GRAVID

Der skal tre
til en god
graviditet

Gode rad til gravide
i eeldreplejen

- 0g deres ledere
og kolleger.



Hvorfor hekymre sig om
GRAVID gravide i 2eldreplejen?

Graviditet er forst og fremmest "lykkelige
omsteendigheder”. Derfor siger alle straks
til lykke, nar en medarbejder i eldreplejen
forteeller, at hun venter sig. Men béade den
Man kan godt passe et arbejde i zeldreplejen, selvom man gravide, kollegerne og lederen taenker selv-
er gravid. Det har bl.a. sosu-hjeelper Trine Gissel bevist. folgelig ogséa: Hvad med jobbet?




De fleste gravide fortseetter med at arbejde,
lige til de gar pé barsel otte uger inden
fedslen. Men der er desveerre ogsa mange,
der bliver sygemeldt inden. Sadan behover
det ikke veere. Med den rigtige viden, de
nedvendige hensyn og et godt samarbejde
kan en gravid som regel blive i jobbet.

En tidlig sygemelding er eergerlig for den
gravide, der mister kontakten med bé&de de
eeldre og kollegerne. Men det er ogsé darligt
nyt for arbejdspladsen, der dels m& undveere
en god arbejdskraft, dels skal bruge tid og

penge pa at finde og opleere vikarer.

Vi har skrevet dette heefte for at vise, hvad
man kan gere pa den enkelte arbejdsplads
inden for eeldreplejen. Og selv om der er
forskel p& at arbejde i hjemmeplejen og pa
et eeldrecenter, kan nzesten alle rad og ideer
bruges begge steder.

Faktisk skal der ikke s& meget til for at
sikre medarbejdere i eldreplejen en god og
sund graviditet pa jobbet. Men det kreever,
at badde den gravide, hendes leder og
kollegerne tager den nye situation alvorligt
og sammen finder praktiske lesninger pa
hverdagens udfordringer.

Det er derfor, vi siger, at der skal tre til en

god graviditet.
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GRAVID

,Det handler meget om
ens egen indstilling. Men
uden kollegerne gar det
selvfolgelig ikke.

To graviditeter
— eén sygedag

To vellykkede graviditeter, to dejlige unger

- og kun én sygedag undervejs. Det er, hvad
social- og sundhedsassistent Louise Jensen
nu kan se tilbage pa. Hun er aftenvagt pa
Sanderum Plejecenter i Odense og har
blandt andet nydt godt af de tre tilbud i kom-
munens gravidpolitik:

En samtale med lederen om gravidite-
ten.

Vejledning af en forflytningsvejleder.

Et kort gravidkursus sammen med andre

gravide i seldreplejen.

Lytter til sin krop

Louise fortalte om sin graviditet, da hun var
10 uger henne. Derefter fik hun den forste
af flere gravidsamtaler med sin leder og
sikkerhedsrepraesentant. Efter samtalen
fik Louise tilknyttet en forflytningsvejleder,
og sammen gennemgik de hendes daglige
arbejdsopgaver.

P& gravidkurset har hun leert at lytte til sin
krop. Hun har ogsa faet at vide, hvad hun
skal passe pa i dagligdagen. Men det bed-
ste var den fysiske treening. Kurset foregik
tre eftermiddage, og Louise fik af sin leder
lov til at afspadsere, s& hun ikke skulle pa

aftenvagt lige efter treeningen.



Hjzlpsomme kolleger

Louise siger selv, at hjeel[psomme kol-
leger méske har veeret det allervigtigste.
Da kvalmen var veerst, overtog en anden
kokkentjansen. Og da maven kom i vejen,
var det kollegerne, der hjalp beboerne med
skoene.

Det finder Louises faste makker helt natur-
ligt: ,Louise klarer det fantastisk. Hun tager
fat, og jeg tager de tungeste. Graviditet er
ikke en sygdom, og det kerer bare,” siger

hun.

