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Et sundt arbejdsliv

Denne pjece giver arbejdspladserne pa social-
og sundhedsomradet et overblik over vaerktgjer,
der kan bruges til at lgse, forebygge og styrke
forskellige udfordringer i det psykiske arbejds-
miljg.

Det overordnede mal har veeret at udarbejde
nogle veerktgjer, som arbejdspladserne selv kan
bruge til at skabe et sundere arbejdsliv. Et vig-
tigt budskab for BAR SoSu er helhed og bredde
i arbejdsmiljget; Vi skal straebe efter et baere-
dygtigt arbejde - bade for den enkelte og for
arbejdspladsen.

Malgruppe for vaerktgjerne

Veerktgjerne er malrettet arbejdspladser, der
har hgj motivation for selv at ggre noget ved det
psykiske arbejdsmiljg. Veerktgjerne har et fore-
byggende sigte og er ikke beregnet til at “sluk-
ke brande” i det psykiske arbejdsmiljg.

Veerktgjerne er udarbejdet, s& | selv kan arbejde
med dem pa arbejdspladsen. | bgr dog overveje,
om det vil veere til gavn at fa bistand fra andre -
savel interne som eksterne konsulenter, der
hjaelper til i processen.

Faelles mal for varktgjerne
Vi har tilstreebt at vores veerktgjer:

¢ Er handlingsanvisende
Aktiviteterne bgr ikke individualisere problem-
stillinger eller ggre medarbejdere og ledere til

ofre. Vaerktgjerne skal give nye handlemulig-
heder.

Kan indga som en del af hverdagen
Anbefalinger, spsrgsmal og udfordringer, som
vaerktgjerne indeholder, skal kunne indga
som en del af hverdagen f.eks. pa personale-
mgder.

Er enkle

Psykisk arbejdsmiljg er komplekst og straekker
sig over flere felter; ledelse, arbejdsorganisa-
tion, personalepolitik mv. Vi forsgger at ggre
det enkelt og tage fat i nogle dele af feltet.

Kobles til ydelse & faglighed

Godt psykisk arbejdsmiljg forudsaetter mulig-
hed for at yde et godt stykke arbejde; omsorg,
behandling, service og paedagogik. Vi forsgger
at koble den faglige ydelse og kvaliteten i
arbejdet med det psykiske arbejdsmiljg.

« Stiller spgrgsmalet i stedet for at give svar
Udfordrer refleksion og nysgerrighed.

e Teenker lederen med
Lederen har grundleeggende betydning for det
psykiske arbejdsmiljg; deres opgaver og sam-
arbejde med de tillidsvalgte (TR og SR} i for-
bindelse med psykisk arbejdsmiljg er central.

Kobles til APV
APV er arbejdspladsernes primeere systemati-
ske arbejdsredskab.

Med venlig hilsen
Branchearbejdsmiljgradet Social & Sundhed



Vaerktger til

p mindre stress

Stress er et problem i dagens arbejdsliv, og det

- kan have store konsekvenser for dem, der bliver
A la @ ramt af det. Stress er ikke en sygdom i sig sely,

men i nogle tilfelde kan man blive syg af stress.

Med projektet "Vi finder os ikke i stress!” har
BAR SoSu udviklet 8 veerktgjer, som kan mod-
arbejde den dérlige stress.

De otte vaerktgjer er:

1. Visioner og ressourcer

- Hvad SKAL vi n&, og hvad KAN vi na for at
blive tilfredse med arbejdet? Nar vi bliver enige
om skal-kravene, kommer der en ro i hverda-
gen. Maske nar vi ikke alt, men vi kommer
igennem det vigtigste

2. Personlige strategier mod stress

- Hvordan finder jeg en strategi, der passer til
mig, s& jeg kan blive steerkere til det, jeg er god
til, og bedre til det jeg finder vanskeligt?

3. Vardsattende arbejdspladsvurdering

- Hvordan finder jeg frem til, hvad der gegr det
sjovere at ga pa arbejde, s& jeg kan veere stolt
af og tilfreds med mit arbejde?

