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Synspunkt

Skiftehold og natarbejde er kommet for at blive. Vi
er mere og mere pa vej til at blive et samfund, der
korer i degndrift. Laes Mogens Nies’ synspunkt.

Nyt pa AM:2012

Vi skal samarbejde for at na malene

Samarbejde er ngdvendigt, hvis vi skal nd 2020-mé-
lene, slog formand for Arbejdsmiljerddet Lisbeth
Lollike fast pd &rets arbejdsmiljgkonference i Ny-
borg.

Risikobaserede tilsyn ser ud til at virke

Metoden med risikobaseret tilsyn ser ud til at virke.
Detviser det sidste ars erfaringer, forteeller Arbejds-
tilsynet.

Fokus pa de positive faktorer

Undersogelser foretaget af arbejdsmiljeforsker
Thomas Clausen, Det Nationale Forskningscenter
for Arbejdsmilje, viser, at positive faktorer fremmer
trivslen og engagementet.

Langsomt men sikkert

Nar okonomien er stram, er det en udfordring at
holde fokus p& kompetenceudviklingsplanen. Men
med hjeelp udefra, er Medieselskabet Nordvestsjeel-
land kommet godt igennem processen.
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En gvelse blev til virkelighed

P4 den grafiske virksomhed Formula har et par
nerved-ulykker og et kemikalieudslip sat dagsor- :
denen for arbejdet med kompetenceudviklingen. :

Hor hvordan!

Historier fra det virkelige liv

Magasinet Grafisk BAR bringer interviews med gra-
fiske virksomheder om deres losninger af arbejds- :
miljoproblemer. Grafisk BAR har ogsé en raekke an- :

dre indsatser pa programmet i 2013.

Go’nat og lev godt!

En ny plakat fra Grafisk BAR med filmklip, artikler
og interviews giver gode rad til dig, der arbejder om :
natten. Plakaten er en del af en kampagne om nat- :

arbejde.

Natarbejde passer mig godt

Det passer godt ind i Kasper Svares familieliv at
arbejde om natten. Men arbejdstiderne kreever re- :
gelmaessighed og masser af god sevn. Laes, hvordan :

Kasper Svare klarer natten og dagen!

Rigtig kost giver energi til natarbejdet

Mange natarbejdere falder i den nemme losning :
med feerdigretter, sodavand og slik, nar de arbejder. :
Men det giver ikke energi. Sundhedskonsulent Met- :

te-Marie Linding giver gode rad.
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SYNSPUNKT

EN BRIK [ EN BRED INDSATS

Skiftehold og natarbejde er kommet for at
blive. Vi er mere og mere pa vej til at blive et
samfund, der kerer i degndrift. Virksomhe-
der korer degnet rundt, butikker har dbent
fratidligmorgen til sen aften, og flere og flere
arbejder pa skaeve arbejdstider. Den digitale
udvikling har ogsa gjort sit til, at arbejdsti-
den kan ligge pé alle tider af degnet. Vi star
midti24/7 samfundet med de gleeder og pro-
blemer, det kan give.

Den grafiske branche er en branche pree-
get af skiftehold og natarbejde. Derfor ogsa
en branche, hvor de ansatte kan rammes af
bade de helbredsmeessige og sociale konse-
kvenser, som arbejdet kan medfere. Konse-
kvenser, der primeert er afledt af forstyrrelser
i degnrytmen, som bringer vores biologiske
fint, afstemte ur ud af takt. Og delvist satter
det sociale liv pa stand by, nar arbejdet fore-
gar, mens andre har fri.

Det Grafiske Branchearbejdsmiljerad, Gra-
fisk BAR, har retter nu opmerksomheden
mod natarbejde og skiftarbejde. Radet er pa
trapperne med en stor plakat, der via QR-
koder giver rad til ansatte og arbejdsgivere
om en raekke temaer. Formélet er at afbode
nogle af de skadelige virkninger, som isar
arbejde om natten kan give og derved skabe
bedre forhold for de mennesker, som ma ar-
bejde pa skeeve tidspunkter. Arbejdsmiljo-
forholdene er afszettet.

Plakaten bringer folgende temaer i spil:

Sexliv, motion, kost, sevn

Helbredstjek, organisering af arbejdet
Arbejdspladsvurdering, indeklima
Interview med en, der kan se visse fordele
ved at arbejde om natten.

Der er netop kommet ny viden, der under-
streger behovet for at se pa natarbejdet i et
helbredsperspektiv. En canadisk underse-
gelse viser blandt andet, at risikoen for pro-

statakreeft er naesten tre gange forhejet, hvis
man har haft natarbejde sammenlignet med
meend, der ikke har arbejdet om natten. Det
er ikke forste gang, at denne sammenheng
er pavist. Fra Kraeftens Bekaeempelse kommer
yderlige tre undersogelser i 2013.

Sammenhang til brystkreeft for kvinder er
allerede kendt.

Er det forkert at sige at natarbejde er livs-
farligt? I hvert fald eges behovet for en bred
indsats, jo klogere vi bliver pa natarbejdets
virkninger. Grafisk BARs plakat er en brik i
den indsats.

Mogens Nies
Teamleder
HK/Privat

Synspunkt har til formal at skabe opmcerk-
somhed og debat om aktuelle og scerlige ar-
bejdsmiljoemner. Synspunkt skrives pa skift
af parterne i Grafisk BAR og er altid udtryk for
forfatterens egen holdning.
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VI SKAL SAMARBEJDE

“OR AT NA MALENE

Hvis 2020-madlene skal nds, er det ngdvendigt at samarbejde. Det var budskabet

fra Arbejdsmiljgradets formand Lisbeth Lollike p& drets arbejdsmiljgkonference i

Nyborg.

AfTine Vorting
Foto : Seren Svendsen

Alle har et ansvar for, at der i fremtiden
er et godt arbejdsmiljo p& de danske
arbejdspladser, sagde Lisbeth Lollike,
formand for Arbejdsmiljeradet.

P4 arbejdsmiljokonferencen i Nyborg i
november 2012 gik Lisbeth Lollike pa
talerstolen som en af de forste. Hun
startede ud med at stille spgrgsmalet,
om det samlede system er gearet til at
nd madlene. I den forbindelse naevnte
hun, at der allerede i dag samarbejdes
om feelles projekter fx om integration
og sundhedsfremme og om unge og
nyansatte.

"Partsystemet har ogsa behov for at f&
noget feedback fra virksomhederne.
Vi skal bruge de gode eksempler, og vi
skal kende de behov, som virksomhe-
derne, lederne og medarbejderne har.
Jeg synes, at vi har mulighederne i dag.
Blandt andet gennem BAR’enes praksis
og i Arbejdsmiljeradet, for herigennem
kan vi skabe en kobling mellem virk-
somhederne og det politiske system,”
sagde Lisbeth Lollike og fortsatte:

”Men jeg tror ogsa, at vi kan blive bedre
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til at skabe den kobling. Som relativ ny
kan jeg se, at vi har et system, der er
gearet til at lose den opgave, der ligger
forude. Men jeg ma erkende, at det ikke
altid kan lade sig gore at samarbejde.”

Treekker ikke altid i samme retning
Lisbeth Lollike neevnte, at hun ser et
system, der ikke altid treekker i samme
retning.

