Har | brug for hjzelp?

Folg forvaltningens procedure til at rekvirere hjeelp fra en arbejdsmiljgkonsulent.

Et samarbejde med en arbejdsmiljgkonsulent kan veere relevant, hvis:

e Der eren “cocktaileffekt” i arbejdsmiljzet, hvor flere belastende faktorer
optreeder samtidig - fx stor arbejdsmaengde og tidspres kombineret med
smerteproblematikker.

En stor del af sygefraveeret er relateret til smerter. :
Der mangler psykologisk tryghed til at kunne tale 4bent om sarbare emner som -
smerter eller mistrivsel RNV ~
Der er behov for procesfacilitering, fordi arbejdsmiljggruppen ikke oplever at S —
have de ngdvendige kompetencer til at drive processerne.

Der er konflikter eller fastldste positioner i forhold til ansvar og opgaver omkring
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Fysisk trivsel ved
computeren

den fysiske trivsel. aNN w‘:’
Enkelte medarbejdere med smerteproblematikker har saerlige behov for L ' g .*é I
ergonomisk rédgivning. ——= | ini =
De fysiske rammer giver udfordringer, fx i forbindelse med ombygning eller . T e‘"
flytning. — 3 3 o ee o P:x
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Ved behov for samarbejde med Arbejdsmiljg Kebenhavn aftales et formade, hvor

formélet med samarbejdet afklares. Herefter tilbydes typisk sparring til AMO/MED i - S e Nzl
forhold til deres opgave med fysisk trivsel, samt evt. en workshop for enhedens = =8 s
medarbejdere. et

Tilga den digitale version med klikbare links via QR-koden
Arbejdsmiljggruppen har en vigtig opgave i at styrke den fysiske trivsel og forebygge

smerter i arbejdet. Mange taenker at indstilling af arbejdsredskaber, er den eneste og
afgerende betydning for den fysiske trivsel. Men der er flere tiltag og faktorer, der kan
veere givende at arbejde med.

Her far | inspiration til at tage fat pa arbejdet.

Hvorfor er handtering af smerter en falles indsats?

Smerter er en af de hyppigste arsager til sygefraveer pa arbejdspladsen og pavirker
arbejdsevnen. Arbejdspladsen ma teenke bredt for at forebygge og handtere smerter.
Forskning viser, at det ikke er nok alene at fokusere pa fysiske indsatser som fx
indretning af arbejdspladsen og brug af hjeelpemidler. Det psykiske arbejdsmiljg,
arbejdsfeellesskaber, trygge relationer og trivsel vil ogséa pavirke omfanget af smerter.
Handtering af smerter kraever derfor en feelles indsats, hvor arbejdspladsen fokuserer
pa flere parametre og finder Izsninger sammen.



Hjzelp til den enkelte medarbejder?

Meget af den fysiske trivsel handteres bedst i faellesskab. Men der er ogsa ting, den
enkelte medarbejder selv kan afpreve.

Del materialer

Noget af det medarbejderen selv kan afprgve er indstilling af sine arbejdsredskaber.
Find e-leering om indstilling af arbejdsredskaber her

Bevaegelse og fysiske avelser i arbejdstiden kan have god effekt.
Find treeningsfilm pa Arbejdsmiljg Kebenhavns hjemmeside her.
Find livetreening her

Det er vigtigt at skabe tryghed omkring smerter og fysisk trivsel. Dette sa den enkelte
medarbejder henvender sig til leder eller arbejdsmiljggruppen, hvis der opleves
forhold, som kan forvaerre smerter.

Indledende samtale

Langt de fleste smerte problematikker er ufarlige. | kan opfordre medarbejderen til at
s@ge laege, hvis de er urolige for smerterne. Derudover kan | spegrge til hvad
medarbeideren selv taenker der er viatiat. for at stvrke deres fvsiske trivsel ba

Opfelgende samtale

Fa en opfelgende samtale. Hvordan er det gdet med afprevningerne? Har det styrket
den fysiske trivsel?

Tidlig indsats?
Méske medarbejderen ville profitere af et forlgb i tidlig indsats?
Henvis til et fysioterapeutisk forlgb ved tidlig indsats her.

Seet det forebyggende arbejde om smerter i system. Fx ved at saette smerter dagsordenen
pa arbejdsmiljggruppemeader, ved trivselssamtaler og i det lsbende APV-arbejde. P4 den
made kan | arbejde systematisk med den fysiske trivsel og sikre lzbende opfelgning.

Trin 1: Introduktion til feltet
Leder og AMR bliver klogere pa emnet og kan handle mere kvalificeret.

Podcasts om smerter

Film om smerter

Viden om forebyggelse og handtering af smerter
Tal om smerter og find I@sninger sammen

Trin 2: Hvordan ser det ud ved os?
Afdeaek den fysiske trivsel pa arbejdspladsen og maélret jeres initiativer, sa det far en effekt.

e Resultater fra trivselsundersggelsen i KK.
e "Smertefiguren” fra BFA (Smertefiguren)
e Spgrgeskemaet fra BFA (Spgrgeskema)

Trin 3: Veelg og afprov initiativer
Medarbejderne kan i feellesskab definere udfordringerne og lgsningerne, nar det
geelder deres egen fysiske trivsel. P4 den made sikres bedst ejerskab og effekt.

Trin 4: Havde det en effekt?

Husk at lave opfelgning pa, om jeres indsats har haft den gnskede effekt. Maske jeres
valgte initiativer har styrket den fysiske trivsel? Méske jeres initiativer skal genteenkes?
Det er en del af jeres APV-arbejde.


https://www.godtarbejdsmiljo.dk/krop-og-sundhed/smerter/tal-om-smerter-tag-handling-sammen/dialog-om-smerter
https://www.godtarbejdsmiljo.dk/krop-og-sundhed/smerter/tal-om-smerter-tag-handling-sammen/dialog-om-smerter
https://kk.plan2learn.dk/kursusvalg.aspx?id=87981&catalog=b8403754-092c-49c7-b254-54a75a755fb0
https://arbejdsmiljoe.kk.dk/saerlige-indsatser/traening-i-arbejdstiden/traen-op-til-dhl-stafetten-med-os
https://arbejdsmiljoe.kk.dk/saerlige-indsatser/live-traening
https://arbejdsmiljoe.kk.dk/tidlig-indsats/forloeb-hos-en-fysioterapeut-i-tidlig-indsats
https://www.godtarbejdsmiljo.dk/krop-og-sundhed/smerter/tal-om-smerter-tag-handling-sammen/podcasts-om-smerter
https://www.godtarbejdsmiljo.dk/krop-og-sundhed/smerter/tal-om-smerter-tag-handling-sammen/film-om-smerter
https://www.godtarbejdsmiljo.dk/krop-og-sundhed/smerter/tal-om-smerter-tag-handling-sammen/viden-om-smerter
https://www.godtarbejdsmiljo.dk/krop-og-sundhed/smerter/tal-om-smerter-tag-handling-sammen/artikel-tal-om-smerter-og-find-loesninger-sammen
https://www.godtarbejdsmiljo.dk/krop-og-sundhed/smerter/tal-om-smerter-tag-handling-sammen/smertefiguren
https://www.godtarbejdsmiljo.dk/krop-og-sundhed/smerter/tal-om-smerter-tag-handling-sammen/spoergeskema