4. Ledelsens arbejde med stress
- Hvordan ggr jeg som leder mine forventninger
til medarbejderne mere realistiske?

5. Omgangstone og kollegialitet

- Hvordan undgar vi at bekreefte hinandens
hjeelpelgshed, og hvordan finder vi et kreativt og
aktivt sprog, der &bner op for en raskke nye
muligheder?

6. Personalemgder og arbejdspladskultur
- Hvordan ggr vi personalemgder til et forum
for ideudvikling og faglig inspiration i stedet?

7. Supervision og kollegial feedback

- Hvordan saetter vi supervision og kollegial
respons i system, sd vi kan udnytte hinandens
ressourcer langt bedre?

8. Stresspolitik

- Hvordan skaber vi en enkel stresspolitik base-
ret pd holdninger, som ledelsen og personalet
har diskuteret og er enige om?

Alle varktgjerne finder du pa
www.etsundtarbejdsliv.dk

Pa www.etsundtarbejdsliv.dk kan du hente folderen
"Vi finder os ikke i stress!”, der er en mere udfgrlig
introduktion til de 8 vaerktgijer.

De 8 stressveerktgjer er afpravet pa 19 forskellige arbejdspladser,
som har ydet et stort bidrag til den endelige udformning. Erfaring
med brug af veerktgjerne har vist, at badde ledere og medarbejdere
har sat stor pris pa at f& nogle konkrete veerktgjer at arbejde ud fra.

En medarbejder fra Herlev Sygehus, som har afprgvet veerktgjerne

Stressvaerktgjerne er korte koncentrerede forlgb

Et personalemgde eller en halv temadag satter fokus pa et emne.
Efterfglgende er det i hverdagen, | bearbejder indtryk, og foretager
&ndringer, der forebygger stress

Vaerktgjerne kan bruges som en ramme, | videreudvikler, til at
forebygge stress



Fire vaerktgjer til lederen:

e Tag lederfrakken pa - om at udgve autoritet
og at finde sin personlige lederrolle

e | edercoaching - om coaching som metode og
om at vaelge sin egen coach

e L edere i netvaerk - om at etablere og udvikle
netvaerk med andre ledere

e [ ederens egen APV - om at kortlaegge og
udvikle lederens eget psykiske arbejdsmiljg

Gode ledere har et godt arbejdsmiljg - en kort
intro til alle fire veerktgjer.

Lederens psykiske
st grbejdsmiljg

Lederne i social- og sundhedssektoren er under hardt pres fra bade
medarbejdere og topledelse. Derfor har Bar SoSu udviklet fire veerktgjer
som giver lederen "hjalp til selvhjaelp”. Veerktgjerne skal styrke lede-
rens psykiske arbejdsmiljo - og i sidste ende ogsa medarbejdernes.

Coach dig selv:

e Forestil dig at et kamerahold har filmet
dig, pa din arbejdsplads i et helt &r

e Hvad har kameraholdet set?
e Hvad vil de sige dine "arbejdsveerdier” er?

e Hvilke veerdier vil du prioritere i dit
arbejdsliv i det kommende ar?

e Beskriv forskelle og ligheder mellem
arbejdspladsens vaerdier og dine person-
lige "arbejdsveerdier”

e Beskriv positive og negative konsekvenser
ved at have disse veerdier

e Er der ting i dit arbejdsliv, du vil endre pa
baggrund af dine valgte veerdier?

e Hvis ja, hvordan?

Ledercoaching og historiestafet

Veerktgjerne bygger pd coaching af 22 ledere og en historiestafet blandt
30 ledere i 2007. Deres erfaringer og udfordringer er hovedingrediens i
veerktgjerne.

| historiestafetten har lederne fortalt deres historie om, hvordan de har
opndet et positivt psykisk arbejdsmilje. Lederne har hver iseer videresendt
stafetten til andre ledere, de beundrer eller har leert noget seerligt af.

