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CHRODIS PLUS Vaerktgjskassen
til arbejdspladser og kroniske sygdomme

&

TRANINGSMODULET VARKTAJSKASSETIL
FOR LEDERE ARBEJDSPLADSER

CHRODIS PLIUS Verktgjskassen stgtter EUs medlemslande og deres arbejdspladser i at skabe
et arbejdsmiljg, der understgtter trivsel, sundhed og arbejdsevne, forebygger udvikling af kro-
niske sygdomme og hjelper personer med kroniske lidelser til at fortsaette pa arbejdsmarke-
det. Hvilket er en fordel for arbejdsgivere og arbejdstagere, sdvel som hele samfundet. CHRODIS
PLIUS Veerktgjskassen bestar af de fglgende to dele:

1) TRAENINGSMODULET FOR LEDERE OM INKLUSION OG ARBEJDSEVNE FOR PERSONER MED

KRONISKE LIDELSER

Treeningsmodulet er malrettet ledere pa alle typer af arbejdspladser. Det skal lgfte ledernes
viden og forstaelse af veerdien af inklusion og god ledelse af medarbejdere i risiko for at udvikle
eller med kroniske sundhedsproblemer pa arbejdspladsen. Det giver ogsa information og vaerk-
tgjer til at male og styrke inklusionen og arbejdsevnen for medarbejdere med kroniske lidelser.
Informationen og veerktgjerne i treeningsmodulet tager hgjde for menneskelige behov, person-
lige kompetencer og ligheder i forhold til kroniske lidelser, og de hjeelper til at sikre, at arbejds-
miljget er en facilitator og ikke en barriere for bedre inklusion og arbejdsevne for alle medar-
bejdere.

2) VEARKT@JSKASSEN TIL ARBEJDSPLADSER - STYRKER MEDARBEJDERES TRIVSEL, SUND-
HED OG ARBE]DSGLZDE

Verktgjskassen samler konkrete, evidensbaserede og praktiske, afprgvede metoder sa arbejds-
pladser kan stgtte trivsel og sundhed, og styrke arbejdsglaede for alle medarbejdere, uanset de-
res arbejdsevne og sundhedsstatus. Dertil kommer, at metoderne, der er inkluderet i Veerktgjs-
kassen, hjeelper til at forebyggelse af kroniske lidelser. Varktgjskassen virker bade som en tjek-
liste og en idébank og hjelper til at tage konkrete, realistiske skridt mod en sundhedsfrem-
mende arbejdsplads.

[ Vaerktgjskassen viser symbolet med et handtryk, at der findes mere information om det pa-
geldende emne i CHRODIS PLIUS Traeningsmodulet for ledere. Tallene 1 og 3 i symbolet viser
det modsvarende afsnit i Treeningsmodulet, bogstaverne I og A svarer til hhv. Introduktion og
Appendix.
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1 Introduktion
Hvorfor investere i medarbejdernes trivsel, sundhed og arbejdsglaede?

Stgtte til medarbejdernes trivsel, sundhed og arbejdsgleede gavner bade medarbejderen, ar-
bejdsgiveren og samfundet pa flere mader. (Figur 1).

Arbejdsplads
4 N

- Sygefraveer | . E_Saeredygtighed og
- Trivsel og sundhed 1 - Arbejdsmiljeudgifter | lighed 1
- Arbejdsevne 1 - Produktivitet 1 - Folkesundhed T

. - Sundhedsudgifter |

- Arbejdsgleede 1 - Konkurrenceevne 1

- Virksomhedens image 1

K' Medarbejderomszetning | Y,

Medarbejder

Figur 1. Fordele ved investering I medarbejdernes trivsel, sundhed og arbejdsdeltagelse.

Trivsel pa arbejdspladsen er alles opgave

Arbejdsgiver og medarbejdere har et faelles ansvar i fremme af medarbejdernes trivsel, sund-
hed og arbejdsgleede (Figur 2). Denne veerktgjskasse giver ledere og arbejdsgivere idéer til,
hvordan man skaber en arbejdsplads, der trives gennem omsorg for medarbejderne.

Medarbejder O

Er ansvarlig for at tage vare pa sig selv ved at Kan ses som en hjeelper, der har mulighed for at
r ’] foretage valg og agere pa en made, der ( ‘] styrke medarbejdernes opmaerksomhed,
| I understatter personligtrivsel, sundhed og I | opmuntre, vejlede og skabe rammer, der statter

arbejdsevne. trivsel og en sundhedsbevarende livsstil og
arbejdskultur.

'\/T\ﬂ Sammen kan de skabe lgsninger, der gar
O 0O0 det muligt for medarbejderne at fastholde

£ arbejdsevnen under skiftende livs- og
L _J sundhedssituationer

Figur 2. Arbejdsgivers og arbejdstagers ansvar i fremme af trivsel, sundhed og arbejdsglaede.
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Hvad indeholder vaerktgjskassen?

Varktgjskassen indeholder inspiration og ideer, som arbejdspladserne kan bruge til at under-
stgtte trivsel, sundhed og forbedre arbejdsdeltagelse hos alle deres medarbejdere uanset deres
aktuelle arbejdsevne og helbred. Derudover indeholder veerktgjskassen hjeelp til at forebygge
kroniske helbredsproblemer som hjerte-kar-sygdomme, type 2-diabetes, muskel- og skeletli-
delser, depression og lungesygdomme. Mere information om nogle af de hyppigst forekom-
mende kroniske lidelser findes i Appendix for CHRODIS PLIUS Trzaeningsmodulet for ledere.

Hvem er varktgjskassen lavet til?

Vaerktgjskassen er lavet til alle, der er involveret i trivsel og sundhed pa arbejdspladserne som
arbejdsmiljgorganisationen, HR- afdelinger og ledere, samt eksterne leverandgrer af fx arbejds-
miljgradgivning eller catering.

Hvordan er veerktgjskassen udviklet?

Inspirationsmaterialet i veerktgjskassen er valgt pa baggrund af systematisk analyse og sam-
menligning af tre litteraturstudier samt snesevis af interviews gennemfgrt med ledere og med-
arbejdere fra forskellige arbejdspladser inden for forskellige brancher og arbejdsmiljg- og
sundhedsprofessionelle i flere europzeiske lande. Fundamentet for veerktgjskassen blev udfgrt
ved at kortleegge den videnskabelige evidens, samt empirisk data om effektive og gennemfgr-
lige indsatser som arbejdspladser kan benytte, for at fremme de ansattes trivsel, sundhed og
arbejdsgleede og samtidig forebygge kroniske helbredsproblemer. Ud over inspiration i forhold
til indsatser var malet ogsa at identificere faktorer, der letter implementeringen af tiltag pa ar-
bejdspladsen samt forhold, der motiverer medarbejdere til at benytte de muligheder, som deres
arbejdsplads tilbyder dem for at fremme personlig trivsel og sundhed. Strukturen af og indhol-
det i veerktgjskassen er udviklet pa denne baggrund.

Hvordan er veerktgjskassen struktureret?

Indholdet i veerktgjskassen er kategoriseret i syv omrader (Figur 3), der hver iseer er vigtige i
forhold til overordnet trivsel og sundhed og hver iszer et omrade, som arbejdspladsen har mu-
lighed for at sendre pa. Hvert omrade indeholder forskellige typer af tilgange, og under hver
tilgang er der forslag til konkrete indsatser, der kan til at forbedre medarbejdernes trivsel og
sundhed inden for det givne omrdade. Mange af forslagene er forholdsvis nemme at fa i gang,
forstdet sdledes at deres udfgrsel ikke kraever store investeringer i forhold til personale, tid og
materiale. Disse indsatser er markeret med en tommelfinger.

©®
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Figur 3. Veerktgjskassens struktur og nogle eksempler pa tiltag indenfor hvert omrade.

Hvordan bruges vaerktgjskassen?

Verktgjskassen kan bruges bade som en tjekliste og en idébank. Efter gennemlaesning af ind-
holdet er det muligt at kortlaegge de omrader, der allerede er fokus pa og hvilke tilgange og
tiltag, der allerede er i gang i jeres organisation. I Appendix 1 kan I finde en tjekliste, der kan
hjaelpe jer med ovenstdende. Kortlaegningen hjelper jer med at genkende de punkter, der alle-
rede understgtter jeres medarbejdere til at trives og have det godt pa arbejdspladsen. Veer
stolte af hvad I allerede har opnaet og fortsaet med at opretholde alle de gode tiltag.

Herefter skal I overveje, hvilke omrader I kan arbejde med for at give den bedst mulige stgtte
til jeres medarbejdere i jeres organisation. Hvad har medarbejderne mest brug for, for at
kunne opretholde deres trivsel og arbejdsevne i fremtiden? Nar I har identificeret de vigtigste
udviklingsomrader, tager I et nzermere kig pa de konkrete indsatsers indhold. Hvilke indsat-
ser vil | fi mest gavn af at gennemfgre i jeres organisation? Vaelg 1-3 tiltag og planleeg hvor-
dan og hvorndr I vil gennemfgre dem. Indsatserne i veerktgjskassen er eksempler, og det er
derfor muligt at justere dem, sa de passer bedst muligt til implementeringen i jeres organisa-
tion.
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For yderligere information omkring, hvordan I sikrer jer den bedst mulige implementering, se
Appendix 2. Det indeholder tips til, hvordan I lettest far implementeret trivsel, sundhed og ar-
bejdsgleede pa arbejdspladsen samt forhold, der motiverer medarbejdere til at deltage i ind-
satserne. Find ogsa et eksempel pa en helhedsorienteret procedure for at finde og forfine lgs-
ninger til medarbejdernes potentielle sundhedsudfordringer i Appendix 3.

Omraderne i veerktgjskassen er sammenkoblet, og de fleste af indsatserne i veerktgjskassen vil
have gavnlig effekt i mere end et omrdade. Omraderne kraever forskellige tilgange og synsvink-
ler, og ved at kombinere disse opnar I de bedste resultater og effekter.

Tiltag for alle typer af arbejdspladser

Da arbejdspladser er meget forskellige, kraever det, at tiltag og indsatser er fleksible i forhold
til implementering og tager hgjde for medarbejdernes forskellighed. For eksempel er der jo in-
gen grund til at opfordre medarbejdere til at benytte trapperne i en bygning uden elevator, eller
til at reducere tiden medarbejderne sidder ned, hvis de i forvejen star og gar i stgrstedelen af
deres arbejdstid. Vi hdber, at vaerktgjskassen kan tilfgre enhver arbejdsplads et par forskellige
ideer i forhold til at gge deres medarbejderes trivsel, sundhed og arbejdsglaede ud fra tilgaen-
gelige ressourcer og med medarbejdernes specielle behov for gje. Der er mange ting, der kan
gennemfgres med fa ressourcer, og selv sma foranstaltninger kan have et stort potentiale i for-
hold til at forbedre medarbejdernes trivsel og jobtilfredshed. Ethvert tiltag teeller!
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2 Kost

Arbejdspladsen har fremragende mulighe-
der for at stgtte deres medarbejdere i at til-

. foate ani Rygning og
egne sig og opretholde en sund diaet: spise lkohol

regelmaessigt, foretage smarte og sunde
valg i forhold til mad og drikkevarer. I for-
bindelse med planleegningen af tiltag, er det
vigtigt med viden om, hvilke fgdevarer der
generelt er gavnlige for alle medarbejderne. Feellesskab
Figur 4 viser de grundlaeggende principper
inden for fgdevarer, der fremmer sundhed
og samtidig hjelper med at forebygge og

stgtte kroniske sygdomme som hjerte-kar- S er Ergonomi
sygdomme og type 2 diabetes. Det anbefales arbejde
at fglge disse grundleeggende principper i

forbindelse med valg af den mad og de drik- Mental
kevarer, der tilbydes pa arbejdspladsen, i S”’t‘r‘:\:‘:g 08
medarbejder-kantiner, cafeteria, mad- og

snack-automater, til mgder og i andre sam-
menhang, hvor der serveres mad og drikke.

