GULDLOK-PRINCIPPET

i eeldreplejen

6 idéer til at tilrettelrgge
et sundhedsfremmende
arbejde i celdreplejen




INTRODUKTION

| dette katalog kan man finde en
rcekke ideer til at filrettelcegge
arbejdsopgaverne i celdreplejen, sa
man kan opnd en bedre balance
mellem beveegelse, fysisk hvile og
variation ilgbet af arbejdsdagen.
Vikalder det Guldlok-princippet, fordi
det handler om at indrette arbejdet,

sa det bliver —ikke for hardt, ikke for
let, men lige tilpas.

Formdlet er at give inspiration til,
hvordan man kan skabe gode, sunde
og lange arbejdsliv.

Malgruppen for kataloget er grupper
og personer i kommunernes og regio-
nernes MED-system, hhv. det lokale
MED-udvalg, omrdde/sektor-MED-
udvalg og hovedMED-udvalg.

$ . .
Det Nationale Forskningscenter
@ for Arbejdsmilje

Medarbejdere i celdreplejen har et vigtigt
og meningsfuldt job. Men ogsé et fysisk
belastende job. Mange oplever at f&
smerter og har et darligere helbred end
resten af befolkningen, og en stor andel mé&
forlade arbejdsmarkedet for tid.

Der er derfor et potentiale i at afpreve
indsatser og ideer, der handler om at
tilrettelcegge kerneopgaverne i celdreplejen
pd en mdde, s& opgaverne i sig selv gavner
sundheden.

|deerne er opdelt i tre temaer.
Nogle ideer vil passe bedst fil
plejecentre, mens andre vil passe bedre
til arbejdet i hjemmeplejen.
|deerne er tiltcenkt som inspiration, og
nogle af dem kan kreeve handling pd
forskellige niveauer i organisationen.

Veer opmeerksom pd, at ikke alle
idéerne vil passe til alle arbejdspladser.
Forskellige forhold, rammer og rolle-
fordelinger vil pavirke, hvad der er
muligt pd den enkelte arbejdsplads.

Til hver ide er der knyttet en raekke
konkrete eksempler pa tiltag.

Der er ogsa listet en rcekke
opmcerksomhedspunkter, som man
kan tage hgjde for, hvis man ensker at
implementere ideen i praksis.
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GULDLOK-PRINCIPPET

Guldlok-princippet er et nyt, innovativt syn pd, hvordan man kan tilrettelcegge arbejdet, s medarbejderne bliver sundere

ved at udfere selve arbejdet — uden at det gdr ud over kvalitet, ncerveer og omsorg i kerneopgaven.

Fysisk aktivitet som en del af arbejdsopgaverne kan fremme sundheden og den fysiske form, men det krcever, at arbejdet

er tilrettelagt, sG den enkelte medarbejder far den rigtige balance mellem fysisk aktivitet og fysiske hvileperioder.

Arbejdet tilrettelcegges og
organiseres med udgangspunkt
i kerneopgaverne

$ . .
Det Nationale Forskningscenter
@ for Arbejdsmilje

... s&@ man opndr en sund
balance mellem fysisk hvile,
beveegelse og variation

... med det formdl, at
medarbejderen bliver sundere
af at udfere arbejdet.
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FRA IDE TIL PRAKSIS

Vi gennemfarte
14 interviews og en
workshop med personer,
der har et godt kendskab
til celdreplejen. Der var
fokus pa ideer til, hvordan
Guldlok-princippet kan
implementeresi arbejdet i
celdreplejen.

$ . .
Det Nationale Forskningscenter
@ for Arbejdsmilje
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Idéerne formidlesi
dette katalog. Der er
ogsa listet en raeekke
opmcerksomhedspunkter,
som er vigtige for
implementering af
ideernei praksis.

Formdlet er, at
MED-udvalgene kan blive
inspireret af kataloget og
igangscette udvalgte ideer

fraidekataloget i
samarbejde med lokale
plejecentre eller
hjemmeplejeenheder.

Madlet er, at
medarbejderne bliver
sundere af at gd pa
arbejde - uden at det
gar ud over
kerneopgaven -og
at medarbejderne rustes
til et langt, sundt og
godt arbejdsliv.
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EN BRANDENDE PLATFORM

I

Vi har en breendende platform Man skal definere, hvad er det for
som branche og som samfund, en kerneopgave vi har - vi er til for
nemlig at vi kan ikke rekruttere borgernes skyld. Men det er ogsa
nok medarbejdere til det her en kerneopgave at have sunde
omrade. Sa vi har brug for at medarbejdere. Vi har jo arbejds-
gore noget for at sikre, at vi har miljeloven, der siger, at arbejdet
medarbejdere, der rent faktisk skal veere bade sikkerheds-
kan holde til at arbejde. meessigt og sundhedsmceessigt

Interviewdeltager fuldt forsvarligt, og det betyder, at

vi har en forpligtigelse til at sende
vores medarbejdere hjem sundere,
end da de modte ind om morgenen.

