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Vi skal passe pa os selv
- mens vi passer bgrn

Et tredrigt forskningsprojekt ved navn Kroppen i Kerneopgaven mellem
Arbejdsmilje Kebenhavn og Det Nationale Forskningscenter for Arbejdsmilje
(NFA) har med hjeelp fra 16 ksbenhavnske vuggestuer undersggt, hvordan
peedagogik og ergonomi kan g hdnd i hand.

Med udgangspunkt i de peedagogiske hverdagsaktiviteter, har vuggestuerne kigget
pa egen praksis. Bade for at styrke udviklingen af bernenes selvhjulpenhed og
motorik - og for at reducere medarbejdernes oplevelse af fysiske belastninger.

Erfaringerne har vist, at "guldet gemmer sig i detaljerne”. Netop ved at tale om egen
praksis er det lykkedes medarbejderne at drgfte og aeendre pé nogle af deres
hverdagsrutiner. Hele tiden med udgangspunkti barnets selvhjulpenhed.

De tiltag og ideer, som de involverede vuggestuer har afprgvet undervejs, er der
kommet denne pjece ud af. Vi hdber, at de gode erfaringer kan komme kolleger i
andre vuggestuer til gavn og at kunne bidrage til nye mader at teenke ergonomi ind
i vuggestuearbejdet pa.

Stor tak til de kebenhavnske vuggestuer der deltog i forskningsprojektet.

Introduktion til pjecen

Forste del af pjecen erinddelti temaer, sé | kan bruge den som et opslagsveerk til
inspiration.

| sidste del af pjecen finder | en metode, der blev brugti forskningsprojektet. Den er
lavet til jer, der gerne vil arbejde videre med at passe pé jer selv, nér | passer bgrn.
Metoden giver et overblik over, hvor pé kroppen | maerker jeres arbejde, hvordan |
saetter ind overfor generne og ikke mindst, hvordan | kan forebygge - og fastholde
nye méder at f peedagogik og ergonomi til at gd hand i hand.

God leeselyst!



Ved puslebordet

God tid

Tilrettelaeg arbejdet, sé | har
tilstraekkelig med tid ude pé
badeveerelset. Lad barnet ggre
mest muligt selv ved at lade det
kravle op ad stigen/trappen til
puslebordet. Stat og vejled de
mindste, som endnu ikke er
fortrolige med opgaven eller helt
har motorikken til det endnu.

Sid godt, mens barnet traener
Sid pé en arbejdsstol (taburet med
hjul) og gerne med let spredte ben
og helt teet ved barnet, nar det
traener i selv at kravle op ad trappen
til puslebordet. P4 den méde har |
en hensigtsmaessig arbejdshgjde

og arbejder teet ved kroppen.
Samtidig er | der til at statte barnet,
hvis det har brug for hjeelp.
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Brug hjzelpemidler

Brug de hjelpemidler, der er
tilgeengelige pé badeveerelset og
sorg for, at de er dér, hvor | skal
bruge dem.

Sig det hoijt!

Aftal, at det eriorden, at | siger til
hinanden, hvis | glemmer at lade
barnet kravle op og ned ad
puslebordet, hvis det kan selv.

e Enstigetil puslebordet

e Enlavtaburet/skammel

e En arbejdsstol (taburet med

hjul), der kan komme ned i lav
hgjde.

Mind hinanden om at bruge de
hjeelpemidler, der er tilstede péa
badeveerelset.




Nar bleen skiftes staende

Ved stdende bleskift kan det vaere en fordel at lade barnet st& pa en lav
skammel og selv sidde pé& en arbejdsstol (taburet med hjul), der kan komme
ned i hgjden. Skamlen placeres mellem jeres fedder. P4 den méde kan barnet
bruge jeres knae som statte, hvis det kniber med selv at holde balancen. Ved at
have barnet stdende pd skamlen, kommer det teet pé jer, hgjere op og | far en
bedre arbejdsstilling, fordi | ikke behaver bgje jer s& meget frem.



Muleposer til tgj

| stedet for at bruge kurve til bgrnenes tgj, som bgrnene ofte ikke selv kan n§,
kan | opbevare tgjet i muleposer. Gerne én hjemmefra, som barnet méske selv
har valgt eller har givet sit eget praag sammen med foraeldrene. Muleposerne

kan enten samles ind og anbringes i en kury, eller | kan heenge dem pé knager
pad badeveerelset.