Nogle medarbejdere har saerlige restriktioner i forhold til mad, det kan veere pa grund af fgde-
vareintolerance eller allergier, men tilbydes der et balanceret udvalg af sunde muligheder, vil
det ogsa veere muligt for dem at finde mad og drikkevarer, der opfylder deres personlige behov.

Jge
Frugt, beer, grentsager og rodfrugter
Bezelgfrugter
(fx linser, banner og eerter)
Naturlige nedder og fro

Fuldkornsprodukter
(fx bred, pasta, ris)

Umeettet fedt
Findes i planteolier af fx raps, oliven, soja og i fisk,
avocado og nedder

Reducere

Sukker
(dvs sukker tilsat til fade- eller drikkevarer, og naturligt sukker fra fx
honning, sirup, frugtjuice eller -koncentrat)
Tilsatsalt
Hvis salt tilfajes, anbefales salt med jod
Mazettet fedt
Findes i fedt kad, smear, palme- og kokosolie, flede, ost og svinefedt
Transfedt

Findes i bagt og frituretilberedt mad, feerdiglavede snacks og mad, fx
pizza, teerter, kager, cookies, kiks, vafler, madolie og smerbare produkter

Figur 4. Guidelines til en sundere kost.

WHO 2016.
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2.1 Styrkelse af viden og faerdigheder

Det anbefales, at vejledning inden for ernaering udfgres af en autoriseret diaetist eller anden
person med en sundhedsfaglig uddannelse, der har specialiseret sig indenfor ernzering og
sundhed.

Indsatser Beskrivelse

Malinger Medarbejderne far mulighed for at fa malt deres vaegt, kropssammensatning,
blodtryk, blodsukker og/eller deres kolesterol niveau. Disse tiltag kan bruges til
at gge opmeerksomheden pa deres sundhed samtidig med, at de modtager per-
sonlig radgivning pa baggrund af deres malinger. Denne indsats kan udfgres I
forbindelse med et sundhedstjek eller pa temadage arrangeret af arbejdsplad-

sen.

Uddannelse Tilbyde information om sund kost og fordelene ved at spise sundt. Dette kan ud-
fares som foredrag, workshop eller ved hjzlp af stande med information.

Digital stgtte Tilbyde medarbejderne mulighed for at benytte digitale livsstilsplatforme (via
computer eller smartphones) og malere, der understgtter deres kosteendringer
ved at give dem muligheden for at fglge deres resultater.

Personlige En mulighed for medarbejderne er at bruge en digital maddagbog, der ggr det

maleveaerktgjer muligt at finde og vurdere kostvaner, fgdevarevalg og neeringsstoffer - og frem-
gang i forhold til personlige kostmal.

Face-to-face Muligheden for at deltage i individuel eller gruppebaseret coachende forlgb, der

stgtte indeholder:

1. faktabaseret information med en uddannelsesmaessig komponent (fx
hvordan kosten pavirker helbredet; kostanbefalinger)

2. styrke motivation (fx vaegtning af fordele og ulemper ved at lave en livs-
stilseendring)

3. saette mal og lave handleplaner (saette konkrete, realistiske mal I for-
hold til kosteendring, lave en handlingsplan for hvordan man nar sine
mal, identificer og reducer de barrierer, der vil vaere i forhold til at fglge
handlingsplanen)

4. treen feerdigheder (fx viden om hvilke fgde- og drikkevarer der er
sunde, og hvordan man laver sund mad) samt

5. modtage feedback og forsta resultaterne af ens fremskridt.

Adgang til Tilbyde medarbejderne mulighed for konsultation ved en dizetist, muligvis ved
dieetist at inkludere kostvejledning i kontrakten med eksterne arbejdsmiljgradgi-
vere/sundhedsordning, fx med 5 radgivningstimer ved henvisning fra en laege.

2.2 Skab et gunstigt arbejdsmiljg

Ved planlaegning af udvalget og det ernzeringsmaessige indhold af den mad og de drikkevarer,
der tilbydes pa arbejdspladsen - i medarbejderkantinen, cafeteria, mad- og snackautomat, til
mgder og konferencer og gvrige steder, hvor der serveres fgde- og drikkevarer - anbefales det
ogsa at benytte radgivning fra en autoriseret dizetist eller anden person med en sundhedsfaglig
uddannelse, der har specialiseret sig indenfor ernaering og sundhed.
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Beskrivelse

TILGANGELIGHED

Medarbejder-
kantine

@get udvalg

Forbedret ernze-
ringskvalitet

Faciliteter til
medbragt mad

Sunde valg til
skiftehold

Sunde valg pa

forretningsrejser

Vandhaner

ANRETNING
Sunde valg pa
separate fade

Usunde
muligheder
mixes sammen

Tiltreeknings-
kraft

PLACERING
Ggr sundt mere
fremtreedende

Ggr usundt
mindre
fremtreedende

Sunde valg fgrst
pa menuen

AFMARKNING

Erneerings-
indhold

STANDARD
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Muligheden for, at medarbejdere kan spise i en kantine eller andet aftalt sted
uden for arbejdspladsen.

@ge udvalget af sund mad og drikke * der er tilgeengeligt pa arbejdspladsen
for eksempel i kantinen eller mad- og snackmaskine.

Hgj ernseringsmeessig kvalitet af maden og drikkevarer * der er tilgeengelige
pa arbejdspladsen.

Tilbyde kgkkenfaciliteter (fx mikroovn, kgleskab, kaffemaskine, service), og
spiseomrade til medarbejderne der har medbragt mad, saledes at arbejds-
pladsen sgrger for, at maden kan opbevares koldt, tilberedes, varmes op og
spises.

Muligheden for at (natte) vagter kan kgbe sund mad * pa arbejdspladsen, for
eksempel ved at stille kgleskabe indeholdende et udvalg af feerdigretter (sa-
later, sandwiches, varme retter osv.).

Muligggr at medarbejdere, der ofte rejser med arbejdet, har ophold steder,
hvor der tilbydes mad af hgj ernaeringsmaeessig kvalitet*.

Sgrg for vandhaner og/eller vandbeholdere er let tilgaengelige for alle med-
arbejdere.

Andre anretningen af den sunde mad og drikkevarer sa oplevelsen er, at der
er mange flere valgmuligheder *, der tilbydes pa arbejdspladsen. For eksem-
pel, ved at servere samme frugt pa et fad i stedet for at servere forskellige ty-
per af frugt pa samme fad.

Andre anretningen af den usunde mad og drikkevarer sa oplevelsen er, at
der er feerre valgmuligheder * (fx konfekt, kage), der tilbydes pa arbejdsplad-
sen, ved at servere det samlet pa et fad i stedet for forskellige fade.

Vis den sunde mad og drikkevarer, * der er tilgeengelige pa arbejdspladsen
tydeligere frem, for eksempel udstil frugt og grgntsager appetitligt og flot.

Placer den sunde mad og drikkevarer * tilgeengeligt pa arbejdspladsen pa
saerlige fremtraedende steder, hvor de er lette at fa gje pa og fat i; farst som
lette alternativer i buffeten, i midten af serveringen og fysisk teettere pa for-
brugeren.

Placer den mindre sunde mad og drikke * sa det er mindre fremtraedende og
lettere at overse. P4 den made er det mere besvaerligt at vaelge i forhold til de
sunde alternativer, der serveres i buffeten og derved mindre tilgeengeligt for
forbrugeren

De sunde mad- og drikkevarer skal placeres * fgrst i buffeten i arbejdsplad-
sens kantine.

Afmeerk arbejdspladsens tilgeengelige mad og drikkevarer med synlige, kon-
sekvente og let forstaelige maerkater med relevant ernzeringsinformation (fx
sundhedssymboler eller trafiklys-farvekoder). Overvej hvilke forskellige er-
neaeringsmaessige informationer der er vigtigst og giver mest veerdi (totalind-
holdet af kalorier, fedt, tilsat sukker, salt og fibre). I planlaegningen af dette
anbefales det at rddgive sig med en autoriseret dizetist eller tilsvarende fx en
sundhedsfagligt uddannet person i ernaering og sundhed.

CePOOC O
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Indsatser Beskrivelse

Ggr sundt til Ggr valget af de sunde mad- og drikkevarer * til standardvalget, for eksempel

standard nar der skal bestilles mad til events eller i dagligdagen i medarbejderkanti-
nen.

NEMT

Goretsundtvalg  Styrk det lette og sunde valg i forhold til den mad og de drikkevarer * der til-

nemt bydes pa arbejdspladsen, for eksempel ved at servere klar-til-at -spise (fx
frugt og grgntsager der er skyllet, evt. skrallet og skaret i stykker) og porti-
onsanrettet.

PORTIONER

Frugt og grontsa-  Forgg stgrrelserne pa portioner, pakker og enheder nar det gleeder frugt og

ger i genergse grgntsager *, der tilbydes pa arbejdspladsen.

portioner

Usunde mulighe-  Reducer stgrrelserne pa portioner, pakker og enheder nar det glaeder mindre
der i mindre por-  sunde fgde- og drikkevarer * der tilbydes pa arbejdspladsen.
tioner

Stgrre service til  @g stgrrelsen pa service der bruges til at servere (fx bakker, skéle, skeer) og
frugt og grgntsa-  spise (fx tallerkner, skéle, glas, bestik) frugt og grgntsager af.

PO @ ©

ger
Mindre service Reducer stgrrelsen pa service der bruges til at servere (fx bakker, skale,

til usunde mulig-  skeer) og spise (fx tallerkner, skale, glas, bestik) de mindre sunde alternati-
heder ver * der tilbydes pa arbejdspladsen.

*For yderligere information om sunde fode- og drikkevarer med hgj ernzeringskvalitet og mindre sunde valg, hen-
vis til Figur 4.