Kokkenchef pad Sydvestjysk Sygehus, Hanne Frostholm, fortaeller, at hun
er begyndt at booke mgder med sig selv til gature ved Vesterhavet for at
kunne reflektere:

“...Fgr mente jeg, at ture ved vandet eller i skoven burde planlaegges i fri-
tiden. Men i dag har jeg tit oplevet, hvad en tur ved vandet midt pa dagen
kan gere ved mit arbejdsmiljg: Nar jeg vender tilbage til kontoret, oplever
jeg, at arbejdet glider lettere, og at jeg kan treeffe beslutningerne - ogsa

de harde - pd en anden og bedre made.”

Laes resten af Hanne Frostholms indlaeg og alle de andre lederes histori-
er pa etsundtarbejdsliv.dk.

Tre gode rad til at
bevare et positivt
arbejdsmilje:
e Veer pd forkant

e Veer bevidst om priori-
tering af opgaver

e Prioriter tid til reflek-
sion og inspiration i
din kalender

Overtandleege, Odense Universitetshospital

Med historiestafetten far du en guldgrube af erfaring om lederens eget
psykiske arbejdsmiljg. Du far inspiration fra andre ledere til, hvordan du

kan handtere dilemmaer, pres, krav og forventninger i dit arbejdsliv

Ledervaerktgjerne giver dig fire forskellige procesredskaber, der forbinder

lederens eget psykiske arbejdsmiljg med traditionelle ledelsesemner

Ledervaerktgjerne kan bruges som hjalp til selvhjeelp af den enkelte leder.
Ledervaerktgjerne kan ogsa bruges af et MED-udvalg, der gnsker at styrke

og udvikle ledernes psykiske arbejdsmiljg

Historiestafetten og veerktgjerne finder du pa www.etsundtarbejdsliv.dk



“Arbejdstidsspillet” er lavet for at hjeelpe alle, mens du selv slider for at finde balancen.

s Lanioenig A rb eJ d St | d S O Mm der arbejder i social- og sundhedssektoren, til Spillekortet indeholder tre lgsningsmuligheder,
A3 at h&ndtere arbejdstiden, s& det psykiske som | skal diskutere i gruppen.

a rb eJ d S m | lJ @ U d fO rd rl n g arbejdsmiljg styrkes. Kortspillet kan danne

R Kortspillene er et rigtig godt redskab til at kick-
udgangspunkt for en snak om arbejdstid |

starte samtalen, s& | hjelper hinanden med at

Hvad betyder arbejdstiden for arbejdsmiljget? Hvordan kan vi fa en bedre personalegruppen. afklare, hvilke problemer | har hver iszr, og
dialog om planlaegning af arbejdstiden pa arbejdspladsen? Skave eller hvordan de kan lgses.

skiftende arb_ejdstider_ Ifan _gare det syaert at opretholde en sund balance P& hvert spillekort beskrives en situation med

m_ellem arb_ejd_s- og frltld_sllv. For a_t flnde_en god _b_alance er det ngdven- et dilemma - det kunne f.eks. vaere: Du kan se. Alt materiale fra arbejdstidspakkerne kan prin-
digt at afveje sine behov i forhold til arbejde, familie og fritid. at dine kolleger stortrives med deres vagter, tes fra hjemmesiden www.etsundtarbejdsliv.dk

Under overskriften "Arbejdstid og fritid” har
BAR SoSu udviklet tre "arbejdstidspakker”

Pakkerne barer overskrifterne:
1. Arbejdstid og arbejdsmiljg - et spgrgsmal om balance
2. Natarbejde - hvad ggr det ved dig og hvad ggr du
ved det?
3. Arbejde og planlzegning - det er tiden, der taeller!

Arbejdstidspakkerne indeholder forskellige veerktgjer, i
der kan sette gang i en dialog og refleksion over, hvor- « ""f"
dan arbejdstiden pavirker vores arbejdsmiljg. | pakkerne
finder du veerktgjer som spil, arbejdstids-ur, plakat,
postkort og de tre TID-skrifter.