"Der skal ogsa veere plads til menings-
forskelle og til forskellige mader at ud-
fylde det ansvar, man har som akterer.
Atlofte en feelles opgave alene, kommer
man ingen vegne med. Jeg tror, at en af
maderne at komme videre p4, er ved at
blive mere tydelig og preecis om, hvor-
dan man udfylder sin egen rolle, og om
hvordan man forventer et samarbejde
skal fungere, og hvilke resultater man
gdr efter,” pointerede Lisbeth Lollike og
fortsatte:

"Der er ikke rad til dobbeltarbejde og
heller ikke tid nok, hvis vi skyder med
spredehagl. Det er nodvendigt at sam-
arbejde. Men hvis arbejdsmiljoet skal

styrkes, og hvis malene skal nas, sa skal
vi ogsa veere udviklende. Det er naivt
at tro, at vi kan lgse det hele ved bedre
samarbejde. Vi skal naturligvis klo pa
med det, vi ved, virker. Men vi skal ogsa
finde frem til at forske i nye sammen-
heenge og omrader, som kan sikre et sik-
kert og sundt arbejdsmiljo.”

Den rigtige vej at ga

Fa dage inden arbejdsmiljokonferen-
cen var Lisbeth Lollike med til at uddele
Arets Arbejdsmiljopris og fik i den for-
bindelse indblik i mange gode eksem-
pler fra virksomhederne.

"Min fornemmelse er, at der ikke leen-
gere er mange, der kun arbejder med et
enkelt emne som fx ergonomi. Ogsa fx
psykisk arbejdsmiljo og arbejdsplads-
kultur bliver taget med ind i arbejdet for
at sikre en bedre ergonomi. Og jeg tror,
at det er den rigtige vej at ga. Vi skal fin-
de lige preecis de omrader og sammen-
heaenge, hvor indsatserne har den bedste
effekt,” sagde Lisbeth Lollike.

Fakta om 2020-malene

Regeringen har opstillet tre arbejdsmiljomal. Det betyder, at der i 2020 skal veere:

L]

L]

L]

25 procent feerre arbejdsulykker,
20 procent feerre psykisk overbelastede,

20 procent feerre overbelastninger af muskler og skelet.
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RISIKOBASERED

- [ILSYIN
R UD lIL Al VIRKE

De sidste elleve mdneders erfaringer med risikobaseret tilsyn viser, at de virk-
somheder der far pdbud eller vejledninger fra Arbejdstilsynet harer til gruppen,
der er taget ud fra den sdkaldte indexmodel. S& metoden ser ud til at virke.

AfTine Vorting
Foto: Istock

P& arbejdsmiljokonferencen i Nyborg
i 2011 preesenterede Arbejdstilsynets
direktor Jens Jensen det nye priorite-
ringsvaerktpj indexmodellen. Veerktgjet
omfatter dels en raekke oplysninger om
den enkelte virksomhed fx virksomhe-
dens storrelse, pabud ved seneste tilsyn,
samt en reekke oplysninger om eventu-
elle arbejdsmiljerisici relateret til den
branche, virksomheden tilhorer. Jo flere
point, virksomheden har i indexmodel-
len, des starre sandsynlighed er der for, at
Arbejdstilsynet kommer pa besog i virk-
somheden. Nu et ar senere er Arbejdstil-
synet en hel del klogere pa, om metoden
sa ogsa virker efter hensigten. Og det gor
den, lod det fra Sara Kabel, fuldmeegtig i
Arbejdstilsynet.

”Vi har gennemfort mélinger pa, om det
er de virksomheder, der far pabud, der
ogsa far risikobaseret tilsyn. Heldigvis
viser resultaterne, at der er flere virk-
somheder i gruppen, der tages ud via
indexmodellen, der far pdbud, end de
virksomheder, der tages ud via stikpre-
verne. Populaert kan man sige, athitraten
er hojere i indexet,” sagde Sara Kabel og
understregede, at modellen derfor ser ud
til at virke efter hensigten, nemlig at Ar-
bejdstilsynet malretter tilsynet hen mod
de virksomheder, hvor der er arbejdsmil-
joproblemer.

27.000 virksomheder
Arbejdstilsynet har i &r gennemfort ca.
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27.000 risikobaserede tilsyn. Ud af dem
er 15.000 virksomheder med mindst to
arsveerk ansat udtaget via indexmodel-
len. Inden 2020 skal alle virksomheder
med to arsveerk og derover have haft be-
sog af Arbejdstilsynet i form af et risiko-
baseret tilsyn.

"Det er de virksomheder, vi forventer,
har arbejdsmiljgproblemer. Dem, som
har faet flest point i indexmodellen,”
pointerede Sara Kabel.

Ud over de 15.000, udtages ca. 10.000
med mindst to &rsveerk ansat gennem
stikprever. Og endelig udtages 1.400 virk-
somheder ud fra en brancherangorden,
hvor der er en forventning om arbejds-
miljoproblemer samt ca. 1.100 gennem
stikprover.

Kontakt inden besog

Siden januar 2012 har Arbejdstilsynet
kontaktet virksomheder nogle méneder
for besog.

"Derigennem héber vi pd at motivere
virksomhederne til at igangseette nogle
arbejdsmiljoaktiviteter, inden vi kom-
mer pa besog,” sagde Sara Kabel.

Néar Arbejdstilsynet er pd besog, gennem-
gér den tilsynsforende virksomhedens
vaesentlige arbejdsmiljo og reagerer, hvis
der er problemer med arbejdsmiljoet.
Er der ingen arbejdsmiljeproblemer, far

virksomheden en gren Smiley pd Ar-
bejdstilsynets hjemmeside og far som
udgangspunkt ikke besog de nzeste fem
ar. Hvis man far en materiel afgorelse el-
ler vejledning om psykisk arbejdsmiljo,
far virksomheden derimod beseg af til-
synetigen 12-18 méneder senere.

Styrket dialog

I forbindelse med den nye méde at fore
risikobaseret tilsyn og eventuelle pabud
er et af malene ogsa at give pdbud pé en
mere dialogorienteret made. Det handler
om at tage udgangspunkt i virksomhe-
den, hvad det er for nogle konkrete erfa-
ringer, virksomheden har, samt reflekte-
re over hvordan nogle gode lesninger kan
overfores til de problemer, de har, forkla-
rede specialkonsulent Trine Fonnesbaek
fra Arbejdstilsynet.

De tilsynsforende skal skabe en forsté-
else i virksomheden for, hvorfor deres
problem skal lases.

"Det er ud fra den overbevisning, at hvis
der er forstdelse til stede, kan vi i hojere
grad f& motiveret virksomhederne til
at arbejde med problemet. Og sé skal vi
sikre os, at virksomheden ved, hvad den
skal gore, nar besoget er slut, herunder
hvem skal vi kontakte, og hvad skal vi
gore, sd den er kledt pd,” sagde Trine
Fonnesbak.

Fakta om arsvaerk Virksomheder med risiko

Arbejdstilsynet skal besege 20.000
virksomheder med 1-1,9 arsveerk og
ca. 150.000 virksomheder med to el-
ler flere &rsveerk inden udgangen af
2019.

Et arsveerk = 1924 timer svarende til
en fuldtidsansat

Arbejdstilsynet har besogt ca.
200.000 virksomheder siden 2005.
Den viden de har opnéet gennem
deres bespg kombineret med resul-
tater inden for de enkelte branche-
undersggelser, danner grundlag for
det prioriteringsindex, der benyttes
til at finde de virksomheder, der ar-
ligt far et risikobaseret tilsyn.

To udfald af tilsyn

Virksomhederne far enten en reak-
tion eller ingen reaktion efter tilsy-
net. Ender besoget med en reaktion,
skal der ske forbedringer pé arbejds-
pladsen, og Arbejdstilsynet kommer
pa nyt risikobaseret tilsyn efter 12-
18 méneder for at se, om tingene er
bragt i orden. Hvis de er det, far de
forst nyt besog igen fem ar senere.
Hvis ikke tingene er i orden, vil Ar-
bejdstilsynet besoge virksomheden
igen inden for 12-18 maneder.
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POSITIVE

DA ME

FAKTORER

Positive faktorer fremmer trivslen hos den enkelte medarbejder og engagemen-
tet pd& arbejdspladsen. Derfor er der god mening i at fokusere pd, hvad det er,
der skaber de positive faktorer, sagde arbejdsmiljgforsker Thomas Clausen.

