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ER DU MEDARBEJDER | ALDREPLEJEN?

TRE GODE RAD TIL AT HANDTERE DINE SMERTER

Nar vi mader ind om morgenen, sa far vi vores kareplan. Lad os sige, jeg har ondt og har faet en af de
lidt tunge borgere. Sa vil jeg sparge, om der er en kollega, der kan bytte. Det er der aldrig problemer

med.

Samspil mellem krop og sind

At arbejde i eeldreplejen kan veere fysisk og psykisk
kreevende, og mange ansatte beretter om smerter i muskler
og led. Vi ved, at disse arbejdsforhold har betydning for, om
man udvikler smerter, og forskere er i gang med at
undersgge sammenhangen naermere. Et kvalitativt studie
seetter nu fokus pa, hvordan de fysiske og psykiske
arbejdsmiljgforhold pavirker hinanden i udviklingen af
smerter, og hvordan arbejdspladsen kan handle pa det.

Det nye projekt fra Det Nationale Forskningscenter for
Arbejdsmiljg peger pa konkrete praktiske rad fra
medarbejdere og ledere i seldreplejen, om hvordan man kan
forebygge og handtere smerter ved at fokusere pa et
samspil mellem det fysiske og psykiske arbejdsmilja.

Tre gode rad

Tal om dine smerter

Det er vigtigt at skabe en kultur, hvor det er normalt at tale
abent om smerter. Gegr dine kollegaer eller ledere
opmaerksomme pa de udfordringer, du oplever i dit arbejde.
Det kan nemlig veere sveert at gare noget ved et problem,
hvis man ikke ved, det er der. Efterlys evt. en regelmaessig
dialog med din neermeste leder, der handler om dine
oplevelser med smerter og forslag til 2endrede
arbejdsgange eller nye muligheder.

Efterlys hjalp

En lang dag med mange arbejdsopgaver kan veere
kraevende for bade krop og sind, og de fleste af os kan fa
brug for lidt ekstra hjeelp. Qv dig i at sperge dine kollegaer
eller leder om hjeelp — de siger oftest ja.

Brug dit kollegafaelleskab

Et godt kollegafeelleskab er ikke bare vigtigt for at skabe et
godt samarbejde og arbejdsgleede. Det er ogsa vigtigt for
forebyggelse og handtering af smerter. Ingen skal sta alene
med smerter pa arbejdet eller de ekstra tunge laft.

Medarbejder i eeldreplejen

Sadan siger medarbejderne

“Jeg tror bare, det er mig, som skal
veere bedre til at bede om hjeelp. Der er
mange af min kollegaer, som kan se pa
mig, nar jeg er treet. Sa siger de til mig,
at nu tager vi det helt roligt - nu tager vi
én ting ad gangen.”

Medarbejder i zeldreplejen

"Mine kollegaer betyder rigtig meget, og
det er pga. dem, at jeg star op hver

morgen og sjeeldent er syg. Det er dem,
der giver mig lyst til at tage pa arbejde.”

Medarbejder i eeldreplejen
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