Det sociale miljg

Indsatser Beskrivelse

Dyrk den po-  Arbejdsgiver og leder kan opmuntre og stgtte medarbejderne til at veelge og opret-
sitive attitude  holde en sund livsstil ved at udvise en positiv attitude overfor velveere og sundhed. [6
Dermed kan de bidrage til at opbygge et socialt miljg, hvor sunde valg er socialt ac-
cepteret, hgjt veerdsat og understgttet af alle medarbejderne. Denne proces begyn-
der ved at bruge positive ord og dele opmuntrende tanker, nar velvaere og sundhed

italeszettes.
Accept, Arbejdsgiver og leder kan opmuntre medarbejderne til at veelge og opretholde en
opmuntring sund livsstil ved abent at acceptere og opmuntre medarbejderne til at foretage valg
og vis vejen og handle pa de der kan understgtte deres velvaere og sundhed bade pa arbejde og i

deres fritid. Dertil ved at motivere medarbejderne til at benytte sig af de mulighe-
der arbejdspladsen tilbyder for at understgtte disse valg. Rent praktisk kunne det
for eksempel vaere at opmuntre medarbejderne til at spise maltider med korrekt er-
neeringsmeessigt indhold og spise regelmeaessigt, da dette opretholder koncentration
og energi og samtidig selv veere en rollemodel overfor medarbejderne.

2.3 Vedtag sundhedsfremmende politikker

Indsatser Beskrivelse
Fgdevare- Etablere et fgdevareudvalg der er ansvarlig for udvikling af kvaliteten * af den mad,
udvalg der bliver serveret pa arbejdspladsen. Komiteen skal have repraesentanter fra med- [

arbejderstaben, HR/ledelse, kantinepersonale og- hvis muligt- en autoriseret disetist
alternativt anden person med en sundhedsfaglig uddannelse, der har specialiseret
sig inden for ernaering og sundhed pa akademisk niveau.
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*For yderligere information om sunde fode- og drikkevarer med hgj ernceringskvalitet og mindre sunde valg, hen-
vis til Figur 4.

2.4 Incitamenter

Indsatser Beskrivelse

Gratis frugt Tilbyde sunde * snacks pa arbejdspladsen gratis, for eksempel frisk frugt i op-
holdsrum.

Frokostpause Betalt frokostpause opmuntrer medarbejdere til at tage en spisepause i arbejdsti-
den. Regelmaessige maltider, pa tur, hjeelper med at holde energien, koncentratio-
nen og produktiviteten.

Tilskud til Reduktion af udgifterne til eller tilskud til de sunde fgdevarer * der tilbydes pa ar-
sund kost bejdspladsen (fx medarbejderkantine, cafeteria, madautomat osv.)

Maltidsfordele  @konomisk tilskud til maltider kgbt pa arbejdspladsen eller aftaler med restauran-
ter/cafeer uden for arbejdspladsen.

Opbevaring af  Mulighed for at medarbejdere, der rejser meget med bil, bus eller tog kan opbe-

mad parejser  vare deres medbragte mad koldt, for eksempel ved at tilbyde en lille kgletaske og
dermed understgtte sunde maltider, et regelmaessigt madindtag med muligheden
for at nyde medbragt mad pa vejen.

*For yderligere information om sunde fpde- og drikkevarer med hgj ernceringskvalitet og mindre sunde valg, hen-
vis til Figur 4.
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3 Fysisk aktivitet

Forskning viser, at fysisk aktivitet er gavn-
ligt for praktisk talt alle: personer i alle al-
dre og med eller uden kroniske lidelser eller
handicap. Fysisk aktivitet fremmer ikke blot
sundhed og reducerer risikoen for kroniske
sygdomme, men styrker ogsa sgvn, fglelsen
af livskvalitet og mentale evner, som fx op-
merksomhed, hukommelse og hastighed.

Ugentlige mal for den anbefalede aerobisk
og muskelstyrkende fysiske aktivitet for
borgere i den arbejdsduelige alder er vist i
Figur 3.

Imidlertid vil alle tiltag, der reducerer eller
afbryder stillesiddende tid vaere veerdifulde.
Der opnas en gavnlig sundhedseffekt ved
for eksempel at erstatte de stillesiddende
perioder med korte intervaller stdende eller
ved let fysisk aktivitet.

Rygning og
alkohol

Faellesskab

Restitution
efter
arbejde
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Ergonomi

Mental
sundhed og
trivsel

Arbejdsmiljget og arbejdspladsens politikker kan opmuntre til fysisk aktivitet og hjaelpe med-
arbejderne med at nd deres ugentlige mal. Korte sessioner med fysisk aktivitet kan indarbejdes
sammen med den daglige arbejdsrutine. Dette afsnit giver eksempler pa hvordan.

Middel* og hgj* * intensitet aerobisk .
fysisk aktivitet, der passer med
personlige praeferencer, fysisk form og

mal for sundhed, fordelt henover hele
ugen

[ ] Hver traeningtaeller,

. uanset lzengde. .
. oo

* Alt der far hjertet til at banke
hurtigere, fx hurtig gang

** Fx Igb eller gang pa trapper med
tunge indksbsposer

Ugentlige mal

2 150 minutter middel,
eller = 75 minutter haj,
eller en tilsvarende

kombination af middel
og hajintensitet
aerobisk fysisk aktivitet

Figur 3. Anbefalinger for fysisk aktivitet for personer i den arbejdsduelige alder.

U.S. Department of Health and Human Services 2018
WHO 2010

Co-funded by the
Health Programme of
the European Union

Muskel-
styrkende
treening
=to dageom
ugen
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https://health.gov/our-work/physical-activity/current-guidelines
http://www.who.int/ncds/prevention/physical-activity/guidelines-global-recommendations-for-health/en/
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3.1 Styrkelse af viden og faerdigheder

Til radgivning og treening omkring fysisk aktivitet anbefales det at fa en ergoterapeut, fysiote-
rapeut eller lignende med uddannelse i traening og sundhed.

Indsatser Beskrivelse

Malinger Medarbejderne far mulighed for at fa malt deres vaegt, kropssammensatning,
blodtryk, blodsukker og/eller deres kolesterol niveau. Disse tiltag kan bruges til
at gge opmaeerksomheden pa deres sundhed samtidig med, at de modtager per-
sonlig radgivning pa baggrund af deres malinger. Denne indsats kan udfgres |
forbindelse med et sundhedstjek eller pa temadage arrangeret af arbejdsplad-
sen.

Konditionstest Medarbejderne far mulighed for at teste deres funktionsevne, kondition, mu-
skelstyrke, og/eller fleksibilitet. Derved gges opmeerksomheden pa deres fysiske
tilstand, og de vil derefter fa mulighed for at modtage personlige anbefalinger ud
fra deres resultater. Denne indsats kan udfgres I forbindelse med et sundheds-
tjek eller pa temadage arrangeret af arbejdspladsen.

Uddannelse Tilbyde information om fysisk aktivitet og de gavnlige effekter. Dette kan udfg-
res som foredrag, workshop eller ved hjzlp af stande med information.

Del yndlings- Korte (1-2 minutter) og simple treeningsgvelser optaget pa video deles via ar-

gvelserne bejdspladsens intranet, informationsskaerme eller via e-mail. Videoerne kan la-
ves med medarbejdere fra arbejdspladsen, ergoterapeuter, fysioterapeuter eller
muligt med idraetsstuderende.

Digital stgtte Tilbyde medarbejderne mulighed for at benytte digitale treeningsplatforme (via
computer eller smartphones) og malere, der understgtter deres fysiske aktivitet
ved at give dem muligheden for at fglge deres resultater.

Aktivitetsmalere  Give medarbejderne mulighed for at bruge aktivitetslogbog, skridtteller og akti-
vitets maler sa de kan fglge deres fysiske aktivitet og stillesiddende tid samt de-
res fremskridt i forhold til deres personlige mal for fysisk aktivitet.

Face-to-face Muligheden for at deltage I individuelle eller gruppebaseret coachende forlgb
stgtte der indeholder

1. faktabaseret information med en uddannelsesmaessig komponent (fx hvor-
dan fysisk aktivitet og stillesiddende tid pavirker helbredet samt anbefalin-
ger til fysisk aktivitet)

2. styrke motivation (fx vaegtning af fordele og ulemper ved en livsstilsaen-
dring)

3. satte mal og lave handleplaner (satte konkrete, realistiske mal i forhold til
at fa fysisk aktivitet ind i ens daglige rutine, lave en handlingsplan for hvor-
dan man nar sine mal, identificer og reducer de barrierer der vil veere i for-
hold til at fglge handlingsplanen)

4. treen feerdigheder (fx viden om fysisk aktivitet der gger ens styrke og kondi-
tion samt korrekt udfgrelse af gvelser)

5. modtage feedback og fremskridt.

Fysioterapeut- Fa besgg af en fysioterapeut pa arbejdspladsen med faste intervaller, der kan in-
besgg struere medarbejderne i malrettede pausegvelser, der fremmer restitution efter
stress og belastning og forebygger arbejdsrelaterede muskel-skeletproblemer.
Adgang til fysio-  Giv mulighed for, at medarbejderne kan besgge en fysioterapeut, muligvis ved
terapeut at inkludere fysioterapi i kontrakten med ekstern arbejdsmiljgradgiver/sund-

hedsordning, fx med mulighed for 5 fysioterapi-timer med henvisning fra laege.
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Korte gvelser

Indsatser Beskrivelse

AKTIVE PAUSER

Positive Opmuntre medarbejderne til at tage korte aktive pauser ved hjelp af sma posi-
beskeder tive beskeder pa plakater, infoskeerme, e-mails eller sms. Disse beskeder skal

fremhaeve fordelene ved at forkorte lange perioder, hvor man sidder stille med
aktive pauser, hvor man udfgrer gvelser.

Pamindelser Brug af automatiske pamindelser som pausegvelsesprogrammer, der installeres
pa arbejdscomputere eller aktivitetsarmband, der kan minde en om det er tid til
at std op, ga pa trappe eller udfgre gvelser med preeindsatte intervaller for ek-
sempel hver 1-2 time. Men for ikke at forstyrre arbejdsopgaverne skal program-
merne give medarbejderen mulighed for at udseette eller ignorere pamindel-
serne, hvis pausen ikke passer lige pa det tidspunkt.

BRUG TRAPPER

Motiverende Motiver til at tage trappen med opmuntrende beskeder pa plakater placeret ste-

beskeder der hvor vaelger mellem trapper, rulletrapper eller elevator. Tips til hvordan
man laver effektive budskaber:

Brug beskeder med et positivt budskab for eksempel ved at fremhave for-
delene ved at tage trapperne. Da ikke alle medarbejdere er interesseret i
kondition, sundhed, vaegt, energiforbrug kan beskeder, der fx fokuserer p3,
at det sparer tid at tage trapperne vaere mere effektive.
Plakater skal bade indeholde tekst og billeder.
Mellem(A1—AO0) og store (>A0) plakater er lettere at leegge maerke til, og
dermed sandsynligvis mere effektive end sma plakater (A5—A2).
Man kan gge effektiviteten af beskederne ved at kombinere dem med at, for-
bedre trappeskakten sa den bliver mere attraktiv (se sektion 3.2) og/eller bruge
retningsskilte.

Retningsskilte @g opmarksomheden pa trapperne ved at bruge retningsskilte som fx pile og
fodspor gulvet, der fgrer hen til trappeskakten i det omrade, hvor valget mellem
trapper, rulletrapper og elevator tages. Effektiviteten af skiltene kan gges ved at
ggre trappeskakten mere attraktiv (se sektion 3.2) og/eller bruge motivations-
fremmende beskeder.