AfTine Vorting
Foto: Istock

Oplever du mening i arbejdet og enga-
gement pd arbejdspladsen, er der storre
sandsynlighed for, at du kan handtere
kravene fra dit arbejde, uden af det pa
leengere sigt undergraver dit helbred og
din trivsel. Det viser et forskningspro-
jekt, som arbejdsmiljoforsker Thomas
Clausen, Det Nationale Forskningscen-
ter for Arbejdsmilje, har staet i spidsen
for. Iundersogelsen er indgaet besvarel-
ser fra 86.300 sporgeskemaer.

Tanker op

Positive faktorer kan veere mange ting. I
sit projekt har Thomas Clausen fokuse-
ret pa oplevelsen af meningiarbejdet og
engagement pa arbejdspladsen.

"De positive faktorer tanker folk op. Nar
man gar pa arbejde, bruger man noget
fysisk og psykologisk energi, men man

kan ogsa fa noget igen. Hvis man har
nogle gode kolleger, en god ledelse, me-
ningsfulde arbejdsopgaver, s& far man
ligesom tanket tanken op igen,” sagde
Thomas Clausen og fortsatte:

”Og hvis der er balance i mellem de ting,
sd er der udgangspunkt for et sundt ar-
bejdsliv. Derfor giver det god mening at
se pa de positive faktorer i arbejdslivet,
hvor arbejdstageren bliver holdt i gang
og bliver genopfyldt med de ressourcer,
han investerer i arbejdet.”

Motiverer

Mens hgj grad af mening i arbejdet og
engagement pa arbejdspladsen skaber
trivsel, fordrsager en lav grad af mening
og engagement det modsatte og med
risiko for sygefraveer og fertidspensio-
nering. De seneste ar har veeret praeget

af stigende sygefravaer og flere fortids-
pensioneringer. Men det kan de posi-
tive faktorer veere med til at forebygge,
forklarede arbejdsmiljoforskeren. Un-
dersogelser viser ogsa, at trivslen har
betydning for produktiviteten pé ar-
bejdspladsen.

"Der er derfor reeson i at se pa, hvordan
man kan skabe trivsel og meningsfyldte
job, som motiverer folk og som forebyg-
ger tab af mening, som maske senere
kan give ondt i livet,” sagde Thomas
Clausen og fortsatte:

"De positive faktorer er medvirkende
arsager til i arbejdsmeessig sammen-
heeng, at folk leerer noget i deres job, ud-
vikler sig, foler, at de har et fedt arbejds-
liv, som de gleeder sig til at st op til hver
morgen.”

Spergsmal om mening og engagement

e Erdine arbejdsopgaver meningsfulde? Foler du, at du yder en vigtig arbejdsindsats?
* Foler du dig motiveret og engageret i dit arbejde?

¢ Nyder du at forteelle om din arbejdsplads til andre mennesker?

* Synesdu, at din arbejdsplads har stor personlig betydning for dig?
¢ Ville du anbefale en god ven at sage en stilling pa din arbejdsplads?
e Huvor ofte teenker du pa at soge arbejde et andet sted?

Sporgsmaél er taget fra tre-deekkeren, udviklet af Det Nationale Forskningscenter for Arbejdsmiljo
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Hvad er positive faktorer?

¢ Indflydelse pé eget arbejde ¢ Teamsammenhold og tillid

» Kombination af heje krav og anerkendelse for medar- * Motivation og engagement
bejdernes indsats * Ledelsesstil - iszer udviklingsledelse

¢ Social stotte ¢ Personlige ressourcer

Positive faktorer i Grafisk BAR

Grafisk BAR afholdt i 2009 en workshop for at fa praktiske eksempler pa positive faktorer pa bordet. Omdrejnings-
punktet for workshoppens tema var seniorforsker Vilhelm Borgs rapport ”Sund i arbejde - positive faktorer i ar-
bejde” fra 2007. I Grafisk BARs workshop blev positive faktorer omdebt til ”positive drivkraefter”.

Pa http://www.grafiskbar.dk/eksterne-links/positive-drivkraefter/ kan du laese artikler om positive drivkraefter og
se filmklip i links nedenfor.

Jagten pa positive drivkraefter (artikel i Magasinet Grafisk BAR, marts 2010)
Vi ter sige vores mening (artikel i Magasinet Grafisk BAR, marts 2010

Hvad betyder positive drivkraefter for dig? (Seks filmklip - ca. 30 se
Workshop om positive drivkrzefter (Filmklip - 4 min.)

Positive drivkrzfter i Elopak Denmark (Filmklip - 2%2 min)

Positive drivkrzefter i Fynske Mediers Trykkeri (Filmklip)

Positive drivkraefter i A.C. Schmidt (Filmklip)
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N SIKKERT

Det kan vecere sveert at holde fokus p& kompetenceudviklingsplanen i en tid,

hvor gkonomien er stram. Men det er vigtigt, og derfor har arbejdsmiljpudvalget

i Medieselskabet Nordvestsjaelland faet hjcelp til processen.

AfPia Olsen
Fotos: Privat

I Medieselskabet Nordvestsjelland har
medarbejderne det sidste &r blandt
andet hert om tillid, retfeerdighed og
samarbejde. Arbejdsmiljoudvalget har
nemlig arbejdet intenst med det punkt
i deres kompetenceudviklingsplan, der
hedder Social Kapital.

, , Vi lever jo i en meget for-
anderlig tid, og derfor er det
ekstra vigtigt at holde fokus pa
veerdier som tillid, retferdig-
hed og samarbejde L L)

"Vi lever jo i en meget foranderlig tid,
og derfor er det ekstra vigtigt at holde
fokus pa veerdier som tillid, retfeerdig-
hed og samarbejde,” forklarer formand
for arbejdsmiljeudvalget Hanne Kri-
stiansen.

Arbejdsmiljerepreesentant Johnnie

Rossil var ogsé glad for, at der blevet
taget hul pa emnet Social kapital.
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"For et par ar siden gennemgik virk-
somheden nogle forandringer. Vi fik
blandt andet en ny ledelse, og der-
for var det fornuftigt at "rydde op” i
blandt andet det psykiske arbejds-
milje,” siger han.

P& trods af de gode intentioner blev
projektet om Social kapital skubbet
lidt til side pa grund af en sparerun-
de.

"Det er jo en stor udfordring at holde
fast i sddan et projekt i krisetider. Der-
for har vi hyret en arbejdspsykolog fra
Arbejdsmiljocentret til at hjalpe os
igennem hele processen og til at in-
spirere os lebende,” forklarer Hanne
Kristiansen.

Tilfredshedsundersogelse er funda-
mentet

I maj blev der foretaget en tilfreds-
hedsunderseogelser blandt medar-
bejderne, hvor spergsmalene havde
fokus pa tillid, retfeerdighed og sam-
arbejde.

"Med udgangspunkt i tilfredsheds-

undersogelsen vil vi arbejde videre
med projekt Social kapital i 2013,”
siger Hanne Kristiansen, der under-
streger, at den slags projekter skal
betragtes som en kontinuerlig pro-
ces.

Projektet er godt for bade ledelse og
medarbejdere.

