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Arbejdet
med | seng

Det er isnende koldt, det er mgrkt, og
vi fortjener at sove tungere og leengere
end i det solrige, lune og overskudsagtige
halvar. Men for mange af os er det lettere
sagt end gjort.
Problemer med at falde i sgvn, talrige
vagne perioder i Igbet af natten og al for
tidlig opvagning plager godt halvdelen
af FOAs medlemmer. Heraf angiver over
halvdelen - 55 procent - at det er speku-
lationer om jobbet, der holder dem vag-
ne. Dertil kommer, at en del har svert
ved at sove pa grund af smerter og for-
styrret dggnrytme efter skiftende vagter
- hvilket jo ogsa kan kobles til jobbet.
De faerreste mennesker kan undga et par
natter i ny og na, der forstyrres af tanke-
mylder eller darlige drgmme. Det dgr
man ikke af. Men ndr sgvnen er gennem-
hullet - eller fraveerende - nat efter nat,
skal man tage det alvorligt. For sd kan
helbredet vaere i fare.
Fagbladet FOAs tema om sgvn
viser, at der er flere veje at ga.
Dels kan du selv komme langt
ved at fglge en reekke enkle rad
og gvelser. Og dels er der til-
tag, der kraever, at du tgr
tage emnet op pa din
arbejdsplads. Maske
er der andre, der dg-
jer med det samme?
Uanset hvad, ber alle
pa jobbet have en inter-
esse i, at vi undgar at tage
jobbet med i seng.

ot Hiyess

Gitte Hejberg
ansv. chefredaktar

gith@foa.dk
TIf.: 46 97 24 58
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Tanja Schmidtke Eriksen
ligger ligesom mange
andre FOA-medlemmer 0g
spekulerer over arbejdet,

nar hun skal sove.
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procent er indkomsten
efter skat steget for et
LO-=gtepar de seneste
20 ar. For direktgrerne
og pensionisterne er
stigningen nasten

35 procent.
Kilde: Skatteministeriet

Fagbladet omdeles
paenny made

Fremover vil Fagbladet FOA fire
gange om aret blive omdelt af
Post Danmark i det omslag, der
hedder Med Rundt. Fgrste gang
er det nummer, der udkommer
den 17. marts. Tiltaget skyldes,
at FOAs hovedbestyrelse har
besluttet, at der skal spares
penge pa fagbladets porto.

Det piner mig at hgre den her klagesang
hver gang, man skal omstille et eller andet.
Er det sd de syge, de gamle, de etbenede,
de halte, der skal betale?

FINANSMINISTER CLAUS HJORT FREDERIKSENS KOMMENTAR TIL KOMMUNERNES KRITIK
AF FLYGTNINGEUDGIFTERNE, SAGT VED KL'S KOMMUNAL@KONOMISKE FORUM

A

Sa er der DM Skills.
Er du nysgerrig efter
at se vinderne af

DM i SOSU Skills, skal
du drage mod Frede-
ricia den 4. til den

6. februar. Her dyster
deltagerne i fag som
sygepleje, rehabili-
tering og aktiviteter
med syge borgere.
Du kan ogsa falge
med i konkurrencen
pa fagbladetfoa.dk.

Arkivfoto: Niels Age Skovbo
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Line Henriksen, sosu-assi-
stent og demenskoor-
dinator, Stevns Kommune

Brug for kulturel
mangfoldighed
Umiddelbart er jeg positivt
stemt. Selvfalgelig vil der
veere nogle sproglige og
faglige barrierer. Men vi far
brug for de kulturelle for-
skelle blandt personalet,
da der kommer flere flygt-
¢ ninge til landet.

Foto: Heidi Lundsgaard

Birgit Poffler, sosu-assi-
stent, Faaborg-Midtfyn
Kommune

Sproget

er afgorende

Det har jeg ikke noget imod
sa leenge, at de kan det
danske sprog. Mange af
vores borgere og patienter
er jo svage eller demente
og afhaengige af hjeelp.
Derfor er det afggrende, at

: personalet kan forsta dem.

Foto: Heidi Lundsgaard

s

Benny Jorgensen, teknisk
serviceassistent i Odense
Idreetspark

De skal ogsa
bidrage

Jo, hvorfor ikke. Min hold-
ning er, at hvis de skal
veere i landet, sa skal de
ogsa bidrage til samfundet.
Hos os ville det nok vaere
rengering, da de andre op-
gaver kraever en stor viden

¢ om det tekniske udstyr.
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Peter Altenhofen, pada-
gogisk assistent, Herning
Kommune

Afgorende

for integrationen
Indslusning pa danske ar-
bejdspladser er en god idé,
da sociale netvaerk er alt-
afgerende for en god inte-
gration. Desuden har dan-
ske bgrn godt af at leere
om andre kulturer.
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Bedre resultater,

tak!

FOA forbindes med god service og radgivning,
men bgr skabe bedre resultater, viser ny medlems-
undersg@gelse.

Anne Marie Sven-
ningsen (tv.) mader
ind pa nattevagt,
hvor hun er alene

Omkring 33.000 medlem-
ae mer har givet deres mening
med 60 plejehjems- . .
beboere. “Vores til kende om alt lige fra
opgave er at falagt  serviceniveauet til FOAs
pres pa arbejds- formand.
giverne for at skaf- .
fe flere ressourcer Den nye Ulfr_edShedS'
tildem, der leverer ~ undersggelse viser, med-
offentlig velfeerd”  lemmerne legger vagt pa,
siger FOA-formand 2 .
Dennis Kri at de far en god service,
ennis Kristensen. o
nar de kontakter FOA og
pa den hjzlp og radgivning, de kan fa gen-
nem deres fagforening. Pa de omrader er
tilfredsheden hgj.
Til gengeeld efterlyser medlemmerne mere
slagkraft, nar det handler om at skabe resultater.

Vardifulde input

FOAs formand, Dennis Kristensen, er glad

for, at sa mange har givet deres besyv med.
“Det er meget verdifuldt, at vi far input

til at skeerpe indsatsen i forhold til det,

som medlemmerne er optaget af,” siger han.

Dennis Kristensen tolker undersggelsen
sadan, at FOA har ramt rigtigt ved at have
defineret tre kerneveerdier, som gar pa, at
fagforeningen skal vere: hjelpsom, inspire-
rende og handlekraftig.

Han mener, at medlemmerne forventer,
at FOA iser viser mere handlekraft, nar
det gaelder om at fa skabt bedre rammer for
arbejdslivet.

“Lgnnen er selvfglgelig vigtig, men jeg
oplever, at stress, for fa hender og det at
kunne levere en god service over for borger-
ne er det, som fylder mest for mange med-
lemmer. Vi har derfor en stor opgave i at
kampe for bedre normeringer. Det er bare
en anderledes og sverere kamp end at fgre
overenskomstforhandlinger. Vi skal have
danskerne med pa sammen med os at legge
pres pa politikerne. %

men@foa.dk

Nar det drejer
sig om forhand-
ling af arbejds-
forhold, skal der
altsa lidt mere
rastyrke til.

61-ARIG KVINDE FRA SOCIAL-
0G SUNDHEDSSEKTOREN

procent af medlemmerne
mener, at man bar vaere
medlem af den fagforening,
der forhandler ens overens-
komst.

Tilfredshed med
medlemskab

68 % er tilfredse

21 % er mellemforngjede
7 % er utilfredse.

Loyale medlemmer
8 ud af 10 vil gerne anbefale
FOA til deres kolleger.

Unge mest tilfredse
Unge under 30 ar er lidt
mere tilfredse end det gen-
nemsnitlige FOA-medlem.

De mest glade og sure
De mest tilfredse medlem-
mer er inden for Kost- og
Servicesektoren, og de
mest utilfredse er inden for
Teknik- og Servicesektoren.
De kvindelige medlemmer
giver generelt en bedre
karakter til FOA end de
mandlige.

Kilde: FOAs medlemsundersg-
gelse 2015, som er udarbejdet

i samarbejde med Epinion.
32.618 deltog.

foa.dk/medlemstilfreds
hedsundersogelse2015

fagbladetfoa.dk 5



Ny chance
for at leere at
regne og stave

4 ud af 10 har brug for kursus i dansk og mate-
matik. Flere kan nu fa hjeelp via succesprojekt.

Af Merete Nielsen

Ombkring 40 procent af FOAs medlemmer
har svart ved enten at lese, skrive eller
regne. Det fremgar af et pilotprojekt, der
er gennemfgrt i fem kommuner i 2015.

I alt er 771 blevet testet.

Projektet er et samarbejde mellem FOA
og Kommunernes Landsforening (KL)
under Den Kommunale Kompetencefond.
Formalet er at hgjne skolekundskaber hos
de ansatte, der har et behov, og som er
parate til at ggre noget ved det. Tilbage-
meldingerne fra de fem kommuner har
varet sa positive, at projektet fortsatter
i 2016, hvor 10 nye kommer med.

Forbundssekreter i FOA Joan Prahl er
glad for, at sa mange kommuner gar med.

“Det er positivt, at der bliver skabt syn-
lighed om behovene, og at medarbejderne
far en hjelpende hand til at kunne vare-
tage fremtidens job.”

Ansatte skal kunne mere

Ogsa hos KL er der stor tilfredshed. Sous-
chef Lone Trudsg ser det som en ngdven-
dighed, at alle ansatte far styr pa basale
dansk-, it- og matematikkundskaber.

“Kravene vil fortsat stige i forhold til
dokumentation, specialisering og digita-
lisering. For eksempel vil der vaere en
forventning fra borgerne om at fa indsigt
i medarbejdernes dokumentation. Det
stiller hgjere krav til kvaliteten,” siger
hun.

Lone Trudsg peger ogsa pa andre posi-
tive sideeffekter.

“Vi hgrer, at medarbejderne far mere
selvtillid, bliver mere forandringsparate
og villige til at reflektere over, hvad de
er gode og mindre gode til. Alt det bidra-
ger til at skabe en bedre leringskultur
pa arbejdspladserne.” %

men@foa.dk
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Selvom man
er god til sit
arbejdeidag,
geelder det om
at ruste sig til
fremtidens job.

JOAN PRAHL,
FORBUNDSSEKRETZRI FOA

R

W

procent har brug for et
kursus i dansk, viser tal
fra VUC.

Flere pa kursus

i2016

O | lgbet af 2016 kom-
mer 15 kommuner
med i projektet, hvor
medarbejdere bliver
testet i dansk, ma-
tematik og it.

O Af de 771 testede
medarbejdere har
41 % brug for
danskundervisning,
39 % for matema-
tikundervisning og
19 % for ordblinde-
undervisning.

O De ansatte, der har
et behoy, far tilbudt
kurser, der foregar
i arbejdstiden og
med fuld lan.

foa.dk/kursertildig

Kirsten
har taget
kampen

op

Stavning har altid vaeret et
problem for sosu-hjelper
Kirsten Jensen. Et kursus
iarbejdstiden har givet
selvtillid.

Af Merete Nielsen  foto: Niels Age Skovbo

Det er aldrig for sent at blive bedre til
noget, man har tumlet med i mange ar.



Den erfaring har sosu-hjzl-
per Kirsten Jensen gjort, efter
hun som 58-arig er sprunget
ud i at tage livtag med dob-
beltkonsonanter, endelser og
andre besvarligheder i det
danske sprog.

Hendes arbejdsplads, hjem-
meplejen i Lem i Ringkg-
bing-Skjern Kommune, har
vaeret med i et projekt, som
gar ud pa at forbedre med-
arbejdernes kompetencer
inden for blandt andet stav-
ning og lesning. Sammen
med kolleger har Kirsten
siddet foran en computer
pa VUC hver onsdag i 10
uger i lgbet af efterdret.

Svart ved det skriftlige
Inden kurset var medarbej-
derne blevet testet i forhold
til deres niveau i leesning,
stavning og matematik.
Testene viste, hvad Kirsten

Kirsten Jensen har
veeret pa dansk-

godt vidste i for-
vejen.

“Jeg har altid haft
svert ved at stave.
Det har jeg market

kursus sammen
med kolleger. “|
starten, da vi skul-
le testes, var der
lidt nervesitet -
var man nu ikke

formaet at gge sit laese-
tempo.

“Jeg er tit blevet traet
af en bog, inden den
var slut. Nar man leser

.o . god nok til sit
} mit arbe]'de, hvor arbejde, men vi ?angsomt, kan man
jeg har dgjet med har haft det rigtig ikke huske, hvad den

at udtrykke mig
skriftligt, for ek-
sempel nar jeg
skulle skrive notater i journa-
lerne.”

Kirsten fik tilbudt et kur-
sus, der svarer til leesning
og stavning pa 8.-9. klasses
niveau.

“Det er fantastisk, at man
kan fa fri til at ga i skole og
fa fuld lgn. Og sa har det
vaeret sjovt. De bruger jo
nogle helt andre metoder,
end da jeg gik i skole.”

masse.”

Bonus: lyst til at lese bager
Ud over at fa bedre styr pa
stavemader og it har Kirsten

sjovt og laert en

handler om.”

Efter kurset er Kir-
sten kommet igennem
Det syvende barn, en roman pa
nzaesten 700 sider.

“Det er noget af en sejr, at
jeg nu har lyst til at lese i
min fritid.”

Pa arbejdet er det doku-
mentation, der fylder mere
og mere. Nar journaler skal
udfyldes, tenker Kirsten pa
teknikkerne fra kurset.

“Jeg har leert meget, men har
ogsa faet lyst til mere. Jeg har
sggt om at komme pa kursus
igen til foraret, hvor niveauet
svarer til 10. klasse.” %

men@foa.dk

Sakset fra
fagbladet-
foa.dk

Katastrofe-
beredskab er en

- katastrofe
Danskerne forventer
effektiv hjeelp, hvis de
udseettes for terror

eller andre katastrofer.
Men det skal de ikke gare,
advarer fagfolk.

Sikkerheden halter
fortsat i psykiatrien
Arbejdstilsynet kritiserer
pa ny sikkerheden pa flere
psykiatriske afdelinger.

Arets opfindelser
karet: Godt nyt
til sosu’er

To ud af de fem opfin-
delser, der er karet til
de bedste i 2015, er
spaendende nyt for
sundhedspersonale.

Renggring kan
udvikle ‘skjult’
sygdom

FOA kalder handeksem
for 'skjult problem’, der
for sjeeldent bliver an-
meldt, selvom der er
mange kroner pa spil.
Senest fik et medlem
107.000 i erstatning.

Dronningen giver
medalje til trofast
FOA-kvinde

Som tak for tro tjeneste
i 40 ar far sygehjeelper
overrakt fortjenstmedal-
jen af Hendes Majestaet.

FOA-job er de
hardeste

Dagplejere, rengarings-
assistenter, social- og
sundhedspersonale og
mange andre af FOAs fag-
grupper bestrider nogle
af de mest fysisk anstren-
gende job herhjemme.

fagbladetfoa.dk
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Det kom som en

grim overraskelse
for de tre so-
su-hjeaelpere Heidi
Hovgaard Frederik-
sen (tv.), Mark la
Cour og Louise
Hermansen da de
blev fyret pr.
sms, efter deres
arbejdsgiver, Tryg-
hedsplejen, gik
konkurs i efteraret.




[Eldre lades
i stikken ved

konkurser

Borgere venter op mod 24 timer, nar hjemmeplejefirmaer
gar konkurs. FOA og Z£ldre Sagen kritiserer kommunerne for

ikke at have beredskabsplaner.

Af Rasmus Handberg * foto: Heidi Lundsgaard

En ldre kvinde matte overnatte greedende i
sin stol, fordi hjelpen aldrig kom. En dement
kvinde fik fgrst livsvigtig hjertemedicin seks
timer for sent. De er blot to ud af en reekke
borgere, som betalte en hgj pris den dag, deres
private hjemmepleje gik konkurs.

