlles indgang
til begrebet psykologisk tryg-
hed og dermed et felles afsaet
til jeres videre arbejde.

AMO, afdelings- eller personalemgde

TRIN 2:
Dialogkort - dre¢ftelse af
den gode kollegastgtte

© Forberedelse: Print arbejdspa-
pirerne og klip dialogkortene
ud, s3 der er et st til hver

gruppe.

© Formal: Brug kortene som
afseet til en dialog om jeres
tanker og erfaringer, og brug
derefter jeres idéer som afsaet
til at prgve det af i virkelighe-
den. Det er vigtigt at fokusere
pa dét, der kan blive bedre i
morgen, end det er i dag.

© Lav gvelsen i mindre grupper
- ca. fire personer.

© Vzlg én, der s¢rger for at
skrive de gode idéer ned pa
arbejdspapiret, hvor I skal
tage stilling til, om der er no-
get, der "fremmer”, og noget,
der "ha@mmer” psykologisk
tryghed pa jeres arbejdsplads.
Grupperne fremlzegger efter-
fplgende deres gode idéer og
tanker for hinanden.

TRIN 3:
Prgv det af! - Inspiration til
det videre arbejde

© Forberedelse: Find modellen,
der hedder "Prgv det af!”.

© Formal: Der skal ikke veere
langt fra idé til handling. Prov
det af! skal hjeelpe jer med at
komme hurtigt i gang med
at preve en idé af i en given
proveperiode, samtidig med
at modellen minder jer om at
fa fulgt op pa, om det efter-
fplgende giver veerdi for jeres
arbejdsplads. Hvis ikke, skal I
stoppe og eventuelt prgve en
anden idé af.
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Intro til psykologisk tryghed

Et arbejdsfzellesskab praeget af en hej psykolo-

gisk tryghed er generelt mere succesfuldt, effek-
tivt og medvirkende til, at medarbejdere oplever
arbejdsglaede og tilfredshed i arbejdet. Altsa kan det
at arbejde med hej psykologisk tryghed i det hele
taget bidrage til, at jeres ansatte ikke spger veek fra
arbejdspladsen.

Kendetegn ved h¢j psykologisk tryghed

Nogle gange er det nemmere at fa gje pa det, man
ikke har, frem for det, man har. Her fplger nogle af
de typiske kendetegn:

Kendetegn ved lav psykologisk tryghed

- Du kan trygt sige, hvad du teenker og fgler. « Du holder dig generelt lidt tilbage.

Du indrgmmer fejl uden bekymring for .
kollegers reaktion.

Du har sveert ved at veere abent uenig i
beslutninger og/eller har sveert ved at sige
til kolleger eller leder, hvis du er uenig
eller i tvivl.

Du sperger efter hjeelp, nar du bliver usikker
pa en opgave.
- Du frygter, at det, du siger, ggr de andre

Du er god til at give information videre til

dine kolleger.

Du ste¢tter og hjeelper dine kolleger og

oplever, at de stgtter dig.

Eksempler

y

Du har problemer pa hjemmefronten og
foler, at det er okay, at du forteeller om
det i arbejdsfeellesskabet.

Din leder efterspgrger dit bidrag og input
til arbejdet og veerdseetter generelt, nar
medarbejdere kommer med idéer.

Du tenker, at dit team forventer, at du
siger din mening, fordi det er sadan, I
gor her.

De erfarne og toneangivende medarbej-
dere er gode til at forteelle om eksem-
pler, hvor de begik fejl og leerte af dem,
som giver en stemning af, at du godt ma
lave fejl, fordi du kan leere noget af det.

sure pa dig.

« Du oplever, at I skyder skylden pa hinanden,
nar der er fejl i arbejdet.

b b

Til et mgde har du overvejet, om du
virkede dum, inkompetent eller uvi-
dende, efter at du sagde noget - og
maske fik du slet ikke spurgt.

Hvis du kommer med forslag, ender
det ofte med, at du far en ekstra opgave
palagt.