Formand for arbejdsmiljoudvalget
Hanne Kristiansen

Kompetenceudviklingsplan i Medieselskabet Nordvestsjaelland:

1. Formulering af stressehdndteringspolitik — et udvalg tager sig af at indsamle viden og formulerer pa bagggrund
af den indsamlede viden en stresshdndteringspolitik.
2. Udarbejdelse af beredskabsplan for alle lokationer — arbejdet ledes af en medarbejder med erfaring pd omrédet.
3. Forbedring af intern kommunikation om arbejdsmiljparbejdet — alle fra arbejdsmiljpoudvalget skriver en tekst
om sig selv, og der laves plancher med foto til opsaetning i virksomheden. Der udsendes nyhedsbrev efter hver
arbejdsmiljpmede. Virksomhedens grafiker hjeelpe med begge dele.
4. Social kapital - et stort og vidraekkende projekt, der drives frem af hele arbejdsmiljgudvalget i samarbejde med
en arbejdspsykolog fra Arbejdsmiljecentret.

"Vi har tidligere haft problemer med
arbejdsmiljoet, og derfor kan projektet
om social kapital vaere et godt vaerktgj
i den proces, hvor ledelse og medar-
bejdere skal opbygge en fornuftig rela-
tion,” siger Johnnie Rossil.

Mere konkrete opgaver
Heldigvis var der ogs& mere konkrete
punkter pa listen i kompetenceudvik-

Arbejdsmiljorepreesentant Johnnie Rossil

lingsplanen. En af de helt konkrete
opgaver var at forbedre den interne
kommunikation i forbindelse med ar-
bejdsmiljoudvalget og dets arbejde.

, , Vi har tidligere haft pro-
blemer med arbejdsmiljoet, og
derfor kan projektet om social
kapital veere et godt veerktoej
i den proces, hvor ledelse og
medarbejdere skal opbygge en
fornuftig relation i

Vi loste opgaven ved at fa produceret
nogle plancher med foto og tekst om
os selv, og dem har vi haengt op i hele
virksomheden. Vi sergede for at gore
det lidt humoristisk og kreativt, sd nu
er vi blevet synlige. Medarbejderne
har taget rigtig godt imod det, og sik-
kert ogsé faet et smil pé leeben,” forkla-
rer Hanne Kristiansen.

Nyhedsbrev til alle medarbejderne
Som et led i at gore arbejdsmiljoudval-
gets arbejde mere synligt udsendes et
nyhedsbrev efter hvert mode.

"Vienskede at gore vores arbejde mere
konkret for medarbejderne. Derfor be-
sluttede vi at udsende et nyhedsbrev
til alle efter hvert arbejdsmiljoud-
valgsmede. Det betyder, at hvert mode
afsluttes med, at vi beslutter, hvad vi
vil melde ud til medarbejderne. Det
fungerer rigtig godt,” siger Hanne Kri-
stiansen.

Stresshandtering et afsluttet projekt
Der var fire punkter i kompetenceud-
viklingsplanen ved &rets begyndelse, og
stresshdndtering var et af dem.

"Stress er jo et emne, der er oppe i tiden,
og vi har da ogsa haft langtidssygemel-
dinger pé grund af stress, s& derfor tog
vi fat pd emnet,” forklarer Hanne Kris-
tiansen.

Forste skridt i arbejdet med stress-

héndtering handlede om at indsamle
viden.
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"Vi havde en oplevelse af, at ordet
stress blev misbrugt. Der var ikke helt
klarhed over, hvad der adskilte travl-
hed og et periodevis stort arbejdspres
fra den stress, som kunne gore medar-
bejdere alvorligt syge. Derfor startede
vi med at nedseette et udvalg, der
fik til opgave at indsamle viden om
stress. Der ligger masser af materiale
pa nettet, og det brugte vi,” forklare
Hanne Kristiansen.

’ ’ Stress er jo et emne, der er
oppe i tiden, og vi har da ogsa
haft langtidssygemeldinger pa
grund af stress, sa derfor tog vi
fat pa emnet §J

Med udgangspunkt i den viden blev
der formuleret en stresshandterings-
politik.

"Arbejdsmiljoudvalget tog rundt i alle
afdelinger af virksomheden og pree-
senterede stresspolitikken for medar-
bejderne, ” siger Hanne Kristiansen.

Folk var positive, men har ikke kom-
menteret det s& meget.

"Jeg tror, at folk har travlt i hverdagen,
sa de teenkerikke sd meget over, atvinu
har faet en stresshéndteringspolitik.
Men star man pludselig i en situation,
hvor man har brug for det, sé skal der
bare veere hjelp at hente,” forklarer
Johnnie Rossil.

En medarbejder har erfaringen
Sidste punkt i kompetenceudvik-
lingsplanen er, at alle afdelinger af
virksomheden skal have en bered-
skabsplan. Og her treekker arbejdsmil-
joudvalget pa Johnnie Rossils erfarin-
ger. Han har for provet at udferdige
beredskabsplaner.

"Det er vigtigt, at vi har dem til den
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dag, hvor uheldet er ude. Vi har haft
brand en gang, og der spurgte brand-
vasenet efter dem, fordi beredskabs-
planen ogsad skal indeholde planen
over bygningerne,” siger Johnnie Ros-
sil.

99 pet sparer os for en mas-
se arbejde, at vi har den kom-
petence i huset. Vi har sat os
som mal, at alle selskabets
enheder skal have en bered-
skabsplan. Vi er ikke naet at
blive feerdige i 2012, sa det er
noget af det, vi skal arbejde
videre med neaste ar ij

"Det sparer os for en masse arbejde,
at vi har den kompetence i huset. Vi
har sat os som mal, at alle selskabets
enheder skal have en beredskabsplan.
Vi er ikke ndet at blive feerdige i 2012,
sa det er noget af det, vi skal arbejde
videre med naste ar,” forklarer Hanne
Kristiansen.

Her overfor er nyhedsbrevet, der in-
formerede om arbejdsmiljpindsatsen i
2012.

INDEFRA :.

MEDIESELSKABET NORDVESTSJALLANDS NYHEDSBREV

2012-malene

for arbejdsmiljoet

Arbejdet finder sted sidelgbende
med, at arbejdsmiljggrupperne

En raekke mal for arbejdet i selska-
bets arbejdsmiljgudvalg er nu ud-

stukket.

Det er udvalget selv, der pa sit

arhejdsm o -

il

“stlessuulmk
Iokateter - Dlan %:n

beredskabsp

Igser deres opgaver. Det sker i gv-
rigt i teet samarbejde med arbejds-

miljgudvalget.

planleegningsmegde for det kom-

mende ar ar peget pa de sigte-
punkter, der skal arbejdes efter i

det ny ar.

| dette nyhedsbrev fokuseres pa en
rekke af de opgaver, arbejdsmiljg-
udvalget satser pa.

J‘LF- 1\ le d]

NUMMER 30 - 2011
16. december 2011

arbejdsgruppe

eselskabet

(ummumkalmn

De fire hovedmal for indsatsen nasste ar

Der udarbejdes en stress-
politik. Formalet er at fo-
rebygge ved og beskrive,
hvorledes det handteres,
nar medarbejdere far
stress eller symptomer pa
stress.

Til den arbejdsgruppe, der
skal komme med forslag til
udformningen af stress-
politikken, er udpeget
Hanne Kristiansen, Tove
Bonnichsen, Hanne Sgren-
sen, Peer Svenningsen og
Claus Sgrensen.

Der udarbejdes bered-
skabsplaner for selskabets
lokaliteter. Planerne skal
beskrive, hvorledes man
forholder sig i tilfeelde af
ulykker og brand. Der skal
i den forbindelse udpeges
kontaktpersoner.

Til arbejdsgruppen, der
skal for udarbejde forslag
til beredskabsplaner, er
udpeget Johnnie Rossil,
Kristian Rasmussen, Peter
Kleist og Bjarne Fryden-
lund.

Flere tiltag til bedre intern
kommunikation er taget.
Udvalget arbejder pa yder-
ligere tiltag og opfordrer
alle afdelinger til at sikre,
at der - ud over den inter-
ne information i afdelin-
gerne - tilgar den gvrige
organisation nyheder via
nyhedsbrevet.