Mange ldre matte vente mellem 5 og 24
timer pa alt fra vigtig medicin til mad og
drikke. Det viser en undersggelse blandt

hjemmehjelp i Kage, red.) gar konkurs. Sa star
vi virkelig med en udfordring. De har omkring
100 borgere, der skal have personlig pleje,” siger
sektionsleder for Kgge Kommunes hjemmeple-
je, Vivian Raundrup, der dog ikke kan garantere,
at kommunen vil udforme en beredskabsplan.

Zldre Sagen: Ggr det lovpligtigt
Selvom KL anbefaler kommunerne at

149 konkursbergrte FOA-medlemmer, Hvor udarbejde beredskabsplaner hurtigst
bliver . . . ..
som Fagbladet FOA har lavet. hjeelpen af? muligt, vil de ikke kritisere kommu-
I 2013 fik private firmaer mulighed Side 10 nerne for ikke at ggre det.

for at tilbyde billigere zldrepleje end
kommunens egen pris, hvis kommunen
sendte plejeopgaver i udbud. En reekke pleje-
firmaer har siden drejet ngglen om, og 2015
blev aret med flest konkurser. Det fik sidste
sommer Kommunernes Landsforening (KL), og
sidenhen blandt andet Kammeradvokaten til at
anbefale, at kommunerne udformer en bered-
skabsplan, sa de @ldre far hjelp hurtigst muligt.

Ingen beredskabsplan

Alligevel har kun 9 af 29 kommuner, som har
veret ramt af konkurser blandt private pleje-
firmaer, udformet beredskabsplaner.

Det viser en rundringning til kommunerne,
som Fagbladet FOA har foretaget. Det kritiserer
FOAs formand Dennis Kristensen.

“Uden konkrete beredskabsplaner bliver
kommunernes mulighed for at minimere kon-
sekvenserne og den utryghed, konkursen efter-
lader borgerne i, ringere,” siger han.

Ingen konkursplan

Kgge Kommune har oplevet to konkurser, men

alligevel har kommunen ingen beredskabsplan.
“Jeg kan da godt vaere bekymret for, hvad vi

gor, hvis De Glade Vikarer (privat leverandgr af

“Kommunerne har lest vores an-
befaling, og sa fglger de den, hvis de

mener, det er noget, de kan bruge,” siger
kontorchef i KL Karsten Thystrup.

Zldre Sagen tager ligesom FOA de manglen-
de beredskabsplaner mere alvorligt.

“Det er bydende ngdvendigt, at alle kommu-
ner udarbejder beredskabsplaner hurtigt. Ellers
ma vi fremskynde processen og stille krav i lov-
givningen om obligatoriske beredskabsplaner,”
siger chefkonsulent i £ldre Sagen Olav Felbo.

Hulkede af grad

En reekke privatansatte FOA-medlemmer for-
teeller, at det kreenker deres faglighed at se,
hvordan borgere bliver svigtet ved konkurser.

Social- og sundhedshjelper Laila Mgller er
en af dem. Selvom det nu er to ar siden, husker
hun stadig, da hun dagen efter Caregruppens
konkurs i Odense kgrte ud til to borgere.

“De var ikke blevet hjulpet i seng og hulkede
af grad og greb mig om halsen, da jeg endelig
kom. En af dem havde formaet selv at kravle i
seng, den anden havde siddet i sin stol hele nat-
ten. De havde begge to affgring og tis i bleen,”
siger hun. %

rhbn@foa.dk

ud af 29 kommuner,
der tidligere har op-
levet en konkurs, har
udformet en bered-
skabsplan til at hand-
tere en eventuel
konkurs.

Kilde: Fagbladet FOAs
rundringning

KL anbefaler

“Det er vigtigt, at
kommune og leve-
rander allerede fra
begyndelsen af sam-
arbejdet har lagt en
konkret plan for hand-
tering af en evt. kon-
kurs eller konkurs-
lignende situation
(beredskabsplan).
Beredskabet kan for
eksempel beskrive,
hvordan bergrte med-
arbejdere kan over-
drages til andre leve-
randgrer eller kommu-
nen samt beskrive,
hvordan der kommuni-
keres om konkursen,
herunder hvordan de
bergrte borgere infor-
meres.”

Kilde: ‘Konkurser i hjem-
meplejen - en feelles ud-

fordring, DI, KL og Dansk
Erhverv, august 2015

Kommunens
problem

Nar et privat pleje-
firma krakker, skaber
det problemer for
kommunerne. Fra det
ene gjeblik til det an-
det, skal kommunen
levere pleje til de bor-
gere, den overtager
fra den private leve-
rander.

fagbladetfoa.dk 9



“Bare vi
aldrig skal
opleve en
konkurs
igen”

Tre tidligere ansatte i et konkursramt
plejefirma forteller om, hvordan de blev
fyret pr.sms og oplevede, hvordan zldre
borgere matte vente i timevis pa hjlp.

Af Rasmus Handberg * foto: Heidi Lundsgaard
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Louise Hermansen
(tv.), Heidi Hovgaard
Frederiksen og Mark la
Cour var ikke tilfredse
med Tryghedsplejen.
“Vi fik mere og mere
travlt, og det var ikke
altid, at borgerne fik
den hjeelp, de var visi-
teret til. Vi var sim-
pelthen for pressede,
og det gav én darlig
samvittighed,” for-
teeller Heidi.

“Jeg vil hellere arbejde ni dage i trek. Det er
mindre hardt psykisk end at opleve saddan en af-
ten og nat igen.”

Social- og sundhedshjelper Mark la Cour glem-
mer sent fredag 2. oktober sidste ar. Fgrst miste-
de han ligesom hundredvis af andre jobbet, da
Tryghedsplejen blev erkleret konkurs. Blot timer
senere var han hovedkraften bag Assens Kom-
munes indsats for at sikre, at borgerne fik den
hjaelp, flere af dem er dybt afthaengige af.

Mark var fremme hos de fgrste borgere mel-
lem halv syv og otte den aften. Pa det tidspunkt
havde flere ventet pa hjelp til toiletbesgg, mad
og udlevering af medicin i naesten fem timer.

“Borgerne var vrede og frustrerede. Og med
god grund,” husker Mark.

Han er i dag m@dtes med to tidligere kolleger,
der ogsa er social- og sundhedshjzlpere for at
tale om den dag, hvor en sms vendte op og ned
pa deres arbejdsliv.

Chokerende sms
“Vi er lige nu blevet erkleret konkurs af retten,
sa alt arbejde slutter nu. I skal ikke kgre mere fra
nu af,” stod der i sms’en, alle ansatte hos Tryg-
hedsplejen i Assens modtog omkring kvart i tre
den eftermiddag. Beskeden kom som et chok,
husker de.

“Teg rabte ‘fuck’. Vi var alle sammen meget be-
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konkurser

rgrte” siger Louise Hermansen og . .
husker, at hun ringede til en

kollega, der bare graed og graed.
Mark bryder ind.
“Og hvad med borgerne?
Hvad sker der med dem, hvor-
dan fir de deres hjelp,” husker

Flere timer -
og nogen fik
slet ikke hjcelp.

Mark skulle mgde ind klok-
ken 18. Den plan blev kasse-
ret, idet konkurs-sms’en tikke-
de ind. I stedet overtog
kommunen borgerne. Klok-
ken 17.45 ringede en af kom-
munens omradeledere i hjem-

han, at han tenkte. Meget) meget meplejen til Mark.
Heidi Hovgaard Frederiksen . “Hun spurgte, om jeg havde
nikker: Sm’gehgtfo}’ de mulighed for at komme ned
“Vi har hjertet med i arbejdet, stakkels celdre og hjzlpe dem pa en midlerti-
og vi hjelper mennesker, som dig ansaettelse. De vidste godt,
stoler pa os. De har tillid til os. bO}’ge}’e- at de havde problemer. Og

De forventer vores hjzlp, og

selvfglgelig ville jeg hjalpe,

flere kan ikke klare sig uden os.
Vi havde et band til mange af
dem, som gik langt ud over ar-
bejdet. Pludselig var det bare
slut,” siger hun og kigger op.

“Jeg far gasehud af at tale om det.
Og nar man sa hgrer, at de ikke har faet
hjeelp hele eftermiddagen. Det er forfaerde-
ligt at teenke pd,” siger Heidi.

Hvor bliver hjzlpen af?

De tre teenker sarligt pa én borger i kgrestol,

som skulle have haft hjelp til at komme pa
toilettet kvart over tre.

“Hun ma have haft det forfaerdeligt,” siger
Heidi. Bekymringen i hendes blik er ram-
mende for stemningen ved bordet.

Flere af de ldre bruger ble, fortzller de
tre sosu-hjelpere.

“Og hvis du ikke bliver hjulpet pa toilet,
sidder du der i en stor sg. Selvom du bruger
ble, er der grenser for, hvor meget den kan
suge, og hvor leenge du kan sidde i dit eget
tis,” siger Louise.

Flere borgere har siddet alene uden at
vide, hvor deres hjzlp blev af. Det er ikke
rart for de tre at mindes. Mark beroliger dog
sine to tidligere kolleger. Han hjalp kvinden
i korestolen senere den pagaeldende aften:

“Hun var frustreret og vred over ikke at
have faet sin hjelp, men efter jeg forklarede
situationen, viste hun forstaelse og var i det
mindste glad for, at det var mig, der kom og
ikke en helt fremmed fra det kommunale.”

Rykker ud for kommunen

Mark stod sammen med en kollega pa vagt-
planen den pagzldende aften. Ifglge planen
skulle kollegaen starte klokken 15.15, og

SVAR FRA KONKURSRAMT SOSU-
HJZLPER PA SPORGSMALET OM,
HVOR LENGE BORGERE MATIE
VENTE, DA DERES PRIVATE HJEM-
MEPLEJEFIRMA GIK KONKURS

for det var borgerne, det hand-
lede om,” siger han.

Mark kgrte ud pa vagt
18.30. Borgerne var utilfredse
og forvirrede, fortaeller han.

“Det var hardt psykisk at besgge dem. Da
jeg fortalte dem om konkursen, blev de
utrygge og stillede en masse spgrgsmal, som
jeg ikke havde svaret pa.”

P4 sin kgreliste havde Mark i alt 16 besgg
den aften og nat, heriblandt hos to demente
borgere, husker han.

De to eks-kolleger ved bordet er stolte af
Marks indsats.

“Det har uden tvivl veret godt for borger-
ne, at Mark havde overskud til at tage opga-
ven pa sig,” siger Louise.

Forhabentlig sidste konkurs

I dag har bade Heidi og Mark fundet nyt ar-
bejde. Mark hos et andet privat hjemmeple-
jefirma, Heidi i den kommunale hjemmeple-
je. Hun har arbejdet i to private plejefirmaer,
der har drejet ngglen om, sa det er slut for
hendes vedkommende.

“Det er simpelthen for usikkert og hardt,”
siger hun.

Louise har endnu ikke fundet nyt arbejde.
Tryghedsplejen var hendes fgrste arbejdsgi-
ver efter endt uddannelse. Efter den oplevel-
se har hun brug for en hjemmepleje-pause.

Selvom Tryghedsplejen er et overstdet ka-
pitel for dem alle, er det sidste punktum
ikke sat. Tilsammen har de tre sma 300.000
kroner til gode i form af manglende lgn, ferie
og pension. “Vi oplever forhabentlig aldrig
en konkurs pa narmeste hold igen,” er de
tre eks-kolleger enige om. %

rhbn@foa.dk

Har de mange
konkurser
indflydelse pa
din lyst til at
arbejde privat?

Sig din mening

pa facebook
facebook.com
/FOAdanmark

Konkurs i 2015

O Kaerkommen

O |déRent,

O A.B.C. Service ApS

O Dansk Plejeservice

O Toms Rengaring

O Bonderosen

O Tryghedsplejen

O Gurlis Renggring og Pleje
O IMS Service

Kilde: Lanmodtagernes Garanti-
fond og FOA

Billigere eeldrepleje
Konkursbglgen ramte hjem-
meplejen, efter en lovaen-
dring i 2013 gjorde det mu-
ligt for private firmaer at
tilbyde billigere eeldrepleje
end kommunerne ved udbud.
Mindst 30 kommuner har
siden oplevet en konkurs.

Kilde: Epinion-undersggelse for
Fagbladet FOA, januar 2016

foa.dk/konkursramt

Jeg far gasehud
af at tale om det.
Ogndar man s
harer,at de ikke
har fdet hjelp
hele eftermid-
dagen.

SOSU-HJZLPER

fagbladetfoa.dk 11



groft sagt

Den, som har, skal mere gives
Lennen stiger 0,5 procent i kommuner
og regioner - bortset fra borgmester-
lgnnen, som stiger med 30 procent, hvis
det stér til Vederlagskommissionen.

Illustration: Gitte Skov

Nok om mig!
=9 vad skal din |
lenforhojelse
ruges tit?  ©

. Vi har ikke helt besluttet os,

¢ for hvis vi legger pengene

til side i 13, kan kndegten

£3 nye fodboldstevier. Efter 25
kan vi 1age evt. bernebern
med p3 forlaenget weekend
til Disneyland Paris,

Mulighedeme
erjo
uendelige...

[snuden fremme]

Ny DUF-formand
er forarget over
elitens fordomme
om sosu’er og andre
‘pa gulvet.

“Tillykke med, at I har valgt
det gode liv, hvorimod sosu-assi-
stenterne og taxachauffgrerne
far et lorteliv.”

Med den udtalelse fra en under-
viser var tonen slaet an pa Kas-
per Sand Kjers forste studiedag
pa Kgbenhavns Universitet.

En tone, der gik lige i maven.

“Det var ret voldsomt, det var jo
min familie, han talte om,” siger
Kasper Sand Kjer, der i decem-
ber satte sig i stolen som ny
formand for ungdomsorganisa-
tionen Dansk Ungdoms Fzlles-
rad (DUF).

Kasper Sand Kjzr er vokset op
i Randers med en far, der kgrer
taxa, og en mor, der arbejder

som plejer inden for psykiatrien.

Og det er han stolt over.

“Hun og mange andre af FOAs
medlemmer skaber en enorm
veerdi hver eneste dag for de
borgere, de er i kontakt med.
Og velferdssamfundet som

helhed. Det bgr anerkendes i
langt hgjere grad.”

Som DUF-formand vil Kasper
Sand Kjeer gerne fremme den
demokratiske samtale, sa vi ikke
ender med et samfund, hvor
politikerne og eliten af debat-
tgrer og eksperter er ene om at
sette dagsordenen. I sit tidligere
arbejde som ungdomskonsulent
i LO var han med til at uddanne
faglige meningsdannere.

“Det er sd vigtigt, at sosu’er og
andre ‘pa gulvet’ deltager i den
offentlige debat. Ellers kommer
vi aldrig af med de fordomme,
der trives blandt eliten.” %

Foto: duf.dk

Kasper Sand Kjaer er
26 ar og ny formand
for ungdomsorganisa-
tionen Dansk Ungdoms
Feellesrad (DUF), der en
service- og interesse-
organisation for 71
ungdomsorganisatio-
ner. DUF arbejder for
at fremme unges del-
tagelse i foreningslivet
og demokratiet.

Af Merete Nielsen
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ANNONCE

En sund mave 1 balance

Slip afmed dine | -
maveproblemer

Maveproblemer: Nasten alle kender til at have maveproblemer med jevne
mellemrum. En udspilet mave kan veere forbundet med stort ubehag.
Derudover er topmaven et kosmetisk problem for bade mand
og kvinder. Losningen er at fd sat gang i fedtfordejelsen.