Louises starste udfordring er, at der er langt
mellem plejecentrets afdelinger. Sa hun
er glad for sin cykel, som sparer hende for
mange af de skridt, der bliver tungere og

tungere.
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,Min leder var meget
indstillet pa, at vi skulle
finde lasninger,

0g det var jeg ogsa.”



Nar du som gravid arbé&jd Idreplejen, skal du

blandt andet veere opmaerksom pa:

® Smittefare: Undga tilfeelde af rede hunde og skold-
kopper, hvis du ikke selv har haft det. Du ber heller ikke
temme kattebakker eller vaere i kontakt med borgere
i kemoterapi.
® Kemiske pavirkninger: Medicin kan optages gen-
nem huden, s& du skal bruge handsker, nar du doserer
medicin.
® Loft, treek og skub: Du bor generelt passe pa med
tunge loft —iseer i den sidste tredjedel af graviditeten.
Dine loft bor fordeles over hele arbejdsdagen. Pas ogsa
pa belastningen, nar du skal treekke eller skubbe.
® Sted: Undga situationer, hvor du risikerer sted el-
ler slag mod maven. Det kan fx veere fra voldelige
beboere.
® Overbelastning: Undga treettende og
belastende arbejdsstillinger. Husk, at du
som gravid har ret til en plads, hvor
du kan hvile dig.

Pas godt pa
dig selv

Gode rad til den gravide

Nar du er gravid, sker der store forandringer
i din krop. Hormonerne aendrer sig, leddene
bliver bledere, og du bliver lettere treet og
far kvalme. Og iseer sidst i graviditeten kan
du fa ledsmerter og let haevede ben. Det

er alt sammen naturligt, men det pavirker

selvfelgelig ogsa dit arbejde.

Som de fleste andre gravide vil du sikkert
gerne blive pa jobbet s& lzenge som muligt.
Men det mé& hverken ga ud over din eller
barnets sundhed. Derfor kan du ikke bare
fortseette, som om intet var sket. Du skal i
hvert fald gore tre ting:

1. Du skal vide, hvad du skal veere forsig-
tig med. Nogle af de vigtige ting star i
boksen til venstre.

2. Du skal gere, hvad du kan for at blive i
jobbet, indtil du gar pé barsel — herunder
opsege og tage imod de nedvendige
skénetilbud.

3. Du skal hurtigt involvere din leder og
dine nzermeste kolleger, sa de kan

hjeelpe dig, s& godt de kan.

Du skal altid kontakte din [®ge, hvis du feler, at dine
smerter bliver sterkere end normalt, hvis du begyn-

der at blgde eller fér sterke underlivssmerter.




Her er noget af det, du selv kan gere:

Kend dit arbejdsmilje: Tal med din sik-
kerhedsrepreesentant om, hvad du iseer
skal veere opmaerksom pa. Du har ret til
en saerlig arbejdspladsvurdering (APV
for gravide) og en handlingsplan, der
passer til vurderingen.

Tal med din forflytningsvejleder om,
hvordan du skal lafte, treekke og skubbe.
Bed om hjeelpemidler, der kan lette dit
arbejde.

Lyt til kroppen: Du skal ikke ignorere
fx kvalme, smerte eller treethed. Overvej
lobende dine arbejdsopgaver. Det kan
eendre sig fra uge til uge, hvad du kan
klare.

Vaer aben om dit behov for hjeelp. Din
leder og kolleger vil gerne hjeelpe, men
de kan ikke altid regne ud, hvad du har
brug for.

Tal med din lzege, hvis du er usikker
p&, om du kan tale at arbejde laengere.
Lzegen kan pege pa ting, du skal undgéa
eller gore anderledes. Det er ogsa
lzegen, der i givet fald skal skrive din
mulighedserkleering, fraveersmelding

eller sygemelding.

Lzes mere om dine risici og rettigheder som
gravid i Arbejdstilsynets vejledning
,Gravides og ammendes arbejdsmiljo".