Desuden arbejdes pa at

gore alle ansatte bevidste
om betydningen af altid at
laese udsendt information.

o

Medarbejderne sgges
gjort mere bevidste om
arbejdsmiljparbejdet. Det
skal blandt andet ske via
gget information fra ar-
bejdsmiljgudvalget, som
blandt andet agter at in-
formere i nyhedsbrevet
efter hvert af arets fire
mgder i udvalget

rekke felter.

Nye APV'er i alle afdelinger

Der er for fa uger siden taget nye skemaer i brug til
APV’erne: Arbejdspladsvurderingerne. Skemaerne er
mere overskuelige end de hidtidige, og formalet med
at bruge de nye skemaer er at sikre stgrre fokus pa en

Selv om der kun skal udarbejdes APV’er hvert tredje ar,
skal der laves nye APV’er alle steder med udgangs-
punkt i de nye skemaer - ogsa steder, hvor der nylig er
holdt APV-mg@der med brug af de gamle skemaer. Det

vil ske i neer fremtid.

lm Nyhedsbrevet redigeres af Claus Sgrensen

Se alle nyhedsbreve pa intranet.nordvest.dk
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VIRKELIGHED

P& den grafiske virksomhed Formula har et par ncerved-ulykker og et kemikalie-
udslip sat dagsordenen for arbejdet med kompetenceudviklingen i 2013.

AfPia Olsen

P& Formula er niveauet hojt, nar det
handler om arbejdsmiljo og sikkerhed.
Arbejdet med kompetenceudviklings-
planen foregdr med udgangspunktiden
arlige APV. Men hele fundamentet for
arbejdet er medarbejderne.

"Fundamentet for godt arbejdsmilje og
hoj sikkerhed er dygtige og erfarne med-
arbejdere. Det har vi i hgj grad erfaret i
lobet af det sidste ar her pa Formula,” si-
ger fabrikschef og formand for arbejds-
miljoudvalget Jeppe Molvadgaard.

I det sidste ar har det nemlig veeret helt
konkrete heendelser i hverdagen, der har
sat dagsordenen for arbejdet med kom-
petenceudviklingen.

"Vihar fdetnyelydlase trucks, ogdethar
veeret drsagen til et par neerved ulykker.
For kunne folk here, nar der kom en
truck, men de nye kan man ikke hore,
og derfor opstod de farlige situationer,”
forklarer arbejdsmiljerepraesentant
Torben Hansen, der ogsa var med til at
lose problemet.

”Vi har tegnet kerebanerne op igen, sa
det fremgar tydeligt. Og vi har sat eks-
tra blinklys op. Men det vigtigste er, at vi
har indskeerpet overfor medarbejderne,
at de skal veere opmeerksomme,” siger
Torben Hansen, som mener, at med-
arbejderne spiller en stor rolle, nar det
handler om sikkerhed pé arbejdsplad-
sen.
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"Vi er en travl arbejdsplads, og derfor er
det nodvendigt igen og igen at indskaer-
pe overfor medarbejderne, at de skal se
sig for. Nar man lgber hurtigt, glemmer
man det nemt,” siger Torben Andersen.

En gvelse blev til virkelighed

Som et led i arbejdet med kompeten-
ceudviklingen var der planlagt en be-
redskabsevelse med et kemiudslip pa
virksomheden. Men medarbejderne fik
ikke tid til at ove sig, for samme uge som
ovelsen var planlagt, blev ulykken til
virkelighed. En beholder med farlig vee-
ske vaeltede.

"Jeg skulle flytte en beholder med vee-
ske, og sa valtede den, og vaesken flod
ud over gulvet. En kollega, som sa det
ske, kom straks til hjeelp, og sa kaldte vi
pa to mere. I forste omgang smed vi en
masse klude pa for at forsege at begraen-
se arealet, som vasken spredte sig over.
Og da vaesken begyndte at lugte, vidste
jeg, at det var tid til at forlade rummet.
Herefter tilkaldte vi ISS, som har det
neodvendige udstyr og den nedvendige
kompetence til at gore rent efter sddan
et uheld,” forklarer lagerassistent Heine
Enevoldsen.

Skidt blev til godt

Ulykken kunne have veeret en rigtig
skidt situation, men i stedet blev det en
god erfaring.

"Det kan maéske lyder underligt, men

fordi alle reagerede, som de skulle, s&
blev ulykken faktisk en slags positiv op-
levelse. Vi fik jo netop sikkerhed for, at vi
kunne finde ud af at hdndtere den slags
situationer,” siger Jeppe Molvadgaard.

Arbejdsmiljerepreesentant Torben An-
dersen var ogsa tilfreds med héndterin-
gen af ulykken.

"Efterfolgende har vi valgt at flytte vee-
sken til et mere hensigtsmeaessigt sted.
Vi har ogsé besluttet, at vi ikke stabler to
bure med beholdere ovenpd hinanden,
nar de skal flyttes. Det m& man godt,
men det oger risikoen for, at en af dem
veelter. Jeg synes, at vi har brugt erfarin-
gerne fra ulykken fornuftigt, og heldig-
vis kom ingen noget til, ” siger Torben
Andersen.

Fokus pa sikkerheden
Ulykken og nerved-ulykkerne har
skeerpet fokus pd sikkerheden.

"Det er helt naturligt, at man lige kig-
ger arbejdspladsen igennem en ekstra
gang, for at se hvor der kan vere poten-
tielle farer. Og mit indtryk er, at alle har
fokus pa sikkerheden. Ledelsen er ogsa
meget lydher overfor de forslag til foran-
dringer, jeg kommer med,” siger Torben
Andersen, som ensker at virksomhe-
dens naeste fokus bliver stress.

”Som regel tager vi udgangspunkt i vo-
res APV, nér vi arbejder med kompeten-

Om Formula A/S:

Formula er en full-service grafisk virksomhed, som blev etableret i 1973
Formula har afdelinger i Malov, Aalborg og Vivild.
Virksomheden beskeeftiger ca. 150 medarbejdere

ceudvikling. Men det er ikke alt, man
kan se i en APV, og tiderne er hérde, vi
lober meget steerkt, sd jeg synes, det er
godt at veere pda forkant,” siger Torben
Andersen.

Hjeelp til kompetenceudvikling
P& Formula har de valgt at f& hjeelp til ar-
bejdsmiljparbejdet af en fast konsulent.

"Tidligere var det en medarbejder, der
stod for at indhente de neodvendige kom-
petencer. Hvis medarbejderne havde
onsker eller konkrete forslag, kontaktede
de ham eller arbejdsmiljgudvalget. Men
den medarbejder skulle jo ogsa passe sit

Se hvad andre gor!

Magasinet Grafisk BAR har i tidligere numre
bragt interviews med virksomheder, der forteeller
om deres arbejde med arbejdsmiljodreftelsen og
kompetenceudvikling. Find artiklerne pd www.
grafiskbar.dk under menupunktet Magasin.

» Arlig arbejdsmiljodroeftelse giver mere struk-

tur, Magasinet Grafisk BAR nr. 23, 2011
e Lavmal der kan folges op pé dagligt, Magasi-

net Grafisk BAR, nr. 24, 2011

26,2012

BAR, nr. 26, 2012

¢ Temadag om sygefraveer og psykisk arbejds-
miljo, Magasinet Grafisk BAR, nr. 25, 2012 se/
* Arbejdsmiljgorganisationen pd kursus i psy-
kisk arbejdsmiljo, Magasinet Grafisk BAR, nr.

e ’Kleedt pd’ til udfordringer, Magasinet Grafisk

almindelige arbejde ud over at tage sig
af kompetenceudviklingen. Det blev for
meget. Og derfor har vi sé valgt konsulent
lpsningen,” forklarer Jeppe Molvadgaard.

