Introduktion til Let Belastningen – Morgenmødemateriale
- Manuskript til PowerPoint-præsentation
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Let Belastningen er et nyt interaktivt læringsunivers, Farmakonomforeningen har udviklet til os, der arbejder på private apoteker. Måske er der nogen af jer, der allerede kender Let Belastningen? 
Let Belastningen er blevet udviklet, fordi Farmakonomforeningen løbende får sager ind fra medlemmer, der klager over muskel- og skeletbesvær. Det bekymrer foreningen, at skaderne i bevægeapparatet hos medlemmerne vil tage til og blive mere alvorlige, hvis der ikke sættes ind med mere forebyggelse. 

I kommer ikke til at se selve værktøjet Let Belastningen nu, men får en forsmag på, hvad det indeholder og til slut vil jeg fortælle, hvordan vi kommer til at bruge det her hos os. 
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Let Belastningen indeholder blandt andet et univers. Her kan I tage en tur rundt og åbne forskellige historier og videoer ved at klikke på de aktive hvide felter. 
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Historierne tager udgangspunkt i jeres hverdag og lægger blandt andet op til en dialog om variation i arbejdet, om længden af arbejdsdage, om ergonomiske hjælpemidler og indretning. 
Historierne har fokus på, at de fleste af os egentlig godt ved, hvad der er det bedste for vores helbred, men at vi ofte ikke handler derefter. Hvorfor ikke? Det kan der være mange årsager til. De årsager vil vi gerne have frem i lyset gennem en dialog. 
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Derfor slutter hver historie med et spørgsmål, for eksempel som her på sliden: ”Bruger du din sikkerhedsrepræsentant, hvis du har et problem eller ønsker at ændre noget?”
De spørgsmål som historierne stiller, kan vi for eksempel tage op på et morgenmøde.
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Men vi tyvstarter allerede nu. På billedet her har vi en kollega, der står i et dilemma, som mange af os nok kender. På den ene side taler fornuften:

“Av! Jeg kan næsten ikke løfte min arm mere. 
Jeg tager hjem og hviler mig, som lægen sagde.”

Men på den anden side, trækker hensynet til kollegerne:
“Men hvad så med de andre, så får de mere travlt.
Jeg tager et par smertestillende tabletter, så klarer jeg den nok.”


Hun har smerter og kan næsten ikke løfte armen. Hendes læge har anbefalet hende at blive hjemme. Hun ved godt, at hun bør rette sig efter sin fornuftige side, men alligevel tænker hun på at tage nogle smertestillende tabletter og blive, så hendes fravær ikke kommer til at gå ud over kollegerne.

(Tag en kort debat)

Hvad tænker I om den situation? 
Har I haft samme tanker som hende?
Har I oplevet kolleger i den situation? 
Hvad mener I om den løsning, hun vælger? 


Opsamling på debat:
Det kan godt være, at den måde medarbejderen på billedet handler på, løser problemer lige nu og her. Men på lang sigt er det blandt andet den slags adfærd, der risikerer at give alvorlige belastningsskader.
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Let Belastningen indeholder seks videofilm. De kan både åbnes fra Universet, som I så før, men ligger også samlet på en side i programmet. I fem af videofilmene møder vi fysioterapeut Allan Dehn fra Crecea på et apotek. Han kommer med gode råd om alt fra indretning og arbejdsstillinger til afveksling og pauser. Og selvom vores apotek ikke ser ud som det i filmene, er ideerne oplagte at bruge som oplæg til en diskussion om, hvad vi konkret kan gøre for at lette belastningen hos os. I den sjette video demonstrerer Allan Dehn tre øvelser, som vi let kan gennemføre et par gange i løbet af en dag - hjemme eller på arbejde.
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Lad os begynde med det samme!

Rejs jer venligst op.


Note: (Mødeleder demonstrerer hvordan øvelsen skal udføres og beder efterfølgende alle gøre det samme, mens mødeleder gentager øvelsen).

Det føles rart, ikke?
Hvorfor gør vi det så ikke alle sammen hver dag?
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Vived det jo godt, men...
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Måske er vi for magelige, glemmer det eller mangler overskud, som vores kollega på billedet her, der godt ved, hvad der ville være bedst for hende: 
“Uh, jeg er helt stiv i ryggen.