3.2 Skab et gunstigt arbejdsmiljg
Det fysiske miljg
Indsatser Beskrivelse

REDUCER DEN STILLESIDDENDE TID
Del printere og  Erstat personlige printere med printere der deles af flere eller flyt de personlige @

kaffemaskiner  printere laengere vaek, s man skal sta op og/eller ga for at komme til dem. Kaffe-
maskiner kan ogsa placeres, sd man skal op og ga for at komme hen til dem.

Sid aktivt Introducer alternative stole som fx siddebolde, saddel eller balancestole da de
hjaelper medarbejderne med at sidde aktivt.

Aktive stole Ggr “aktive stole” til standard ved at udstille og introducere dem sa alle kan se, det

som standard er en mulighed. Udstil dem for eksempel i omrddet bag ved receptionen eller lig-
nende.

Arbejd stdende  Erstat almindelige borde med haeve-saenke borde der ggr det muligt at sta op,
imens man arbejder.
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Indsatser Beskrivelse

Arbejd stdende  Ggr det at arbejde stiende som det normale, for eksempel ved at man i feellesskab

som standard bliver enige om at efterlade sit bord hgjt inden, man gar hjem. Sma beskeder pa
arbejdsstationen placeret, hvor man ser ofte med budskaber om at huske pa at sta
op, indtil det bliver en vane.

Traeningsud- Introducer og stil treeningsudstyr til radighed for medarbejderne for eksempel ba-

styr lancebraet, treeningselastikker, ribber. Placer dem fremtraedende steder hvor med-
arbejderne typisk holder pauser (fx ved printer, mikroovn, kaffemaskine).

@G BRUGEN AF TRAPPER

Attraktive Opmuntre til at tage trappen ved at ggre trappeopgangen mere synlig og imgde-

trappeopgange  kommende, for eksempel med musik, kunst, malerier, planter og/eller lys. Effek-
ten kan eventuelt gges ved hjzelp af opmuntrende beskeder og skilte.

Langsomme Juster sdledes at dgrene pa elevatoren lukker langsommere, og elevatoren kgrer
elevatorer langsommere, det vil ggre det hurtigere at tage trapperne.

AKTIVE M@DER

Mgderum og Skab aktive mgder ved at muligggre fysisk aktivitet | mgdelokalet. Rent konkret
indretning kan dette ggres ved at benytte et lokale, hvor alle kan sta op, ga rundt og/eller

streekke ud. Fysisk aktivitet kan opmuntres yderligere ved at have haeve-sanke
borde, aktive stole (fx siddebolde, saddel eller vippestole, cykelstole eller balance-
puder pa almindelige stole) og puder eller hjul under stolebenene, sa det at flytte
rundt pd stolene og st op kan ggres stille uden at forstyrre.

PENDLING OG TRANING PA ARBEJDE
Cykelstativer Ggr det muligt at cykle til arbejde ved at have faciliteter til at parkere og fastlase
sin cykel.

CyKkler pa Stgt cykling og fysisk aktivitet i lgbet af arbejdsdagen ved at tilbyde virksomheds-
arbejdspladsen  cykler, der kan lanes til at pendle fra kontoret til evt. togstation eller til arbejdsre-
laterede zerinder.

Brusere ogom- Muligggr fysisk aktivitet under, eller umiddelbart fgr eller efter arbejdstid ved at
kleedningsrum  have bruse -og omkleedningsrum medarbejderne kan benytte.

Sportsfacilite- Tilbyd sportsfaciliteter pa arbejdspladsen, for eksempel et traeningsrum eller fit-
ter pa arbejds-  nessrum med traeningsudstyr som traeningselastikker, balancebraet, hdndveegte
pladsen sammen med illustrationer til, hvordan de skal benyttes.

Sportsfacilite- Opmuntre medarbejdere, der rejser ofte I forbindelse med deres arbejde til at bo
ter pa forret- steder, hvor der er sportsfaciliteter til stede, som fx svgmmehal eller fitnessrum.
ningsrejser
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Indsatser
Dyrk den posi-
tive attitude

Accept,
opmuntring -
vis vejen

Beskrivelse

Arbejdsgiver og leder kan opmuntre og stgtte medarbejderne til at vaelge og op-

retholde en sund livsstil ved at udvise en positiv attitude overfor trivsel og sund- [6
hed. Dermed bidrager de til at opbygge et socialt miljg, hvor sunde valg er socialt
accepteret, hgjt veerdsat og understgttet af alle medarbejderne. Denne proces

begynder ved at bruge positive ord og dele opmuntrende tanker. nar velvaere og

sundhed italeszettes.

Arbejdsgiver og leder kan opmuntre medarbejderne til at veelge og opretholde @

en sund livsstil ved abent at acceptere og opmuntre medarbejderne til at fore-
tage valg og handle pa det, der kan understgtte deres velvaere og sundhed bade
pa arbejde og i deres fritid. Dette kan ggres ved at motivere medarbejderne til at
benytte sig af de muligheder, arbejdspladsen tilbyder for at understgtte disse
valg. Rent praktisk kunne det for eksempel vaere at opmuntre medarbejderne til
at straekke ud engang i mellem for at opretholde koncentration og energi og
samtidig selv veere en rollemodel overfor medarbejderne.

3.3 Vedtag sundhedsfremmende politikker

Indsatser

Beskrivelse

Fysisk aktivitet
for alle

Walk to talk
med kolleger

Fritidsudvalg

Studerende

Ambassadgrer

Fastlagte
aktive pauser

Aktive mgder
er normen

Mgder - gdende
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Stgtte og opmuntre medarbejdere, isaer dem der er “bundet” til at befinde sig me-
get samme sted (fx chauffgrer, telefonbetjening, kassebetjening, piloter m.m.), til [6
at tage pauser, hvor de kan sta op, ga nogle skridt, straekke ud og lave gvelser, da

det hjaelper med at opretholde koncentration og energi.

Motiver medarbejderne til at veere fysisk aktive i Igbet af arbejdstiden, mens de
udfgrer almindelige arbejdsopgaver, for eksempel ved felles forstidelse omkring
gd-mgder med Kkolleger i stedet for at sende en mail eller ringe og ved at sta eller
ga en tur under mgder og konferencer.

Udpeg et fritidsudvalg med ansvar for at organisere sportsaktiviteter.

Samarbejd med sport, traeenings- og behandlingsuddannelser omkring at fa deres
studerende til at komme og veere ansvarlig for fysiske aktiviteter pa arbejdsplad-
sen. De har brug for praktisk erfaring med treening, undervisning og information,
og den vil de kunne fa ved at involvere sig i jeres medarbejdere og virksomhed.

Uddanne og traene nogle medarbejdere til “fysiske motivatorer” der kan radgive,
arrangere aktiviteter og opmuntre kolleger til at veere mere fysisk aktive.

Indarbejde en kort (fx 10 min.) aktivitets periode i organisationens rutine, for ek-
sempel ved fastlagte aktivitetspauser instrueret af en studerende eller en “fysisk
motivator” (se foregdende indsats).

Skab aktive mgder og konferencer ved at ggre fysisk aktivitet til en norm. Séledes
at det bliver kutyme, at man star op i starten af mgdet. Ga lidt rundt og hold aktive
pauser i lgbet af mgdet. Der kan arbejdes mod, at det bliver en norm, at mgdeind-
kalderen er ansvarlig for, man er fysisk aktiv, og at alle deltager. Derudover kan
man blive enige om, at man giver stdende bifald, hver gang en har holdt et op-
leeg/fremleeggelse. Dette er en smart mdde at komme lidt op og std, og det opleves
motiverende af den, der netop har haft opleegget/fremleeggelsen.

PO ®® ©

Skab aktive mgder ved at holde mgderne imens I gar.
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3.4 Incitamenter

Indsatser Beskrivelse
Treaening i Tilbyd medarbejderne at lave fysisk treening i arbejdstiden (fx 30-60 minutter pr.
arbejdstiden uge).

kantinen eller naerliggende restaurant til en medarbejder eller gruppe, der har
gaet X antal skridt eller cyklet X antal km eller andre former for fysisk aktivitet.

Sportsgrupper Skab mulighed for fysisk aktivitet, for eksempel ved at arrangere ugentlige
sportsgrupper med aktiviteter valgt af medarbejderne ledet af studerende eller

Udfordringer Lancering af konkurrencer og udfordringer der motiverer medarbejderne til at
veere fysisk aktive dagligt. For eksempel ved at udlodde en gratis vegetar frokost i
“fysiske motivatorer” (se sektion 3.3). @

Sports Arranger prgve sessioner eller forlgb med forskellige typer af treening og sport.
prgvetimer
Tilskud Tilbyd gkonomisk tilskud til sportsaktiviteter (i fritiden, for eksempel kuponer

eller tilskud til udgiften til fitnesscentre.
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4 Ergonomi

Ergonomi er videnskab om arbejde, proces-
sen i at designe og indrette arbejdspladsen
med produkter og systemer sd de passer
bedst muligt til de mennesker, der benytter
dem. Ergonomi fremmer en holistisk eller
helhedsorienteret tilgang til planleegning af
de processer, der er pa arbejdspladser og
designer arbejdsopgaver, sa de kan udfgres
flydende, sikkert uden at pavirke helbredet
samt tage hgjde for fysiske, kognitive, soci-
ale, organisatoriske og miljgmaessige samt
andre relevante faktorer. Ergonomi involve-
rer tre hovedomrader: den fysiske (fx ar-
bejdsstillinger og arbejdsrelaterede mu-
skel- og skelet udfordringer), de kognitive
(fx omstillinger i arbejdsprocesser til gg-
ning i den mentale arbejdsbyrde og arbejds-
relateret stress), og organisatorisk ergo-
nomi (fx kommunikation, teamwork, ar-
bejdsdesign og planlaegning). Dette afsnit
giver nogle forslag til, hvordan man kan for-
bedre disse omrader.

International Ergonomics Association 2020

4.1 Styrkelse af viden og feerdigheder

Side | 20

Ergonomi

Mental
sundhed og
trivsel

. Restitution
Rygning og efter

alkohol arbejde

Feellesskab

Det tilrades, at al ergonomisk radgivning og uddannelse bliver givet af en specialist indenfor

ergonomi.

Indsatser Beskrivelse

Ergonomisk Tilbyd medarbejderne traening i, hvordan de udfgrer deres arbejde ergonomisk,

uddannelse for eksempel ved at treene korrekte arbejdsstillinger og lgfteteknik og ved at leere,
hvordan man indstiller udstyr og bruger tekniske hjzelpemidler (fx borde og
stole/saeder der kan indstilles og andet udstyr, der kan hjelpe med at lgfte) ergo-

nomisk.
Kommunika- Stgt op omkring teambuilding og teamwork ved at tilbyde medarbejdere og ledere
tive feerdighe- undervisning og traening i interpersoneltreening (fx kommunikation, adfeerd
der m.m.)
Tidsadmini- Optimer medarbejdernes kognitive ergonomi og produktivitet med traening i tids-
stration administration.
Individuel Styrk lederes kognitive ergonomi og velbefindende med individuelle coaching ses-
supervision og  sioner. Coaching kan indeholde stgtte til at lgse arbejdsrelaterede udfordringer
coaching til ved at fokusere pa de gode aspekter i ens eget arbejde, tilegne sig et mere positivt
ledere syn og ved at laere at identificere personalets styrker savel som anerkende succe-

serne, der er opnaet pa arbejdet.