Hvad er minrolle?

Lav en klar rollefordeling |°forhold
til de forskellige rutiner pa .
badevaerelset, sa alle ved preecis,

hvad de skal.

En god hgjde
Find en hgjde pé puslebordet, hvor | slapper af i skuldrene og ikke bgjer ryggen
forover. Det vil for de fleste veere ud for hoften. Arbejd med barnet teet ved

kroppen, néar | skifter ble eller hjeelper barnet med at fa tej pa, sd | undgér lange
reekkeafstande.

Brug en arbejdsstol (taburet med hjul), nar | hjeelper bernene med at vaske
haender, af- og pékleedning og ved stdende bleskift, sd | undgér at bgje i ryggen.



Putning

God tid

Serg for, at | tilretteleegger jeres
arbejde, sé | har tilstraekkelig tid til,
at barnet selv kan gé ud til
krybben/barnevognen. For de
yngste, der endnu ikke kan g4, kan

det handle om at lade dem kravle
hele eller dele af vejen ud til
krybben - hvor det er muligt.

Skab tryghed

- uden at vippe vognen
Afprev, om det er muligt at f&
barnet til at sove ved at bruge
stemmen til at skabe tilstraekkelig
tryghed eller ved blot at laegge en
hé&nd pa barnet. Hvis | vipper
vognen, sd afprev, om det kan
foregé siddendeien
hensigtsmeessig hejde.

Hjeelpemidler dér hvor I skal
bruge dem

Brug en egnet stige, ndr barnene
skal op i krybben/barnevognen.
Serg for, at der er stiger nok, og
atde er nemme at fa fati, dér
hvor | skal bruge dem.



Gor traening til en leg

Veelg at bruge "treening pé trapper” som en paedagogisk aktivitet. Hent fx en
krybbe ind pé stuen og lad bgrnene pé skift kravle op og ned ad stigen. | kan
eventuelt kaste stofdyr eller bolde op i krybben, som barnet sé kaster ud igen,
nér det er kravlet op. Det er en fordel at ggre det, ndr bgrnene er friske. S& far |
gvet nogle gode rutiner til brug, nér bernene senere er traette og skal puttes.



Plads til det hele

Serg for at placere krybberne, sa der er tilstraekkelig med plads pé siden til jer,
barnet og en trappestige. Det kan ske ved at rykke krybberne sammen to og to,
side mod side.

Hvis det kniber med plads i krybberummet, s draft i personalegruppen, om der
er bgrn, som med fordel kan flyttes fra krybber/barnevogne til en madras pé
gulvet sammen med de stgrre bgrn. Ofte har bernene en bestemt alder, for de
begynder at sove pd madrasser/stabelsenge, men maske er der barn, der er klar
til at blive flyttet for.



Traette born
Overvej, om | med fordel kan skifte de barn, der er traette, allerede for | spiser, sa
de har energi nok til at g& eller kravle ud til krybben og bruge stigen.



Indkaring og aflevering
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Minimer antallet af loft Stotte og stige

Det er nemt at komme til at lafte for Stet barnet i selv at kravle op og
meget, ndr man har indkgringer, ned fra stolen, krybbe/barnevogn
isaer hvis barnet endnu ikke selv kan og puslebord. Sgrg for, at | har en
ga. Veer opmeaerksom pa ikke at lgfte stige i neerheden. Men ogsé en

og beere ungdigt. Mind hinanden arbejdsstol pa badeveerelset og pa
om, at lade barnet kravle selv, i det stuen, s& | kan sidde ned og veere
omfang det kan. Men ogsé at | teet ved barnet, mens det gversig i
saetter jer ned i stedet for at sté op, at kravle op og ned fra stol og

nar | har et barniarmene. puslebord.

Kurv til sko og tgj Brug puslebordet

Hav en kurv pa stuen med de Brug ikke kun puslebordet, nar |
mindstes bgrns tej og sko, sa I kan skifter de mindste barns bleer, men
hjeelpe dem i tejet i fred og ro. Lav ogsé for | skal pé legeplads eller pa
inden da en aftale om, hvem der tur. Hvis barnet har brug for meget
har "base pé gulvet”’, hvem der hjzelp, er det bedre forjer, at

putter og hvem der har sovevagt. paklaedningen foregar ved
puslebordet. Her kommmer barnet
op i en god arbejdshgjde, og | har
ro omkring situationen.



Sid ned!

