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Vi vil gerne blive klogere sammen
Dansk Socialradgiverforening er med dette materiale i gang med et |zeringsprojekt. Vi prgver os selv
af med nye tilgange til problemlgsning:

- Hvordan kan socialradgiverarbejdspladser blive bedre til tidlige og forebyggende indsatser, som
styrker fagligheden og arbejdsglaeden? Hvordan kan Dansk Socialradgiverforening understgtte
arbejdspladsen i disse udviklingsprocesser?

Kommentarer til denne publikation samt vurderinger og erfaringer med de redskaber og metoder,
som der henvises til, md meget gerne sendes til:

Arbejdsmiljgkonsulent i Dansk Socialradgiverforening Elisabeth Huus Pedersen,

Dansk Socialradgiverforening
Toldbodgade 19 B, 1253 Kabenhavn K.
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FORORD

Socialradgiverarbejde er meningsfyldt og betydnings-
fuldt. Men socialradgivernes arbejde er ogsa praeget af
udfordringer og belastninger. En rapport udarbejdet

af COWI har vist, at arbejdspres og stress er et stort pro-
blem, og mange socialradgivere oplever, at det er sveert
at skabe kvalitet i arbejdet.

Dansk Socialradgiverforening har besluttet at saette
fokus pd, hvordan socialradgivere kan fa 'mere fag og
arbejdsglade’ gennem seks malsatninger. Det er in-
tentionen, at vores falles arbejde med at udfolde disse
malsaetninger tilsammen vil understgtte udviklingen af
et bedre arbejdsmiljg og socialradgivernes mulighed for
at udfolde sig fagligt. Arbejdsmiljg og faglighed i ker-
neopgaven haenger sammen og kan pavirke hinanden
bade positivt og negativt.

Vent ikke med at handle - tag fat i problemerne, mens
de er sma. Start med at tage sm4, sikre skridt hen mod
visionen om en steerk faggruppe med et solidt social-
radgiverfagligt handlerum.

Dette lgsningskatalog giver Dansk Socialradgiver-
forenings bud pa seerligt udvalgte metoder og redska-
ber, der kan anvendes af ledere, tillidsrepraesentanter
og arbejdsmiljgrepraesentanter til at understette udvik-
lingen af den gode socialradgiverarbejdsplads.

Ditte Brondum

Naestformand
| Dansk Socialradgiverforening

Dansk Socialradgiverforening

Brugsanvisning

Kataloget ligger ogsa pa DS’ hjemme-
side, og det er ngdvendigt at sla op her,
for at kunne bruge de links til metoder
og redskaber, der er i kataloget. Links er
markeret i kataloget med bla skrift.

Sla op pa

Pa hver side i lesningskataloget introdu-
ceres et redskab efter fglgende disposi-
tion:

Kom hurtigt i gang - her gengives i sin
helhed en enkel metode eller dialog-
spergsmal, som hjaelper jer hurtigt i
gang med problemlgsningen.

De gode redskaber - her praesenteres
og linkes til gode redskaber, der kan
bruges til at lase konkrete udfordringer.

Ga i dybden - her henvises til materiale,
der yderligere kan uddybe eller supplere
lasningsmetoderne.

Til hvert redskab foreslas i varierende
grad ogsa film, podcasts, tjeklister, cases
eller seerlige vigtige pointer

De metoder og redskaber, som katalo-
get henviser til, er produceret af bl.a.
BrancheFzllesskabet for Arbejdsmiljg
for Velfeerd og Offentlig administration
eller kan findes pa hjemmesiden Viden
pa Tvaers, som er overenskomstparter-
nes faelles hjemmeside for personalepo-
litiske projekter.
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SIDE4/ Lasn

MINDRE
ARBEJDSPRES
OG STRESS

HVORFOR SKAL VIHAVE MINDRE
ARBEJDSPRES OG STRESS?

Det skal vi, fordi et for hajt arbejdspres
medferer fejl, giver darlig kvalitet og
forringer borgerens uabytte af vores
arbejde. Vi skal forbygge stress, fordi stress
gadr ud over vores helbred. Der er to veje
at ga: - at skabe mere tid og ro ved fx at
flerne forstyrrelser - og at finde og eendre
pa darsagerne til det hgje arbejdspres.