Du oplever, at der bliver gjort grin med
din alder i forhold til, hvor hurtigt du
lpser opgaver, men du har sveert ved
at sige fra.




Alle ansatte - og isar lederen som en rollemodel
- bidrager til, hvor h¢j den psykologiske tryghed

er pa jeres arbejdsplads

Hvad kan du gore som leder for at skabe en
hojere psykologisk tryghed?

Din adfeerd som formel eller uformel leder pavir-
ker dine medarbejdere eller kollegers opfattelse af,
hvad der er passende og tryg kollegial adfzerd:

- Veer tilgengelig og tilbyd hjeelp.

« Invitér tydeligt andre til at bidrage og komme
med input. Og husk at takke eller pa anden
made veerdseette bidrag og input.

+ Veer dben omkring dine egne fejl og manglende
viden i konkrete situationer.

+ Styrk den fzelles forstaelse og mening i arbejdet
gennem tydelige mal og rammeszaetning.

Hvad kan du g¢re som medarbejder for at
skabe en hejere psykologisk tryghed?

Bak op om feellesskabet, fx ved at spise
frokost sammen - inviter en kollega med,
nar du gar til frokost.

- Tal dbent om jeres uformelle rollefordeling,
og sperg ind til, hvordan dine kolleger har
det med det.

+ Bed om dine kollegers perspektiv pa dit
arbejde, og st pris pa den.

« Prgv at fastholde at sige, hvad du mener,
og at mene det, du siger.

Sperg ind til dine kollegers beslutninger og
overvejelser med respekt.




Psykologisk tryghed

- arbejdspapir til TRIN 2

Trin 2:
Dialogkort + notatark til det, der ”fremmer” og "ha@mmer”

Start med at veelge én af de fglgende mader at bruge dialogkortene pa:

Forslag 1:
S¢rg for, at der er en bunke dialogkort

til hver gruppe (ca. fire personer)

1

Hver person traekker ét kort ad gangen, laeser
hgijt, og I taler om det i fzellesskab.

Skriv undervejs, hvis I finder noget, der enten
fremmer eller heemmer jeres psykologiske
tryghed.

Forslag 2:
Sorg for, at alle personer har ét kort hver

1. Find en kollega, og lees pa skift jeres spgrgsmal

op, og lad den anden svare. Derefter bytter I kort

og gentager processen med en ny kollega.

Derefter taler I allesammen om, om der er
noget, der enten fremmer eller hemmer jeres
psykologiske tryghed.

_______________________________________________________________

Pa en skala fra 1-10, hvoraf 10 er det
bedste. Hvor gode er I til at dele infor-
mationer med hinanden?

Pa en skala fra 1-10, hvoraf 10 er det
bedste. Hvor gode er I til at stgtte hin-
anden, nar I har travit?

Pa en skala fra 1-10, hvoraf 10 er det
bedste. Hvor gode er I til at tale om
svaere opgaver og fejl?

Pa en skala fra 1-10, hvoraf 10 er det
bedste. Hvor gode er I til at tale hejt
om det, der ikke fungerer hos jer?

Pa en skala fra 1-10, hvoraf 10 er det
bedste. Hvor godt tror/synes du, det er
at vaere senior hos jer?

Pa en skala fra 1-10, hvoraf 10 er det
bedste. Hvor gode er I til at sperge ind
til hinanden som kolleger?

Pa en skala fra 1-10, hvoraf 10 er det
bedste. Hvor gode er I til at spgrge om
hjeelp og leering fra hinanden?

Pa en skala fra 1-10, hvoraf 10 er det
bedste. Hvor gode er I til at tale om,
nar arbejdet presser og fylder for
meget?

Pa en skala fra 1-10, hvoraf 10 er det
bedste. Hvor gode er I til at acceptere
kollegers forskellige holdninger?

Pa en skala fra 1-10, hvoraf 10 er det
bedste. Hvor godt tror/synes du, det er
at vaere nyansat hos jer?