Co-funded by the
Health Programme of
the European Union
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Gruppebaseret
supervision og
coaching til

medarbejderne

Beskrivelse

Styrk medarbejdernes kognitive ergonomi, trivsel og teamand med gruppebaseret
coaching sessioner. Coaching kan indeholde stgtte til at lgse arbejdsrelaterede ud-
fordringer, ved at fokusere pa de gode aspekter i ens eget arbejde. Ved at tilegne
sig et mere positivt syn pa og gleede ved arbejdet samt ved at leere at identificere
ens kollegers styrker og anerkende de succeser, der opnas pa arbejdet.

4.2 Skab et gunstigt arbejdsmiljg

Det fysiske miljg

Indsatser

Beskrivelse

Delt ansvar ifm.
oprydning

Tekniske hjzelpe-
midler

Justerbare borde

Luftkvalitet

Luftkvalitet pa
forretningsrejser

Involver alle medarbejderne i at skabe et rart arbejdsmiljg ved, at hver gruppe
har ansvaret for at rydde op pa skift.

Introducer ergonomisk udstyr som justerbare stole/szeder, alternative compu-
termus og andre tekniske hjeelpemidler til lgft og flytning for at give stgtte og re-
ducere muskel- og skeletproblemer.

Erstat almindelige skriveborde med justerbare borde sa det er muligt at justere
ens arbejdsposition.

Sgrg for god indendgrs luftkvalitet for eksempel ved at have CO2-malere, luftfil-
tre og gulvbelzaegning, der binder stgv.

Ggr det muligt for medarbejderne, der rejser meget i arbejdsgjemed at vaelge
indkvartering med god indendgrs luftkvalitet.

4.3 Vedtag sundhedsfremmende politikker

Indsatser
Planlaeg projekter
smart

Smart planlaegn-
ing af vagter

Engager med-
arbejderne i plan-
laegning af
arbejdsmiljget

Co-funded by the
Health Programme of
the European Union

Beskrivelser
Design projekter/arbejdsopgaver smart ved at
- Planlaegge hvem der ggr hvad pé arbejdspladsen og hvordan
Reducer overlappende arbejde, sa det samme arbejde ikke udfgres af flere
medarbejdere, medmindre det er meningen
Styrk flowet af information pa arbejdspladsen
Serg for medarbejdere pa alle niveauer i organisationen har konkrete,
klare og tydeligt kommunikerede mal
Tydeligt lederskab
Overvej hvilke sager hver medarbejdere, skal have fokus p3, sa de kan
opna deres bedst mulige ydeevne

Brug af fx et fremadskiftende (med uret) roterende skema, hvor der kun er 1-3
nattevagter i treek og uden korte (< 11 timer) pauser mellem vagterne, som fx
en morgenvagt fulgt af aftenvagt. Sgrg for at fremme hvile og restitution mel-
lem vagter, da det giver god arbejdsgang for medarbejdere pa skiftehold.

®
®

Involver medarbejderne i planleegning og processer omkring deres arbejds-
miljg (digital, socialt og fysisk) samt de regler, der involverer dem.

@ CHRODIS+
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Indsatser Beskrivelser

Smart design af Nar man skaber et levedygtigt arbejdsmiljg for aktivitetsbaseret arbejde*, er
aktivitetsbaseret  det vigtigt at involvere medarbejderne i en omhyggelig designfase. Designpro-
arbejde* cessen bgr bygge pa organisationens mal og funktion samt medarbejdernes be-

hov og adfzerd. Typer af arbejdsomrader kunne vaere abne kontormiljger, dedi-
kerede arbejdsstationer til medarbejdere, der har brug for permanent, person-
ligt tilpassede forhold, ikke-dedikerede pladser til medarbejdere, der ikke har
brug for faste pladser, lydsikre telefonbokse, stille-omrader til koncentration,
omrdader til gruppearbejde, faste mgderum og omrader til uformelt samarbejde

0g samveer.
Enighed om reg- Fastsaet regler for brugen af de forskellige omrader til aktivitetsbaseret ar-
ler for aktivitets- bejde* sammen med medarbejderne. Fglg med i reglernes praktiske anvende-

baseret arbejde* lighed og brug i hverdagen og justér dem, nar det er ngdvendigt. Informer alle
medarbejdere om reglerne via flere kanaler, som fx fysiske mgder, mail og ty-
delige, fysiske opslag. Forskellige arbejdsomrader kan vaere angivet med farver
og/eller skiltning, sa alle tydeligt kan se regler og adfeerd for et konkret om-
rade.

Arbejdsfleksibili-  Giv medarbejderne mulighed for
tet - fleksible arbejdstider

distancearbejde

tilpas arbejdsplaner, for eksempel ved at arbejde 9 timer mandag til tors-
dag og kun 4 timer fredag

juster den personlige arbejdsmaengde sa den passer til de fysiske og men-
tale ressourcer hos medarbejderen

reducer arbejdstiden hvis medarbejderen er i en livssituation, der kraever

det hensyn
Optimer Spar tid og gg produktivitet ved kun at arrangere mgder, nar det er absolut
mgdepraksis ngdvendigt, dette kan blandt andet ggres ved at szette klare mal for hvert mgde

og ved kun at invitere de medarbejdere, der skal involveres.

Ergonomitjek En ergonomisk specialist kan sammen leder eller en arbejdsmiljgrepraesentant
“besgge” medarbejderne pa arbejdspladsen med faste intervaller for at sikre
sig, at medarbejderne har de rigtige hjeelpemidler og ved, hvordan de bruges sa
de kan arbejde ergonomisk korrekt, samt at deres arbejdsbyrde og arbejde pas-
ser til deres arbejdsevne. Mulige problemer handteres med individuelle lgsnin-
ger. Det anbefales, at vejledere bliver involveret i disse besgg, sa de far viden
om, hvordan hver medarbejder arbejder, og kan udvikle vaerktgjer/processer
til at planlaegge smarte ergonomiske lgsninger.

Arbejdsrotation Fremme arbejdsmobiliteten ved at planleegge rotation i forhold til arbejdsopga-
verne eller ved at give medarbejderne mulighed for at kvalificere sig inden for
et andet omrade i en 3-6 maneders periode med mulighed for at komme retur
til deres tidligere arbejde.

*Med aktivitetsbaseret arbejde “ejer” eller har hver medarbejder ikke en fast plads. I stedet har arbejdspladsen
en raekke mulige aktivitetsomrdder, der er tilpasset szerlige arbejdsopgaver, som fx laering, koncentration, sam-
arbejde, formelle mgder og uformelt netvaerk. Mélet er at give medarbejderne muligheden for at vaelge et om-
rdde, der passer bedst til deres konkrete arbejdsopgaver.

4.4 Incitamenter

Indsatser Beskrivelser
Internetforbin- Serg for at sikre medarbejderne har internetforbindelser, der muligggr distancearbejde.
delse
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5 Mental sundhed og trivsel

Mental sundhed refererer til en tilstand af
velbefindende, hvor ethvert individ har mu-
lighed for, at realisere hans eller hendes po-
tentiale og har ressourcer og evner til at
handtere de udfordringer, der vil veere i lg-
bet af livet. Individet kan arbejde produktivt
og frugtbart og samtidigt veere i stand til at
bidrage til feellesskabet. Faktorer som
stressfyldt arbejde, diskrimination og social
udelukkelse har en negativ indflydelse pa
det enkelte individs mentale sundhed. Pa
den anden side har faktorer som passende
jobkrav, indflydelse pa beslutninger og so-
cial stgtte fra kolleger og ledere en positiv
indflydelse pad det enkelte individs mentale .
Rygning og
sundhed. alkohol

Mental
sundhed og
trivsel

Ergonomi
Restitution
efter arbejde

Feellesskab

Det anbefales arbejdspladser at arbejde
med og tilbyde fremragende muligheder til
at understgtte deres medarbejderes mentale sundhed og trivsel. Hjaelpe medarbejderne med
at nd deres bedst mulige ydeevne og potentiale ved at forebygge og begranse stressfaktorer
og i seerdeleshed dem, der relaterer sig til arbejdets organisering, arbejdsindhold samt ar-
bejdsmiljget. Denne sektion giver ideer til, hvordan der kan arbejdes med den mentale sund-
hed og trivsel.

WHO 2018
European Framework Agreement on Work-Related Stress of 8 October 2004

5.1 Styrkelse af viden og faerdigheder

[ sager med alvorlig arbejdsrelateret stress, der svaekker medarbejderens helbred, anbefales
det at medarbejderne tilbydes specialiseret og professional hjaelp. Al psykologisk radgivning
og treening, der tilbydes, skal udfgres af en autoriseret psykolog eller anden autoriseret sund-
hedsuddannet med kvalifikationer inden for psykologi.

Indsatser Beskrivelse

Vurdering af For at fa en ide om hvordan ens medarbejdere har det, og hvilken form for stgtte
mental sund- de har behov for, anbefales det at undersgge medarbejdernes oplevelser af deres
hed og trivsel mentale sundhed, trivsel, arbejdsbyrde og stress. Dette kan ggres i samarbejde

med den interne arbejdsmiljgorganisation, en ekstern arbejdsmiljgradgiver og un-
der alle omstandigheder som led i virksomhedens APV. Dette kan laves som en
sporgeskemaundersggelse eller individuelle samtaler mellem medarbejderen, le-
der og arbejdsmiljgrepraesentant.

Let fysisk Arranger guidet fysisk aktivitet, for eksempel aktiviteter i naturen eller fysisk ak-
aktivitet tivitet, der ogsa har fokus pa psyken som for eksempel yoga.
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Indsatser Beskrivelse

Psykologisk Ggr det muligt for medarbejderne at tale med en psykolog (via telefon, web eller

hjeelp face-to-face), sa de kan modtage radgivning om udfordringer i deres arbejds- eller
personlige liv.

Coping Tilbyd medarbejderne individuel eller gruppebaseret coaching i coping og stress-

strategier handtering. Coachingen kan arrangeres face-to-face eller digitalt med program til

computer eller mobiltelefon. Coachingen kan fx omfatte kognitive adferdsterapi,
positiv psykologi, mindfulness-metoder og afspandingsteknikker.

Kommunika- Stgt op omkring teambuilding og teamwork ved at tilbyde medarbejderne og le-
tive feerdighe- dere undervisning og treening i interpersonel treening (fx kommunikation, adfeerd
der m.m.)

Tidsadmini- Optimer medarbejdernes kognitive ergonomi og produktivitet med traening i tids-
stration administration.

