Arb?jdsmilj(a i coronatider

De fleste af os arbejder nu hjemmefra

frem til mindst 13.april. Det er en uvant
situation for os alle, og det bliver en unik
situation for hver enkelt. Vi har forskelli-
ge familieforhold og hjem, og vores job
giver forskellige muligheder for at arbej-
de hjemmefra. Nogle af os udfgrer kritisk
arbejde pa et ellers tomt universitet og
andre er arbejdsmaessigt teet infiltreret i

sundhedssektoren og zeldreplejen.
Der findes ingen fortilfeelde og in-
gen onesize model, der kan beskrive
hvordan vi skal klare os i den kom-
mende tid.

Samtidig er ressourcerne ogsa a&endret:

Fysiske forhold: Skaerm,

mus, tastatur, bord, stol,
stgj, pladsforhold.

Organisering
af arbejdet - tempo,

mulighed for pauser.

Indflydelse pa arbejdet,

leggelse af opgaverne.

Relation til egen leder:

kommunikation, tillid.

Der er benspaend i kommunikationen og
samarbejdsmuligheder, og den sociale
kontakt skal ops@ges pa en ny made. Vi
skal maske orientere os pa ny hvis vores
vante hierarkier brydes ned. Vi har man-
ge roller i livet hver i szr, og det er fra
den samme pulje vi traekker ressourcer-
ne til at klare bade hverdagen og ar-

organisering og tilrette-

Opmarksomhed, statte,

For arbejdet stiller situationen nye
krav: Fx nye og @&ndrede opgaver,
nye ledelsesmader og selvstazndig
varetagelse af arbejdsopgaverne.

Arbejdspladsens kultur:
Falles sprog, normer,
holdning til sygdom.

Kollegialt samarbejde:
Stgtte og hjzlp, tryghed,
god stemning

Indret din fysiske hjemmearbejdsplads

Kom godt i gang med at indrette din arbejdsplads rigtigt - seerligt, hvis du ikke er
vant til at arbejde hjemmefra:

e Haev din baerbare med et par bgger, e Varier din stilling mest muligt. Skift

sa du far en bedre nakkestilling uden mellem at sidde ved spisebordet, i
at kigge for meget ned. Det kraever, sofaen, sta ved kgkkenbordet etc.
at du bruger eksternt tastatur og Undga dog at arbejde ved sofabor-

mus til din baerbare. det, da det ofte er meget lavt.

e Var opmarksom pa om stolen er e Sgrg for at bevaege dig i Ipbet af

for hgj — du kan i sa tilfeelde leegge dagen — hent en kop kaffe, lav et par
noget under fgdderne. Hvis din stol gvelser, ga en tur etc.
er for hard, sa find en pude ftil laen- e Serg for god hygiejne omkring hjem-
den eller bagdelen. mearbejdspladsen. Undlad at spise
e Hav nok plads foran computeren, til ved computeren. Renggr arbejds-
at du kan hvile underarmene pa

bordet.

bord, tastatur, headset og telefon
dagligt.

e Sgrg for at du har nok plads omkring Luft ud et par gange dagligt, sa du

dig, til at kunne udfgre dine opga- har et godt indeklima.

ver.

For yderligere inspiration til variation af skaermarbejdet se her. ‘\_: g
For indretning af arbejdspladsen se her.

Fa evt. ogsa ideer til indretning af hjemmekontorer pa 0
#vismigdithjemmekontor.
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bejdsdagen. Derfor skal vi passe pa os
selv og hinanden.

Det er ekstraordinaert patraengende at
sikre en god og Igbende forvent-
ningsafstemning med bade familien og
arbejdspladsen. Man skal afstemme:
hvordan vi er sammen og klarer den
sammen, hvordan arbejdsliv kan udfgres
under privatlivets rammer, og hvilke op-
gaver kan man udfgre og til hvilken kvali-
tet. Forventningsafstemningen skal bla.
sikre, et ngdvendigt fokus pa dels en
fornuftig balance mellem arbejde og fri-
tid og dels en god adskillelse af arbejde,
fritid og hvile, nu hvor de fysiske rammer
far det hele til at flyde mere sammen.

Fglg ledelsens opfordring om at holde
kontakten ved lige pa distancen og tag
jer af hinanden. Arbejdsmiljggruppen
opfordres til at vaere opsggende i bade
ledergruppen, kollektivet og overfor den
enkelte i forhold til disse punkter.

Arbejdsmiljgfokus

Arbejdsmiljggrupperne opfordres til
ogsa at have fokus pa

o sikkerhedsaspektet vedr. hygiejne, de
fysiske og ergonomiske rammer, samt
risikobetonet kritisk arbejde,

e det organisatoriske og sociale arbejds-
miljg for sa vidt angar de kommunikative
rammer omkring arbejde og personlige
og kollektive trivsel.