_______________________________________________________________

Notatark til det, der "fremmer” og "heemmer”.
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Hvad fremmer den psykologiske tryghed Hvad hammer den psykologiske tryghed
pa jeres arbejdsplads? pa jeres arbejdsplads?

Noter: Noter:

21



Psykologisk tryghed
- arbejdspapir til TRIN 3

PROV DET

12

« Hvad vil I gerne opna?

« SkalI fortseette eller
stoppe jeres handling?

» Er der andet, der skal
proves af?

(en handling eller en opgave)?
+ Hvad skal der ske?

+ Har medarbejderen, gruppen

.+ Hvadvil I sztte i gang eller endre
E og/eller ledelsen en rolle?

« Aftal, hvor lang tid jeres handling

+ Fik Ilgst jeres problem
skal kgre (fx to uger eller en maned).

eller opgave?

« Erder nogen, der har en serlig rolle
eller funktion i preveperioden?

©

+ Giver det veerdi til jeres
arbejdsplads?

@

Sorg for at nad
hele cirklen rundt!

Tjekliste til en god preveperiode

Der er udpeget en tovholder, som sgrger for For eksempel at melde ud til og fa accept fra gvrig
at holde fast i handlingen/ opgaven i hele ledelse om, at I sztter gang i en prgveperiode i
proveperioden. jeres afdeling.

Den enkelte medarbejder ved, hvad han/hun O I ved, hvornar og hvor tit I skal medes i 1gbet

o O O O

skal forsgge at ggre anderledes eller have af prgveperioden.

fokus pa i préveperioden. O I ved, hvornar og hvordan der skal tages
Gruppen eller teamet ved, hvad de felles skal stilling til, om handlingen/opgaven giver
forspge at gore anderledes eller have fokus pa mening eller skaber veerdi hos jer.

i proveperioden. O I har aftalt en made at indsamle
Neermeste leder ved, hvad han/hun skal lpbende erfaringer om, hvordan det gar i
forspge at gore anderledes eller have fokus pa prgveperioden.

i preveperioden.

Eksempler:
- Synlig tavle, hvor I skriver ned i pr¢veperioden.

« Alle noterer erfaringer pa deres computer/notesblok og giver oplysningerne
videre eller tager dem med, nar pre¢veperioden er slut.

» Itager en mundtlig status pa et tavlemgde eller et personale-/afdelingsmegde.
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Mental sundhed handler om, hvorvidt
medarbejderne har de ressourcer,
der skal til for at klare de udfordringer,
der opstar i alle menneskers liv

(S

\
Y
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Mental sundhed - hvordan g@r vi?

Forslag til proces:

Malgruppe:  AMO og/eller HR samt involvering af medarbejdere
Tid: Ca. 1time + skrivearbejde og involvering af medarbejdere
TRIN 1: TRIN 2: TRIN 3:

Start med at lsese
?Intro til mental sundhed”

© Formal: Fi en fzlles indgang

til begrebet mental sundhed
og dermed et feelles afseet til
jeres videre arbejde.

Start med en indledende dialog
om mental sundhed hos jer

© Forberedelse: Print eventuelt

arbejdspapiret til TRIN 2 ud.

© Formal: Skab et fzlles bille-

de af, hvordan den mentale
sundhed ser ud hos jer, og
hvor I gerne vil hen med jeres
nye politik, retningslinjer eller
pejlemeaerker. Lad dialogen
tage afsat i spprgsmalene

pa arbejdspapiret til TRIN 2 -
notér undervejs.

Inspiration til det videre
arbejde

© Forberedelse: Print eventuelt

arbejdspapiret til TRIN 3 ud.