De bedste lasningsmetoder er restitution
og pauser, styr pa forstyrrelser og
stressforebyggelse.
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LOSNINGSMETODE
RESTITUTION OG PAUSER

Efter en intensiv arbejdsperiode er det godt at give kroppen og hovedet en pause til at restituere sig. Et
konstant hejt tempo med opgaver, der kraever hgj koncentration, gr ikke i leengden. Pauser er en forud-
seetning for at vaere effektiv.

Kom hurtigt i gang - med restitution og pauser
Tag en hurtig dialog i sma grupper, om hvordan | kan fa en bedre pausekultur:

Del erfaringer: Det lille pusterum
«  Giv eksempler pa gode, sma pusterum

RESTITU -
HYAD FOR

Runde: Pauser - hvordan?

+ Hvad vil jeg helst i mine pauser? Vare for mig selv? Snakke
med kolleger om andet end arbejde? Snakke med kolleger om
arbejde?

RESTITUTION! ||

Faelles dialog: Balancen arbejde/fritid

« Hvordan kan vi slutte arbejdsdagen godt af? Hvordan kan vi
hjeelpe hinanden med ikke at tage arbejdet med hjem?

BFA har lavet - find seettet med BFA's 15

dialogkort. Man vealger selv, hvor mange kort man vil ga igennem,
og hvor lang tid man vil bruge pa det.

De gode redskaber - med restitution og pauser
BFA har lavet et tema om restitution:

Det bestar af en overskuelig til, hvordan | kan saette restitution og pauser pa dagsordenen pa
arbejdspladsen ved hjzelp af flere forskellige materialer.

Det er, udover ,0gsa en om restitution (5 min.) samt og et

Pa BFA's hjemmeside: , er der mange gode tips at hente til, hvordan man indtaen-
ker pauser, bade nar man , 0g Nar man

Ga i dybden - med restitution og pauser

BFA: Podcasts til bestar af 11 episoder, blandt andet:

BFA’s publikation om , kommer ind pa
forskellige tidskvaliteter, man kan blive inspireret af: Langsom tid - hurtig tid. Synkronisering - desynkro-
nisering. Flow - fragmentering.
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LOSNINGSMETODE
STYR PA FORSTYRRELSER

Forstyrrelser i arbejdet er tidsrevere. Man bliver afbrudt og bruger derefter tid pa at finde tilbage til det,
som man havde gang i. Men vi vil ogsa gerne kunne hjalpe kolleger, som har brug for hjeelp. Hvordan
handterer vi forstyrrelser og afbrydelser pa en god made?

Ventetid kan veere en anden form for afbrydelse, der kan opleves generende - kan | ga pa jagt efter ar-
bejdsgange, der kan justeres, sa der kommer mindre ventetid og mere sammenhang i opgavelgsningen?

Kom hurtigti gang - med at fa styr pa forstyrrelser

Interview hinanden to og to ud fra felgende spargsmal. Ga dernaest sammen fire og fire og saml pointer
og forslag, som til sidst praesenteres i plenum.

Hvad er en afbrydelse for dig? Giv eksempler pa situationer, hvor du iszer bliver afbrudt eller selv
afbryder

* Hvad skete der?

* Hvad taenkte du? Hvad er

+ Hvordan pavirkede de dig - positivt/negativt? unedvendige

«  Hvor og hvornar forekommer de hyppigste afbrydelser? O?;chrgj‘;e

Hvilken betydning har afbrydelser generelt for dig i dagligdagen? afbrydelser pd jeres
arbejdsplads?

«  Fra hvem, hvad og hvor forekommer isaer generende forstyrrelser?
+ Hvad er en god afbrydelse for dig?

Hvordan kan du undga/minimere afbrydelser?

«  Huvis du er nadt til at afbryde/blive afbrudt, hvilken made er sa bedst?