AT om situationen
Arbejdstilsynet oplyser, at reglerne om
indretning af hjemmearbejdspladser
fortsat geelder, da de er til for at sikre at
medarbejderne ikke far skader eller ge-
ner. Situationen omkring COVID-19 er
dog helt speciel og forventes kun at vare
en begraenset periode. Arbejdstilsynet
opfordrer derfor til, at arbejdsgivere,
arbejdsmiljgorganisation og ansatte
sammen finder gode midlertidige Igsnin-
ger. Arbejdstilsynet fgrer normalt ikke
tilsyn i ansattes private hjem, og i den
nuveerende situation fgres der alene
tilsyn med alvorlige ulykker og klager.

Fglg Arbejdstilsynets FAQ om corona.

Kontakt: arbejdsmiljoe@sdu.dk. Laes mere om arbejdsmiljg pad SDU: www.sdunet.dk/arbejdsmiljoe


https://www.kropogkontor.dk/gode-rutiner
https://sdunet.dk/da/Personale/Arbejdsmiljoe/ArbMiljoe/Ergonomi/Indret-din-arbejdsplads-ved-skærmarbejde.aspx
https://at.dk/nyheder/2020/03/regler-for-hjemmearbejde-hvad-goer-i/?utm_source=Arbejdsmili%C3%B8web.dk&utm_campaign=212082ce97-EMAIL_CAMPAIGN_2020_03_17_11_03&utm_medium=email&utm_term=0_07aa3606ba-212082ce97-20371069&mc_cid=212082ce97&mc_eid=8ccc04ff69
https://at.dk/spoergsmaal-svar/spoergsmaal-og-svar-om-corona/

Skab tryghed i arbejdet under nye arbejdsvilkar

Den nuvaerende situation har skabt nye
arbejdsvilkar, hvor den normale made at
organisere arbejdet pa - for en periode -
ikke laengere er mulig. Der er tilfgjet nye
og individuelle vilkar og begraensninger
for den enkeltes arbejde, og det forryk-
ker den normale balance mellem de
krav, der er til arbejdet, og de ressourcer
den enkelte har til radighed.
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Arbejdsmiljggruppens opgave er at ar-
bejde forebyggende med arbejdsforhol-
dene, sa medarbejderne ikke udsaettes
ungdigt for sundheds- og sikkerhedsrisi-
ci. Det gor de ved at fglge op pa, om der
er god kommunikation, inddragelse og
individuel stptte.

| situationen, hvor langt de fleste medar-
bejdere ma arbejde hjemmefra, kan
arbejdsmiljggruppen bidrage til, at lede-
re og medarbejdere far drgftet og for-
ventningsafstemt den nye made at orga-
nisere arbejdet pa. Det er vigtigt, fordi
de fleste af os star famlende overfor, at
skulle arbejde og lede over distance, og
maske ikke har det forngdne tekniske
grej til radighed, der optimalt kan under-
stgtte samarbejde og sparring. Uden klar
forventningsafstemning kan medarbej-
dere opleve, at de hverken slar til pa
arbejdet eller derhjemme, fordi de i en
krisetid skal varetage flere roller pa sam-
me tid: medarbejder, kollega, partner,
foreelder, skolelaerer mv.

Forventningsafstemning handler om:

o for lederen, at finde ud af, hvordan
man bedst mulig understgtter sine
medarbejdere i at udfgre deres arbej-
de under de sarlige omstandigheder.
Dette gores ved at have en aben og
rlig dialog om, hvilke vilkar den en-

Arbejdsskade: Hiemmearbejde og COVID-19

Hvis man kommer til skade i sit hjem, mens man udfgrer sit arbejde, kan det veere
en arbejdsskade. Det skal kunne sandsynligggres, at skaden skete pga. af beskaefti-
gelsen (forhold, som SDU har haft indflydelse pa), og ikke pga. egen indretning af

hjemmearbejdspladsen.

kret vurdering.

met.

kelte arbejder under, og hvordan der
bliver fulgt op pa vilkar og arbejdsop-
gaver.

o for medarbejderen, at fa klarhed
over, hvilke opgaver der kan udfgres
under de nye vilkar, hvilken kvalitet
de kan udfgres med og hvordan de
kan udfgres. Der skal ogsa veere klar-
hed over hvordan man far feedback
pa sine opgaver, hvis der er behov for
det.

Man ma ikke glemme forventningsaf-

stemning med de kollegaer der udfgrer

kritisk arbejde pa SDUs adresser, og de
medarbejdere, som af forskellige grunde
ikke kan udfgre deres arbejde hjemme. |
seerlig grad bgr fokus veere pa forebyg-
gelse af faglig og social ensomhed eller
jobusikkerhed.