Interviewdeltager
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Med bevergelse

menes der aktiviteter sGsom
rask gang, cykling, dans eller
trappegang. Det kan give en ekstra
sundhedsfremmende gevindst, hvis
pulsen ages, dvs. at du kan snakke,
men scetninger bliver afbrudt of
andedraget

IDEER TIL BEVAGELSE
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Bevegelse via
borgerinddragelse

Konkrete eksempler pa beveegelse
via borgerinddragelse

J\ Erindringsdans, hvor man lytter til gamle hits
ﬁ og danser sammen med borgeren (plejehjem).

Man kan danse til et bestemt antal sange.

Instrukter eller medinstrukter for holdtrcening med

.. x borgere (plejehjem). Man kan have et fast program
med bestemte @velser og en planlagt spilleliste
med musik.

N Ugentlige ture og udflugter pé rickshaw-cykel,
% hvor man kerer borgeren rundt, fx til Icege, til

supermarkedet eller til friser (plejehjem).

Hijemmeinstrukter, hvor man i samarbejde med
’) fysioterapeut planlcegger treeningsforleb for

borgeren og herefter varetager og deltager i

treeningen hos borgeren (hjemmepleje).

Det Nationale Forskningscenter
for Arbejdsmilje

Idé 1 til at fd beveegelse ind i arbejdsdagen indebcerer, at borgerne
skal inddrages. Det betyder, at medarbejder og borger skal beveege sig
sammen, sddan at begge parter far gavn af den fysiske aktivitet

- pa den made er der en 'sidegevinst’ for borgeren. Det kan vcere som

deli et rehabiliterings-, treenings- eller sundhedsfremmende forlgb.
Det kan veere forskelligt, hvad der kan lade sig gere pa det enkelte
plejehjem eller hiemmeplejeenhed.

Opmceerksomhedspunkter

Medarbejderne skal tildeles kompetencerne til at
E1. varetage treening eller beveegelsesaktiviteter med
e o ¢ Dborgerne, fxviakurser, uddannelse eller oplcering pé
personaledage.

[:l Det skal planlcegges, og der skal scettes tid af

til det —scerligt i hjemmeplejen, hvor tiden er
visiteret og stramt styret.

.,J Der skal sparres med tilknyttede terapeuter, fx
amw [ysio-ogergoterapeuter.

Det skal kaldes 'bevaegelse’ og ikke 'treening, da dette
giver friere rammer og flere kreative muligheder.

end i hjemmeplejen, da der er en mere fleksibel

H Det vil veere nemmere at implementere pd plejecentre
planleegningskultur her.
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Beveegelse via transport

Konkrete eksempler pa beveegelse via transport
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Etablering of faste cykelruter, der er velegnede enten
til almindelig cykel eller elcykel alt efter afstand.

&g antallet af cykler og nedscet antallet af biler til
radighed.

Indfer krav om dispensation for at kere i bil,
dvs. medarbejderne skal have en tilladelse fra
ledelsen til at kere bil i lsbet af arbejdsdagen.

Opret cykkelmakkere, s medarbejderne felgesi par,
fx hvis de skal cykle til et ydreomrdde, til en anden
kommune eller tilbage til hovedkontoret.

Indfer det som krav at nyansatte kan og vil cykle som
en del af arbejdsdagen.

Det Nationale Forskningscenter

for Arbejdsmilje

Idé 2 til at fd beveegelse ind i arbejdsdagen indebcerer, at transpor-
ten fra borger til borger udnyttes. Det betyder, at medarbejderne
primcert skal bruge cyklen som transportmiddel fra borger til bor-
ger, nar det er muligt.

Idé 2 henvender sig primcert til hjemmeplejen, hvor der allerede er
gode erfaringermed at cykle som en naturlig del af arbejdsdagen.

Opmceerksomhedspunkter

B 0% e

Mange medarbejdere cykler allerede fra borger
til borger, sG det handlerom at fG engageret dem,
der ikke ger.

Der skal afscettes midler til indkeb og vedligehold af
cyklerne.

Cykelruterne ma ikke besveerliggere arbejdet, fx ege
transporttiden. Fx kan det veere en fordel at tilbyde
elcykler ved lange ruter.