Louise husker at bruge handsker,
nar hun doserer medicin, sa

stofferne ikke optages

gennem huden.




Som kollega er det godt at vaere opmaerksom pa,
hvornar den gravide har brug for en hjeelpende hand.
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Gode rad til kollegerne

Nar en af dine kolleger bliver gravid, kom-
mer du ogsa til at kunne maerke det — pa

den ene eller den anden made.

Hvis hun bliver i jobbet under graviditeten,
mé du veere parat til at give en hjeelpende
hand. Dels skal den gravide passe p& med
de tungere opgaver. Dels bliver hun hurti-

gere treet og skal holde flere pauser.

Hjeelpsomhed er en naturlig del af et godt
arbejdsfzellesskab, og méske er det neeste
gang dig, der far brug for andres stotte eller
forstaelse. Alligevel kan det veaere hardt at
skulle aflaste andre, nar man selv i forvejen
gor en stor indsats. Og du skal selvfelgelig
ikke selv blive overbelastet af at aflaste

andre.

Men hvis din gravide kollega ikke bliver
aflastet, bliver alternativet let en sygemel-
ding. Og s& ma du undveere en god kollega
i lzengere tid. Det betyder flere vikarer, der
ikke er s& godt inde i de daglige rutiner, og
som heller ikke kender beboerne sé godt.
P& den méde betyder det let ekstra arbejde

for jer faste.



,Mine kolleger sparger mig stort set hver dag,

om de ikke skal overtage nogle af mine tunge
opoaver. 0g fordi vi er fleksible i opgavefordelingen,
skal ingen labe st@rkere. P4 den made bliver det en
god dag for alle.”

Trine Gissel, sosu-hjelper, hjemmeplejen, Assens Kommune

Her er noget af det, du kan gere
som kollega:

® Vardseet din kollega: Fortzel den gravide,
at det betyder noget for dig, at hun kommer
pé arbejde.

® Tilbyd hjeelp: Sig, at hun altid er velkom-
men til at komme og bede om hjzelp.

® Sporg til behov: Sperg med jeevne mel-
lemrum, hvilke behov hun har for aflastning.
Det eendrer sig typisk flere gange undervejs
i graviditeten.

® Veer fleksibel: Maske skal du zendre nogle
rutiner eller funktioner, for at opgavekaba-
len gar op.

® Find lgsninger sammen: Tag det op i
teamet og med jeres leder, hvis hensynet til
den gravide skaber problemer, der kraever
feelles lesninger. Serg sammen for, at aflast-
ningen ikke forer til nye overbelastninger.

Det tynger vikarbudgettet, hver gang en gravid
kollega er nedt til at sygemelde sig. De penge
kan i stedet bruges til det feelles bedste.
Eksempelvis til forbedringer i arbejdsmiljoet,
der kommer alle til gode.



Skab rum til
store maver

Gode rad til lederne

Bliver en af dine ansatte gravid, har hun
pligt til at sige det til dig senest tre méne-
der inden fodslen. De fleste giver heldigvis

besked lzenge inden. For jo fer, du ved det,
Invitér tidligt den gravide til en samtale jo hurtigere kan | sammen sikre, at graviditet

om hendes behov og bekymringer. og job kan forenes pa en god méade.

Det skal | bade gore af hensyn til den gravi-
de og for ikke at tvinge raske medarbejdere
ud i en unedvendig sygemelding. Det er dit
ansvar som leder, at den gravide trygt kan

passe sit arbejde under graviditeten.

Det vigtigste, du kan gere, er gennem hele
forlebet at have en teet dialog med den
gravide. Snak iseer med hende om, hvad hun
er bekymret for i forbindelse med at blive i
,Det er mit ansvar at sikre den jobbet under graviditeten. Og veer sammen
gravide tid og rum il at kunne opmeerksom p4, hvordan hendes skanebe-

hov zendrer sig i lobet af graviditeten.

udfere opgaven tilfredsstillende
for borgeren og samtidig forsvar-
ligt i forhold til hende og harnet.
Nér bare man er kreativ, kan man
planlzgge sig ud af alt.”