Et par nye ojne

"Konsulenten arbejder fuldtid med ar-
bejdsmilje og er derfor altid velorienteret.
Og nu er kompetenceudviklingen blevet
en ping pong mellem ham og os. Han ser
pé virksomheden med nye friske gjne og
kommer ogsd med forslag til, hvor vi skal
sette ind,” forklarer Jeppe Molvadgaard,
der ikke synes, at ordningen har pavirket
medarbejdernes engagement i arbejds-
miljo og sikkerhed.

Download pjecerne pa:

Find inspiration i Grafisk BARs pjecer

Som en hjelp til virksomhederne i den grafiske branche har Gra-
fisk BAR udarbejdet henholdsvis den 4-siders pjece, "Er I godt pa
vej med jeres arbejdsmiljoarbejde?”, der giver en kort oversigt over
de omréder, der er vigtige at diskutere i den arlige arbejdsmiljod-
roftelse samt den 8-siders pjece "Har I styr péa jeres arbejdsmiljo-
kompetencer?”, der giver et overblik over reglerne om kompeten-
ceudvikling, samt hvordan virksomheden kan udarbejde planen.

http://www.grafiskbar.dk/publikationer/arbejdsmiljoedroeftel-

Pjecerne kan ogsa fas ved henvendelse til et af Grafisk BARS med-
lemsorganisationer. Find oversigt p& http://www.grafiskbar.dk/
om-os/medlemmer/medlemmer-i-grafisk-bar/
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Grafisk BAR har netop formuleret deres strategiplanen for 2013.
Nedenfor er naevnt de omrader, der er szerligt fokus pa det kommende ar.

HISTORIER -

VIRKELIGE L

Magasinet Grafisk BAR har siden 2008 bragt interviews med grafiske virksomhe-
der om deres Igsninger af arbejdsmiljgproblemer. Magasinet samt en raekke
andre indsatser p& arbejdsmiljgomrddet er pd programmet i 2013.

AfTine Vorting

Fire gange om aret tager Magasinet Gra-
fisk BAR fat i aktuelle emner inden for
arbejdsmiljo og besoger trykkerier, em-
ballagevirksomheder og mediearbejds-
pladser for at fa historier fra det virkelige
liv. Imagasinet kan leesere f& inspiration
til deres arbejdsmiljparbejde ud fra
konkrete eksempler pd, hvordan andre
virksomheder loser forskellige arbejds-
miljeforhold.

"Formalet er, at artiklerne skal inspirere
arbejdsmiljporganisationer, ansatte og
ledere i branchens virksomheder,” siger
Mogens Nies, formand i Grafisk BAR.

Magasinet som trafikskaber

Magasinet fungerer desuden som tra-
fikskaber for Grafisk BARs hjemmeside
www.grafiskbar.dk som ogsa har en mo-
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bilversion, der giver brugerne direkte
adgang til publikationer og igangvee-
rende kampagner fra mobilen. 12013 gar
Grafisk BAR skridtet videre og udvikler
webapplikationer til brug for smartpho-
nes og retter ogsa blikket mod sociale
platforme for at ege hjemmesidens raek-
kevidde.

"Malet er, at www.grafiskbar.dk bliver
den grafiske branches foretrukne infor-
mationskilde om arbejdsmiljg,” pointe-
rer Mogens Nies.

Natarbejde i fokus

Ud over magasinet og webapplikationer
er der i strategiplanen ogsa lagt op til
indsatser inden for natarbejde, muskel-
og skeletbesveer, indkegb af nye maski-
ner, ulykker, kemi, stgj, psykisk arbejds-

milje og indsats mod virksomhedens
overste ledelse.

Branchen har mange ansatte, der arbej-
der pé skiftehold og fast natarbejde. Og
iseer under natarbejde udseettes ansatte
for en reekke helbredsrisici. Grafisk BAR
lancerer derfor en kampagne, der har
fokus pa at gere det bedre for folk pa
natarbejde gennem en raekke gode rad.
Kampagnen gar i luften i januar med en
plakat, bestaende af 12 forskellige bil-
leder. Hvert billede indeholder en QR-
kode, der leder hen til forskellige former
for information, der samlet kan styrke
forebyggelsen af gener ved natarbejde.

Indsats mod overste ledelse
Der findes flere gode eksempler p4,
at virksomhedens topledelse giver

arbejdsmiljoet vaerdi og praeger kultu-
ren og den praktiske arbejdstilretteleeg-
gelseivirksomheden pa en sédan made,
at arbejdsmiljoet tenkes ind systema-
tisk og effektivt. I 2013 iveerkseettes en
indsats rettet mod den overste ledelse i
de grafiske virksomheder med det for-
mal at gore opmaerksom pa de potentia-
ler, der ligger i at investere i et godt ar-
bejdsmiljo samt i at teenke arbejdsmilje
ind som en naturlig del af forretningen.
Resultatet vil veere en raekke gode virk-
somhedshistorier, der formidles i Gra-
fisk BARs medier, herunder magasinet
og hjemmesiden grafiskbar.dk

Gor det feerdigt!

God ergonomi kreever en plan

ST0J | DEN GRAFISKE BRANCHE

GRAFISK BAR - GRAFISK BRANCHEARBEJDSMILJ@RAD

Mindre muskel- og skeletbesvaer
Muskel- og skeletbesveer er ogsa et ind-
satsomréde for Grafisk BAR, da der fort-
sat er bogbindere, der udferer arbejde,
som giver smerter i muskler ogled. 12011
stod Grafisk BAR bag veerktojet "Gor det
feerdigt”, der er rettet mod feerdiggorel-
sen i branchen, i 2013 vil der blive iveerk-
sat aktiviteter inden for dette omrade.

Computerarbejde er ogsa ofte drsag til en
reekke problemer med ryg, arme, hdnd-
led mm. Magasinet Grafisk BAR vil i lo-
bet af 2013 bringe et indstik om, hvordan
styrketreening af nakke og skuldre kan

L

o1

mindske smerter i kroppen, nar man til-
bringer mange timer foran computeren.

Nye maskiner

Nar virksomheden skal kebe en ny ma-
skine, skal man sikre sig, at den lever op
til de arbejdsmiljemeessige krav og der-
ved kan bidrage til et bedre arbejdsmiljo.
Grafisk BAR udgav i 2008 vejledningen
"Husk arbejdsmiljoet, nar I keber en ny
maskine”. T 2013 vil Grafisk BAR igen
satte fokus pd indkeb af nye maskiner
ved hjeelp af en pjece, der viser, at med
en tidsplan, en handlingsplan, en tjekli-
ste og en kravspecifikation kan man gere

o™
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k‘“ GRAFISK BAR

Husk arbejdsmiljoet
nar I keber ny maskine
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kebsprocessen af nyt udstyr nemmere
og mere overskuelig.

Periodens ulykke

Udviklingen inden for ulykker gar den
rigtige retning, og mange virksomheder
opererer med nul ulykker-kampagner.
Alligevel er det vigtigt hele tiden at have
fokus pa forebyggelse og derved ogsa
pa neerved-ulykker. I 2011 udgav Grafisk
BAR en raekke materialer om forebyggel-
se af ulykker. I 2013 vil Grafisk BAR tage
afseetimaterialet og blandt andet skildre
nogle konkrete ulykkestilfeelde i Magasi-
net Grafisk BAR under emnet "Periodens
ulykke”.

GRAFISK B

MAGASINE'I' OM ARBEJDSMILJ@ | DEN GRAFISKE BRANCHH

6. NUMMER JULI 2012

Grafisk BAR vil endvidere i 2013 invitere
grafiske virksomheder til tre fyraftens-
meder om ulykker.