Kender du det: Om morgenen er maven
flad og du feler dig godt tilpas, men med
indtagelsen af mad i lebet af dagen, bli-
ver en folelse af oppustethed mere og
mere markbar.

Stadig flere mennesker i alle aldre li-
der af feenomenet ballonmave med luft
i maven, murren og oppustethed som
folge af dérlig fordajelse.

Stress, fed mad, for lidt motion og for
megen alkohol er nogle af de faktorer i
danskernes hverdag, som giver udspilet
mave og usundt fedt om livet.

Hvorfor far man topmave?

For megen fed mad og en hverdag med
stillesiddende arbejde fir tarmene til at
arbejde langsomt, hvorved afferingen
hober sig op.

Ophobning af affaldsprodukter i tyk-
tarmen satter gang i en geeringsproces,
som udvikler en rzkke forskellige luft-
arter, og det er disse luftarter, der spiler
maven ud. Man taler ogsid om fenome-
net »germave«. Det er ubehageligt og
gor ondt.

Mange er nedt til at sleebe sig hen pa
sofaen efter aftenmaltidet, fordi det er
det eneste, de kan overkomme.

Det bliver nemt til en negativ spiral,
hvor problemer med maven er en uhel-
dig konsekvens af noget si almindeligt
som at spise et méltid mad, hvilket jo el-
lers helst skulle vaere en forngjelse.

Hurtige kulhydrater gzerer
og stter sig pa maven
De hurtige kulhydrater er de storste syn-
dere i danskernes kokken. Hvidt bred,
kager, ris, kartofler, osv. virker som ben-
zin pé geeringsprocessen i maven.
Derudover satter hurtige kulhydra-
ter sig som fedt pd maven, fordi de fér
blodsukkeret til at stige over kort tid.
Har man forst féet usunde fedtdepoter péa
maven, kan de vere svere at komme til
livs.

Szt gang i fedtfordejelsen

Hvis du gerne vil slippe for mavegener,
sé skal du saette gang i fedtfordejelsen.
Macoform er et unikt naturmiddel til
alle, som dgjer med maven.

Produktet indeholder en unik sammen-
seetning af planterne artiskok og mael-
kebotte, der hver iszr arbejder pa for-
skellige mader i maven.

Afhjzelper oppustethed

Artiskok indeholder nogle serlige fed-
taktive stoffer, der understotter lever-
og galdesystemet og stimulerer fedtfor-
dojelsen. Artiskok afhjeelper dermed
fordejelsesbesvaer, murren i maven og
oppustethed.

Sund mave i balance
Derudover indeholder Macoform aktive
stoffer fra malkebette, som bidrager til
en sund mave i balance.

Produktet har en bred virkning og
kan derfor bruges mod mange typer af
problemer med maven.

-

Macoform

N forbrug.

eawellvita

Bestil Macoform til halv pris
Macoform kan bestilles pa leveringsservice til halv pris
for farste pakke. Netop nu: fra kr. 99,- for to maneders

Macoform kan i Danmark kun kebes via hjemmesiden
www.wellvita.dk eller via telefon: 82 30 30 40;
hverdage kl. 8-16.

~




dennis k debat

Nej tak til indslusningslan

Facebook
Flygtningesituationen i Europa vil komme til at preege 2016, og VOI'ES arbelde
regeringen har allerede bebudet, at beskzftigelse af flygtninge vil er bade fysisk og
blive det fgrste tema ved de kommende trepartsforhandlinger. psyklsk kraevende
Siden september, hvor antallet af flygtninge steg dramatisk, har 4.januar
lgnmodtagerne vaeret udsat for et teeppebombardement om beho-
vet for at indfgre en serlig indslusningslgn for flygtninge med ti- Vi skal dit, dut og dat pa den
melgnninger helt ned til 70 kroner. halve tid og med ferre hen-
der og ressourcer. Det er ikke
I mine gjne er svaret pa forslaget om indslusningslgn [kort sagt] kun fysisk kreevende arbejde,
et klart nej tak. Dels hgrer debatten om lgnforhold hjem- ~ Viber begynde at bruge vi har - det er ogsa psykisk!
R . den aftale, der allerede o . A
me ved overenskomstforhandlinger og ikke ved treparts-  fndes, for at oprette At ga hjem fra arbejde med
forhandlinger med lovgiverne. Og dels skal de menne- seerlige stillinger med folelsen af ikke at vare til-
sker, der skal bruge ekstra tid, fgr de betragtes som ve- gznobpl{:eprﬁ igntegration streekkelig i den pleje og om-
rende pa omgangshgjde med de gvrige ansatte, ikke beta- .7 L0 e sorg, man yder - ganske en-
le prisen med en ekstremt lav lgn. kelt fordi der ikke er tid til
Svaret er for mig, at vi ma lpfte det. Ikke tid til den ngdven-
.. den udgift i feellesskab over skatterne med dige opfelgning pa opgaver,

. . tilskud til arbejdsgiverne, som vi allerede handleplaner, faglige vurde-
I'mine W"e gor med eksempelvis Igntilskudsjobs. ringer, medicin og sa videre.
er svaret p& Ikke tid til at holde i hdnden,

Pa det seneste har finansministeren hel- skifte bleer og hjelpe pa toi-
f 01’51ﬂget digvis erkendt, at modstanden er si stor, lettet.
om indslus- at det vil veere hablgst at fa en treparts- 7w Tina Meisler Olsen
. aftale i hus, hvis indslusningslgn skal
Ylmgswn et veare et tema. Vi har allerede en aftale
klart nej tak. i kommuner og regioner om mulig- FaCEboo(!( . .
heden for at oprette serlige stillinger Desma ¢]ebllkke

med henblik pa integration og op- 18.december
leering. I praksis bliver aftalen ikke brugt, men den er i mine

gjne et af de bidrag, som de offentligt ansatte kan yde.

Det handler om de sma gje-
blikke. For eksempel da det
i gar sneede, og jeg sprang
rundt og slukkede lyset, sa
de, der ikke ville ud, kunne
se snefnuggene. Og de to,

Aftalen indebzerer, at man i 80 procent af tiden arbejder
for fagets begyndelseslgn og i 20 procent af tiden deltager
i uddannelse og opkvalificering. Og ansattelse i en sadan
stilling indebaerer efterfglgende ordinaer anszttelse.

Stillingerne oprettes efter drgftelse fgrst i MED-orga-
nisationen og dernast ved aftale mellem den lokale
FOA-afdeling og arbejdsgiveren. Den aftale kan vi godt
vaere bekendt. Den bgr vi i feellesskab pudse af og begynde
at bruge. »

Dewsia /sl
Af Dennis Kristensen, formand * foto: Jorgen True
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der ville ud, kom en smut

ud pa terrassen. S fik vi
snakket om gode gamle dage,
hvor vinteren var hvid. Det
er guld veerd. Sa lad os nu
alle gore en forskel indenfor
de rammer, vi far udstukket
af politikerne. Vi kan ikke
trylle, men habet for en god
dag har vi alle i os.

Pia Sejersen




Viskal dit, dut og dat pd den halve tid
og med feerre heender og ressourcer.

TINA MEISLER OLSEN

Hvad mener du”?

Her bringer vi uddrag af debatten
pa FOAs Facebook-side.

Facebook

Jatak til fleksibel

pensionsalder
14.november

Det skulle veere muligt at

g3 pa pension, sa det passer
med det arbejde, man har.

For eksempel skulle et FOA-
medlem, som i de fleste tilfael-
de har et hardt fysik arbejde,
kunne ga fgr end en akademi-
ker, der kommer senere ud at
arbejde og ikke har sa hardt

vare en svar kamp at kempe
med de politikere, vi har lige
for tiden, men jeg hilser det
velkommen, hvis det er en af
de kampe, som FOA vil tage.
Sussie Brizarr

Facebook
Vejtiden slar ikke til

4.januar

gerne kunne ga hjem med god
samvittighed bare en enkelt

i gang om ugen. Personalet

i haenger konstant i en klokke-

i streng, skal na flere og flere

i borgere/brugere. Vejtiden pas-
i ser ingen steder! Jeg har kert

i som nattevagt, hvor jeg havde
tre kvarters kgrsel fra borger

i 1til borger 2 - det skulle gores
pa 10 minutter! Hver gang vi

i forspger at na de borgere, der

i er pa listen eller kalder ngd-
kald, treeder vi liiige en ekstra

i gang pé speederen og risikerer
{ fartbpder, klip i kortet eller i
fysik arbejde. Jeg ved, at det vil i

varste fald at kgre galt.

i Lene Hvass

%Facebook
i Enulige finanslov
i 20.november

Gad vide om regeringen haber,
i at for eksempel sosu-assisten-

ter, renggringsassistenter og

i pedagogiske assistenter - bare
! for at nzvne nogle faggrupper
Jeg elsker mit fag! Og vil rigtig
i at jeg mister to gode kolleger,
i og derfor ma lgbe sterkere

- tenker: Skide veere med,

igen-igen, for nu kan jeg jo

i fa en ny bil 10.000 kroner

i billigere end for, og min

i grundskyld bliver fastfrosset
et stykke tid - hvilken fest.

i Regeringen og dens stotte-

i parti har syntes, det var pa

i tide, at den rige del af befolk-
i ningen, bliver forkalet, og at
i den fattige del af befolknin-
i gen trenger til at betale for
festen. Tak for kaffe.

Peter Bech Christensen

Jobbet

%Facebook

: Hellere bedre

i arbejdsvilkar end
: julegave

i 21.december

Af Roskilde Kommune fik vi
i en gavepakke med diverse

! ting i. Jeg havde gerne varet
i foruden. For gnsker mig hel-
lere bedre arbejdsmiljg, flere
i hender, og nye elcykler, da
de er sa slidte, at arbejdsplad-
i sen snart ikke kan reparere

i mere pa dem. Og til sidst -

i en ledelse som kan se, at vi

i medarbejdere lgber livet af
os. Sa alt i alt nogle beskedne
! gnsker.

Amira Olsen

stjeeler
natte-
sovnen

Halvdelen af de
FOA-medlemmer, der
har sgvnlgse neetter,
ligger og spekulerer
pa deres arbejde.
Tema side 34-41

Sig din mening

pa facebook
facebook.com/
foadanmark

ud af 6 danskere har
inden for det seneste
ar veeret engageret

i frivilligt arbejde.
Samtidig er antallet
af timer, danskerne
bruger pa frivilligt
arbejde, pa 2 ar steget
fra 350 til 365 millio-
ner timer om aret.
Kilde: ‘Frivilligrapport
2014, Center for Frivilligt
Socialt Arbejde
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Initiativtager. In-
strukter Lise-Lotte
Dahlgaard Morten-
sen havde hgrt om
en legestue pa et
plejehjem og syntes,
det lod som en god
idé. Efter kontakt
med et par plejecen-
tre i Glostrup kom
babyrytmikken hur-
tigt i stand og af
holdes nu manedligt.
Her gar hun)!ﬁ' til
babyrytmik i kanti-
nen pa Aldrecenter
Dalvangen.l




tore og sma

Begejstringen lyser ud af bdde den manedgamle baby
og den snart 101-arige beboer, nar der er babyrytmik
pa Aldrecenter Dalvangen i Glostrup. Her er baby-
rytmik pa kort tid blevet en succes. Selv de demente
tager delilegen, nar der bliver sunget Lille Peter
Edderkop, pustet sebebobler og leget med bolde.

Af Rikke Jung Rasmussen % foto: Jorgen True

[babyrytmik]

Med babyrytmik stimule-
res bgrnenes sanser via
musik, kropskontakt, bol-
de og saebebobler. Der
findes bade babyrytmik og
legestuer pa plejecentre,
og arrangementerne har
vist sig at bringe glaede
for alle parter.

e Tit, tit ... og boh.

Forsvindingslegen,
hvor mor eller far
leegger et stykke
tyndt stof over an-
sigtet pa babyen for
kort efter at fjerne
det, er populeer hos
de sma.

e Smil hos store

:  ogsma. Efter

i babyrytmikken kan
foreeldrene ga rundt
med deres babyer
og hilse pa eeldre-
centrets beboere.

fagbladetfoa.dk 17
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Sade babyer. “Neej,
prav at se de sgde
babyer,” udbryder
en kvindelig beboer,
mens en anden
siger: “Jeg far helt
kuldegysninger - s&
sgde er de.”

Saebebobleshow.
Med til babyrytmik-
ken herer ogsa et
sa&bebobleshow,
hvor instrukter
Lise-Lotte Dahlgaard
Mortensen spreder
en masse sabe-
bobler ud i rummet.
Til stor forngjelse
for babyerne, der
ligger pa gulvet med
store gjne.

Boldspil. Demen-
: te beboere, som
: normalt sidder
passive i deres
karestol, liver op, nar
der er babyrytmik
pa eldrecentret.
Enkelte kan finde pa
at spille bold med
de sma og trille eller
sparke bolden tilba-
ge til babyerne, hvis
de lander for deres
fadder.

Se og rore. For de
sma er der masser
at se og rgre ved.
Blandt andet de
sma, glatte bolde,
som er sjove at
fange for dem, der
kan kravle.




karriere

[ev]

Navn: Kristine Hernvig

Alder: 34 ar

Job: Underviser i grundforlgbet pa
SOPU

Uddannelse: Faglig meningsdanner fra
teenketanken Cevea, akademiuddannel-
sen i sundhedspraksis, i gang med di-
plomuddannelsen i erhvervspaedagogik

Sadan kommer du i gang:
Akademiuddannelsen i sundheds-
praksis: Kraever blandt andet to ars
erhvervserfaring og kan laeses pa SO-
SU-skoler landet over og KEA i Keben-
havn.

Diplomuddannelseni erhvervs-
padagogik: Giver dig adgang til at
undervise og kan leeses i Kebenhavn,
Odense, Sorg, Esbjerg, Haderslev og
Horsens.

Faglig meningsdanner hos taenke-
tanken Cevea. Du leerer at skrive lae-
serbreve og debatindleeg og pa den
made markere dig i den offentlige de-
bat. | gjeblikket lukket for tilmeldinger.

Har du faet dremmejobbet? Og hvilken
efteruddannelse skulle der til? Forteel
kolleger i hele landet om din karriereve;j.
Send os en mail pé redaktionen:
rkjr@foa.dk

Sukkersyge fik sosu-assistent Kristine Hernvig
til at tage springet fra sygehus til underviser
pa sosu-skole.

Sukkersyge
tvang mig pa
ny kurs

Som nyklakket sosu-assistent fik jeg arbejde

pa lunge- og infektionsmedicinsk afdeling pa
fgrst Frederikssund og siden Hillergd Sygehus.
Her var jeg i praecis 12 ar. Jeg blev dygtigere,
xldre og fik mere og mere ansvar. Jeg blev til-
lidsrepreesentant og uddannede mig i den sam-
menhaeng som faglig meningsdanner hos tenke-
tanken Cevea. Det gav mig lysten til at vaere
politisk aktiv pa vegne af mit fag, og jeg fik mod
pa at gd i kgdet pa byrads- og folketingsmed-
lemmer, nar de forringede vores arbejdsvilkar.
Men til sidst matte jeg skifte arbejde. Jeg lider

af sukkersyge, og det harde arbejdsliv spaendte
ben for mig. Selvom nogen siger, at vi drikker for
meget kaffe i stedet for at veere hos patienterne, var
der dage, hvor vi hverken fik mad eller kom pa toilet-
tet. Som diabetiker gav det mig vanskeligheder, og

pa den lange bane gik det ikke. S i 2011 startede jeg
pa akademiuddannelsen i sundhedspraksis for at fa
nye jobmuligheder.