Medarbejderne skal have kompetencer, tgj og sikker-
hedsudstyr til at cykle, fx kende til trafikreglerne og
have cykelhjelm, refleksvest, cykellygter og regntei.

Der skal veere eller afscettes tid til, at medarbejderne
kan nd at transportere sig pa cykel fra borger til borger.

43¢
oo X
A A
Goldilocks Work



|
a

Bevegelse via
planleagning af skridt

Arranger walk n’ talk mgder. Man kan fx starte med at ga
halvdelen af medet og derefter tage den sidste del ved et
bord eller computer ved behov. Det kan fx vecere til morgen-
meder, tveerfaglige meder, trivselsmeder, borgermader
eller MUS-samtaler.

Indarbejd arbejdsgange og indret beboerkaldssystemet, s&
der tages et bestemt antal skridt, der stemmer overens med
arbejdspladsen malscetning (plejecenter).

Igangscet konkurrencer, fx "Teel skridt’, og inddrag borger-
ne. De kan "hjcelpe” med at tage ekstra skridt, fx kan bor-
gerne g& med pd gangene pa plejecentre. Medarbejderne
kan bruge mobiltelefonen til at teelle skridt.

Det Nationale Forskningscenter

for Arbejdsmilje

Idé 3 til at fa beveegelse ind i arbejdsdagen gér pd, at man plan-
leegger og tilrettelcegger dagens opgaver, sa hver medarbejder op-

nar et bestemt antal skridt hver dag, fx 10.000 skridt pr. dag. Mange
medarbejdere i celdreplejen gar allerede mange skridt hver dag, sé
det vil betyde, at nogle skal ga mindre, mens andre skal gé mere.

2. @ B o

Ikke alle mader egner sig til walk n’ talk. Det skal veere
muligt at afscette tid til at tale i lukket rum, hvis madet
omhandler private forhold om borgerne.

Arbejdsgangene, fx ruten til/fra borger, ma ikke
planlcegges, sa den bliver mere besvcerlig. Det stjceler
tid fra kerneopgaven og kan made modstand.

Konkurrencer, fx ‘Teel skridt’, kan bruges som en kick-
starter til at fokusere pd antallet af skridt. Dvs. konkur-
rencen kan kere over en kortere periode, fx en méned.

Veer opmeerksom pd, at nogle medarbejdere
allerede gar over 10-12.00 skridt pé en arbejdsdag.
De vil derfor ikke skulle tage flere skridt, men maske
have tilrettelagt arbejdet, s& de skal g& noget mindre.
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Det Nationale Forskningscenter
for Arbejdsmilje

Med fysisk
hvile menes der, at

kroppen eriro og ikke
anstrenges - men man
kan godt veere mentalt
beskeeftiget samtidigt.
Det kan fx veere nér man
sidder ned og udforer
en arbejdsopgave.

Goldilocks Work
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Fysisk hvile via
borgeraktivitet

Konkrete eksempler pa fysisk hvile
via borgeraktivitet

Deltage i fx banko, sang eller historiefortcelling.
ﬂ ﬁ Hver medarbejder kan enten std for en aktivitet

1-2 gange om ugen, eller have som "opgave” at

deltage 1-2 gange om ugen (plejecenter).

@ 5-10 minutters dndedrecetsevelser eller mindfulness
med borgerne, enkeltvis eller i grupper.
Pcedagogisk medspisning. Dvs. medarbejderne bruger
5-10 minutter p& at sidde sammen med borgerne til
o deres maéltid og spise en halv kartoffel (plejecenter og
hjem med respiratorbruger). Det kan give en bedre
maltidsoplevelse.

Det Nationale Forskningscenter
for Arbejdsmilje

Idé 1 til at fa fysisk hvile ind i arbejdsdagen indebcerer, at medarbej-
derne deltager i siddende aktiviteter med borgerne. Det betyder, at
der skal afscettes tid til aktiviteter, hvor medarbejderne kan engagere
sig sammen med borgeren - pa den made er der ogsa mulighed for at
vise borgeren ekstra opmcerksomhed og ncervcer.

Idé 1 henvender sig primcert til plejecentre, da man her allerede har
erfaring med fx feelles aktiviteter.

Opmcerksomhedspunkter

Det skal planlcegges, og der skal scettes tid af til det — dvs.
der skal afscettes midler (skonomi) til det, og ledelsen skall
bakke op og prioritere det.

| ©

MED-udvalget kan med fordel udarbejde handlingsplan

' . . . o o o
=;== for aktiviteter, der skal laves i labet af &ret. P4 den méde
WHEP  involveres bdde leder og medarbejdere i aktiviteterne.