Seetjer ned, for | modtager barn fra foreeldrenes arme.



Garderoben

Foraeldrene pa banen

Lav et opslag til foreeldrene med
gode rad til rstidens pékleedning.
Toj, som ger det muligt for barnet
at veere selvhjulpen.

Hav eventuelt et foto haengende af,
hvordan garderoben bgr se ud, s
barnene kan overskue den og sé
den kun indeholder de ting, som
barnet har brug for - forér,
sommer, efterdr og vinter.

Knager i bernehgjde

Brug hjaelpemidler

En arbejdsstol (taburet med hjul),
er en stor hjeelp forjeri
garderoben. Den farjer nemlig op
i hgjde og samtidig ger den jer
fleksible, i forhold til at hjeelpe/
stotte bornene.

En del vuggestuer har garderober, hvor tgjet haenges pd en ring med flere
knager, der er monteret fast i toppen af skabet/garderoben. Knagerne haenger
ofte for hgjt til, at bernene selv kan nd dem. Montér en enkelt knage pé
indersiden af barnets garderobe og i en hgjde, s& barnet selv kan haenge sit tgj

op og tage det ned igen.



Oprydning og overgange

Lad barnene hjeelpe til
Opfordr bgrnene til at veere med til
atrydde op. Lav en leg ud af
oprydningen. Afspil eventuelt et
saerligt stykke musik, der forteeller,
atdeter nu, I skal rydde op. Gar
det nemt for bgrnene at hjaelpe til.

Forbered bornene pa skift
Forbered bgrnene pé, at der skal
ske noget nyt, fx ved at laeegge klude
pé bordet efter formiddagsmad,
frokost og igen om eftermiddagen.
Serg ogsa for, at | har felgende klar
inden frokosten:

e Enfordeling afroller, sa | ved,

hvem der gor hvad

e Enbordplan

e Atvognen med mad er kgrt ind
pa stuen inden

ul
rydde op. Julpe



Lad bornene gore det selv

Nar

| spiser, lad da bgrnene ggre mest muligt selv. Som fx at:

daekke bord

kravle op og ned fra hgjstole og taburetter

@se op

hjeelpe til med at skubbe ting videre til de gvrige barn ved bordet, sé |
undgar lange raekkeafstande, men kan arbejde teet ved kroppen med
armene

stille egen tallerken, krus og bestik pa vogn
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Moppe til de lave borde

Nar bordene skal terres af, foregdr det ofte i en foroverbgjet stilling for ryggen.
Seerligt hvis det er et bord i begrnehgjde. Afprgv eventuelt en inventarmoppe,
som forlaeenger armen og gor det muligt at veere mere oprejst, nar | ger
bordene rent.



Trapper og klapvogne
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Et trin ad gangen og gerne i
hold

Motivér bgrnene til at gé/kravle pé
trapper. Det styrker deres motorik,
og | undgér at beere pd dem. Del
bornene op i hold, s& | undgér

tumult, men kan veere
naervarende i situationen.
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Trost

Sid ned, nar du troester

Seet dig ned til barnet, hvis det har behov for trgst, frem for at Igfte det op pé
armen. Hvis der er en arbejdsstol (taburet med hjul) i neerheden, sa saet jer
pa den og trgst barnet, mens det stdr mellem jeres knee.



Sadankanlselvarbejdevidere
- En metode til at fa paedagogik og ergonomi til at ga hand i hand

| dette afsnit kan | f& overblik over, hvor pé kroppen | meerker jeres arbejde. Og
hvordan | kan ggre noget ved det.

Afseet et personalemade, hvor | saetter fokus p&d ergonomi og selvhjulpenhed. Lad
Trio/arbejdsmiljggruppen - eller en konsulent fra Arbejdsmiljg Kebenhavn
facilitere processen og aftal pd medet hvornér og hvordan, | vil samle op pé
handlingsplanerne.

| kan finde alle materialer pd Arbejdsmilje Kebenhavns hjemmeside
www.amk.kk.dk, hvorfra de kan printes.

Trin1
- Fa overblik over mulige gener i kroppen

Start med at f& et overblik over, hvor pé kroppen, | maerker jeres arbejde. Det gor |
ved at tegne omridset af en krop pé en tavle/flip-over, og sé seette kryds alle de
steder, hvor | meerker belastningen.