App om kemi

Kemileksikonet pad www.grafiskbar.dk
er hjemmesidens absolut mest besogte
sted. Indholdsmeessigt er det blevet revi-
deret i 2012, og i 2013 vil Grafisk BAR ud-
vikle en applikation af kemileksikonet til
smartphones.

Forandringer

I efteraret 2012 afholdt Grafisk BAR tre
fyraftensmoder om psykisk arbejds-
milje. I 2013 vil Grafisk BAR ivaerksaette

FORTALLINGER FRA GRAFISKE ARBEJDSPLADSER -

27. NUMMER OKTOBER 2012

STYR PA DET

GRAFISK BAR

MAGASINET OM ARBEJDSMILJ® | DEN GRAFISKE BRANCHE

en indsats overfor branchens ledere og
medarbejdere om handtering af psykisk
arbejdsmiljo i forbindelse med foran-
dringer .

Stejlosninger

Selvom det stojer mindre pa virksom-
heder i dag end tidligere, er der fortsat
behov pé fokus p& omradet. Grafisk
BAR vil udarbejde et elektronisk katalog
med gode lgsninger til reduktion af stej
og forbedring af akustikforhold inden
for alle omrader med udgangspunkt i
branchens teknologi, arbejdsmetoder og
produktionsindretning, bade ved ny- og
ombygninger.
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En ny plakat fra Grafisk BAR
giver med filmklip, artikler og
interviews gode rdd til dig, der
arbejder om natten. Plakaten,
der kommer i januar 2013, er
en del af en kampagne om
natarbejde.
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Skiftehold og natarbejde er virkelighe-
den for mange ansatte i den grafiske
branche. Skiftende arbejdstider og nat-
arbejde kan have bade helbredsmeessi-
ge og sociale konsekvenser. Konsekven-
ser, der primeert er afledt af forstyrrelser
i dognrytmen, fordi vores biologiske ur
bringes ud af takt. Og det seetter delvist
vores sociale liv pa stand by, nér arbej-
det foregar, mens andre har fri.

Arbejder man om natten eller pé skifte-
hold, er der heldigvis meget, man selv
kan gore for at afbede pa nogle af de
helbredsmessige konsekvenser. Det er
blandt andet at spise sundt, dyrke mo-
tion og fa rigeligt med sevn. Men ogsa
arbejdspladsen kan forbedre omsteen-

dighederne for deres ansatte, der har
natarbejde fx ved at give mulighed for
atvarme den medbragte suppe eller til-
fore lokalet den belysning og tempera-
tur, der virker bedst om natten.

Plakat

Grafisk BAR star bag en kampagne, der
har til formal at afbede nogle af de ska-
delige virkninger, som iszr arbejde om
natten kan give og derved skabe bedre
forhold for de mennesker, som ma ar-
bejde pa skaeve tidspunkter.

Kampagnen bestér af plakaten "Go’nat
og lev godt”, der gennem filmklip, in-
terviews og artikler bringer flere tema-
erispil.

Plakaten er inddelt i 12 felter. I hvert felt
er der en QR-koder, som via smartpho-
nen leder til filmklip eller tekst. Blandt
andet kan man here sexolog Joan @rting
forteelle om, hvordan man far mere liv
under dynen, nidr man arbejder med
skiftende arbejdstider.

Har man ikke en smartphone, er det
muligt at se hele kampagnen pa
www.grafiskbar.dk/publikationer/ Nat-
arbejde.

Kampagnen gar i luften i januar 2013.
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NATARBEJDE
PASSER MG GO

Det passer godt ind i Kasper Svares familieliv at arbejde om natten.
Men arbejdstiderne kraever regelmaessighed og masser af god savn.

AfTine Vorting
Foto: Privat

Kasper Svare arbejder, nar vi andre so-
ver. Som trykker pa nathold hos Smur-
fit Kappa Corrprint i Vamdrup meder
han ind kl. 23, og nér vi andre s& smét
er ved at f4 ojne, kan Kasper Svare satte
kursen mod hjemmet. Et arbejdslivhan
har hafti 11 ar. Med en pige pa ni ar og
en dreng pa seks ar passer arbejdsti-
derne godtind i hans familieliv.

"Jeg er meget glad for at arbejde om
natten. Alternativet er at arbejde pa to-
holdsskift, hvor jeg har aftenvagt hver
anden uge fra kl. 14 til 22.30. Men sé ser
jeg slet ikke mine bern i den uge,” siger
han og fortseetter:

"Nar jeg kommer hjem fra arbejde, spi-
ser jeg morgenmad, vaekker ungerne,
far dem i tojet, smorer madpakker og
folger dem i skole, og senere pa dagen
henter jeg dem fra SFO. Natarbejdet gi-
ver mig masser af tid sammen med min
familie,” pointerer Kasper Svare.

Hans arbejdsuge gér fra mandag aften

til fredag morgen, hvor de tre forste
dage om ugen er fra klokken halv elleve
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til 6 om morgenen, og torsdag fra klok-
ken halv elleve til kl. 8 fredag morgen.
Udover arbejdstiderne er han ogsé glad
for sine kolleger.

"Jeg har nogle rigtig gode kolleger. Vi er
et fast sjak og har det godt sammen. Og
sa har vi ikke nogen, der kigger os over
skulderen.”

Sovnen er vigtig

Natarbejde er usundt for kroppen, fordi
det skaber ubalance mellem personens
biologiske ur og degnets rytme. Derfor
kan sgvnen vaere meget vigtig.

Nar hustruen Jane er pa arbejde og bor-
nene i skole, kan Kasper Svare fa sin
"nattesovn”.

"Jeg sover fra kvart over otte til kvart
over tre. S& star jeg op og gar over og
henter ungerne i SFO’en péa den anden
side af den vej, vi bor pa. Og sa er jeg
sammen med dem, ind til de skal sove.
Timerne inden jeg tager pa arbejde,
bruger jeg pa at lade op,” forteeller Kas-
per Svare.

Hans bedste rad til kollegerne er at fa
en god og lang sevn.

"Fa sovet godt, det er vigtigt. For mig
fungerer det rigtigt godt at fa sovet et
helt streek.”

Generne ved natarbejde viser sig om
fredagen, hvor Kasper Svare kun "ma”
sove fire timer, s han kan falde i sovn
igen pa normal tid fredag aften.

"Det er hardt, fordijeg forst har fri klok-
ken otte om morgenen og s& kun kan
tillade mig at sove fire timer, s jeg igen
kan sove ved 22-tiden. Jeg skal jo gerne
kunne sta tidligt op om lerdagen,” for-
klarer han.

Energien varierer, og det er ikke hver
dag, der er den samme energi til at lege
med bernene.

"Men mandag er rigtig god. Der henter
jeg dem tidligt ogleger med dem,” siger
Kasper Svare.

Gar ikke glip af noget

P& grund af Kasper Svares arbejdstider
er bespg af venner og familie ikke no-
get, de dyrker sd meget af p& hverdage.
Hans tid gdr med familien og arbejdet,
og sa serger han far at spise og sove pa
de samme tider hver dag.

"Min dagligdag er stort set den samme
alle ugens dage. Jeg far ogsa dyrket lidt
motion om mandagen, hvor jeg spiller
motionsbadminton med nogle venner,
og om sommeren cykler jeg. De andre

dage er det beornenes fritidsaktiviteter,
der fylder,” konstaterer Kasper Svare.
Selvom der ikke er plads til et heftigt,
socialt liv pd hverdagene, foler han
ikke, at han mangler noget.

"Jeg foler absolut ikke, at jeg gar glip
af noget ved at arbejde om natten. Jeg
sover, ndr mine venner er pa arbejde,
og jeg arbejder, nar de sover. P& hver-
dage har de ogsa stress med arbejde og
bern,” siger han.