5.2 Skab et gunstigt arbejdsmiljg

Det fysiske miljg

Indsatser Beskrivelse

Stillezoner Introducer stillerum eller zoner pa arbejdspladsen, hvor computer og telefoner
ikke er tilladt. Dediker rummet eller zonen til afslapning og genopladning af krop [6
og sind under eller uden for arbejdstiden. Rummet kan indrettes med blgdt og af-
deempet lys, mulighed for at lytte til afslappende musik og lette traenings facilite-
ter (fx Barrer, ribber, treeningsbolde og yogamatter) med billedillustrationer til,
hvordan traeningsredskaberne kan bruges til meditation og udfgrelse af genopret-
tende fysiske gvelser.

Varierende Skab arbejdsomrader med varierende udtryk for eksempel en café, en lounge, et
“arbejdsland- roligt bibliotek, et omrade med deempet belysning. Involver medarbejderne I de-
skaber” signet af de forskellige omrader samt de regler, der skal vaere glaedende.

Det sociale miljg

Indsatser Beskrivelse
Stgttende, Fokuser pa stgttende, inkluderende og respektfuld organisatorisk klima. For ek-
inkluderende sempel ved at arrangere interaktive workshops, hvor medarbejdere og ledere [6
og respektfuld  reflekterer over, hvordan de med deres egen adfzerd kan bidrage til at skabe
atmosfeere gode vaerdier pa arbejdspladsen. Alt begynder med de sma handlinger som at

huske pa at takke en kollega for hjeelpen og anerkende kolleger for deres indsats

0g succes.

Det digitale miljg

Indsatser Beskrivelse

E-mail og Reducer medarbejdernes stress og arbejdspres i forhold til overarbejde. Optimer

opgave stop deres restitutionsperiode ved at skabe systemer séledes, at e-mails og andre ar-

efter arbejdstid  bejdsrelaterede opgaver ikke bliver givet efter en arbejdsdag, men fgrst videregi-
ves den efterfglgende arbejdsdag.
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5.3 Vedtag sundhedsfremmende politikker

Indsatser Beskrivelse
Nede-fra-op Ved at stgtte og udvikle en nedefra op tilgang til udvikling af retningslinjer, der
udvikling af bygger pa medarbejdernes ideer, gnsker og behov. Viden om hvad der er vigtigt

retningslinjer for medarbejderne, kan hjzelpe arbejdspladsen til at sigte mod og arrangere ar-
bejdspladsen i overensstemmelse med medarbejdernes gnsker. Helt konkret
kan dette ggres ved at involvere medarbejderne i beslutninger og lgsningsmo-
deller i emner, der angar dem. Dette kan fx implementeres ved at give medarbej-
derne mulighed for at deltage i at designe deres arbejdsomgivelser og arbejds-
stationer (digitale, sociale og fysiske) samt de regler, der gaelder i de enkelte om-
rader. Find ud af hvilke typer af rekreative aktiviteter medarbejderne gnsker at
blive tilbudt, helt ned til hvilken type kaffe og te de bedst kan lide at drikke pa
arbejde. Sma ting kan ggre betydelig forskel.

Veaerdien af eget  Fokuser pa betydningen af det individuelle arbejde ved at traene ledere i at
arbejde hjzelpe medarbejderne til at anerkende betydningen, vigtigheden og veerdien af

deres arbejde, saledes at de fgler, at de anerkendes for hvad de ggr.

Arbejdsfleksi- Giv medarbejderne mulighed for

bilitet - fleksible arbejdstider
distancearbejde
tilpas arbejdsplaner, for eksempel ved at arbejde 9 timer mandag til tors-
dag og kun 4 timer fredag

juster den personlige arbejdsmaengde sa det passer til de fysiske og men-
tale ressourcer hos medarbejderen
reducer arbejdstiden hvis medarbejderen er i en livssituation, der kraever

hensyn
Arbejdsfrita- Muligggr korttidsfraveer fra arbejde ved alvorlig stress eller andre udfordrende
gelse situationer i medarbejderens personlige liv.
Arbejdsrota- Fremme arbejdsmobiliteten ved at planleegge rotation i forhold til arbejdsopga-
tion verne eller ved at give medarbejderne mulighed for at kvalificere sig inden for et

andet omrade i en 3-6 maneders periode med mulighed for at komme retur til
deres tidligere arbejde.

5.4 Incitamenter

Indsatser Beskrivelse

Rekreative Tilbyd evt. gkonomisk eller materielt tilskud til personaleforeningens arrange-
aktiviteter menter fx fotografi, hdAndarbejde, teaterbesgg m.m.

Kulturelle Tilbyd evt. gkonomisk tilskud til kulturelle fritidsaktiviteter.

aktiviteter
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6 Restitution efter arbejde

En passende balance mellem arbejde og

hvile er forudsaetningen for et sundt, gleede- Resiition
ligt og produktivt liv. Restitution efter ar- Su':,";,?etslog arbejde

bejde henviser til den proces individet gen- trivsel
nemgar for at restituere og genoprette de
fysiske, kognitive og fglelsesmaessige res-
sourcer, de har brugt i forbindelse med de-
res arbejde. Ved tilstraekkelig restitution Ergonomi Fzellesskab
styrkes medarbejderen til nye udfordringer,
forgget arbejdsmotivation og arbejdsevne,
den mentale og fysiske sundhed forbedres
og ophobning af traethed og belastning fore- Rygning og
bygges. Jo mere intensivt og kraevende en alkohol
medarbejders arbejde er, jo stgrre er beho-
vet for restitution.

Restitution sker, nar en medarbejder er op-
rigtigt i stand til at koble arbejdsrelaterede
sager fra bade fysisk og psykisk. Dette kan
skeilgbet af pauser, i arbejdstiden eller i fritiden. Manglende evne til at koble arbejdsrelaterede
sager fra kan veere medvirkende til forringet sgvn. Utilstraekkelig sgvn pavirker koncentratio-
nen og arbejdsevnen negativt, og er blevet koblet til udviklingen af kroniske sygdomme som
hjerte-kar-sygdomme, type 2-diabetes, overveaegt og depression.

Arbejdspladsen kan stgtte medarbejdernes restitution fra arbejde ved for eksempel at plan-
leegge arbejdsopgaver og projekter smart og ved at give medarbejdere redskaber til at passe pa
sig selv.

Zijlstra and Sonnentag 2006
Wendsche and Lohmann-Haisla 2017
Centers for Disease Control and Prevention 2018

6.1 Styrkelse af viden og faerdigheder

Vurdering af For at fa en ide om, hvor godt medarbejderne restituerer efter arbejde, og hvilken

restitution stgtte de har brug for, anbefales det at vurdere deres restitutionsstatus. Dette kan
for eksempel ggres ved at lave en undersggelse, der kortlaegger medarbejdernes
oplevede arbejdsbyrde, stress og tiden, det tager dem at restituere efter arbejde.
Dette kan eventuelt suppleres med méling af hjertefrekvensratio, da det er en ob-
jektiv indikator for balancen mellem stress og restitution.

Uddannelse Tilbyd medarbejderne uddannelse indenfor sgvn, restitution og sundhed sa de
forstar, hvor stor betydning emnerne har for deres generelle sundhed og trivsel.
Uddannelsen kan ske via oplaeg, informationsstandere med radgivere, der har en
sundhedsfaglig uddannelse og er specialiseret I emnerne.
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Indsatser Beskrivelse

Coping Tilbyd medarbejderne individuel eller gruppebaseret coaching i coping, stress-

feerdigheder handtering og tidsoptimering. Coachingen kan arrangeres face-to-face eller digi-
talt via computer eller mobiltelefon. Coachingen kan fx involvere kognitiv ad-
feerdsterapi, positiv psykologi, mindfulness-metoder og afspaendingsteknikker.

6.2 Skab et gunstigt arbejdsmiljg

Det fysiske miljg

Indsatser Beskrivelse

Stillezoner Introducer stillerum eller zoner pa arbejdspladsen, hvor computer og telefoner
ikke er tilladt. Dediker rummet eller zonen til afslapning og genopladning af [6
krop og sind under eller uden for arbejdstiden. Rummet kan indrettes med blgdt
og afdempet lys, mulighed for at lytte til afslappende musik og lette treeningsfa-
ciliteter (fx barrer, ribber, treeningsbolde og yogamatter) med billedillustratio-
ner af, hvordan treeningsredskaberne kan bruges til meditation og udfgrelse af
genoprettende fysiske gvelser.

Rolig Optimer mulighederne for restitution for de medarbejdere, der rejser med ar-
indkvartering bejdet ved at have fokus pa indkvartering steder, hvor der er roligt.

Det sociale miljg

Indsatser Beskrivelse
Dyrk den posi-  Arbejdsgiver og leder kan med deres egen adfzerd og positive attitude opmuntre
tive attitude og stgtte medarbejderne til at veelge og opretholde en sund livsstil. P4 denne

made kan de udvise en positiv attitude overfor trivsel og sundhed, og dermed bi-
drage til at opbygge et socialt miljg, hvor det at passe pa sig selv med sunde valg
er socialt accepteret, hgjt vaerdsat og understgttet af alle medarbejderne. Denne

proces begynder ved at bruge positive ord og dele opmuntrende tanker, nar vel-
veere og sundhed italeszettes.

Accept, opmun-  Arbejdsgiver og leder kan opmuntre medarbejderne til at veelge og opretholde
tring - vis vejen  en sund livsstil ved abent at acceptere og opmuntre medarbejderne til at fore-

tage valg og handle pd det, der kan understgtte deres trivsel og sundhed bade pa

arbejde og i deres fritid, ved at motivere medarbejderne til at benytte sig af de

muligheder arbejdspladsen tilbyder for at understgtte disse valg. Rent praktisk

kunne det for eksempel veere at opmuntre medarbejderne til at tage pauser med

faste intervaller for at opretholde koncentrationen og energien- og samtidig selv

veere en rollemodel overfor medarbejderne.

Feellesarrange-  Arranger sociale begivenheder som fx feelles kaffepauser og udendgrs aktivite-
menter ter, hvor alle far frisk luft og er fysisk aktive. Planlaeg sammenkomster i slutnin-
gen af arbejdsugen, hvor medarbejderne kan deltage i forskellige aktiviteter (fx
konkurrencer, spil m.m.). Alle tiltag er med til at genoprette balancen, og frem-
mer restitutionen.

Det digitale miljg

Indsatser Beskrivelse
E-mail og Reducer medarbejdernes stress og arbejdspres i forhold til overarbejde. Opti-
opgave stop mer deres restitutionsperiode ved at lave systemer sdledes at e-mails og andre

efter arbejdstid  arbejdsrelaterede opgaver ikke bliver givet efter endt arbejdsdag, men fgrst vi-
deregives den efterfglgende arbejdsdag.
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6.3 Vedtag sundhedsfremmende politikker

Indsatser Beskrivelse

Smart planlaegn- Brug af fx et fremadskiftende (med uret) roterende skema, hvor der kun er 1-
ing af vagter 3 nattevagter i traek og uden korte (< 11 timer) pauser mellem vagterne, som

fx en morgenvagt fulgt af aftenvagt, fremmer hvile og restitution mellem vag-
ter, og giver en god arbejdsgang for medarbejdere pa skiftehold.