Et seerligt opmaerksomhedspunkt for
arbejdsmiljggruppen ift. forventningsaf-
stemningen mellem leder og medarbej-
der er, at den foregar i en anerkendende
tone samt at have eventuelle udfordrin-
ger in mente, hvis der pa den lokale ar-
bejdsplads i forvejen er uhdndterede
tvister, konflikter og uklare arbejdsfeael-
lesskaberne.

Det kan veaere en fordel at forventnings-
afstemningen opsummeres skriftligt for
at sikre tydelighed om de opgaver der er
stillet, at kvittere for hvordan opgaven
er forstadet, samt at forebygge at medar-
bejderen pa distancen bliver usikker pa
egne praestationer.

Hvor kan jeg laese mere:

® |zes om distancearbejde og -ledelse, og
hvad | skal veere szerligt opmaerksomme
pa. Vaeksthus for ledelse.

e Gode rad til ledere om, hvordan der bedri-
ves narvaerende ledelse under distance-
forhold se bl.a. DI.

e 5gode rad om distancearbejde til medar-
bejdere og ledere Konsulenthuset Hart-
manns A/S

Smitte med COVID-19 er som udgangspunkt ikke en arbejdsskade, med mindre
det kan sandsynligggres, at man har vaeret udsat for en konkret smitte eller szerlig
risiko ifm. sit arbejde, som fx sundhedspersonale. Det afggres altid efter en kon-

Foreligger der en konkret haendelse, sa anmeld pa den interne ulykkesblanket til
arbejdsmiljoe@sdu.dk. Gerne billeddokumentation af forhold ved ulykke i hjem-

Gode rad om vaner og rutiner

Vores behov for at veere en del af et
feellesskab og have en tydelig identitet
er udfordret i disse tider, hvor de dagli-
ge aktiviteter vi plejer at ggre sammen
er udfordret eller helt suspenderet.

= Etabler en tydelig arbejdsdag. Hav
en plan for dagens arbejde og hvor-
nar pa dagen 'du gar pa arbejde’.

Fasthold familiens produktive akti-
viteter — nu hjemmefra: Ga pa ar-
bejde, i skole og i bgrnehave med
den struktur | nu kan skabe. Start og
slut dagen som | plejer. Aftal mgde-
tider og pauser i familien. Alle hu-
sker maske

Skab balance i hverdagen: Straeb
efter en hverdag, hvor arbejde, fri-
tid og hvile kan skilles ad. Sgrg for
bla. at din familie og dine kolleger
kender din tidsplan, og hvornar du
bedst kan kontaktes.

Oprethold den faglige og sociale
kontakt. Hav aftaler om jeevnlig
kontakt med kollegerne og opsgg
kontakt med de, som glider vaek
under de ny betingelser. Drik evt.
en kop kaffe sammen over Skype
eller aftal faellesaktiviteter i kollega-
gruppen over Skype. Brug chatfunk-
tionen i Microsoft Teams eller Sky-
pe til at snakke om det | ellers vil
snakke om ved kaffeautomaten - sa
oversvgmmer | heller ikke mailbak-
ken. Fem gode rad til

Vaer effektiv nar du arbejder —

Benyt : Arbejd
25 minutter hold pause i 5. hvis det
kan lade sig gore.

Fa frisk luft og dyrk motion hver
dag: Bevaegelsesrummet er blevet
mindre, og det gger behovet for
bevaegelse pa jobbet. Fasthold cy-
kelturen ’til jobbet’, ga /Igb en tur,
og lav styrke og udstraekningsgvel-
ser hvis du sidder meget ved skaer-
men. Sta op nar du taler i telefon.

Handter den alvorlige situation:
Med situationens alvor fglger ogsa
mange bekymringer. Hold dig til
fakta og stgt op om myndigheder-
nes anbefalinger. Sgg info pa

. Del dine
bekymringer med andre og s¢@rg for
ogsa at lave noget sjovt og me-
ningsfuldt hver dag—gerne sam-
men med andre eller for andre der
har brug for hjzlp.



https://sdunet.dk/da/vaerktoejer/vejledninger/miljo/anmeldelseafarbsulykke
https://www.lederweb.dk/artikler/naervaerende-corona-ledelse-paa-distancen/
https://www.danskindustri.dk/di-business/arkiv/nyheder/2020/3/ledelse-i-coronatider--praktiske-rad/
https://www.youtube.com/watch?v=CHqaeGCxaxo&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=CHqaeGCxaxo&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=Mh4f9AYRCZY
https://www.presentationskills.dk/5-skarpe-raad-til-online-moedet/
https://altomledelse.dk/pomodoroteknikken/
https://sdunet.dk/da/personale/arbejdsmiljoe/coronavirus/medarbejder-faq
https://sdunet.dk/da/personale/arbejdsmiljoe/coronavirus/medarbejder-faq