Se Kasper Svare "live” pa grafiskbar.dk

Se filminterview med Kasper Svare ved at klikke pa QR-koden "Hvorfor er du p& nathold?” pa plakaten Go'nat og lev
godt!, som udkommer i januar. Rekvirer plakaten hos din organisation. Hold ogsa gje med www.grafiskbar.dk hvor

plakaten vil ligge under publikationer/natarbejde

Selvom Kasper Svare er meget glad for
sit arbejde om natten, dremmer han
om et job med fast dagvagt, for ar efter
ar med natarbejde slider pa kroppen.

"Var der et ledigt job hos Corrprint med
fast dagvagt, ville jeg tage det med det
samme. Det bliver sverere med arene
at klare at arbejde om natten. Og nar
bornene er storre, kan det ogsd godt
vere, at jeg skifter til toholdsskift. Men
lige nu er nathold det bedste for mig.”
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Mange natarbejdere falder i den nemme Igsning med faerdigretter, sodavand
og slik, ndr de arbejder. Men det giver ikke energi, forklarer sundhedskonsulent

Mette-Marie Linding.

AfTine Vorting
Foto: Privat

Klokken er 2 om natten, og lysten til
en Mars Bar, en pizza eller en portion
pommes frites melder sig. Men det skal
man holde sig langt veek fra, pointerer
sundhedskonsulent Mette-Marie Lin-
ding.

"Nér man arbejder om natten, og man
bliver sulten, skal man spise let fordgje-
ligt mad, for tung mad som pizza, bur-
gere og soves og kartofler, ja endda rug-
bred, er ikke let at fordeje. Det skyldes,
at stofskiftet lukker ned om natten,”
siger Mette-Marie Linding og forkla-
rer, at man hurtigere bliver tyk af den
usunde mad, fordi maden er sverere at
fordeje om natten, hvor organerne re-
stituerer sig.

Letfordoejelig

Mave- og tarmfunktionen er nedsat
om natten, stofskiftet har skiftet til et
lavere gear, og optagelsen og omsaet-
ningen af sukker og fedt fra blodet er
nedsat, fordi energibehovet er lavere.
Disse aendringer gor, at det er vigtigt at
spise en sund kost samt spise i en fast
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maltidsrytme, ndr man har natarbejde.
De fleste ansatte pa skifteholds- og nat-
arbejde har pa et eller andet tidspunkt
problemer med maven.

Det bedste rad fra Mette-Marie Linding
er at indtage en solid grentsagssuppe
med lidt ked i. Det holder kroppen
varm og meetter godt. Og sé er den bil-
lig og nem at lave.

"Hvis man ikke er god til at lave mad, er
basisgrentsagssuppen meget nem. Nar
man ferst har leert basisgrentsagssup-
pen at kende, s& kan man eksperimen-
tere mere,” siger hun.

Og der skal ikke mange ingredienser til
at forberede en smagfuld og mettende
suppe. Bacon, forskellige greontsager,
vand ogbuillon, flaiede tomater eller nog-
le urteost samt speltkerner eller linser.

"Suppen er meget let fordejelig og giver
gode fibre til fordejelsessystemet, og sa
skal kroppen ikke arbejde sd meget,”
forklarer Mette-Marie Linding.

Den sode tand

Om natten kan man ogsa nemt fé lyst
til noget til den sede tand. Et godt tip til
at slukke sliksulten om natten, er ifolge
Mette-Marie Linding at drikke noget
lakridsrodsthe, eller urtethe. Det er
sodt og giver varme til kroppen.

”0Og sd er det meget bedre end en soda-
vand. En cola til at kvikke op midt om
natten, er en meget dérlig idé, fordi det
forvirrer dit stofskifte. Det giver hurtig
energi, men slider bugspytkirtlen treet,
sd undgé cola,” siger Mette-Marie Lin-
ding og fortszetter:

"Jeg ser desveerre, at mange natarbej-
dere har nemt ved at falde i den nemme
losning og spiser burger og pizza. An-
dre spiser slet ikke, men drikker soda-
vand og spiser slik og chokolade, og det
er ligesd nedbrydende for kroppen.”

Se opskrift pa suppen pa bagsiden

Se Mette-Marie Linding ”live” pa grafiskbar.dk

Se filminterview med Mette-Marie Linding ved at klikke pd QR-koden
”Spis s du kan klare natten” pa plakaten Go’nat og lev godt!, som udkom-
mer i januar. Rekvirer plakaten hos din organisation. Hold ogsa gje med
www.grafiskbar.dk hvor plakaten vil ligge under publikationer/natarbejde

Gode madvaner om natten

Spis sundt og varieret. Spar pa suk-
ker, fedt og salt.

Spis gerne fiberholdig kost og drik 1
Y2 1vand dagligt. Det seetter fordejel-
senigang.

Undga tunge maltider om natten.
Spis i stedet lette maltider som frugt
og melkeprodukter. Tung, fedt- og
sukkerholdig mad og store portio-
ner, er sverere at fordeje og omszette
pa grund af fordejelsessystemets og
stofskiftets nedsatte funktion, og
sd er det man kan blive traet og util-
pas og fa ondt i maven. Store boffer,
chips, pommes frites, fastfood, slik
og kager er derfor ikke noget godt
valg.

Spis sidste maltid inden kl. 2.00.
Spis flere smé& mellemmaltider som
fx bred, grent, frugt, suppe og meelk.
Drik jeevnligt veeske, men hold igen i
de sidste nattetimer.

Fasthold tre hovedmaéltider om da-
gen. Det er med til at fastholde din
deognrytme.

Let morgenmad efter natarbejde, og
for dagssevnen (fx kl. 06.00). Sovnen
bliver nemlig dérligere, hvis man gar
i seng uden at have spist, eller hvis
man spiser et stort og tungt maltid.
Lidt havregryn med frisk frugt, lidt
mager yoghurt med drys, eller en
grovbolle med mager pdleeg eller ost
giver forudsaetninger for at fa en god
dagssevn.

Solid middagsmad/frokost efter
dagssevnen (fx kl. 14.00). Pa det
tidspunkt kerer stofskiftet og mave-
og tarmfunktion i et hojere gear, og
man er aktiv og formar at omseette
og forbreende maden.

Let aftensmad (fx k1. 19.00).
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I OPSKRIFT supren TIL NATTEN

Til ca. 4 portioner.

200 g. baconitern 3 store kartofler 3 store gulergdder 1 porre
31lpg 1 knold selleri evt. med stilk 1 1. vand 1 bouillon terning

Fremgangsmade:
1. Snit grentsagerne
2. Svits bacon til du ser at fedtet er smeltet fra

3.

Kom alle grentsagerne i sammen med bacon og lad det
hele smé simre i min. 20 min.

Variation med pikant ost Nar grentsagerne har smé
simret i 20 min kommer du 1 pakke pikant ost i lige in-
den servering.

Variation med fldedetomater Sammen med vand kom-
mer du 1 dése fliede tomater i suppen og lader suppen
simre i 20 min.

Variation med spelt kerner Sammen med vand kommer
du 100 gram speltkerner i. Det giver suppen lidt fylde og
maetter bedre.

e  Variation med grenne eller rode linser sammen med
vand kommer du 100 gram rede eller grenne linser i
suppen. Det fylder og meetter bedre.

e  Variation med Karry Nar bacon er svitset kommer du
1 spsk. karry i gryden sammen med bacon og lader det
svitse indtil det holder op ved at boble. Derefter fortsaet-
ter du med resten af opskriften.

e  Variation med hvidkal Kom 14 hvidkal i suppen sam-
men med grontsagerne og evt. lidt mere vaeske

Variationerne er mangfoldige, og nar du rigtig kommer i
gang med at nyde din suppe, vil du opleve, hvor let det er, og
hvordan du kan sndre pé ingredienser og krydderier.