© Formal: Efter at have faet et

overblik er det tid til at drefte,
om det er en politik, retnings-
linjer eller et pejlemeaerker, der
passer jeres virksomhed bedst.
Arbejdspapiret indeholder en
tjekliste med inspiration til,
hvilke punkter en sundheds-
politik kan indeholde.
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Intro til mental sundhed

Ifplge Sundhedsstyrelsen er mental sundhed en til-
stand af trivsel, hvor det enkelte menneske kan
udfolde sine evner, handtere udfordringer og stress
i dagligdagen samt indga i feellesskaber med andre
mennesker. Mental sundhed handler altsa ikke
kun om at undga psykisk sygdom, som fx en syge-
melding med stress. Det handler om, hvorvidt
medarbejderne har de ressourcer, der skal til for at
klare de udfordringer, der opstar i alle menneskers
liv.

Forskning viser, at noget af det, der far seniorer til
at blive pa arbejdsmarkedet, handler om at trives
og have det godt i deres arbejde. Den enkeltes men-
tale sundhed kan i he¢j grad forbedres af, hvordan

ledelsen er over for medarbejderne, samt
hvordan medarbejderne er over for hinanden og
ikke mindst, hvordan de har det med hinanden.

Mentale sundhedsudfordringer er en tilstand af
psykisk mistrivsel, hvor man har sveert ved at
handtere hverdagens udfordringer. Maske er ens
arbejdsevne nedsat, eller man er sygemeldt. Til-
standen kan komme til udtryk som fx stresssymp-
tomer, @ngstelighed, negative tanker, eller at man
bare har det skidt.

Arsagerne kan vaere mange og forskellige, det kan
veere individuelle problemer, problemer i arbejds-
feellesskabet eller i de private relationer.

Eksempler pa private problemer Symptomer Eksempler pa arbejdsrelaterede problemer
Krise .. . . -
Born med problemer Belastning i psykisk arbejdsmilj¢
Stress
Angst
Skilsmisse eller andre livskriser Sorg Manglende stgtte fra kolleger og leder

Vi er hele mennesker
— private problemer pavirker
arbejdet og omvendt

i



Mental sundhed
— arbejdspapir til TRIN 2

Trin 2:
Skab overblik over jeres behov for at lave faelles spilleregler om mental sundhed.
start med en indledende dialog om nedenstaende spgrgsmal og notér undervejs.

Hvordan taler vi om mental sundhed? Notér:

+ Hvad fungerer godt/mindre godt?

Har vi oplevet, at ansatte fpler sig udsat Notér:
eller presset af kolleger pa grund af men-
tale sundhedsudfordringer?

« Er der eventuelt viden at hente
i APVen?

Hvad er vigtigst for at hjelpe medarbej- Notér:
dere med mentale sundhedsproblemer
og sikre fastholdelse gennem trivsel?

+ Er der problematikker, der har
brug for en seerlig indsats?

Hvis I skulle have en politik, retnings- Notér:
linjer eller pejlemeerker for den men-
tale sundhed for at forbedre fastholdelse,
hvad er sa vigtigt?

« Er der nogen, der skal have en seerlig
funktion i forhold til handtering af
mentale sundhedsudfordringer?
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Mental sundhed
- arbejdspapir til TRIN 3

Trin 3: Kig pa eksemplerne herunder og find ud af,
Hvilken form skal jeres dokument hvilken form der passer bedst til jer.
have, samt inspiration til indhold og

det videre arbejde © Hvilke fordele og ulemper har de

forskellige former?

Politik om mental sundhed:

En politik benyttes, hvis man ¢nsker tydelige regler og
konsekvenser for et givet omrade.
En politik vil - i forenklet form - ofte indeholde:

« En definition af det omrade, den er geeldende for.
- Hvordan man kan efterleve reglerne i politikken.
- Hvilke konsekvenser har det, hvis man ikke efterlever reglerne?