TID-skrifterne er navnet pa tre korte pjecer, der beskri-
ver erfaring, problemstillinger, gode rad og lgsninger af
forskellige problemer, der fglger i kglvandet pd arbejds-
tiden inden for social- og sundhedsomradets skiftende

TID-skrifterne giver dig inspiration, rad og anbefalinger
Kortspillene kan bruges pa flere forskellige mader f.eks.:

0g skaeve arbejdstider. * To kollegaer kan sammen finde ud af, hvad arbejdstiden i virkeligheden betyder
l * Kulturen kan identificeres: Hvad er vores generelle holdning til arbejdstid pa
) O = arbejdspladsen?
o e Spillet kan danne udgangspunkt for en generel debat om arbejdstid for
N W\ afdelingen eller hele arbejdspladsen pa et personalemgde
N « Kortspillene kan ogsa bruges i fritiden i to forskellige "bgrnevarianter”

- enten som Sorteper eller som vendespil
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Vold - en fagli
udfordring HE

Vold som faglig udfordring

B

Pjece til studerende og vold pa
skoleskemaet

Med en pjece til de studerende og en materiale-
samling til uddannelsessteder seetter BAR SoSu
vold pa skoleskemaet. Hvordan kan man f.eks.
opbygge kompetencer til at forebygge og h&nd-
tere konflikter, s& de ikke ender med vold?

Som ung og nyuddannet er det en stor udfor-
dring at starte pd en arbejdsplads, hvor man
bliver konfronteret med vold. Pjecen "Vold - en
faglig udfordring” ggr de unge opmaerksomme
pa problematikkerne omkring vold, og intentio-
nen er, at den ogsa giver studerende og nyan-
satte lyst til selv at sgge mere viden om emnet.

| materialesamlingen "Vold p& skoleskemaet”
far vejledere, undervisere og andre, der kommer
| forbindelse med studerende under uddannelse,
en raekke vaerktgjer til arbejdet med trusler og
vold. Materialesamlingen indeholder naerveeren-
de statistik, eksempler, diasshow til undervis-
ningsbrug, artikler, casestudier, og f.eks. ske-
maer til registrering og observationer. Med
materialesamlingen far studerende, vejledere og
undervisere nogle brugbare veerktgjer til at
arbejde forebyggende med trusler og vold.

Trusler og vold fra beboere, elever, klienter eller patienter hgrer
heldigvis til sjeeldenhederne pa de fleste arbejdspladser, men nogle
steder er det en del af hverdagen. Tal fra Justitsministeriet viser, at
antallet af voldshandlinger pa jobbet er steget med naesten 150 % til
over 120.000 tilfaelde om aret i perioden fra 1995 til 2005.

Hvad er vold for os?

Afklar hvordan | pa netop jeres arbejdsplads
forholder jer til vold: Hvad er tilladt, og hvad
er uacceptabelt?

e Er det vold at bruge graenseoverskridende
sprog, skeeldsord og at give en medarbej-
der ‘fuck-fingeren'?

e Skal man finde sig i karikaturtegninger og
nedszettende omtale f.eks. p& chatrum
eller i e-mails?

e Hvornar er en fysisk bergring en
kreenkelse?

Andre udgivelser

Med de to udgivelser "Saml brikkerne” - til
ledere og sikkerhedsrepraesentanter, samt til
dig, der arbejder alene i borgernes hjem,
gnsker Bar SoSu at hjeelpe medarbejdere og
ledere til at forebygge og handtere vold pa
arbejdspladsen.

Med udgivelsen 'Vold og trusler pd sygehuse’
far medarbejdere og ledere pa sygehusene
inspiration og nogle gode redskaber til volds-
forebyggelse.

Endelig giver den korte publikation "Vold og
trusler saetter syge spor” praktiserende laeger
inspiration til savel forebyggelse som handte-
ring af trusler og vold.