Deltagelsen i de siddende aktiviteter skal defineres som en
kerneopgave, der er lige s vigtig som andre opgaver.
Ledelsen skal italescette det lebende.

Medarbejderne skal oplceres i og have avelser til mindfulness.
Man kan fx uddanne et par stykker til at blive "mindfulness-
vejledere” pd samme mdde, som man har forflytningsvejledere.

N

Pcedagogisk medspisning skal ikke opfattes som
medarbejdernes spisepause. Medarbejderne
skal stadig have en spisepause for sig selv.

o
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Fysisk hvile via
planieegning

Konkrete eksempler pa fysisk hvile
via planleegning

ﬁ Leeg obligatoriske e-lceringsforleb ind i lebet af
“ lh arbejdsdagen.
Planlceg en fast pause midt pd arbejdsdagen, hvor
LAY tidspunkt og sted for pausen er bestemt p& forhand.

Leder kan indfere obligatorisk pause, dvs. medar-
bejderne kan ikke f& fri en halv time fer ved at skippe
pausen.

Planlcegge at medarbejderne sidder ned og dokumen-
- terer, fx p& tablets eller computer. Man kan fx afscette
en tidsbjcelke i skemaet (hjemmepleje), hvor der er
afsat tid til at sidde ned og dokumentere.

$ . .
Det Nationale Forskningscenter
@ for Arbejdsmilje

Idé 2 til at fa fysisk hvile ind i arbejdsdagen indebcerer, at arbejds-
dagen planleegges, sa der er arbejdsopgaver, hvor man sidder ned.
Det betyder, at det skal planleegges hvor, hvornar og hvor Icenge

denne type arbejdsopgaver skal udferes af hver medarbejder i lgbet
af arbejdsdagen.

Opmceerksomhedspunkter

Man ber differentiere mellem hjemmepleje og pleje-
@ L . .
® centre, fordi hjemmeplejen benytter karelister, mens
'% flere plejecentre ofte planlcegger mere flydende. Det
handler i hgj grad om at fa struktur pd planlcegningen
af fx dokumentation og e-lcering.

skal prioriteres af ledelsen.

Selvom der afscettes fx 10 minutter til dokumenta-
tion kan det veere en udfordring at nd, hvis arbejds-

Der skal afscettes tid til dokumentation og
@ e-lcering i tilrettelceggelse af arbejdsdagen, og det
512
—_— opgaverne trcekker ud og medarbejderen forsinkes.
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Fysisk hvile vha. velfcerds-
teknologi eller udstyr

Konkrete eksempler pa fysisk hvile vha.
velfaerdsteknologi eller udstyr

=L

7 8 9

Skcermbesag hos borgerne, hvor medarbejderen
sidder pd hovedkontoret og ringer borgeren op. Det
kan fx bruges til at tjekke, om borgeren har taget piller
eller tiekke blodsukkerméling.

Brug af velfcerdsteknologi, som frigiver tid til andre,
siddende opgaver, fx dokumentation i fcellesskab med
borgeren. Det kan fx veere robotstgvsugere, vaske-
terre toilet eller tgjvaskordning.

Bestilling af varer pd nettet, fx via ipad, sammen med
borgeren.

Flere stole hos borgerne, fx en lav taburet med hjul
pd badevcerelset og en std-stette taburet med hjul til
andre opgaver, som fx foregdr i sengen.

Det Nationale Forskningscenter

for Arbejdsmilje

Idé 3 til at fa fysisk hvile ind i arbejdsdagen indebcerer, at
medarbejderne ger brug af forskellige former for velfeerdsteknologi
eller udstyr til at lese deres arbejdsopgaver. Det betyder, at nogle

arbejdsopgaver skal gentcenkes ift. hvordan teknologi eller udstyr kan
bruges pd en made, som sikrer at medarbejderne sidder ned, mens de
udferer arbejdsopgaven.

Opmceerksomhedspunkter

Muligheden for at kunne bruge flere skamler eller
velfcerdsteknologi, fx vaske-tarre toilet, afhcenger af
pladsen iborgerens hjem.

Borgerne kan veere bange for teknologi, fx at falde
over robotstgvsuger eller komme til at trykke forkert
pd enipad.

Man skal veere opmeerksom pd, at nogle borgere vil
foretrcekke fysiske besag frem for skcermbesag, fx hvis
de feler sig ensomme.

y
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(J
¢ Medarbejderne skal klcedes godt pd til at kunne guide
‘ L borgerne i brug af velfcerdsteknologi.
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HUSK
den gode fordeling

Bliv inspireret af eksempler pa, hvordan
man kan have gje for en god fordeling:
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Fa& overblik over de nuvcerende arbejdsopgaver og
vurdér sammen med medarbejderne,
hvordan de bidrager til hvile eller beveegelse.