Méske har | allerede en gravidpolitik, der
beskriver, hvordan | tager hensyn til gravide.
Ellers er det en god idé at lave en, sa | er
forberedt, neeste gang behovet opstar. In-
Bettina Andersson, teamleder i volvér medarbejderne, nar | laver politikken,
hjemmeplejen, Assens Kommune og sorg for, at alle kender den.

Lees mere i Arbejdstilsynets vejledning

,Gravides og ammendes arbejdsmiljo”.



Her er nogle af de ting,
du kan gore som leder:

e Udarbejd APV og handlingsplan: Den
gravide har ret til en APV og en tilheren-
de handlingsplan, der har seerlig fokus
pé& hendes arbejdsmilje som gravid.

o [Etablér faste tilbud: Find ud af, hvilke
tilbud | vil give til alle gravide. Det kan fx
veere gravidsamtale, forflytningsvejled-
ning, gravidkursus o.l.

® Hold gravidsamtale: Invitér den gra-
vide til en samtale om graviditeten. Snak
om de risici, bekymringer og behov, der
folger med. Gennemgéa sammen de til-
bud, hjeelpemidler og skanemuligheder,
hun kan bruge. Tag gerne sikkerhedsre-
preesentanten med til samtalen.

® Find skanemuligheder: Teenk den
gravides arbejdsfunktioner igennem, og
overvej, hvor de kan lettes. Involvér ogsé
kollegerne i dette. De er tit bedst til at
finde de praktiske lesninger.

e Stil tydelige krav: Vzer aben og tydelig
om, hvad du forventer af de evrige
medarbejdere, nar det geelder hensyn i
hverdagen. Serg for, at kollegerne ikke
bliver overbelastet af de nye opgaver.

® Del gevinsterne: Informér medarbej-
derne om fordelene ved at fastholde
gravide i jobbet, og serg for, at medar-
bejderne ogsa kan meerke disse fordele.

P& www.personaleweb.dk/gravidijob kan du
lzese mere om, hvad andre arbejdspladser
pé eeldreomradet har gjort. Se ogsé oversig-

ten pa side 14.

Kreative lasninger

Som leder har du mange muligheder
for at lette hverdagen for en gravid
medarbejder. Sammen kan | blandt
andet overveje folgende sporgsmal:

® Opgavefordeling: Skal den
gravide i hjiemmeplejen fx have
feerre rengeringsopgaver, som
godt kan veere besveerligere i
private hjem?

® Omplacering: Kan den gravide
flyttes fra fx hjemmeplejen til et
eeldrecenter, hvis arbejdet her

passer bedre til hendes behov?

® \agttype: Er der brug for at een- 1"

dre pa placeringen eller leengden

af den gravides vagter?
® Arbejdstid: Kan den gravide

komme pé& nedsat tid?

® [Ekstra pauser: Kan | indlzegge

faste muligheder for hvile eller

seerligt aflastende opgaver.

® Mulighedserkleering: Skal den

gravide fa leegens vurdering af,

hvilke konkrete arbejdsfunktio-
ner hun godt kan varetage?



GRAVID

Succes i Odense
fEldre- og Handicapforvaltningen i

Odense Kommune indfarte sin gra-
vidpolitik i 2006. De gravide, der har
deltaget i et gravidkursus i halvanden
dag, har i gennemsnit haft 11 syge-
dage mindre end andre gravide.

Gravidpolitik
| praksis

Distrikt Syd i Neestved Kommune indforte

i 2009 en gravidpolitik med overskriften
"Gravid pa job". Den skal veere med til at
sorge for, at graviditet ikke geres til en
sygdom, men til en positiv oplevelse — ogsa
pé arbejdspladsen. Derfor er malene for
politikken:

At sikre et sundt arbejdsmilje, der hver-
ken er til skade for den gravide

eller barnet.