Alle materialer kan findes pa
www.etsundtarbejdsliv.dk

Huskeliste, nar du oplever truende
borgere:
1. Optreed roligt og med tydeligt kropssprog
2. Lyt og se efter
3. Veer aktiv - tag initiativ
4. Forklar tydeligt, hvad der er muligt, og
hvad der ikke kan lade sig ggre

a1

. Brug et enkelt sprog. Veer konkret
6. Veaer hjeelpsom

7. Veer ikke dominerende eller under-
kastende

8. Find og hold rigtig afstand
9. Teenk pa borgerens selvbillede og ople-
velse af kontrol over situationen
10. Giv dig god tid, spil ikke Tarzan 1

11. M3ske kan situationen lgses ved, at du
treekker dig og kommer igen senere

Materialesamlingen "Vold pa skoleskemaet” kan bruges

direkte i undervisning, i praktikforlgb og som inspiration til

forebyggelse af trusler og vold

Materialer, nevnt under "Andre udgivelser”, arbejder med
trusler og vold specifikt i forhold til forskellige malgrupper



12

Den mobbefri zone

Mobning

Mobning foregar pa alt for mange arbejdspladser - og

ofte i det skjulte. Mange konflikter ser aldrig dagens

lys. "Styrkespillet” er et vaerktgj, der kan bruges fore-
byggende pa arbejdspladser til at styrke samarbejdet.

pladserne. Vejledningen gennemgér mobningens mekanismer, bl.a. de tre grundleaeg-

Vejledningen "Den mobbefri zone™ fungerer sammen med Styrkespillet som veerktgj til
i at forebygge og handtere mobning og til at skabe et bedre arbejdsklima pa arbejds-
®

gende roller - mobber, offer og tilskuer.

Den mobbefri zone

Med vejledningen 'Den mobbefri zone’ far du en
god kortfattet indfgrsel i mobningens forskellige
faser, aktgrerne, tilskuerne og ofrene. Du far
0gsd indsigt i, hvordan du kan bryde de onde
cirkler. Men frem for alt kan du f& inspiration til,
hvordan du kan fa din arbejdsplads hen imod en
mobbefri zone.

Sorteper, Krig eller debat?

Styrkespillet kan spilles pa tre méader, som
Sorteper, Krig og som et Debatspil af 2-16 per-
soner - gerne af grupper der er vant til at
arbejde sammen. Det er et enkelt kortspil, der
kan medvirke til at skabe en konstruktiv dialog
om arbejdspladsens kultur og sociale samspil
nar de professionelle arbejdsopgaver udfgres.
Det fungerer som en ddsedbner og foregar pa
en uformel og underholdende made.

Fordelen ved Styrkespillet er, at det i sig selv
fungerer som ordstyrer.

- Q ¢

ST

N

Spillet skaerper gruppens blik for ressourcer og
muligheder i hverdagen og seetter fokus pa de
sociale kompetencer: tolerance, dbenhed,
ansvarlighed, mod, gleede, indlevelse, tillid og
humor. Spillet kan forebygge mobning, men det
skal understreges, at det ikke er egnet til
arbejdspladser, som allerede er plaget af mob-
ning eller ulgste konflikter.

Tilbagemeldingerne fra arbejdspladserne viser,
at Styrkespillet er nemt og sjovt at spille, og at

det er en nyttig 'dasedbner’ til svaere diskussio-
ner om f.eks. samarbejde, trivsel, konflikter og

anerkendelse.

Tre rad om mobning:

1. Stol pa hvad du selv oplever og maerker.
Veer opmarksom pa, hvad der sker med
dig fysisk og psykisk

2. Tal med mennesker du stoler pa

3. Sig fra overfor mobberen - gerne nar der
er kollegaer til stede

En medarbejder pé seldreomradet siger:

En leder pa en dggninstitution supplerer:

Styrkespillet skal bruges forebyggende, og ikke
nar der er opstaet mobning

Den mobbefri zone kan anvendes, hvis der er
opstaet mobning pa arbejdspladsen
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Sperg igen

Varduarttonds satals o

Vil ot wwary o, e et virker anderiade,

By

ke v s g Vi e e ettt

Anerkendende
kommunikation

De to haefter "Spgrg igen!” og "Bade-o0g”, samt den tilhgrende
dvd, er resultatet af projektet "Et sundt arbejdsliv”. Her har tolv

';4 arbejdspladser fra social- og sundhedsomradet gennem to ar

"Sperg igen!” og "Bade-o0g” bygger pa veerdsaet-
tende samtale. Haefterne tager udgangspunkt i,
at de relationer, vi har til hinanden, bestemmer
vores opfattelse af verden omkring os.
Relationer mellem mennesker er afggrende for,
hvordan et feellesskab fungerer.