Jeg havde ikke laest siden 2001, og uddannelsen abnede
en helt ny verden for mig og gav mig lyst til at leese vi-
dere og tage diplomuddannelsen i erhvervspaedagogik
for sa at blive underviser. Den er jeg i gang med og er

i dag underviser pa grundforlgbet pa SOPU i Hillergd.
Her forsgger jeg at ruste mine elever til virkeligheden.
De har valgt et hardt fysisk arbejde, men det giver ogsa sa
meget igen, som jeg var ked af at miste. Iser kontakten til
patienter og pargrende. Jeg elsker mit fag, nu praktiserer jeg
det blot pa en anden madde, og jeg tror faktisk, at jeg - ogsa
uden sukkersyge - helst vil undervise. Arbejdet med unge
mennesker er super speendende. %

rhbn@foa.dk

Af Rasmus Handberg * foto: Jorgen True
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fagligt talt

Veerdighed handler om mennesker

For nylig var jeg pa besag hos en for
mig kaer gammel dame, som jeg har

. o 2 . enkelte eeldre men-
kendt i mange ar. Hun bor nu pa pleje- | oske frem for at
hjem. kigge i tidstabeller
Hun fplger godt med. Ogsa i de bespa- 08 regneark.
relser. som hun kan se, der sker runde
om hende. For hun kan se, hvad det
betyder, nar politikere uden omtanke pa de zldre og
personalet skeaerer dybt i ressourcerne.

[kort sagt]
Vi skal taenke pa det

8 ud af 10 plejehjemsansatte har prgvet at std i en
situation, hvor de ikke har haft tilstreekkelige mulig-
heder for at yde en vardig pleje, omsorg eller behand-
ling. Det viser en undersggelse, som FOA har lavet.
Derfor er jeg glad for, at politikerne nu har vedtaget,
at alle kommuner senest til foraret skal lave verdig-
hedspolitikker.

.. Vardighed handler for
mig om mennesker og

Bdde personalet om respekt mellem men-
nesker og ikke alene om,
0g de eldre selv hvor mange ydelser, man

som borger har ret til.
Veardighedspolitikkerne
bgr derfor blive en ny
ramme for xldrepolitikken. Faktisk haber jeg, at
vardighed som begreb kan flytte dagsordenen,

sa vi teenker pa det enkelte xldre menneske i
frem for at kigge i tidstabeller og regneark. '
Man kan sige, at i stedet for at have en politik = &
om, at de zldre skal have skiftet sengetgj j
hver 14. dag, sa skal man have en politik
om, at der skal veere god hygiejne og

sa skifte sengetgjet, nar der er brug for
det set ud fra en faglig vurdering.

skalinddrages.

Det er derfor afggrende, at bade
personalet og de zldre selv skal ind-
drages, ndr kommunerne laver deres
vardighedspolitikker. Veerdighed skal
vare konkret og tage udgangspunkt i,
hvordan de ansatte kan udfgre en pleje,
der er verdig. *

Af Karen Steehr, sektorformand * foto: Jorgen True j’
- L g
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procent. S& mange

af FOAs medlemmer
var arbejdslgse i de-
cember 2015. Det er
en lille stigning i for-
hold til maneden far,
hvor antallet af ledige
FOA-medlemmer var
pa 4,0.

Kilde: FOAs A-kasse

Nyt ansigt

i FOAs ledelse

Hun har taget hele
turen fra en SFO i Ren-
ne til FOAs top. Den
tidligere bornholmske
afdelingsformand
Joan Prahl er valgt

som forbundssekreteer

i FOA efter Nanna

Hgjlund, som er skiftet

til en stilling som
naestformand i LO.
Joan Prahl er 43 ar
og bosat i Renne og
har to barn plus en
bonusdatter.

Vandt du?

Er du en af de heldige
vindere af Medlems-
pulsen i november og
december?

(5 tiek det her

fagbladetfoa.dk/
ekstra

Til jog hl’-‘ng;,i" st

Under Hi,

Opmuntring
til parerende

Bogen Til jeg henger under
himlen handler om, hvordan
man som pargrende til en
dement bearbejder sin
angst og finder en livssitu-
ation, der tager hensyn til
ens grenser. Ifglge forfat-
terne er formalet at op-
muntre de pargrende.

mmu«m

Gratis de naeste par maneder via
kortlink.dk/kaf2. Forlaget Struk-
tur. Pris i boghandelen: 145 kr.

procent. Sd meget er an-
tallet af anmeldte arbejds-
ulykker pa dggninstitu-
tioner og i hjemmeplejen
faldet med fra 2009 til
2014.1 2014 var antallet

af anmeldte arbejdsulykker
3.969, mens antallet i 2009
var 5.252.

Kilde: Arbejdstilsynet

Demensrejse-
hold besoger
seks kommuner

De kommuner, der i lgbet
af 2016 far besgg af det
sakaldte demensrejsehold,
er nu fundet. Ud af 35
ansggere har Sundheds-
styrelsen udvalgt seks
kommuner: Billund, Glad-
saxe, Hgje Taastrup, Svend-
borg, Syddjurs og Thisted.



3]

858
osce

Lan en mobil

med store taster , ,
Vikommer til at

i ebliion R Skrpe straffen

, ye

hedsalarm eller en DAB- for dEYlfOYWlfOY

radio. Det er nogle af de tek- t l bel-

nologiske hjelpemidler, som ruster 0g p¢ e

demente, pérgrende eller adfaeyd. Jeg vil

fagmedarbejdere kan lane . .

pa Teknologibiblioteket i Slmpelthen ikke

Odense. Det er frivillige
demensramte, som er med
til at teste hjelpemidlerne.

finde mig i det.

JUSTITSMINISTER SOREN PIND OM
VOLD OG TRUSLER MOD PERSONALE
PA EKSEMPELVIS SYGEHUSENE, TWITTER

Kilde: Kallerupvej, Radgivnings- og kon-
taktcentret for demente og pargrende

Meningsfulde demensaktiviteter

Videnscenter for Demens har netop udgivet niende
modul i det elektroniske leeringsredskab ABC Demens.
Der er planlagt i alt 10 moduler, og
det niende har overskriften Menings-
fulde aktiviteter. Hvert modul tager

videnscenterfor  cirka en halv time at gennemfgre,
og sa er det gratis.

demens.dk/abc

Mandeklubber bryder ensomhed

To mandeklubber for beboere pa plejecentre i Roskilde

og Stevns har vist sig at nedbringe ensomheden. I en inter-
viewundersggelse svarer maendene, at de bliver bade gla-
dere og far mere energi, efter at de er begyndt at komme

i klubben, som har ugentlige m@der og jevnligt tager pa
udflugt. Ifglge Sundhedsstyrelsen lever ensomme mand i
gennemsnit tre ar kortere end maend med steerke relationer.
Kilde: Type2Dialog

Gratis Temadag

Foredrag v /ergoterapeut og forsker
Lisbeth Villemoes Sogrensen

Demens og rehabilitering

At sammenksede demens og rehabilitering er for-
holdsvist nyt. Men rehabilitering af mennesker med
demens kan bidrage til, at aktivitet, deltagelse og
livskvalitet bevares leengst muligt.

Laer om rehabiliteringsindsatser mod demente borge-
re, herunder eksempler pa rehabilitering i forskellige
stadier af demens.

Hvor og hvornar?
Handicaporganisationernes Hus i Taastrup
Blekinge Boulevard nr. 2, 2630 Taastrup
02.03.2016, kl. 12.30- 16.30

Marselisborgcenteret i Aarhus
P.P. @rumsgade 9, bygn. 8, 8000 Aarhus C
03.03.2016, kl. 12.30-16.30

Protac byder pa kaffe og kage.

Temadagen afsluttes med et kort oplaeg om san-
sestimulerende hjaelpemidler til aeldre mennesker
med demens og demenslignende sygdomme.

Tilmelding
Senest 23.02.16 til protac@protac.dk. Venligst angiv
navn, arbejdssted, mail og tIf. for hver deltager.

Den gratis temadag er for
sosu-hjeelpere, sosu-assi-

stenter, hjemmehjzelpere,
sygehjeelpere og andre
ansatte indenfor seldre-
pleje. .

PR TAC®

INTEGRATING SENSES

www.protac.dk
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Billeder letter
emens-arbe|det

Sterkt talehe@mmede demente har
nemmere ved at udtrykke sig med

billeder, viser projekt.

Af Rikke Jung Rasmussen

tema
billedstottede
samtaler

Billeder fremmer kommunikationen
med demente. Det viser et projekt
pa to plejecentre med i alt 16 let til
moderat demente beboere.

Projektet blev gennemfart pa
Hundested Plejecenter i Halsnaes
Kommune og Plejehjemmet
Strandhgj i Helsinggr Kommune,
hvor personalet blev instrueret i at
anvende spgrgemetoden Talking
Mats - en form for billedstgttet
kommunikation.

Evalueringen, som er foretaget af Kommunikationscentret
Hillergd og Hillersd Kommune, viser, at metoden har positive
resultater pa parametre som forstaelse, engagement og refleksion.

Udtrykker sig lettere

“Uden stgtte er det utroligt sveert at kom-
munikere med svaert demente. Med Tal-
king Mats er det nemmere for beboerne
at udtrykke deres gnsker, og medarbejder-
ne far nyttig viden om beboerne,” siger
projektleder og Talking Mats-underviser
fra Kommunikationscentret Hillergd
Kristine Pedersen.

Resultaterne bakkes op af et forsk-
ningsprojekt fra 2007 ved Stirling Uni-
versitet i Skotland. Her konkluderede
forskerne pa baggrund af samtaler med
31 personer med demens, at Talking
Mats- metoden er forbundet med bedre
kommunikation i forhold til andre kom-
munikationsmetoder.

Talking Mats henviser til de matter,
man bruger til at kleebe billeder eller logo-
er pa under samtalen. Hidtil har metoden
iser veeret anvendt til bgrn og voksne
med handicap - eksempelvis pa psykiatri-
ske sygehuse eller bo- og beskzftigelses-
tilbud til bgrn og voksne med handicap.
Det er fgrste gang, at metoden er blevet
afprgvet i arbejdet med demente. %

rkjir@foa.dk
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[bag om ordet]
Talking Mats - pa
dansk: samtalematter
- er en samtalemeto-
de malrettet borgere,
som har sveert ved

at tale og forsta.
Under samtalen bliver
spargsmalene fulgt
op af matchende bil-
leder, som bliver lagt
pa en matte ved siden
af en glad eller en sur
smiley.

[bag om ordet]
Talking Mats-
metoden Anvendes
blandt andet i Skot-
land, England, Sverige,
Finland, Holland og
Danmark. 1 2013 ud-
kom Talking Mats i en
digital udgave og fin-
des idag somapp i
flere versioner. Den
lavteknologiske udga-
ve med en fysisk sam-
talematte og symbo-
ler er stadig den mest
anvendte.

émsmm

pa ke-hil.dk

En samtale om
sma, enkle billeder
af en hverdagssitu-
ation kan for bebo-
ere og personale

pa demensafsnittet
Lille Strandhgj fare
til bade mindre, sjove
anekdoter fra hver-
dagen samt starre
og mere alvorlige
livshistorier.




Beboerne pa demens-
afsnittet Lille Strandhgj
er begyndtatuddele
smileyer for bedre at
kunne kommunikere
med personalet.

Af Rikke Jung Rasmussen * foto: Jorgen True

fagbladetfoa.dk 23



tema
billedstottede
samtaler

Pa samtalematterne flytter be-
boere og personale i faellesskab ' :
rundt p& en reekke billeder af hver- . e
dagssituationer - som at gé tur — F =
med hunden. Er det en aktivitet, 2

som beboeren godt kan lide, saettes ' . ,j
billedet fast ved den glade smiley !fg

- hvis ikke, s& ved den sure smiley. )

=7 T
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Samtalemadtterne er et godt
hjeelpemiddel, fordi personalet
bliver mere klar over,hvad
beboerne godt kan lide.

CHRISTINA LORENTZEN, SOSU-HJ ZLPER

Demente uddeler smileyer

Stgvsugning: Glad smiley. Opvask: Sur
smiley. Gature: Mellemforngjet smiley.
75-arige Tove Bremer er ved at uddele
smileyer - en glad for de aktiviteter, hun
godt kan lide, en sur for det, hun knap sa
godt kan lide.

Den alternative smiley-ordning er en
del af de billedstgttede samtaler, som per-
sonalet pa demensafsnittet Lille Strand-
hgj i Espergaerde er begyndt at bruge.
Det sker ved hjzlp af redskabet Talking
Mats-samtalematter.

Samtalematten bestar af en raekke bille-
der pa en matte. I den ene side af matten
er vedheaeftet et billede af et glad ansigt - i
den anden side et surt ansigt. Billederne,
der flyttes rundt p3, skal forestille forskel-
lige dagligdags aktiviteter. Det kan vaere
et billede af en mand, der stgvsuger, en
mand der gar tur eller én, der vasker op.

Forst stiller medarbejderen et spgrgs-
mal til beboeren - eksempelvis: Kan du
lide at stgvsuge? Spgrgsmalet bliver fulgt
op af et billede af stgvsugning, og svarer
beboeren ja, leegges billedet ved en glad
smiley, hvis nej ved den sure smiley.

Et godt hjelpemiddel

Selv om Tove Bremer langt fra er tale-
haemmet som andre demente, kan hun
have svert ved at forsta simple spgrgs-
mal. Hun gentager ofte sig selv eller sva-
rer slet ikke pa det, der bliver spurgt om.
Billederne hjzlper Tove til at holde sig pa
sporet og give udtryk for, hvad hun godt
kan lide og knap sa godt kan lide.

Det er social- og sundhedshjzlper
Christina Lorentzen, der tager sig af alle
billedstgttede samtaler pa Lille Strandhgj,
men med tiden skal alle medarbejdere
kunne bruge vaerktgjet.

“Samtalematterne er et godt hjelpe-

middel, fordi personalet bliver mere klar
over, hvad beboerne godt kan lide, og de
far pa den made mere medbestemmelse i
deres hverdag. Billederne ggr mange ting
nemmere,” siger Christina Lorentzen.

Som eksempel nevner hun en tidligere
mandlig beboer, som ikke havde noget
sprog. Han havde svert ved at forklare
sig, nar han for eksempel skulle pa toilet-
tet. Her kunne billederne hjzlp.

Det er meningen, at alle 11 beboere pa
Lille Strandhgj med jevne mellemrum
skal tilbydes en billedstgttet samtale,
men tidspres g@r det til en udfordring at
gennemfgre planen. Sa vidt muligt tager
Christina Lorentzen sig tid til de
vaerdifulde snakke - med fuld

. Sadan
opbakning fra ledelsen. bruger du

“Jeg holder meget af disse
samtaler. De giver mig og be-
boeren en rolig og hyggelig
stund i en ofte hektisk hverdag,”
forklarer hun.

Handler om medbestemmelse
For Tove Bremer er det tydeligt, at sam-
talen er vaerdsat. Hun smiler, smasludrer
og bryder ofte ud i latter. De fleste aktivi-
teter far en glad smiley. Iseer gymnastik
og stgvsugning holder hun af. Til gen-
gald er hun ikke sa glad for at vaske op.
“Nogle beboere holder af at stgvsuge
- maske fordi de godt kan lide lyden af
skidtet, der bliver suget op i stgvsugeren.
Andre kan ikke dgje at ggre rent - maske
fordi de har gjort det et helt liv. Sa skal

Talking Mats
Side 26-27

Demens er blevet
en folkesygdom
90.000 danskere lever
i dag med demens, og
hvert ar konstateres
cirka 15.000 nye til-
faelde af sygdommen.
Dermed er demens
blevet en af de mest
almindelige folkesyg-
domme i den vestlige
verden.