Arbejdsfleksibili-  Giv medarbejderne mulighed for
tet - fleksible arbejdstider
distancearbejde
tilpas arbejdsplaner, for eksempel ved at
» arbejde 9 timer mandag til torsdag og kun 4 timer fredag
» reducere eller undga aften- eller natarbejde
» reducere eller undga weekendarbejde
» reducere eller undga interkontinentale rejser
» undga arbejdsuger leengere end 40 timer
juster den personlige arbejdsmaengde sa den passer til de fysiske og
mentale ressourcer
reducer arbejdstiden hvis medarbejderen er i en livssituation, der krae-

ver det
Hvile Muligggr at medarbejderne kan hvile, hvis de har lange arbejdsdage. @
6.4 Incitamenter
Indsatser Beskrivelse
Afspaending Tilbyd medarbejderne mulighed for at afspeending i arbejdstiden (fx 30 minut-

ter pr. uge) for eksempel ved have et lokale til massagebehandlinger pa arbejds-
pladsen, hvor der tilbydes massagebehandlinger til tilbudspriser.
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7 Feellesskab

Et positivt arbejdsklima lgfter medarbej-

dernes motivation og inspirerer dem til en o Feellesskab
. . Restitution

hgjere ydeevne. Et stgttende arbejdsfeelles- efterarbejde

skab og gode relationer mellem kollegaer
fremmer den mentale sundhed, og hjzaelper
medarbejderne med at komme igennem ud-

fordrende perioder bade arbejdsmaessigt o Mental .
b ] gL 08 sundhed og Rygning og

i deres personlige liv. Oplevelsen af et godt alkohol
arbejdsmiljg er knyttet til et lavere niveau af
stress, depression og angst blandt medar-
bejderne. Dette afsnit giver ideer til, hvor-
dan man kan forbedre stemningen pa ar- Ergonomi

bejdspladsen.

trivsel

Bronkhorst et al. 2015

7.1 Styrkelse af viden og faerdigheder

Vurdering af Foretag en undersggelse, der hjelper med at vurdere, hvordan medarbejderne

det oplevede oplever arbejdsklimaet samt behovet for handlinger til at 2endre det. Undersggel-

arbejdsklima sen kan for eksempel laves med hjelp fra elementer i tjeklisten til ledere, der er
en del af fgrste afsnit af CHRODIS PLUS Traeningsvaerktoyj til ledere.

Kommunika- Stgt op omkring teambuilding og teamwork ved at tilbyde medarbejdere og le-

tive feerdighe- dere undervisning og traening i interpersonel traening (fx kommunikation, adfeerd

der m.m.)

Gruppebaseret  Styrk medarbejdernes kognitive ergonomi, trivsel og teamand med gruppebase-

supervision og  ret coaching sessioner ledet af en professionel. Coaching kan indeholde stgtte til

coaching til at lgse arbejdsrelaterede udfordringer ved at fokusere pa de gode aspekter i ens

medarbejderne eget arbejde. Ved at tilegne sig et mere positivt syn pa og gleede ved arbejdet samt
ved at laere at identificere ens kollegers styrker og anerkende de succeser, der op-
nas pa arbejdet.

7.2 Skab et gunstigt arbejdsmiljg

Det sociale miljg

Indsatser Beskrivelse

Konstruktiv Dyrk den konstruktive og abne kommunikationskultur s alle medarbejdere
kommunikations- er trygge ved at udtrykke deres holdninger og falelser.

kultur

Relationer mellem Serg for stgtte til at udvikle abne og tillidsfulde relationer mellem medarbej-
medarbejdere og dere og deres chefer. Dette hjelper medarbejderne med at dele viden om
mellemledere mulige sundhedsudfordringer tidligt, og ggr det muligt at arrangere ngdven-

dige justeringer af arbejdsforhold eller arbejdsmiljg.
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Indsatser Beskrivelse

Stgttende, inklude- Fokuser pa stgttende, inkluderende og respektfuld organisatorisk klima. For
rende og respektfuld eksempel ved at arrangere interaktive workshops, hvor medarbejdere og le-
atmosfeere dere reflekterer over, hvordan de med deres egen adfezerd kan bidrage til at

skabe gode vaerdier pa arbejdspladsen. Alt begynder med de sma handlinger
som at huske at takke en kollega for hjelpen og anerkende kolleger for deres
indsats og succes.

Sammenkomster Start eller slut hver arbejdsuge med en falles arbejdsrelateret sammen-
komst.

Feellesarrangemen-  Arranger sociale begivenheder som falles kaffepauser og udendgrs aktivite-

ter ter, hvor alle far frisk luft og er fysisk aktive. Planleeg sammenkomsterne i

slutningen af arbejdsugen, hvor medarbejderne kan deltage i forskellige akti-
viteter (fx konkurrencer, spil m.m.), alle tiltag er med til at genoprette ba-
lance, og fremmer restitutionen.

7.3 Vedtag sundhedsfremmende politikker

Indsatser Beskrivelse
Tag hgjde for Gor forstaelse, leering og fastholdelse lettere ved at tilbyde information, instruk-
sprogbarrierer  tion og leeringsmaterialer pa medarbejdernes modersmal.

Medarbejder Trzen en del af medarbejderne til “interne maeglere”, der kan hjzlpe med at 1gse @

meeglere sociale konflikter mellem medarbejderne eller medarbejder og leder.
Professional Ansat en intern ombudsmand eller hyr eksperter udefra til at lgse og handte-
stgtte ring af sociale problemer som mobning eller diskrimination.

7.4 Incitamenter

Indsatser Beskrivelse
Stgtte til Tildel hver afdeling eller gruppe pa arbejdspladsen et arligt belgb de kan bruge til
sociale at en social aktivitet (fx middag, sport) efter deres eget valg. Lokale sociale arran-

arrangementer  gementer understgtter faellesskabet, trivsel og restitution.
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8. Rygestop og et formindsket alkoholforbrug

Arbejdspladsen kan ogsa veere en vigtig

ramme i forhold til at stgtte medarbejderne Rygning og

i rygestop og et mindre alkoholforbrug, alkohol
Feellesskab

begge er vaesentlige risikofaktorer for kro-
niske sygdomme som hjerte-kar-syg-
domme, lungesygdomme og krzeft. Som i de
gvrige omrader af veerktgjskassen er der
ogsa i dette afsnit inspiration til, hvordan I Restitution
med forskellige tilgange som uddannelse, efterarbejde
politikker og andre incitamenter har poten-
tialet til at opnad endnu stgrre resultater.

Mental
WHO 2018 sundhed og

trivsel

Ergonomi

8.1 Styrkelse af viden og faerdigheder

Det anbefales at radgivning og uddannelse, gives af sundhedsprofessionelle, der er specialise-
ret i sundhed pa arbejdspladsen.

Indsatser Beskrivelse

Uddannelse Tilbyd medarbejderne uddannelse i de sundhedsmaessige virkninger af rygning og
alkoholforbrug. Det kan for eksempel vaere oplaeg, workshops, informationsstan-
dere eller ved hjeelp af pjecer og plakater.

Coaching Tilbyd mulighed for motiverende og styrkende radgivning til stgtte for rygestop
og/eller reduktion af en stort alkoholforbrug. Radgivningen kan tilbydes som indi-
viduelle eller gruppebaserede forlgb eller gennem en digital lgsning, der kan tilgas
via computer eller smartphone.

8.2 Skab et gunstigt arbejdsmiljg

Indsatser Beskrivelse
Dyrk den posi-  Arbejdsgiver og leder kan med deres egen adfaerd og positive attitude opmuntre
tive attitude og stgtte medarbejderne til at veelge og opretholde en sund livsstil. Pa denne [6

made kan de bidrage til at opbygge et socialt miljg, hvor det at passe pa sig selv
med sunde valg er socialt accepteret, hgjt veerdsat og understgttet af alle medar-
bejderne. Denne proces begynder ved at bruge positive ord og dele opmun-
trende tanker, nar velveere og sundhed italeszettes.
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8.3 Vedtag sundhedsfremmende politikker

Indsatser Beskrivelse
Ingen rygning Lav en politik, der tydeligggr, at I har rgg og alkoholfri arbejdsplads bade inden- @

og alkohol og udenfor matriklen.

8.4 Incitamenter

Indsatser Beskrivelse

Udfordringer Lav udfordringer der motiverer medarbejderne til at stoppe med at ryge. Man kan
overveje gavekort eller feriedage til medarbejdere, der ikke har rggeti 12 mane-
der, og kan bevise det ved hjzelp af en nikotintest. Engagementet og motivationen
til rygestoppet kan tilfgjes lidt ekstra positivt gruppepres ved at bede medarbej-
derne om at forpligte sig udfordringen ved at underskrive en rygestopkontrakt de
gvrige medarbejdere kender til.

Nikotinsubsti-  Tilbyd eventuelt tilskud til nikotinsubstitution for at hjeelpe medarbejderen med
tution at blive rggfri.
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Appendix 1. Tjekliste til kortleegning af aktuelle indsatser og planleegning af fremtidige tiltag

pa arbejdspladsen

Indsatser

Ikke i brug, men kan vaere gavnlige for vores = Valgt til implemente-
medarbejdere og muligt at implementere pa ring
vores arbejdsplads

Kost
2.1 Styrk viden og feerdigheder
Malinger
Uddannelse
Digital stgtte
Veerktgjer til selv-tracking
Face-to-face stgtte
Adgang til dieetist
2.2 Skab et gunstigt arbejdsmiljg
Det fysiske miljg
TILGANGELIGHED
Medarbejderkantine
@get udvalg
Forbedret ernaeringskvalitet
Faciliteter til medbragt mad
Sunde valg til skiftehold
Sunde valg pa forretningsrejser
Vandhaner
ANRETNING
Sunde valg pa separate fade
Usunde muligheder mixes sammen
Tiltreekningskraft
PLACERING
Ggr sundt mere fremtraedende
Ggr usundt mindre fremtraedende
Sunde valg fgrst pa menuen
MZRKNING
Ernzeringsindhold
STANDARD
Ggr sundt til standard
NEMT
Ggr sundt nemt
PORTIONER
Frugt og grgntsager i genergse portioner
Usunde muligheder i mindre portioner
Stgrre service til frugt og grgntsager
Mindre service til usunde muligheder
Det sociale miljg
Dyrk den positive attitude
Accept, opmuntring og vis vejen
2.3 Vedtag sundhedsfremmende politikker
Fgdevareudvalg
2.4 Incitamenter
Gratis frugt
Frokostpause
Tilskud til sund kost
Maltids fordele
Opbevaring af mad pa rejser
Egne indsatser

Fysisk aktivitet
3.1 Styrkelse af viden og feerdigheder
Maélinger
Konditionstest
Uddannelse
Del ynglings gvelser
Digital stgtte
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Allerede i
brug