*  Hvis du kunne bestemme, hvor og hvordan skulle der szettes ind overfor afbrydelser?
Spergsmalene stammer fra Region Midtjyllands materiale

De gode redskaber - til at fa styr pa forstyrrelser

Region Midtjyllands materiale bestar af en grundig publikation med metoder

og redskaber til at seette fokus pa afbrydelser i hospitalsarbejdet - men kan sagtens bruges i andre
brancher. Der er fx guides, til hvordan man selv kan registrere afbrydelser, og til hvordan man laver et
spaghetti-diagram, hvor man tegner, hvordan ‘vandringer’ forekommer i et storrumskontor, og som kan
bruges til at indrette sig bedre. Region Midtjylland har suppleret publikationen med nogle sma

(wordfiler).
BFA's lille veerktoj kan bruges til at ga pa jagt efter hverdagens sma irritationsmomenter
og hurtigt fa gjort noget ved dem. Uhensigtsmaessig ventetid, flaskehalse og problematiske tidsfrister kan
lokaliseres ved hjzelp af BFA's , som kan bruges til at fa overblik over og analysere en

feelles arbejdsgang med henblik pa at fa ideer til at forbedre arbejdsgangen.

Gaidybden - med at fa styr pa forstyrrelser

BFA har lavet en guide til handtering af - den indeholder rad om aku-
stik, indretning, placering samt leveregler.

BFA har ogsa lavet et veerktgj til og skal- og kan-krav.
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LOSNINGSMETODE
STRESSFOREBYGGELSE

Stress er fysiske, psykiske og sociale reaktioner pa belastende vilkar. Pa arbejdspladsen kan man satte
gang i en drgftelse af, hvordan man hver iseaer og i feellesskab kan tackle et eventuelt konstant hgjt arbejds-
pres. Det er vigtigt at undersege arsagerne til belastningerne, og blive enige om en falles strategi. Men
0gsa at huske p3, at vi har forskellige behov og muligheder.

Kom hurtigt i gang - med stressforebyggelse

Skab et fzelles sprog om stress

Taler vi om det samme, nar vi bruger ordene ‘travl’, ‘presset’ eller 'stresset’? Brug til at fa et
faelles og klart sprog. Det skaber tryghed, og giver mulighed for at komme med mere praecise meldinger
om hvordan man har det.

Stresstrappen er udviklet af Malene Friis Andersen og Marie Kingston. | BFA's publikation
er der ogsa dialogspergsmal til et personalemade.

De gode redskaber - til stressforebyggelse
Man kan preve en pa Fagbevaegelsens Hovedorganisations hjemmeside, som viser, om man
ligger i det grgnne, gule eller rgde felt.

Arbejdsmilje Kebenhavn, som er Kgbenhavns Kommunes interne radgiver om arbejdsmiljg og arbejdsliv,
har lavet en lang raekke gode redskaber:

+ Redskaber til at indeholder blandt andet en og en
til Spillet tager cirka 1 time eller cirka 2-3 timer.
. kan bruges til at blive klogere pa hinanden. Redskabet er en hjzelp til at tale

sammen i et team om greenser og signaler og behov.

. hjelper med at se tegn pa overbelastning i et team. Redskabet er en variant af stress-
trappen, som her har tre trin: Gran, gul og rad zone.

CABI har lavet en gratis e-bog om stress: , samt
dialogvaerktejet Det bestar af dialogkort, scorings-
diamant og handleplansoversigt, og er struktureret efter de fem R'er: Retning, rammer, regler, ressourcer,
relationer.

Ga i dybden - med stressforebyggelse

geelder pa kommunale og regionale arbejdspladser. Den
stiller krav om, at man skal have retningslinjer om identifikation, forebyggelse og handtering af arbejdsre-
lateret stress.

er relevant pa det kommunale myndighedsomrade. Her er ogsa et

Fire artikler, fra om Arbejdsmilje Kebenhavns indsatser, giver en god gennemgang af fakto-
rer, der knytter sig til organisationen, gruppen, ledelsen og individet.

Videoer:
. med Pia Ryom (8 min.)
. med forskerne Malene Friis Andersen og Jesper Kristiansen (30 min.).
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FH - Fagbevaegelsens Hovedorganisation
Lederne
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Arbejdsmilje
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