Kilde: Nationalt Videns-
center for Demens

Demensvenlige
kommuner

Hillergd Kommune er
én af de i alt seks kom-
muner, som har sagt
ja til at ga forrest, hvad
angéar demensvenlige
tiltag som at skabe et
bedre sygdomsforlab,
bedre stotte til parg-
rende og flere demens-
indrettede boliger.

De gvrige kommuner
er Aalborg, Aarhus,
Naestved, Stevns og
Varde. Initiativet til de
demensvenlige kom-
muner kommer fra
Demensalliancen, som
er et samarbejde mel-
lem FOA, Aldre Sagen,
PenSam, Alzheimerfor-
eningen, Dansk Syge-
plejerad og Bindslev
Next Stop.

[ev]

Navn: Christina Lorentzen
Alder: 36 ar
Uddannelse: Social- og
sundhedshjeelper

Job: Plejehjemmet Lille
Strandhgj

de selvfglgelig ikke tvinges til det, for det
handler om at give beboerne medbestem-
melse og indflydelse pa eget liv,” forkla-
rer Christina Lorentzen. %

rkjir@foa.dk
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Eksperten
skriver

Fagbladet FOA sam-
arbejder med en reekke
eksperter, der skriver
til bladet om faglige
emner.

| dette nummer:

Navn: Kristine Pedersen
Titel: Certificeret Talking
Mats-underviser og projekt-

leder ved Kommunikations-
centeret Hillerad.

Mail: krip@hillerod.dk

For borgere med kognitive funk-
tionsnedsaettelser kan det veere
sveert at forsta spargsmal og em-
ner, som indeholder for meget infor-
mation. Talking Mats er en visuel
spergemetode, som bruger symbo-
ler til at statte borgeren til at forsta

spegrgsmal og kommunikere syns-
punkter. Metoden statter overblik-
ket over, hvad man svarer p3, og
hvad man har svaret.

Med metoden Talking Mats kan du
dele information eller komplekse
problemstillinger op i mindre og

: mere handterbare enheder indenfor
i et velafgreenset samtaleemne. S&

¢ vil den information, der kommer fra

personen, ogsa blive langt tydeli-

: gere og lettere for dig som kommu-
i nikationspartner at forholde dig til.

MATE-
RIALER

O En matte: Brug for eksempel en
matte, der maler cirka 60 x 40cm,
og hvor der let kan fastggres
symboler pa. Matten kan for ek-
sempel laves ud af et gulvtaeppe.

O Symboler: Eksempelvis kvadra-
tiske billedsymboler, der er cirka
5 x 5 centimeter, og hvor kanter-

Af Kristine Pedersen * illustration: Emotion
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Printede symbolkort

Matte

ne er markeret med farve. Der
kan for eksempel bruges sym-
boler fra programmet Picto
Selector, som kan downloades
gratis fra hjemmesiden: kc-hil.dk

og giver adgang til 30.000 billed-

B &

Velcrotape

Laminering

symboler til personer i forskellige : © Velcro: P4 bagsiden af hvert

aldre. Lamineres symbolerne,
holder de til rigtig mange samta-
ler. Det er ogsa muligt at kabe

feerdigt billedmateriale til Talking

Mats-samtaler pa kc-hil.dk.

billedsymbol seettes et stykke
velcro. Pa den made kan symbo-
lerne let fastgares pa samtale-
matten og flyttes rundt alt efter
de valg, borgeren foretager.




MAL-
GRUPPE

Talking Mats er malrettet borgere,
som har kommunikative vanskelig-
heder. For eksempel borgere ramt
af afasi, udviklingsheemning, Cere-
bral Parese eller demens.
Forudsaetningerne for at kunne

billedsstottede
samtaler

i anvende Talking Mats er, at borge-

ren skal

O have tilstraekkeligt syn til at
kunne se symboler

O kunne udpege og bekraefte sine
synspunkter

: O have symbolforstaelse

i O vaere motiveret for samtale.

i Erduitvivl, kan du altid forsege
med en samtale om et let emne,

i eksempelvis aktiviteter, interesser
¢ eller mad.

Riv ud

Er du interesseret i ot fu. et gratis print of opslaget, 56 send en mail til: mlix@poo..dk (skriv bladmumnmer)

UDFORELSE

O Ger spgrgsmalene sa specifikke
som muligt.

O Tag hensyn til borgerens livserfa-
ringer og preesenter ikke emner/
spergsmal, der ikke er relevante
for borgeren.

O Veer sikker p3, at spargsmalet
kan praesenteres som et dbent
spergsmal - for eksempel: Hvad
synes du om at stevsuge? Hvor-
dan gar det med benene?

O Praesentér emnet for samtalen.
O Praesenter den visuelle skala.
O Praesenter ét spgrgsmal ad
gangen.
O Giv borgeren rigtig god tid til
at svare.

o -

i O Gennemga til sidst besvarelserne :
i ogtillad endringer. H
O Sporg altid, om der er noget,
:  borgeren gnsker at tilfgje. :
i O Fotografér eventuelt den feerdige :
i samtalematte med et digital- H

kamera. Billedet kan gives til
borgeren, bruges som doku-
mentation eller vises til parg-
rende eller andre efter aftale
med borgeren.
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To drs arbejde med brugerinddragelse har fadet beboerne
pa plejehjemmet Danahgj til at fgle sig mere hjemme.

Herreieget hus

28

[cv]

Navn: Lene Grgnvall
Uddannelse: Social- og
sundhedsassistent

Job: Plejehjemmet Danahgj,
Aalborg

Sadan inddrager du

brugerne

O Sgarg for at holde en
indflytningssamtale om
forventninger og gnsker
til eksempelvis bad- og
sengetider.

O Inddrag beboerne i af- og
pékleedning, madlavning
og personlig hygiejne.

O Imgdekom sé vidt muligt
gnsker om overnattende
gaester.

O Arranger en pargrende-
aften, hvor de parerende
kan udtrykke, hvad der er
godt og mindre godt pa
plejehjemmet.

O Opret evt. en Facebook-
profil, hvor pargrende kan
folge med i hverdagen.

O Lad beboerne deltage
i en spagrgeskema-under-
sggelse for at evaluere
projektet.

Kilde: Plejehjemmet Danahgj

Fagbladet FOA - Nr.01-2016

Tidligere var der stort set intet socialt liv
pa plejehjemmet Danahgj i Aalborg, og be-
boerne havde ingen kontakt til naboerne.

Nu deltager de zldre mere i hverdagens
aktiviteter, de smgrer selv mad, og mange
gar selv ud i kgkkenet og henter, hvad de
mangler. Kort sagt: Beboerne fgler sig
mere hjemme.

De positive resultater skyldes to ars ar-
bejde med brugerindflydelse, hvor malszet-
ningen har vaeret at give ‘magten tilbage
til beboerne’.

Bestemmer selv sengetider

“Tidligere gjorde vi, hvad vi som personale
mente, var bedst for beboerne. Nu har de
xldre faet meget mere indflydelse - for
eksempel pa hvornar de vil i bad, hvornar
de vil i seng eller hvornar de vil ud af
sengen om morgenen,” siger social- og
sundhedsassistent Lene Grgnvall og forkla-
rer, at personalets faglighed selvfglgelig
altid indgar i vurderingen.

“Nogle af de mere demente beboere kan
sove dagen lang. Her ma vi bruge vores
faglighed og overtalelsesevne til at overbe-
vise dem om, at de skal sta op,” tilfgjer hun.

De glade og mere aktive beboere har
ogsa gjort det sjovere at ga pa arbejde. Fak-
tisk har arbejdet med at inddrage brugerne
mere i hverdagen nedbragt stressniveauet
blandt de ansatte.

Farre sygemeldinger

“Tidligere ringede beboerne ofte med de-
res klokke, og det var en kilde til stress
blandt medarbejderne. Nu ggr vi et stort
nummer ud af at lave aftaler med beboer-
ne og selvfglgelig overholde dem,” siger
Lene Grgnvall.

Resultatet er, at klokkerne stort set al-
drig ringer mere. Beboerne er blevet mere
rolige, og det har indflydelse pa arbejds-
miljget. Antallet af langtidssygemeldinger
pa grund af stress er faldet fra 4 til 2,78 pa
arsbasis.

Men hvorfor har man sa ikke arbejdet
med brugerindflydelse noget fgr? Det har
Signe Groth Andersson et bud pa. Hun er
konsulent hos Socialt Udviklingscenter
SUS, som er tovholder pa projekt Platform
for brugerindflydelse pa Danahgj og fire an-
dre institutioner.

Kulturendring

“Mange tror, at det er umuligt at inddrage
demente beboere i hverdagen. Men det
kan faktisk lade sig ggre, hvis man hen-
vender sig pa en anden made eller giver
sig lidt mere tid end normalt,” siger Signe
Groth Andersson.

Arbejdet med brugerinddragelse pa
Danahgj har varet i nasten to ar, og
medarbejderne har lyst til at fortsaette.

“Det har kraevet et stort skifte i persona-
lets made at teenke pa, men det har veeret
det hele verd,” siger Lene Grgnvall. %

rkjr@foa.dk

3

! Beboerne pa Pleje-

: hjemmet Danahgj i

i Aalborg er selv med

i til at smore mad og

: rydde op eter maden.
i Det var de ikke far

i projekt Platform for

i brugerinddragelse.

i Her er det beboer Eli-
i sabeth Holms opgave
: atrydde bordet efter
i frokosten.
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Susanne List mente,at hun kunne klare
problemerne selv, men kollegernei FOA
insisterede pa, hun skulle have hjzlp.

foa hjeelper

‘Uden N
CE

D var
evet syg”

: Vejen til

. personligt
. sundheds-
. tilbud

@ Juni
Susanne List begyn-

der at fa stresssymp-
i tomer i hverdagen.

{ August

i Susanne bryder sam-
¢ men og bliver fulgt

i teet af arbejdsmiljg-
repraesentant, feelles-
¢ tillidsrepreesentant

i og sektorformand.

i September

i Susanne tager testen
¢ iSundhedskompas-

i setog far sin ferste
psykologsamtale.

i Oktober

Susanne har yderligere
i to psykologsamtaler,

i oghendes forlgb

¢ afsluttes.

Dagplejer og tillidsrepraesentant Susanne
List har ofte opfordret kolleger til at fa
hjeelp fra Sundhedskompasset - et gratis
tilbud oprettet af FOA og PenSam. Men
da hun selv fik det darligt, mente hun, at
hun kunne klare problemerne uden hjalp.
Jeg havde travlt pa jobbet og tillids-
mandsarbejde, og pludselig blev tingene
uoverskuelige. “Jeg havde ondt i maven
ved tanken om naste arbejdsdag, og jeg

gik og smigred uden at vide hvorfor,”

forteeller Susanne List.

Kollegialt pres

En dag brgd Susanne List
sammen, mens hun talte
med formanden for Pada-

gogisk Sektor i FOA Odense,

Hanne Winther Jgrgensen.
Hun fortalte ogsa fellestil-
lidsrepreesentant Berit Lydal
Nielsen og arbejdsmiljgre-
presentant Kim Johnsen,
hvordan hun havde det.

“De tre pressede pa for, at
jeg skulle tage testen i Sund-
hedskompasset. Jeg mente

ikke, det var noget for mig. Jeg ville bare
fa at vide, at jeg skulle tabe mig og begyn-
de at motionere. Og jeg kunne klare pro-
blemerne selv,” forteller Susanne List.

Et personligt tilbud
I Sundhedskompassets test

Jegvar heldig,

Men kollegerne i FOA var -
vedholdende. Arbejdsmiljg-
representant Kim Johnsen
satte stolen for dgren.

“Hun gav mig tre dage.
Hvis jeg ikke havde taget
testen, ville hun komme
herhjem og blive siddende,
indtil jeg gjorde det,” smiler
Susanne List.

bliver man

spurgt om ting,

der bergrer livsstil, fysisk og psy-
kisk velvare, og testresultatet
folges op af et personligt tilbud.

at mine ko“eger “Halvanden dag efter testen

. blev jeg ringet op af psykolog
pressede mlg Sara Maagaard Sgrensen. Hun til-
til at tage testen bgd telefoniske psykologsamtaler

i Sundheds-
kompasset.

og ville veere tovholder under mit
forlgb. Sara opfordrede mig ogsa
til at snakke med min leder.”

Susanne List besluttede at veere
helt aben om sine problemer.

“Jeg havde en god snak med min leder og
padagog, og de stgttede mig. Jeg fortalte
ogsa mine kolleger, hvordan jeg havde det.
Det lettede.

Af Anni Heiberg % foto: Heidi Lundsgaard
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“Jeg er taknemmelig
over, at min arbejds-

Fik redskaber til hverdagen selv. Men jeg havde miljgrepraesentant i [bag om ordet]
. . pressede mig til at !  sundhedsk t
Susanne List fik tre psykologsam- brug for hjelp, og soge hilp | Sund- H :n'kl : ?F%Tpas;e ser
. . : viklet a 0og Pensam
taler af halvanden til to timers va- Sundhedskompasset hedskompasset. gg er et gratis till§ud til
righed, og hun fik redskaber til at er virkelig professio- 281_"135@‘:“ var V"l' i alle ansatte pa FOA-over-
; elig professionel” i enskomst. Her kan du tage
l<lelre en travl hverdag. nelt. Jeg var helt hgj siger Susanne List. © on sundhedstest og £ régd
Jeg begyndte at lave madplan, hver gang, jeg havde i oghjeelp til en bedre hver-
sa jeg ikke skulle handle hver dag. talt med psykologen. i dag. Hvis sundhedstesten
Og jeg begyndte at rydde op, sd jeg  Det gik hurtigt fremad, og jeg kunne chsﬂi';:el':a°r“’jzrfgirs°zlr'g
havde fri, nar sidste barn var hentet. altid henvende mig, hvis jeg havde i sonlig tovholder. HviFs) din
Sma ting, der gjorde en forskel. Jeg ~ brug for hjelp. Det kan jeg stadig.” i kommune har tilsluttet
lerte ogsa at traede et skridt tilbage “Jeg var heldig, at mine kolleger i sig Sundhedskompasset,

. o . : :  kan du fa mere intensive
og betragte mig selv udefra, nar jeg  pressede mig til at tage testen i i forlab ved f.eks. psykolog
kunne marke, jeg blev stresset.” Sundhedskompasset. Ellers var det i ogfysioterapeut.

I dag er Susanne List taknemme- endt med en sygemelding,” siger é
lig over at fa hjelp i tide. Susanne List. % ............................................
“Jeg troede jo, jeg kunne klare det info@anniheiberg.dk ! sundhedskompas.dk
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FOAs medlemmer er en broget flok.
Her forteller Per Egholm om sitjob.
Kan du geette, hvad han laver?

gaetetjob

Der er en myte om,
at folk i mit job altid er sure

Mit arbejdstgj er cowboybukser og t-shirt.
Om vinteren bruger jeg ogsa en kedeltermodragt.

Hver dag bruger jeg
en skruetraekker.

Jeg gar mellem otte og ti
kilometer hver dag pa jobbet.

Man skal vere meget
imgdekommende i mit job.

4

Nogle gange arbejder jeg om morgenen,
andre gange om aftenen.

Jeg er blevet slaet
pa mit arbejde.

Kim og de andre

[i sidste nummer]

O FOA har 49 medlemmer,
der er paramedicinere.

O Som paramediciner karer
du ambulance og primeert
med akutte patienter.

O Uddannelsen er en over-
bygning til ambulance-
behandleruddannelsen

Kimer
paramediciner

og bestdr af 13 ugers Sarah Hansen i Ryomgard havde
undervisning fordelt gettet, at Kim er paramediciner.
pa 18 uger.