Pejlemaerker for mental sundhed:

Retningslinjer om mental sundhed: Et pejlemaerke er et fanomen eller
Retningslinjer omhandler oftest over- forhold, som man bruger til at tage bestik
ordnede rammer, der er fastsat med af situationen med, eller med andre ord
afseet i droftelser i samarbejds- og/ noget, man arbejder hen imod at kunne
eller arbejdsmiljporganisationen. Ret- efterleve.

ningslinjer kan passe godt til mel- Pejlemaerker passer bedst til en lille
lemstore virksomheder, hvor lokale virksomhed.

arbejdsmiljggrupper vil forventes at
udfylde rammerne ved at vedtage,
hvad man lokalt ggr i praksis.
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Herunder er der inspiration til, hvilke punkter en Aftal til sidst, hvem der arbejder videre med et

mental sundhedspolitik kan indeholde: udkast til en politik, hvornar udkastet skal veere
feerdigt, og hvornar I mgdes naeste gang.

+ Vores formal med politikken er ...

.  For os handler mental sundhed om ... Nar udkastet er feerdigt, kan det vaere en god idé at

tage en tur rundt til medarbejderne og praesentere

dem for jeres arbejde og tale med dem om, hvad der

er vigtigt for dem i forbindelse med mental sund-

» Forebyggelse af mentale sundhedsudfordringer
er vigtig i forhold til fastholdelse af seniorer,

fordi.... hed. Tag medarbejdernes idéer alvorligt, og inddrag
« Hvordan forbereder vi personaleledere pi at disse i jeres arbejde ved at justere, hvor det giver
handtere mentale sundhedsudfordringer? mening, sa medarbejderne kan se sig selv i det feer-

dige produkt. Det kan veere en made at sikre opbak-
ning til jeres politik, retningslinjer eller pejlemarker
om mental sundhed hos medarbejderne.

+ Vores procedure for handtering af tilfeelde med
mentale sundhedsudfordringer er ...

« Hvad g¢r vi i den akutte fase?
+ Hvordan kontakter vi medarbejderen?

« Mulighed for ekstern hjeelp: psykologisk
radgivning og lignende.

« Hvordan arbejder vi pa at forebygge mentale
belastninger?

29



30



Kom helt i mal med jeres arbejde

PROV DET

« Skal I fortseette eller
stoppe jeres handling?

+ Er der andet, der skal
progves af?

« Fik Ilgst jeres problem
eller opgave?

+ Giver det veerdi til jeres
arbejdsplads?

4

Sorg for at na
hele cirklen rundt!

(2]

Hvad vil I gerne opna?

Hvad vil I seette i gang eller endre
(en handling eller en opgave)?

Hvad skal der ske?

Har medarbejderen, gruppen
og/eller ledelsen en rolle?

Aftal, hvor lang tid jeres handling
skal kere (fx to uger eller en maned).

Er der nogen, der har en serlig rolle
eller funktion i prgveperioden?

©

Tjekliste til en god prgveperiode

o O O O

Der er udpeget en tovholder, som sgrger for
at holde fast i handlingen/ opgaven i hele
proveperioden.

Den enkelte medarbejder ved, hvad han/hun
skal forsgge at ggpre anderledes eller have
fokus pa i prgveperioden.

Gruppen eller teamet ved, hvad de feelles skal
forspge at ggre anderledes eller have fokus pa
i prpveperioden.

Neermeste leder ved, hvad han/hun skal
forsgge at ggre anderledes eller have fokus pa
i prgveperioden.

For eksempel at melde ud til og fa accept fra gvrig
ledelse om, at I saetter gang i en proveperiode i
jeres afdeling.

O
O

I ved, hvornar og hvor tit I skal mgdes i Ipbet
af preveperioden.

I ved, hvornar og hvordan der skal tages
stilling til, om handlingen/opgaven giver
mening eller skaber veerdi hos jer.

I har aftalt en made at indsamle
lpbende erfaringer om, hvordan det gar i
preveperioden.

Eksempler:

» Synlig tavle, hvor I skriver ned i prgveperioden.

« Alle noterer erfaringer pa deres computer/notesblok og giver oplysningerne
videre eller tager dem med, nar prg¢veperioden er slut.

« Itager en mundtlig status pa et tavlemegde eller et personale-/afdelingsmgde.
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