Vardsaettende samtale satter fokus pa feelles
forstaelse og anerkendelse.

indkredset og forstarket det, som skaber et sundt arbejdsliv.
Deres resultater er overbevisende.

"Sperg igen!” er et veerktgj, som du og dine kol-
leger kan anvende, nar | gerne vil opleve, hvor-
dan det er at stille veerdseettende spgrgsmal, og
hvilke resultater | kan opné.

"Béde -og” seetter fokus pd medarbejderens
behov. | omsorgs- og plejearbejde er der fgrst
og fremmest fokus pé patienten/brugeren/kli-
enten. Det er afggrende for den faglige kvalitet.
Veerktgjet hjeelper jer ogsa til at teenke i “bade-
0g” frem for “enten-eller”: Det kan lade sig
gere at udvikle b&de arbejdsmiljget og kvalite-
ten i ydelsen i én og samme udviklingsproces.

Med de to vaerktgjer fglger dvd’en "Spgrg igen!”

Her kan du foran computeren eller sammen med dine kolleger f& demonstreret, hvordan
andre arbejder med veerdseettende spergsmal - og reflektere over dine egne. Refleksionen
hjeelper jer til at finde frem til metoder, der virker pa netop jeres arbejdsplads.

Alt materialet finder du pd www.etsundtarbejdsliv.dk. Her kan du ogsa finde andet mate-
riale om at arbejde med anerkendende kommunikation og vaerdsaettende samtale.

Paedagog pa bofeellesskabet Lyngsg, Bo-Grindsted

Reaktion fra ansat pa Bispebjerg Hospital

En traening i spgrgeteknik som du kan bruge individuelt

En sammenhangende filosofi til hvordan du kan skabe
et sundt arbejdsliv

Et udviklingsvaerktgj, | kan anvende i feellesskab pa
arbejdspladsen



I denne pjece kan du laese om forskellige vaerktgjer om
psykisk arbejdsmiljg

Veerktgjerne handler om, hvordan arbejdspladsen kan arbejde med
stress, mobning, vold, arbejdstid, anerkendende kommunikation og
lederens psykiske arbejdsmiljg.

Malgruppen er lederen, SR og TR samt MEDudvalg/SIO, HR og
udviklingsafdelinger.

Alle veerktgjer findes pa hjemmesiden www.etsundtarbejdsliv, hvor
du ogsd kan finde mange flere informationer om dem. P& hjemme.
siden kan du desuden lgbende fglge med i psykisk arbejdsmiljg,
lzese om nyheder, temadage mm.

Kgb af veerktgjerne foregar i arbejdsmiljgbutikken
www.arbejdsmiljobutikken.dk

gl O9 Social
(( > & Sundhed

Arbejdsgivere og arbejdstagere inden for social- og sundhedsomradet samarbejder om initiativer til at skabe et bedre arbejdsmiljg
bade fysisk og psykisk. Samarbejdet tager udgangspunkt i arbejdsmiljgloven og er formaliseret i Branchearbejdsmiljgradet Social &
Sundhed. Branchearbejdsmiljgradet kortleegger branchens seerlige arbejdsmiljgproblemer og hjeelper arbejdspladserne med at lgse
dem ved bl.a. at udarbejde informations- og vejledningsmateriale, at holde temamgder samt at udvikle arbejdsmiljgkurser.

| Branchearbejdsmiljgradet Social & Sundhed deltager repraesentanter for KL, Danske Regioner, AC, Kost & Ernaeringsforbundet,
Dansk Sygeplejerdd, Danske Fysioterapeuter, BUPL, FOA - Fag og Arbejde og Socialpaedagogerne.

Kgb pjecen. Varenummer 152071. Kgb materialet i www.arbejdsmiljobutikken.dk. Prisen er 20 kr.
Hent pdf-version samt eventuelle opdateringer p&d www.arbejdsmiljoweb.dk/psykiskintro

Find yderligere information om arbejdsmiljg i den offentlige og finansielle sektor pa www.arbejdsmiljoweb.dk