Hun blev den heldige vinder af
et gavekort til Coop Danmark.
Til lykke til Sarah.

Hvad laver
Per?

Kan han veere ...

O Beskeeftigelses-
vejleder

O Veerkstedsassistent

O Handveerker

O Plejehjemstekniker

O Miljgkontrollar

O Legepladsansat

Gxtog
Vind

Send svaret og dine
kontaktoplysninger til
quiz@foa.dk senest
22. februar. Sd er du
med i lodtraekningen
om et gavekort til
Coop Danmark til en
veerdi af 250 kroner.

[cv]

Navn: Kim Maurice
Nicolaisen

Job: Paramediciner
hos den Prashospi-
tale Virksomhed,
Region Hovedsta-
den

Medlem af

FOA 1 siden 2013

Af Rikke Gundersen * foto: Niels Age Skovbo

32 Fagbladet FOA - Nr.01-2016



4.000 KR. | SKROTPRZAMIE

EKSTRA 2.000 KR. PA ALLE BRAENDEOVNE! - UANSET ALDER*

PRISER PA ORIG.

PILLEOVNE

398,

om maneden

E R D I N GAM L E * V/keb af Ecoteck pilleovn i model Natural 9, Monica, RV80, Mavi, Lisa + Hr. 100
BRZAENDEOVN
FRA FOR 19907

og berettiget til statens skrotpreemie kan du fa extra 2.000 kr.
Séa har du i alt 4.000 kr. til at kebe en ny og energivenlig Ecoteck pille ovn.

TIf. 9646 4146 . www.ecoteck.dk

Pilleovne fra 398 kr. omm maneden

PenSam indkalder til

i
@ / Pensionskassen PenSam
: holder generalforsamling

tirsdag den 15.03.2016.

=

Hvis du vil deltage i generalforsamlingen, skal du tilmelde dig senest 5 dage fer madet ved at kontakte Ledelsessekretariatet pa
telefon 44 39 30 30 eller sende en mail til isc@pensam.dk.

Du kan finde dagsorden, tidspunkt og sted for generalforsamlingen pa www.pensam.dk senest 2 uger for generalforsamlingen.
Du kan f3 tilsendt dagsorden og de fuldstaendige forslag ved henvendelse til PenSam, Ledelsessekretariatet.

Eventuelle forslag til generalforsamlingen skal fremsaettes skriftligt senest 6 uger fer generalforsamlingen.

PenSam
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Tagerdujobbet

mediseng?

Sovnlgse nztter skyldes spekula-
tioner over arbejdet for halvdelen
af de FOA-medlemmer, der vrider

siguroligtisengen.

Af Karen Greve

Hvis du ofte ligger sgvnlgs, kan det let vaere tanker om
jobbet, der holder dig vagen. En ny undersggelse blandt
FOAs medlemmer viser, at godt halvdelen oplever urolige
natter i mere eller mindre alvorlig grad. Hver anden af
disse angiver spekulationer over deres arbejde som arsag

til sgvnforstyrrelserne.

Det er der grund til at tage alvorligt, mener forsker
Alice Jessie Clark, der er medforfatter til en ny rapport om
sgvn fra Vidensrdd for Forebyggelse. Urolige naetter ggr
os nemlig mere syge. Vi far stress, bliver overvaegtige, far
diabetes og hjerte-kar-sygdomme - og lever kortere, nar

vi generelt sover ringe.

“En vigtig grund til, at vi sover dér-
ligere nu end tidligere, er, at vi i hgje-
re grad tager arbejdet med hjem, og
det behgver ikke dreje sig om mails,
der skal svares pa. Det kan lige sa vel
vere spekulationer, der rumsterer i
hovedet,” siger Alice Jessie Clark.

Tag problemet alvorligt

Travlhed, skiftende vagter, mangel pa
struktur og darligt arbejdsklima naev-
nes i FOAs undersggelse som éarsager
til, at det er sveert at leegge arbejdet
fra sig og sove roligt efter en arbejds-
dag. Det bgr vi blive bedre til at tale
om, mener arbejdsmiljgkonsulent i
FOA Charlotte Bredal:

“Det er vigtigt, at sgvnproblemer
ikke bliver gjort til et privat problem.
Hvis arsagen til, at man vender og
drejer sig, er stress, problemer med
ledelsen eller skiftende arbejdstider,
sa er det helt relevant at tage sgvn op
med arbejdsmiljgrepraesentanten.” %

karengreve@mail.dk
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procent af FOAs medlem-
mer med darligt sgvnmen-
ster teenker over deres
arbejde i sengen.

Kilde: Medlemsundersggelse

om sgvn, november 2015.
5.742 deltog.

Den vigtige sgvn
Sgvn er meget mere end
hviletid for din krop. Mens
du sover, foregar vigtige
processer i krop og hjerne,
blandt andet er dit immun-
forsvar aktivt, ligesom dit
stofskifte arbejder. Sund
sgvn hjeelper dig desuden
til sunde kostvaner, fordi
sult- og maethedshormo-
nerne leptin og grelin pa-
virkes af din sgvnkvalitet.
Kilde: Medlemsundersggelse

om sgvn, november 2015.
5.742 deltog.

Tanja Schmidtke Eriksens
sevn er gaet fra at veere
ustabil til at vaere et stort
problem. Nar afspaen-
dingsteknikker ikke far
sgvnen til at indfinde

sig, ma hun ty til en

bog, som far tankerne

et andet sted hen:




“Itouger
sov jeg
nasten
ikke”

Tanja er havnetien ond spiral,

hvor tanker om arbejdet forstyrrer
hendes s@vn, og urolig sgvn
besvearligggr hendes arbejde.

Af Karen Greve * foto: Jorgen True

Laes videre pd. naeste side >
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Professionel
hjeelp

Hvis dine savnpro-
blemer ligner Tanjas,
har du sandsynligvis
brug for professio-
nel hjselp - i farste
omgang fra egen
leege eller en sgvn-
klinik. Hvis du ople-
ver sgvnproblemer

i lidt mindre omfang
kan du bruge de
gode rad i vores
guide pa side 40-41
eller maske afprgve
yogagvelserne pa
side 38-39.

Test dig selv:
Hvor darligt
sover du?

Det er sveert selv at
vurdere, hvor darligt
du sover. Dels fordi
dit sevnmanster kan
variere, dels fordi du
maske vaenner dig
til ofte at veere
traet.

Hos Sgvnklinikken
Scansleep.dk kan du
hente et skema,
hvor du kan teste
din sgvn, og se om
du er blandt de to
ud af ti danskere,
der har brug for
behandling. For ek-
sempel med kogni-
tiv terapi - behand-
ling betyder ikke
ngdvendigvis sove-
medicin.

Arbejde og sevn
Flere undersggelser
viser, at:

O Moderat stress
pavirker din sgvn.

O Forstyrret sgvn
giver forstyrrelser
i dit stofskifte.

O Et stort problem
er hgjt arbejds-
pres og en stres-
set fritid.

O Forstyrret sgvn er
en vaesentlig fak-
tor i udbreendt-
hed.

Kilde: Sevnklinikken
Scansleep.dk

Vidste du ...

... at treethed har
overhalet alkohol
som den starste
synder i forhold til
ulykker inden for
transportsektoren?

Fagbladet FOA - Nr.01-2016
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Tanja Schmidtke
Eriksen ma ofte hvile
sig i sofaen efter en
arbejdsdag. Darlig sevn
far hende til at fole sig
utilstraekkelig - bade pa
arbejdet og hjemme.

Jeg forestiller mig en
blomstereng, hvor jeg
ser hver enkelt blomsts

farve og duft for mig.

TANJA SCHMIDTKE ERIKSEN

Normalt er 43-drige Tanja Schmidtke Eriksen god til at
planlegge. Hun husker godt og har altid veeret vant til at
na sine opgaver til tiden. De sidste tre ar har hun veret
medhjelper i en integreret institution, hvor hun laver
mad til 45 vuggestuebgrn, og om eftermiddagen aflgser
hun pa forskellige stuer. Den seneste tid dog med sorte
rande under gjnene og en tung, uoplagt krop, der hele
tiden gerne vil sidde ned og hvile lidt.

“Efter natter, hvor jeg nasten ikke sov, begyndte jeg at
glemme ting. Jeg glemte en del af den mad, som skulle pa
bordet, sd mine kolleger matte rejse sig fra bgrnene og
hente noget, og jeg glemte beskeder fem minutter efter,
jeg havde faet dem,” forklarer Tanja.

Fra svingende til darlig

Tanjas darlige sgvn har bevaeget sig fra ustabil til at blive
et stort problem, isaer det sidste halve ar, hvor hun har
dgjet med en museskade i armen. P4 et tidspunkt var det
sa galt, at hun i to uger kun hvilede om natten uden at
sove rigtig dybt pa noget tidspunkt.

“Der er stadig mange nzatter, hvor jeg kun fir omkring
tre timers samlet sgvn. Jeg vagner typisk op efter et par
timer og kan ikke falde i sgvn igen. Eller ogsa er jeg me-
get lang tid om at falde i sgvn.”

Bekymringer fylder

“Jeg kan ikke slippe bekymringer om mit arbejde for
sengetid. Jeg ligger og spekulerer over, hvad jeg kan ggre
bedre og vender kritiske kommentarer i hovedet.”

Tanja fgler sig utilstrekkelig. P4 arbejdet, hvor hun har
svart ved at haenge sammen. Og hjemme, hvor hendes
mand overtager madlavningen, og hendes sgn stille og
hensynsfuldt lader sin mor hvile sig i sofaen efter fyraften.

“Jeg er en staerk pige i god form, der dyrker zumba og
holder mig i gang. Alligevel er jeg ofte helt feerdig efter
arbejde.”




hyppigste grunde

til at FOA-medlem-

mer sover darligt

1. Arbejdsrelaterede
opgaver eller
problemer

2. Egen sygdom
eller smerter

3. Familiemaessige
eller personlige
problemer

4. Toiletbesgg

5. Natarbejde eller
skiftende ar-
bejdstider med
natarbejde

Kilde: Medlems-
undersggelse om
sgvn, november 2015

Tanja fgler ansvar for sit arbejde og
sine kolleger, som skal lgbe hurtigere,
hvis hun melder sig syg. Stresset ar-
bejde og urolig sgvn pavirker hende
negativt og bliver to sider af samme
negative spiral.

“Jeg talte lidt med min tillidsmand,
og hun var god nok lige at snakke med,
men der kom ikke noget konstruktivt
ud af samtalen.”

Afspanding
For Tanja har museskaden i armen gjort
et halvskidt sgevnmegnster til et problem,
hvor det ikke mere hjelper

med almindelige rad mod

spvnlgshed, Guide til
Jeg ved alt om af- bedre sevn
spendingsteknik, og Side 40-41

jeg har tidligere brugt
den slags med succes. Jeg
forestiller mig en blomster-
eng, hvor jeg ser hver enkelt blomsts
farve og duft for mig. Jeg teenker p3, at
solen varmer mig og ggr min krop
blgd.”

En sjelden gang far blomsterengen
Tanja til at slappe af og glide ind i sgv-
nen, men for det meste ma hun tende
lyset og laese en bog, hvis hun ikke kan
sove.

“Hellere fa tankerne et andet sted
hen, end at ligge og blive frustreret over
alle mulige situationer, mens klokken
viser, at det snart er morgen igen.” %

karengreve@mail.dk >
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Tal hojt

om din sovn

Hvis arbejdet forstyrrer
din sgvn, skal du tale med
din leder om problemet.

Af Karen Greve

Hvordan har du sovet? Det er et spgrgsmal,
vi stiller vores egtefalle, vores bgrn eller
maske en treet kollega. Derimod taler vi
ikke sa tit om sgvn med vores leder. Kun
16 procent af de FOA-medlemmer, der
sover darligt, har talt med deres leder om
problemet. Desvaerre, mener arbejdsmiljg-
konsulent i FOA Charlotte Bredal:

“Lange perioder med darlig spvn skal
tages op af tre grunde. Dels er der dit eget
helbred at tage hensyn til, dels er der risiko
for arbejdsulykker, hvis du er treet og uop-
lagt. Sidst men ikke mindst er der risiko for
at bega fejl, som gar ud over borgerne.”

Et kollektivt problem

Sgvnproblemer er derfor ikke kun dit
private problem. Ofte er der grund til at
undersgge, om I er flere, der dgjer med
spvnen og derfor bgr tage spvn op som
et emne, der for eksempel kunne indga
fast i arbejdsmiljgvurderinger.

“Start med at tale med arbejdsmiljgrepree-
sentanten. Undersgg om je es kolleger
ogsa har sgvnproblemer, og om det er ar-
bejdstider, samarbejde eller tidspres, der
typisk giver anledning til spekulationer
og uro,” siger Charlotte Bredal.

Charlotte Bredal oplever sjeldent hen-
vendelser fra medlemmer, der drejer sig
om darlig sgvn. Fgrst nar sgvnproblemerne
er blevet en del af et forlgb med for eksem-
pel stress eller depression, dukker emnet
op. Hun mener, at stgrre opmaerksomhed
pa sgvn vil vere gavnlig for mange, der er
i risiko for at blive stressede.

“I fysisk kreevende job har du i seerlig
grad brug for restitution i kroppen. Det
kan hurtigt blive problematisk, hvis du
ikke far hvile nok, sa du udviser ansvar-
lighed ved at tale med din leder om sgvn-
problemer.”

karengreve@mail.dk
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Ret til et
helbredstjek?
Alle med nat-
arbejde (mindst
300 timer om aret)
har ret til en arlig
helbredsundersg-
gelse. Nogle ar-
bejdspladser sam-
arbejder med
arbejdsmedicinsk
klinik, mens andre
har aftaler med
private konsulen-
ter. Sperg din ar-
bejdsmilje- eller
tillidsrepraesen-
tant, hvad du skal
gare.

Vejen til

god sevn

En indsats med
fokus pa sgvn
kunne for eksem-
pel fare til en dis-
kussion af det
psykiske arbejds-
milje. Maske kan |
starte en time
tidligere eller se-
nere? Maske skal |
gore noget seerligt
for de gravide eller
for medarbejdere
over 50? Abenhed
om problemet er
forste skridt mod
en bedre sgvn-
kvalitet.

procent af de
FOA-medlemmer,
der sover darligt,
har talt med deres

leder om proble-
met, mens 43 pro-
cent har talt med
deres kolleger om
det.

Kilde: Medlems-

undersggelse om
sgvn, november 2015

tema
SO

Slap af
| Kroppen
med yin

yOgd

Fire enkle yoga-gvelser

fgr sengetid kan hjelpe dig
tilat undgd tankemylder.
Yogalaerer Mie Fabricius
guider digigennem.

Af Karen Greve % foto: Tue Wettergreen-Paltorp

1. Barnets stilling

Seet dig pa knee og laeg dig herefter
med maven hen over dine ben, med
numsen mod dine haele, panden i un-
derlaget og armene ned langs siden.
Slap af og fa en fornemmelse af,

at din vejrtraekning karer op og ned
langs rygsgjlen. @velsen straekker
din leend og ryg. Hold stillingen
i tre-fem minutter.



2. Benene op

Leeg dig pa ryggen med numsen
helt ind til en vaeg. Smid benene
op af vaeggen og lad armene hvile
langs kroppen. Treek vejret roligt
og slap af i hele kroppen. @velsen
beroliger dit nervesystem.

Hold stillingen i fem minutter.