Husk at seette kryds, selvom der allerede er sat et kryds af jeres kolleger i forvejen.
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https://www.amk.kk.dk

Trin 2

- Det tror vi, generne kommer af
Né&r krydserne er sat, taler | sammen om, hvilke opgaver/situationer | mener er
arsag til generne. Start oppefra og bevaeg jer langsomt ned.

Skyldes generne i nakken fx, at | Iafter og beerer pé bernene, nér de skal puttes?
Méske har | anbragt bgrnenes kurve péa hylder, der kreever, at | raekker armen op
over skulderhgjde for at nd dem? Skriv jeres input pé selve figuren ud fra der, hvor
krydset er. Eller lav smé post-it-sedler, som | seetter op pd vaeggen ud fra krydserne.

Trin 3

- og nu med emneoversigt
Nar | har veeret omkring alle omréderne af kroppen, samler | jeres lokaliserede
"opgaver/situationer” under forskellige emner, typisk:

e Ved puslebordet (fx bleskift, stdende bleskift, af- og pdkleedning mv)

e Spisesituationen (fx op og ned ad stolen, rengering, reekkeafstande)

e Krybberum (fx laft, ingen plads til at std pé siden af krybben, trapper)

e Garderobe (fx sidde pé guly, af- og péklaedning)

¢ Oprydning pé stuen (fx foroverbgjede arbejdsstillinger, laft af taburetter)

e Patur (Fxlgft, holde i hdnd, skub af barne- eller klapvogn)
20



Trin 4

- Vi far den storst gavnlige effekt, hvis vi far lest ...

Saet de enkelte emner op péd en veeg. Nu skal | prioritere, hvilke der er vigtigst for jer
at arbejde videre med. Det gor | ved, at alle seetter en streg (i alt tre streger) ud fra
de tre emner, som | vurderer, vil have den starst gavnlige effekt pé jeres gener, hvis
de blev Igst.

De emner, der har féet flest stemmer, er dem | arbejder videre med. Fordel jer i
grupper med hver et af de udvalgte 3-4 emner. Bland jer gerne, sé | er nogle fra
hver stue i de enkelte grupper.

Trin5

- Forebyggelse hele vejen rundt - sadan gor |

Forebyggelsesblomsten - et vaerktgj til at komme hele vejen rundt om et givent
problem og med barnets selvhjulpenhed i fokus. Drgft i grupperne, hvilke ideer |
kunne have til at age bgrnenes selvhjulpenhed og motoriske udvikling og/eller
forebygge fysiske belastninger hos jer selv i forhold til de forskellige blade pé
blomsten.

Laes mere om Forebyggelsesblomsten pad www.amk.kk.dk
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Trin 6

Fastholdelse af ideer - handlingsplan

Til sidst seetter | jer sammen stuevis og laver aftaler om, hvad | vil arbejde med pa
jeres stue. Udfyld en handlingsplan, s& | far aftalt, hvem der skal 8gre hvad og
hvornar. Se et eksempel pd en handlingsplan nedenfor.

| kan printe en handlingsplan pa vores hjemmeside www.amk.kk.dk

Trin 7

Opfelgning pa handlingsplan

Aftal ogsd hvordan og hvornér | vil felge op pd om det lykkedes at fare jeres ideer
ud i hverdagen. Brug et opfglgningsskema.

| kan printe et opfelgningsskema pé vores hjemmeside www.amk.kk.dk

Rad og vejledning hos Arbejdsmilje Kebenhavn

Har | brug for yderligere information om, hvordan | selv kan arbejde videre. Eller
vejledning i fx at tage dialogen med foreeldrene om, hvordan de statter barnet i
dets selvhjulpenhed, kan | altid kontakte Arbejdsmiljg Kabenhavn.
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Vi skal passe pa os selv

- mens vi passer bgrn

Denne pjece er en erfaringsopsamling
om paedagogik og ergonomi i praksis.
Den er udarbejdet pd baggrund af et
tredrigt forskningsprojekt kaldet
Kroppen i Kerneopgaven mellem Det
Nationale Forskningsinstitut for
Arbejdsmiljg og Arbejdsmilje
Kebenhavn.

Formélet med pjecen er at bidrage til
nye mader at teenke ergonomi ind i
vuggestuearbejdet pé og retter sig mod
medarbejdere i daginstitutioner.

Arbejdsmiljg Kebenhavn, Kgbenhavns
Kommune

December 2019

Arbejdsmilje Enghavevej 82 2450

Kebenhavn Kgbenhavn SV

TIf. 3366 5766
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