Må hellere tage til træning efter arbejde.”

Men alligevel får hun sig selv overbevist om noget andet:

“Neeej, det er nok bedst, jeg går hjem og hviler mig.
Jeg har bly i fødderne.”

Om det er en god ide, må vi diskutere ved en anden lejlighed.
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Let Belastningen er tænkt sådan, at det er sikkerhedsrepræsentanten, der skal gå foran, indkalde til møde og få dialogen i gang. Men ikke nok med det. Sikkerhedsrepræsentanten skal også helst kunne fange problemer i det daglige. Derfor indeholder Let Belastningen en særlig del tilegnet sikkerhedsrepræsentanter. Her kan de blandt andet læse om, hvilke skader det er, vi risikerer at pådrage os. For eksempel: Bursitis, slidgigt, iskias, hælspore og tennisalbue, som I kan se illustreret her.
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Til beskrivelsen af hver enkelt skade hører der en test. Og det er ikke fordi sikkerhedsrepræsentanterne skal til eksamen. Testene er udelukkende ment som en hjælp til bedre at huske det, man lige har læst og til at sikre sig, at man har forstået det rigtigt. I kan også selv prøve, hvis I har lyst. Gå ind under fanebladet ”Sikkerhedsrepræsentant” i programmets øverste menu.


Slide 11:
[image: image11.jpg]=)

Tips og inspiration fra galleriet





I behøver ikke vente med at bruge Let Belastningen, til vi tager det op på et fælles møde. Programmet ligger frit tilgængeligt på Farmakonomforeningens hjemmeside.

I kan som nævnt gå ind og se Allan Dehns forslag til øvelser og gode råd, men I kan også gå ind i galleriet og finde billeder, der viser, hvordan andre apoteker har gjort for at mindske risikoen for skader.
Jeg vil også opfordre jer til at lægge jeres egne billeder op i galleriet – så I kan være med til at inspirere andre. Det kræver ingen fotografuddannelse. I kan bruge kameraet i jeres mobiltelefon eller et almindeligt digitalt kamera.
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Som sagt et par gange, ved vi jo oftest godt, hvad vi skal gøre, men hvorfor gør vi det så ikke? Det gør vi forhåbentlig også, når vi har diskuteret emnerne i Let Belastningen grundigt igennem.

I stedet for at tænke:

”Det gør ondt, men jeg klarer arbejdet ved at tage nogle smertestillende tabletter.”
Eller:

”Jeg er helt smadret til fyraften, men de siger, man vænner sig til de lange dage.”
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… begynder vi forhåbentlig at tænke:

”Jeg går til lægen, finder ud af, hvorfor det gør ondt og tager de forholdsregler, der skal til.”
og

”Jeg fordeler mine timer over flere dage og tager arbejdsopgaver, der giver afveksling fra den direkte ekspedition.”
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På vores apotek har vi planer om at bruge Let Belastningen… (skriv din egen tekst her om, hvordan og hvornår, I vil bruge værktøjet hos jer). Hent eventuelt inspiration her:

Brug Let Belastningen på arbejdspladsen

Let Belastningen kan bruges på morgenmøder eller andre møder, hvor I arbejder med arbejdsmiljø/sikkerhed. I kan gennemgå hele indholdet på et møde eller dele det op over flere. 

Start med at samle en mindre gruppe af kolleger. Sæt jer foran en projektor eller omkring en PC med en skærm, der er tilstrækkelig stor til, at alle kan se med.

Vælg en medarbejder, der klikker sig ind på situationerne i universet.

Når I aktiverer de markerede områder, kan I høre monologer, der alle slutter med et direkte spørgsmål til debatten. 

I ser også videoer med en fysioterapeut om, hvordan man kan afhjælpe belastninger i hverdagen.
Sikkerhedsrepræsentanten styrer debatten.

Spørgsmål til mødedeltagere:

Er der nogle spørgsmål?


Afslutning:
Let Belastningen er udviklet med midler fra Farmakonomforeningens Udviklingspulje for apoteksansatte, som gælder for overenskomstperioden 2008-2011.

I kan også selv søge om midler fra puljen, hvis I har ideer til konkrete projekter, I gerne vil have gennemført.


Håber I bliver glade for Let Belastningen.