Leeg dig pa ryggen og bgj benene.
Lad begge ben krydse langsomt ud
til venstre side, mens du beholder
skuldrene i underlaget. Drej hovedet
efter din hgjre arm. Skift herefter
og sving benene ud til hgjre side og
kig efter venstre arm. Til slut tager
du fat om dine underben og traekker
dem op over maven, mens du holder
om knaeene. @velsen straekker dine
hofter og din leend.

Hold stillingen i tre-fem minutter

i hver side.

Leeg dig pa ryggen med bgjede ben.
Leeg fodsalerne mod hinanden og
lad dine knae pege ud til hver side,
sa dine ben ligner en sommerfugls
vinger. Hvis du far ondt i knaeene,
kan du laegge et taeppe under hvert
knee. @velsen straekker dine inderlar
og din lyske.

Hold stillingen i tre minutter.

pa foa.dk/foa-tv

Derfor er

Yin yoga godt
ved sgvn-
problemer

O Yin yoga er en blid
form for yoga. De
enkelte gvelser er ikke
sa forskellige fra andre
typer yoga. Forskellen
er, at du holder de
enkelte straek meget
leenge for at skabe ro
i krop og sind.

O Fokus er muskel-
afspaending. Muskler-
ne skal ikke bygges op
(som i andre typer yoga
eller gymnastik). Hver
gvelse sigter pa at fa
musklerne til at slappe
af og give efter, nar
du holder straekket sa
leenge, at bindevaevet
giver sig.

O Dit nervesystem
beroliges, nar du
har fokus pa en rolig
vejrtraekning i hvert
udstraek. Du hjeelper
kroppen med at ind
stille sig pa hvile og
producere sgvnhor-
monet melatonin,
som kan veere forstyr-
ret af stress, stgj og
kunstigt lys.

O Du far losnet spaen-
dinger i ryg, nakke,
hofter og ben i yoga-
stillingerne. | starten
kan det fales stramt,
men jeevnlige gvelser

bledger dit bindevaey, sa

det bliver nemmere, og
du vil kunne meerke at
du synker leengere ind i
straekket efterhanden.

Du kan lave gvelserne lige
far sengetid - eventuelt
liggende i din seng - men

du far ogsa en effekt, selv

om du dyrker yoga pa an-
dre tider af dagen.

Hold dig varm

Yin yoga virker ikke
afslappende, hvis du
fryser. Tag tgj pa - even-
tuelt ogséa varme sokker
- sa du ikke bliver kold

i de lange straek.

Kilde: Mie Fabricius er yoga-
leerer, stressbehandler og
indehaver af Yogaoasen.dk

fagbladetfoa.dk

39



Sadan far du bedre sevn

Heltenkle rad kan forbedre din sgvnkvalitet betydeligt.
Maske virker noget af dette for dig?

Ga i seng og sta op pa sam-
me tid hver dag. Jo mere
regelmassig din dggnrytme
er, jo lettere vil din krop
falde til ro. Falder du sent

i sgvn, sa prov alligevel at
sta op til planlagt tid for

at komme ind i rytmen.

2 Brug mdrke gardiner eller Hold en temperatur i dit sove- Undga stgj. Orepropper er

en sovemaske. Iser i som- veerelse pa cirka 18 grader, sa en fornuftig investering,
merhalvéaret i Danmark du hverken fryser eller sveder hvis du bliver holdt vagen
kan det hjelpe dig til at og skal bruge energi pa at re- af snorken, trafik eller lig-
fastholde sgvnen. gulere din kropstemperatur. nende.

Undga at drikke kaffe, te,
alkohol eller cola inden
sengetid. Undgad i det hele
taget for meget mad og
drikke i aftentimerne.

XK

';‘;} “:’t ) %,

¥

( &&f# ?‘00 X
5

Sluk for elektronikken en
times tid fgr sengetid. Det
gaelder bade tv, tablet og
telefon.

O
R

Segrg for at vere fysisk ak-
tiv i Igbet af dagen, sa din
krop er naturligt tret.

Hvis du har bekymringer,
der dukker op ved senge-
tid, sa forsgg at afslutte
dem ved at skrive dem
ned fgr sengetid sammen
med nogle forslag til 1gs-
ninger.
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Yoga-gvelser fgr sengetid
eller i sengen kan hjlpe,
hvis du har tankemylder,
sa du bevager dig vaek fra
tankerne og i stedet kon-
centrerer dig om din krop.

tema *

Find dit
sgvnbehov
med en app
Sgvnbehov er
individuelt, sa
maske har du
brug for lidt
mere eller min-
dre end de an-
befalede syv
timer? Fa styr
pa dit behov
ved at down-
loade en app
fra App Store
pa din telefon
(for eksempel:
‘Sleep Cycle’ til
16 kroner), der
via dine lyde og
bevaegelser
maler din sgvn-
leengde og
sgvnkvalitet.
Den giver et
godt overblik,
hvis du gerne vil
andre og for-
bedre din sgvn.
Kilder: Scansleep.
dk og rapporten
‘Sgvn og sundhed’

fra Vidensrad for
Forebyggelse, 2015

-

Kaffe for sengetid er skidt

-

h\ Jal Kaffe er ligesom andre koffeinholdige drikke
/ som cola og sort te en dum idé, hvis du sover

darligt. Det geelder allerede fra sent pa efter-
middagen, fordi koffeinen fra en kop kaffe bliver i
din krop i op til seks timer.

B-mennesker er morgentraette S\
Den er god nok. Biologisk set har vi forskellige J ~
degnrytmer, der fordeler os i morgentreette \ﬂ //

B-mennesker og aftensgvnige A-mennesker.
Hvis du har mulighed for at tage hensyn til din tilbg-
jelighed, vil du sove bedre.

{ \ = = Joaldre du er, jo mindre sgvn
\NE!j/‘ behgver du
Ml

Det er der ikke meget, der tyder pal Men

det bliver sveerere at fastholde sin sgvn
med alderen, og derfor opstar myten om mindre sgvn
maske.

Kamillete beroliger 7:,\\\
Kamillete har beroligende effekt, men S AH |
om det far dig til at falde i savn, er en \\,//
anden sag. Der er ingen videnskabelig evidens

for virkningen. Til gengeeld kan du veere sikker pa at

skulle tisse, hvis du drikker store kopper te inden sen-

getid - og det vil helt sikkert forstyrre din sgvn.

—— @l og vin virker savndyssende

/E)\ Nej! Alkohol forstyrrer tvaertimod din
“ 22 sgvn.Deter muligt, at en gl eller et glas
/ /

radvin gar dig desig, men herefter vil din
sgvn veere urolig, og din generelle savnkvalitet
bliver ringere.

Baldriandraber er naturlig sovemedicin
Kun i form af placebo-effekt! Undersggel-
ser af vores sgvn peger ikke specifikt pa

N
nogen former for kosttilskud, der ger det rl\\
lettere at falde i sgvn. N 4 \
N > \‘ ” /
Skaermlys holder dig vagen \-//
Det steerke bla lys fra en telefon, en tablet eller et

fijernsyn pavirker din dggnrytme. Lyset snyder din

hjerne til at tro, at det er morgen, og den stop-
per derfor produktionen af det sgvnfremkal-

~\
2 h\ dende hormon melatonin.
/
"

Kilde: Alice Jessie Clark, forsker pa Institut for Folkesundhedsviden-
skab, Kgbenhavns Universitet, og medforfatter til rapporten ‘Sgvn og
sundhed’ fra 2015
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dine penge

Skarpt blikﬁ
pa kontoen

Sascha Madsen er pada-
gogisk assistent og har mobil-
abonnement, Netflix, forskel-
lige medier, varepraver og
webmedlemskaber - alt
sammen med automatisk
kortbetaling og ved, hvor
kreevende det er.

“Ofte er det jo 'prev det
her gratis den farste
maned’, derefter koster
det x-kroner. Der er jeg

meget opmaerksom pa

at ga ind og afmelde,
hvis jeg ikke vil fort-
saette,” siger hun.

Enkelte gange er det

smuttet.

“Sa stopper jeg, nar
jeg opdager, at den har
trukket. I mit tilfeelde
er det heldigvis sa sjeel-
dent, jeg er ret ofte inde
at tjekke min konto.

Det er aldrig mere end

en enkelt betaling, der

nar at blive trukket.”
Sascha synes om syste-
met, men:

“Ulempen er, at betalin-

gerne ikke star under
‘kommende betalinger’

i netbanken. Jeg ma sid-
de og kigge min konto
igennem for at danne
overblik over, hvad og
hvor meget jeg beta-
ler. Det er i de faerre-
ste tilfeelde, at jeg
far besked, inden der
treekkes penge.” %

Af Lis Horng % foto: Jorgen True * illustration: Jorgen Stamp
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Fa styr
pa dine
betalings-
aftaler

Automatisk trek pa be-
talingskort er en udbredt
betalingsform, men kraever
etgodtoverblik.

Faste betalinger kan groft set forega pa to
mader: Via betalingsservice eller ved auto-
matisk kortbetaling. Betales en regning via
betalingsservice, er det banken, der traeekker
pengene. Ved automatisk kortbetaling
traekker firmaet direkte fra din konto.

“I forhold til brugervenlighed er den store
forskel, at du med betalingsservice kan logge
ind i netbank en gang om maneden og se alle
betalinger samlet pa et sted. Du har overblik-
ket, det har man ikke med automatisk kort-
betaling,” siger seniorgkonom i Forbruger-
radet Teenk Troels Hauer Holmberg.

Automatikken fortsztter, indtil du opsiger
aftalen eller far et nyt betalingskort. Du far ikke
ngdvendigvis besked, fér pengene traekkes.

“Forbrugerombudsmanden indfgrte nogle
retningslinjer i 2014, der giver Danmark en
bedre beskyttelse end EU-lovgivningen. For
eksempel skal betalingsaftalen sendes szrskilt
til forbrugeren, nar den indgas, sa man ikke er
i tvivl om, hvad man aftaler. Udfordringen er,
at de feerreste forbrugere har helt styr pa deres
rettigheder,” siger Troels Hauer Holmberg.
Han fremhaver, at en fordel ved automatisk
kortbetaling er, at det er billigere at benytte
end Betalingsservice, men understreger sam-
tidig, at ordningen stiller krav til forbrugeren
om at holde godt gje med sin konto og sine
rettigheder. %



Kend dine rettigheder - 7 trin

Automatisk kortbetaling optreeder, nar du indgar en varig aftale med et firma,
altsa ikke blot et enkeltkab. Det kan forega over telefon, pa gaden eller pa nettet.
De syv trin viser processen. Var opmeerksom pa dine rettighederi 2, 3,4 0g 7.

1

=) Kob medlemsskab
af ‘Abonnement Paradis’

“Du har ret til alle veesentlige
oplysninger om kgb og betaling,
inden du accepterer aftalen.”

Der skal vaere en boks med et
flueben, der er sat, og hvor der star:
“Ja, jeg godkender betingelserne”.

Du modtager en ordrebekraeftelse
pé e-mail. Du kan fortryde
kgbet i 14 dage.

Gode rad:
°
‘ o
=) For liste over =) Far du nyt =) Der traekkes
dine kortbetalinger betalingskort, fra din konto,
=) Skriv i kalenderen, hvornar skal data indtil du siger
du skal opsige en aftale afgives pa ny aftalen op.

Et billigere alternativ
Selskabet Nets dominer markedet
for betalinger. Det star blandt andet
bag Betalingsservice, Dankort,
Nemid og delvist Eboks. En virksom-
hed betaler 4,32 kr. til Nets, hver
gang en forbruger anvender Beta-
lingsservice. Automatisk kortbeta-
ling med dankort koster tilsvarende
cirka 2,50 kr. pr. gang. Derfor er
automatisk kortbetaling normalt
billigere for forbrugeren end Beta-
lingsservice.

Forbrugerradet Teenk har leenge
kritiseret Nets for ‘at misbruge sin
dominerende status til at opkraeve
urimeligt hgje gebyrer pa betalings-
service. Derfor er radet tilfreds
med, at automatisk kortbetaling
findes som et alternativ.

Du kan klage

Hvis du havner i en tvist om auto-
matisk kortbetaling, skal du farst
sgge at lase den med virksomhe-
den. Derefter kan du klage til Penge-
institutankenaevnet. Handler proble-
met om den underliggende aftale
og ikke betalingen, kan du ga til det
klagenaevn, der har med denne vare
eller service at gare.

(5 1205 mere

pengeinstitutankenaevnet.dk

Nyt kort - ny aftale
Automatisk kortbetaling knytter
sig til et konkret betalingskort.

Far du et nyt, skal aftalen oprettes
pa ny. Normalt gar udbyder dig
opmeerksom pa, hvis penge ikke
kan traekkes, og du skal opgive
kortdata pa ny.

Kilder: Nets og Forbrugerradet Taenk

Sporg
bare

Har du et spgrgsmal om din privat-
gkonomi, du gerne vil have svar pa?
Sa send dit spgrgsmal til
brevkasse@foa.dk eller udfyld
formularen pa foa.dk/brevkasse,
og redaktionen vil kontakte en
ekspert, der kan hjeelpe dig med

at fa svar pa dit spergsmal.
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a-kassen

Sa meget
at veere m

Dagpengeregler / Satser / Callcenter / Pjecer / Opdateringer / Service

21. februar
kan du udfylde dit

dagpenge- eller efter-

lanskort pé foa.dk.
Se oversigt over alle
datoer pa foa.dk/ud
betalingsperioder

Hvis du far job

i udlandet
Kontakt altid din
lokale a-kasse for at
fa vejledning, inden
du siger ja til et job

i udlandet. Det er
vigtigt, fordi det kan
fa konsekvenser for
din ret til dagpenge,
arbejdsmarkedsydel-
se eller efterlgn.

~ Fa nyt job gennem

FOAs jobformidling

FOA og FOAs A-kasse har
gennem mange ar hjulpet
jobsggende medlemmer og
arbejdsgivere med at finde
hinanden. Fra januar 2016

vil vi ggre endnu mere for at

hjelpe dig med at fa et nyt
job hos en af de mange ar-
bejdsgivere, som FOA har
overenskomst med.

Hvad skal du selv ggre?
Alle ledige medlemmer skal
udfylde et CV pa Jobnet.
Her registrerer du dine job-

gnsker, erhvervserfaringer
og kvalifikationer.
Nar du udfylder dit dag-

pengekort pa vores hjemme-

side, vil du blive spurgt, om
du vil have dit CV fgrt over
fra Jobnet til FOAs jobfor-
midlingssystem.

Hvis du siger ja til det,

kan det veare, at vi kontakter
dig, fordi der er en arbejdsgi-

ver, der sgger en medarbej-

der med dine kvalifikationer

og jobgnsker. x

Forbundskontingen-
tetholdesiro. A-kas-
sen stiger en smule.
De allerfleste FOA-
medlemmer kan traek-
ke det hele frai skat.

Af Henning Brok

Forbundskontingentet er uendret
i 2016. Hovedbestyrelsen har ved-
taget et budget for de nzeste 4 ar,
som indeholder en raekke bespa-
relser. Det har gjort det muligt at
fastholde forbundskontingentet
uden stigninger i 2016, men det
er sandsynligt, at der kommer en
mindre stigning i 2017.

A-kasse og efterlgn bliver der-
imod lidt dyrere allerede i 2016
med henholdsvis 7 og 6 kroner

om maneden. Det skyldes dels de

Hgjere efterlgns- og pensionsalder

Hvis du er fgdt den
1.januar 1963 eller se-
nere, er din efterlgnsalder
nu sat op til 65 ar, og din
folkepensionsalder er ble-
vet 68 ar.

Var du ikke fyldt 53
ar inden udgangen af
2015, skal du derfor blive
i leengere tid pa arbejds-
markedet.