Udarbejd en skabelon for en arbejdsdag, fx en
rute i hiemmeplejen, som viser en god

fordeling mellem arbejdsopgaver, der krcever hvile
og beveegelse

Variér opgaverne ud over arbejdsdagen med
udgangspunkt i borgernes prceferencer. Fx kan
flere borgere komme i bad om eftermiddagen,
mens pille-beseg kan lcegges om formiddagen for
at skabe en bedre fordeling af beveegelse henover
arbejdsdagen.

& Det Nationale Forskningscenter
a 9

= for Arbejdsmilje

Det er vigtigt at have fokus pa en god fordeling of tid mellem
beveegelse og fysisk hvile i Ilebet af dagen. Det betyder, at der hverken

ma veere for meget eller for lidt tid, men derimod lige tilpas af begge
dele henover hele arbejdsdagen.

Hvad eren
god fordeling?

Hyppige skift mellem perioder,
hvor medarbejderne hviler fysisk
(fx sidder ned) og beveeger sig
(fx gar i rask tempo, cykler,
gar pa trapper, treener).

Néar medarbejderne beverger
sig, ma der meget gerne veere
tid, hvor de far pulsen op og

meerker varme i kroppen.
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gode rad til at komme i mal med indsatsen

[

Start med at skabe et feelles
fundament og forstdelse

af, hvad Guldlok-princippet
gdr ud pad, og hvorfor | skal
arbejde med det pd jeres
arbejdsplads. | kan fx tage
emnet op pé et personale-
made eller en temadag for
at skabe motivation og gejst
om projektet. Det kan veere

med til at sikre, at indsatsen
kommerimal.

@
&
232

Det Nationale Forskningscenter
for Arbejdsmilje

2

Inddrag medarbejderne
hele vejen igennem. De kan
fx veere med til at drafte,
hvilke tiltag der vil give
mening i deres arbejdsdag.
Frivillige ambassaderer
blandt medarbejderne kan
herefter f{& medansvar for
at fere dele af indsatsen

ud i livet. Det vil bidrage til
ejerskab over projektet.

I

Det er vigtigt, at ledel-

sen bakker op og tydeligt
signalerer, at indsatsen

skal prioriteres fx ved at
definere et tydeligt mél og
holde jeevnlige statusmader
med medarbejderne. For at
klcede lederne pd kan man
etablere et forum, hvor de
kan f& inspiration og spar-
ring fra andre ledere pd
tveers af arbejdspladser i
kommunen.

i

4/

Forbered en klar fortcelling
om, hvorfor det er umagen
veerd at arbejde med
Guldlok-princippet. Over for
ledelsen kan det veere vig-
tigt at vise den skonomiske
veerdi, fx effekter pd syge-
fraveer, trivsel og plejekvali-
tet. Over for medarbejderne
skal man mdske fokusere
pd, at de skal passe pad sig
selv, fer de kan passe pd
deres borgere.

s
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Det Nationale Forskningscenter
for Arbejdsmilje
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Afprev principperne i et
mindre projekt i en kortere
periode for at finde ud aof,
hvad der fungerer hos jer.

| kan for eksempel danne
en lokal projektgruppe pa
arbejdspladsen og udveelge
et mindre antal ideer fra
kataloget. Projektgruppen
kan veere den lokale MED-
gruppe eller en nyetableret
gruppe med forskellige fag-
grupper reprcesenteret.

P2 AN

|

| ber lobende felge op pé
fremdriften. Fastscet mal og
metoder til at felge op pd
mdalene tidligt i processen.
Det kan vcere mél om lavere
sygefravcer eller hgjere triv-
sel blandt medarbejderne,
bedre plejekvalitet, eller

det kan vaere procesmal i

forhold til at igangscette og
folge op pdideerne.

gode rad til at komme i mal med indsatsen

|

Serg for at | har de rette
kompetencer, eller har
adgang til dem. Hvis | vil
arbejde med beveegelse hos
borgerne, kan linddrage
en fysioterapeut, eller | kan
sege hjcelp hos en forebyg-
gelseskonsulent i kommu-
nen eller hos det kommu-
nale MED-udvalg.
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@nsker | at hare mere om Guldlok-princippet, eller har | spargsmal til idékataloget,
er | velkomne til at tage kontakt.
Skriv til Maja Vilhelmsen (videnskabelig assistent) pd mvi@nfa.dk

Det Nationale Forskningscenter
for Arbejdsmilje
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