At skabe rammerne for, at den

gravide kan fastholdes lzengst muligt
pa arbejdspladsen.

At medvirke til, at den gravide trives pa
arbejdspladsen.

At skabe en &ben og positiv dialog i de
enkelte team om at veere gravid i job.
At den gravides kolleger viser forstéelse
og tager hensyn under graviditeten.

Den vigtige samtale

Blandt de konkrete tilbud til den gravide er

en "gravid p& job’-samtale med teamleder

og sikkerhedsrepraesentant. Ved denne

samtale:

e laves en ,APV for gravide® ud fra et fast
skema



e gennemgas mulige @endringer i arbejds-
funktioner — herunder ogsa mulighe-
derne for afveksling, pauser og hvile

e opstilles en handleplan med de indga-
ede aftaler

e aftales, hvordan der skal felges op pa

handleplanen.

Desuden skal den gravide have et mode
med en forflytningsvejleder om sine ar-
bejdsfunktioner. Hvis der er brug for det,
folger vejlederen med rundt og vejleder i
konkrete arbejdssituationer. Alle gravide far
ogsa mulighed for en eller flere gange at fa
holdundervisning af en fysioterapeut. Det
handler dels om baekkenbundsevelser, dels
om at styrke arme, skuldre og rygmuskler.

Forebyg problemer

| gravidpolitikken nsevnes en raekke tiltag,

der kan forebygge problemer i den gravides

arbejdsmilje. Det geelder fx:

e Skeerpet opmeerksomhed pé& hygiejne og
smittefare.

e Oget fokus pa de fysiske og ergonomi-
ske belastninger.

e Vurdering af de samlede belastninger pa
en arbejdsdag.

e Mulighed for hviletid/pause midt pa
dagen.
Nedsat tid eller anden vagt.
Mulighed for mindre belastende arbejds-
opgaver.

,Gravidpolitikken er
med til at forme et bil-
lede af eeldresektoren
som en attraktiv ar-
bejdsplads. Der ligger
en signalveerdi i, at
man veelger at rumme
gravide medarbejdere
pé en positiv made.”
Kirsten Schougaard, arbejdsmilje-
konsulent, Odense Kommune




Sadan far | mere at vide

GRAVID

www.personaleweb.dk/gravidijob

Indeholder veerktejer, cases og publikationer
om gravide i job. Lzes fx:
e APV for gravide - med spergeskema til
den gravide
e Artikel om holdtraening for gravide i
Odense Kommune
{ e Gravidpolitik fra Neestved Kommune.

\! www.gravidmedjob.dk
|
i

y n\\uuu“““ Tredelt hjemmeside med nyttige informa-
\\\\\\\\ \ DRARRRRRREEE tioner til den gravide, arbejdsgiveren og

jordemoder/leege. Lavet af branchearbejds-
miljeradene.

www.foa.dk

P& FOA's hiemmeside under FOA Forste-

hjeelp kan du under Barselsorlov lsese om

alle rettigheder og pligter under barselsor-
lov.

www.borger.dk

Under Barselsorlov findes de vigtigste
informationer om orlovens leengde, deling,

varsling og len/dagpenge under orlov.



Gravides og ammendes arhejdsmilje

Vejledning fra Arbejdstilsynet, der oplyser
om de péavirkninger, der kan indebeere

en fare for graviditeten. Indeholder ogsa
retningslinjer for, hvordan arbejdsgiveren
kan sikre den gravide mod risici, og hvordan
den gravide skal forholde sig, hvis hun bliver
udsat for sundhedsskadelige pavirkninger.
Kan findes pa www.at.dk

Graviditet og arbejdsmilje

God og overskuelig pjece fra Arbejdsme-
dicinsk Klinik pa Regionshospitalet Skive.
Beskriver blandt andet regler, ansvar og
sagsgange i sager om graviditet og arbejds-
miljo.

Kan downloades fra www.gravidmedjob.dk
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Der skal tre til en god graviditet: en gravid, en leder og en god kollega.