Indsatser

Aktivitetsmalere
Face-to-face stgtte
Fysioterapeut besgg
Adgang til fysioterapeut
Hurtigt
AKTIVE PAUSER
Positive beskeder
Pamindelser
BRUG TRAPPER
Motiverende beskeder
Retningsskilte
3.2 Skab et gunstigt arbejdsmiljg
Det fysiske miljg
REDUCER DEN STILLESIDDENDE TID
Del printere og kaffemaskiner
Sid aktivt
Aktive stole som standard
Arbejd staende
Arbejd stdende som standard
Traeningsudstyr
@G BRUGEN AF TRAPPER
Attraktive trappeopgange
Langsomme elevatorer
AKTIVE M@DER
Mgderum og indretning
PENDLING 0G TRZNING PA ARBEJDE
Cykelstativer
Cykler pa arbejdspladsen
Brusere og omklaedningsrum
Sportsfaciliteter pa arbejdspladsen
Sportsfaciliteter pa forretningsrejser
Det sociale miljg
Dyrk den positive attitude
Accept opmuntring og vis vejen
3.3 Vedtag sundhedsfremmende politikker
Fysisk aktivitet for alle
Walk & talk med kolleger
Fritidsudvalg
Studerende
Ambassadgrer
Fastlagte aktive pauser
Aktive mgder er norm
Gdende mgder
3.4 Incitamenter
Traening i arbejdstiden
Udfordringer
Sportsgrupper
Sports prgvetimer
Tilskud
Egne indsatser

Ergonomi

Ikke i brug, men kan vaere gavnlige for vores

Appendix 1|2

Valgt til implemente-

medarbejdere og muligt at implementere pa ring

vores arbejdsplads

4.1 Styrk viden og feerdigheder
Ergonomisk uddannelse
Kommunikative faerdigheder
Tidsadministration
Individuel supervision og coaching til ledere
Gruppebaseret supervision og coaching til
medarbejdere

4.2 Skab et gunstigt arbejdsmiljg

Det fysiske miljg
Delt ansvar ifm. oprydning
Tekniske hjelpemidler
Justerbare borde
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Indsatser Alleredei | Ikke i brug, men kan veere gavnlige for vores = Valgt til implemente-
brug medarbejdere og muligt at implementere pa ring
vores arbejdsplads
Luftkvalitet
Luftkvalitet pa forretningsrejser
4.3 Vedtag sundhedsfremmende politikker
Planleeg projekter smart
Brugt smarte vagtplaner
Engager medarbejderne i planleegning af
arbejdsmiljget
Brug aktivitetsbaseret design af
arbejdspladsen
Fa faelles regler om brug af
aktivitetsbaserede arbejdspladser
Arbejdsfleksibilitet
Optimer mgdepraksis
Ergonomi tjek
Arbejdsrotation
4.4 Incitamenter
Internetforbindelse

Egne indsatser

Mental sundhed og trivsel
5.1 Styrk viden og feerdigheder
Vurdering af mental sundhed og trivsel
Let fysisk aktivitet
Psykologisk hjeelp
Coping strategier
Kommunikative feerdigheder
Tidsadministration
5.2 Skab et gunstigt arbejdsmiljg
Det fysiske miljg
Stillezoner
Varierende “landskaber”
Det sociale miljg
Stgttende, inkluderende og respektfuld
atmosfaere
Det digitale miljg
E-mail og opgave stop efter arbejdstid
5.3 Vedtag sundhedsfremmende politikker
Nede-fra-op tilgang til udvikling af
retningslinjer
Betydningen af eget arbejde
Arbejdsfleksibilitet
Arbejdsfritagelse
Arbejdsrotation
5.4 Incitamenter
Rekreative aktiviteter
Kulturelle aktiviteter
Egne indsatser

Restitution efter arbejde
6.1 Styrk viden og feerdigheder
Vurdering af restitution
Uddannelse
Coping feerdigheder
6.2 Skab et gunstigt arbejdsmiljg
Det fysiske miljg
Stillezoner
Rolig indkvartering
Det sociale miljg
Dyrk den positive attitude
Accept, opmuntring og vis vejen
Feellesarrangementer
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Indsatser Allerede i
brug

Det digitale miljg
E-mail og opgave stop efter arbejdstid
6.3 Vedtag sundhedsfremmende politikker
Smart vagtplanleegning
Arbejdsfleksibilitet
Hvile
6.4 Incitamenter
Afspaending
Egne indsatser
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Ikke i brug, men kan veere gavnlige for vores = Valgt til implemente-
medarbejdere og muligt at implementere pa ring

vores arbejdsplads

Fellesskab

7.1 Styrk viden og feerdigheder
Vurdering ag det oplevede arbejdsklima
Kommunikative faerdigheder
Gruppebaseret supervision og coaching til
medarbejderne

7.2 Skab et gunstigt arbejdsmiljg

Det sociale miljg
Konstruktiv kommunikationskultur
Relationen mellem medarbejdere og
mellemledere
Stgttende, inkluderende og respektfuld
atmosfaere
Sammenkomster
Faellesarrangementer

7.3 Vedtag sundhedsfremmende politikker
Tag hgjde for sprogbarrierer
Medarbejdermaeglere
Professionel stgtte

7.4 Incitamenter
Stgtte til sociale arrangementer

Egne indsatser

Rygning og alkohol

8.1 Styrk viden og feerdigheder
Uddannelse
Coaching

8.2 Skab et gunstigt arbejdsmiljg
Dyrk den positive attitude

8.3 Vedtag sundhedsfremmende politikker
Ingen rygning og alkohol

8.4 Incitamenter
Udfordringer
Nikotinsubstitution

Egne indsatser

Co-funded by the
Health Programme of
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Appendix 2. Faktorer der sikrer en succesfuld implementering af trivsel, sundhed og arbejds-
glaede, der fremmer handlinger og tiltag pa arbejdspladsen samt opmuntrer medarbejderne til

at benytte mulighederne

/Ledelsens holdning er, at de

har ansvaret for at stgtte med-
arbejdernes trivsel, sundhed
og arbejdsdeltagelse, samt at
de forpligter sig til at arbejde
for at fremme dem.

Ledelsen forstar nytten ved at
investere i medarbejdernes
trivsel, sundhed og arbejds-

deltagelse.

Ledelsen opfordrer medarbej-
derne til at passe pa sig selv
og udnytte de muligheder, der
tilbydes, og de viser vejen
med egen adfeerd.

Der er en kommunikativ, til-
lidsbaseret, respekterende og

stgttende relation mellem
ledelse og medarbejdere.
/ Implementerede indsatser
imgdekommer medarbejder-
nes behov.

Medarbejderne er involveret i
design og planlaegning af nye
tiltag.

Medarbejderne betragter til-
tagene som interessante,
veerdifulde og gavnlige.

Indsatser kan integreres i ar-
bejdspladsens rutiner og i
medarbejdernes daglige
arbejdsopgaver.

Aktiviteter er let tilgeengelige
(omkostninger, placering,
tidsplan, sprog) til
medarbejderne.

Aktiviteter arrangeres i lgbet
af eller teet pa arbejdstidens

begyndelse eller slutning.

Bredere socio-
politisk kontekst

Arbejdspladsen

Iveerkseetter

Implementerede
tiltag

Medarbejder

/ Trivsel og sundhed er tydeligt
vaerdsat og holdninger til en
sund livsstil er positive.

Der er en inkluderende atmo-
sfeere uden stigma forbundet
med nogen form for sundheds-

meessige udfordringer.

mnsvaret for at designe, plan-
leegge og koordinere trivsels-
fremmende indsatser er en
opgave, der ligger hos udpe-
gede medarbejdere eller en
gruppe af medarbejdere.

Der er tilstraekkelige ressour-

cer (viden, midler, personale)

og faciliteter til gennemfgrelse
af tiltag.

De muligheder, der stilles til
radighed for medarbejderne,
promoveres gennem flere
kommunikationskanaler (int-
ranet, e-mail, sociale medier,
informationsskaerme, plaka-

ter, mund-til-mund osv.)

K\/Iedarbejderens arbejdsbyrde
er ikke for stor.

Arbejdsplaner tillader delta-
gelse i arrangerede
aktiviteter.

Medarbejdere opfordrer hin-
anden til at deltage.

Medarbejdere har tilstraekke-

lig motivation og tro pa sig

selv (self-efficacy) til at
deltage.

Wierenga et al. What is actually measured in process evaluations for worksite health promotion programs: a systematic review.
BMC Public Health 2013:13:1190. https://doi.org/10.1186/1471-2458-13-1190
Results of the CHRODIS PLUS WP8 stakeholder interviews.
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Appendix 3. Model for tidlig opsporing og stgtte til medarbejdernes trivsel, sundhed og arbejdsevne

OVERBLIK

ANALYSE

HANDLEPLAN

K,
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CHRODIS PLUS
Vaerktojskasse til
arbejdspladser
indeholder idéer til
konkrete handlinger

Vurder medarbejdernes trivsel, sundhed og arbejdsevne jaevnligt i samarbejde
med arbejdsmilje- og sundhedsfremme, fx pa én eller flere af folgende metoder:
e Spergeskemaer, som fx i en APV
e Sundhedstjek

e Som en del af MUS - eller andre udviklingssamtaler mellem medarbejder og leder
e Digitale veerktgjer til at vurdere medarbejdernes sundhed, fx med statistikker over det

samlede sygefravaer

¢ Uddannelse af ledere til at identificere tidlige tegn pa sundhedsproblemer

Ingen identificerede
sundhedsproblemer
eller risikofaktorer
for kroniske
sygdomme

|

Risikofaktorer for
kroniske sygdomme
og kroniske lidelser,
der ikke pavirker
arbejdsevnen

Sundhedsproblemer
med negative
virkninger pa
arbejdsevnen

Interventioner der stotter alle medarbejdere til egenomsorg og derved fastholde

og fremme deres trivsel og sundhed

forebygge

eller forvae
kroniske lidelser

Malrettede
interventioner til at

udvikling
rring af

Diskussion om
sundhed og
arbejdsmilje
(medarbejder, leder,

arbejdsmiljeradgiver)
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CHRODIS PLUS Traeningsmodul
for ledere indeholder redskaber
/.\ til at vurdere organisationens
l"\ inklusionsevne og
) medarbejdernes arbejdsevne
savel som information om at
arbejde med kroniske sygdomme

y

Design en malrettet plan, opfelgning og
tilpas den lebende efter behov

e Tilpasning af arbejdsopgaver, belastning,
arbejdstimer, og/eller arbejdsmilje (fx
bord/stol eller andet udstyr)

* Mulighed for hjemmearbejde
* Rehabilitering
® Omskoling

e Skift til nye opgaver inden for same
organisation

e Nyt job, hvis ingen passende
arbejdsopgaver er mulige
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Denne veerktgjskasse blev udviklet i samarbejde med Joint Action CHRODIS PLIUS (chrodis.eu), et tre-
arigt (2017-2020) initiativ under det tredje sundhedsprogram (2014-2020), med malet om at dele
god praksis og derved stgtte EU-medlemslande til at mindske byrden med ikke-smitsomme syg-
domme. CHRODIS PLIUS var finansieret af EU-Kommissionen og de deltagende partnerorganisationer.
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