Hvorfor haves den?
Den haves, fordi gen-
nemsnittet af befolknin-
gen lever i leengere tid.
Men da vi ikke alle lever
lige sa leenge som gen-
nemsnittet, betyder det
blandt andet, at nogle far

Af Mette Wiederholt Pedersen
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et kortere otium. Det be-
tyder ogsa, at flere vil
have svart ved at holde
fysisk og psykisk til at
blive pa arbejdsmarkedet,
helt frem til de kan ga pa
efterlgn eller pension.

Da det i dag er virkelig
svert at fa tilkendt fgr-
tidspension, sztter det
mange mennesker, deri-
blandt FOAs medlemmer,
i en urimeligt hard situ-
ation.

Der arbejdes derfor
pa at fa indfgrt en mere
retfeerdig pensionsalder,
sa mennesker med ned-
slidende arbejde og man-
ge ar pa arbejdsmarkedet

kan g pa efterlgn og
pension tidligere.

Pa foa.dk/efterloen kan
du se, hvornar du kan ga
pa efterlgn og folkepen-
sion tidligere.

Du kan leese mere om
FOAs holdning til for-
hgjelsen af efterlgns- og
pensionsalder og konse-
kvenserne af dette i fag-
bladet nummer 7/2015 og
i bogen Kampen om senior-
drene af journalist og for-
fatter Lars Olsen. %

Bestil bogen pa
foa.dk/publikationer

reguleringer i satserne, som Folke-
tinget vedtager, dels en minimal
stigning til a-kassens administrati-
on. Bidraget til administrationen
stiger for at ggre det muligt at be-
vare alle de lokale a-kassekontorer.

Kontingentet til de lokale
fagforeninger fastsattes lokalt.

Du kan finde din afdelings satser
(og dermed det samlede kontin-
gent) pa foa.dk.

Kontingent til a-kasse og efter-
lgn kan traekkes fra i skat. Kon-
tingent til forbund og fagforening
kan traekkes fra med op til 6.000
kroner arligt. Langt de fleste FOA-
medlemmer vil derfor kunne traek-
ke hele kontingentet fra. Kun i de
afdelinger, hvor et fagligt klub-
kontingent bringer det faglige kon-
tingent over 6.000, vil man stgde
pa skattefradragets loft. %

hebr@foa.dk

Henning Brok er personale- og
gkonomichef i FOA



koster det
edlem af FOA

FOA sender nu
lensedler i e-Boks

Som noget nyt sender FOAs forbundshus lgnsedler
til e-Boks. Det vil sige, at hvis du har deltaget i en
aktivitet med din fagforening og for eksempel skal
have transport refunderet, vil du fra og med 1. februar
modtage pengene fra forbundshuset i Digital Post/
e-Boks. Vaer opmearksom pa, at dette ikke ngdvendig-
vis geelder udbetalinger fra din lokale afdeling.

Kilde: FOA Personale og @konomi

Kontingentsatser 2016
Medlemstype Forbund  A-kasse Efterlen
Fuldtid *162,50 471,00 488,00
Deltid *142,00 357,00 325,00
Deltid under 15 timer pr. uge, *77,00
kun forbund
FOA-udd. grundforlab pa SU, 0,00
kun forbund
FOA-elev, ej dim. udd med 67,00 357,00 488,00
elevlgn
FOA-elev med jobplan eller 152,50 471,00 488,00
samlet indteegt over maks.
dagpenge
FOA-elev dim. udd under 67,00 15,00 488,00
30 ar, elevlen
FOA-elev dim. udd under 152,50 129,00 488,00
30 ar, voksenelevlgn
FOA-elev dim. udd. fyldt 67,00 15,00 488,00
30 ar elevlen, skal betale
efterlgnsbidrag
FOA-elev dim. udd. fyldt 152,50 129,00 488,00
30 ar voksenelevlgn,
skal betale efterlgnsbidrag
| ikke dim. udd. udenfor 0,00 471,00 488,00
FOAs omrade (med hvilende
fagligt medlemskab)
| dim.udd. udenfor FOAs 152,50 129,00 488,00
omrade, under 30 ar
| dim.udd. udenfor FOAs 152,50 129,00 488,00
omréade, fyldt 30 ar betaler
efterlensbidrag
| dim.udd. udenfor FOAs 0,00 471,00
faglige omrade, fyldt 30 ar
uden efterlgnsbidrag (med
hvilende fagligt medlemskab)
Ung i huset *77,00 471,00 488,00
Au-pair 25,00 471,00 488,00
Unge under 25 ar *77,00 262,00 488,00
Y2 dagpengesats fuldtid
Unge under 25 ar *77,00 218,00 325,00
Y2 dagpengesats deltid
Efterlgn fuldtid 152,50 463,00
Efterlgn deltid 132,00 352,00
Fartidspensionist 16,00
Folkepensionist **8,00

* inklusiv 10 kr. til
strejkefonden

** er ikke omfattet af
kollektiv gruppelivs-
forsikring

Kontingent til afdelingerne fremgar
ikke af skemaet. Se, hvad det sam-

lede kontingent bliver pa foa.dk

7

"\
Palliativ indsats /|
. . :4\: ,'7‘
Pleje, omsorg og behandling ‘. —*
af alvorligt syge og deende

i hjemmet, pa sygehus og pa hospice

Sankt Lukas Hospice udbyder kurset:
Palliativ indsats - pleje, omsorg og behandling af alvorligt syge
og dgende - i hjemmet, pa sygehus og pa hospice.

Kurset henvender sig til social- og sundhedsassistenter, som
interesserer sig for arbejdet med alvorligt syge og dgende
mennesker.

Kursets indhold laegger vaegt pa, at god palliativ indsats
handler om omsorg bade for patient, pargrende og personale.

Indholdet vil omhandle:

- Fysisk symptomlindring

- Psykosocial og andelig omsorg

- Hvordan personalet kan stgtte hinanden

Underviser er sygeplejerske fra Sankt Lukas Hospice:

Karen Mglbak.

Kurset varer i fire dage og afholdes to gange hhv. 7.-10. marts
2016 og 24.-27. oktober 2016 fra kl. 8.30 til 15.30 pa Sankt
Lukas Hospice, Dr. Alexandrines Hus, Bernstorffsvej 20,

2900 Hellerup. Pris for deltagelse er kr. 2.975.

Tilmelding senest hhv. 19. februar og 12. september ved
indsendelse af nedenstaende oplysninger til:

Sankt Lukas Hospice / att. Lis Jacobsen/Christa Brgnnum,
Bernstorffsvej 20, 2900 Hellerup

TIf. 3945 5393 - e-mail: hospice@sanktlukas.dk

Besked om optagelse udsendes hhv. uge 8 og 38/39.
Betaling skal veere Sankt Lukas Stiftelsen i haende senest
hhv. 4. marts og 14. oktober.

Navn:

Stilling:

Adresse:

Postnr./By:

Telefon (privat):

Telefon (arbejde):
Anszettelsessted og adresse:

Hvis din arbejdsgiver betaler kurset, SKAL EAN-nummeret
oplyses.
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Folg med i din opsparing
til pension

Nu kan du fa en SMS hver maned, nar vi har modtaget
indbetalingerne til din pension. Sa er det nemt at tjekke,
at indbetalingerne svarer til det belgb, der star pa din

lanseddel.

SMS-servicen er gratis.

Tilmeld dig pa www.pensam.dk/sms-service

TILMELD DIG NU
og deltag i
lodtraekningen
Oom en iPhone 6

KONKURRENCEBETINGELSER

Konkurrencen udbydes af PenSam Liv og laber i perioden
15.12.2015 - 01.04 2016. Vi treekker lod blandt alle, der
har tilmeldt sig SMS-servicen i perioden. Vi traekker en
vinder, som far direkte besked pr. mail/SMS senest 2 uger
efter konkurrencen er slut.

Vi offentligger samtidig vinderen pd pensam.dk. Ved at
deltage i konkurrencen accepterer du samtidig denne
offentliggarelse.

Preemien er en iPhone 6 16 GB selvfarvet uden abonne-

ment til en vaerdi af cirka 4.895 kr. og kan ikke ombyttes
til kontanter eller andre varer.

PenSam



det sker

Frederikshavn
Seniorerne. 8. marts
kl. 13: Generalforsam-
ling. Der serveres en
varm ret, samt en gl/
vand/vin. Tilmelding
senest 1. marts. Dags-
orden iflg. lovene. 12.
april kl. 14: Syng sam-
men-eftermiddag, med
musik fra Lonnie og
Bent. Tilmelding se-
nest 5. april. Pris 50 kr.
for kaffe og brad. Til-
melding pa 24 66 66 71
eller p&d 22 86 31 61.

febr. kl. 14: Besgg i Det
Gode Kgkken. Pris 30
kr. Vi mgdes pa Lem-
vigvej. Bindende tilmel-
ding til bestyrelsen
senest 12. febr. 3.
marts kl. 14: General-
forsamling. 17. marts
kl. 14: Hyggedag. 7.
april kl. 14: Foredrag
og lysbilleder v. Jette
og Niels B. Mortensen.
Hvor ikke andet er
naevnt mgdes vi i FOA-
Huset, Magnus Kjeers-
gade 6-8, Holstebro.

Frederikssund
Seniorklubben. 17.
febr. kl. 13.30: Osteo-
porose - hvad er det?
v. Joan Paludan, farma-
ceut og formand for
‘Knogleskare’ i Nord-
sjeelland. 16. marts kL.
12.30: Generalforsam-
ling. Vi far ferst lidt at
spise og drikke, dernaest
generalforsamling med
dagsorden iflg. lovene.
Forslag skal veere be-
styrelsen i haende se-
nest 14 dage for. Bag-
efter bankospil, mens
vi nyder kaffen med
tilbehgr. Tilmelding til
bestyrelsen senest 2.
marts eller pa madet
17. febr.

Guldborgsund
Teknik-, Kost- og
Servicesektoren.

3. marts kl. 17: Gene-
ralforsamling i FOA,
Gaabensevej 116, Ny-
kabing. Bagefter spis-
ning med lidt under-
holdning. Tilmelding
senest 25. febr. til
afdelingen. Forslag
skal vaere formanden

i haende 4 dage inden
generalforsamlingen.
Paedagogisk Sektor.
2. marts kl. 18: Gene-
ralforsamling pa Kikko,
Lindholmcentret, Vend-
sysselvej 9, Nykgbing F.
Dagsorden iflg. lovene.

Holstebro
Seniorklub. 4. febr.
kL. 14: Cykeltur pa
Nordsgruten, fortael-
ling ved Grethe og
Ernst Spandet. 18.

Horsens
Seniorklub. 11. febr.
kl 8: Tur til Bggehgj ved
Ebeltoft. Derefter ca.
2 timer pa egen hand.
Turen er gratis, mad
og drikke kan kabes til
meget rimelige priser.
Hjemme ca. 17. 23.
februar kl. 14: General-
forsamling, forslag
skal veere formanden

i haende 14 dage for.
Der er kaffe, sodavand
og brgd. 15. marts kl.
13.30: Paskebanko.
Der er kaffe og kage.
5. april kl. 14: Edith
Due Knudsen forteeller
om H.C. Andersen. Der
er kaffe og kage. 26.
april kl. 14: Vi far be-
sgg af Helle Thomsen
fra Sund By. Der er
kaffe og kager. 10. maj
kl.12.30: Forarstur med
afgang fra banegarden
til Fru Mellers Restau-
rant ved Odder. Efter
rundvisningen er der
kaffe med boller og
kringle. Hiemme kl. ca.
17, pris 130 kr. og til-
melding senest 5. maj.
24. maj kl. 14: Jytte
Andersen viser tarklae-
der, hatte og andre
ting. Der er kaffe og
kage. 14. junikl 9:
Sommertur til Hvid-
sten kro med afgange
fra Banegarden. Rund-
stykker og kaffe i bus-
sen samt middag pa
kroen kl. 12. Hans Nej-
sum forteeller om kro-
ens historie, medens vi
far kaffe og lagkage.
Hjemme ca. 17.30, pris
325 kr. Tilmelding se-

nest 1. juni til Bodil
Hansted pa 29 40 00
78 kL. 17-18. Geester
kan komme med, hvis
der er plads.

Lillebeelt
Psykiatriklubben
FOA Lillebeelt Middel-
fart. 23. febr. kL. 17:
Generalforsamling
pa restaurant Asia,
Pstergade i Middelfart.
Bagefter spisning -
tilmelding senest 15.
febr. pa 30 86 77 20.
Se dagsorden i FOA
Lillebeelt-bladet.

Mariagerfjord
SOSU-klubben.

8. marts kL. 18.30: Ars-
mgde i FOA Mariager-
fjords lokaler. Forfatter
Karin Dyhr Daugaard
holder foredrag om
incest, psykisk forsvar
og borderline. Laes
mere pa foa.dk/
mariagerfjord.

Senior klubben.

2. marts kl. 13.30:
Generalforsamling pa
Theaterrestauranten

i Hobro. Se mere pa
foa.dk/mariagerfjord.

Odense
Padagogisk Sektor.
7. marts kl. 19.30: Ge-
neralforsamling i FOA,
Vesterbro 120, Odense
C. Forslag skal vaere
sektoren i haende se-
nest 22. febr. kl. 12.
Ved personvalg kan
der ved fremmade i
afdelingens &bningstid
afgives skriftlig stem-
me fra 1.-7. marts kL.
12. Tilmelding senest
29. febr. til spisning
inden generalforsam-
lingen fra kl. 17.30 og
efterfalgende foredrag
med Marlene Norden-
lund: Bliv udfordret pa
om det altid er fedt at
fa ret. Tilmelding via
odense@foa.dk eller
pa 46 97 18 00.

Kost- og Service-
sektoren og Teknik-
og Servicesektoren.
9. marts kl. 19: Gene-
ralforsamlinger i FOAs
lokaler. Forslag skal

veere sektorerne i
haende senest 24.
febr. kl. 12. Ved per-
sonvalg kan der ved
fremmeade i afdelin-
gens abningstid skrift-
ligt afgives stemme
fra 2.-9. marts kl. 12.
Tilmelding til spisnin-
genkl. 18 senest 2.
marts pa 46 97 18 00
eller odense@foa.dk.
Oplys sektor.

Social- og Sundheds-
sektoren. 16. marts
kL. 19: Generalforsam-
ling i Marienlystcen-
tret, Windelsvej 138,
Odense. Dagsorden
iflg. lovene. Forslag
skal veere sektoren
skriftligt i haende se-
nest 2. marts kl. 12.
Ved personvalg kan
der ved fremmade i
afdelingens &bningstid
skriftligt afgives stem-
me fra og med 10.-16.
marts kL. 12. Tilmel-
ding til spisning kl. 18
via odense@foa.dk
eller pa 46 97 18 00
senest 9. marts kL. 12.
Seniorklub Odense.
16. febr. kl 10: Gene-
ralforsamling i FOA
store sal, Vesterbro
120, Odense - bag-
efter 2 stk. smarre-
brgd + 1 gl/vand pr.
person. 1. marts:
Bowling pa Mglle-
marksvej, Odense.

Kl. 11.45 udleveres sko
og kl. 12-13: Bowling.
Bagefter 2 stk. smar-
rebrgd og kaffe. @l og
vand kan kabes. Pris:
100 kr. Pris kun smer-
rebrad og kaffe: 65 kr.
15. marts kl. 10-13:
Banko i FOA store sal,
Vesterbro 120, Oden-
se. KL 9.30-10: Tilmel-
ding til 3-dages tur til
Skagen-Leesg. A conto-
medlemmer: 1.000 kr.
og ikke-medlemmer:
1.000 kr. (hvis der er
plads) Klubben byder
pa kaffe og kage - ik-
ke-medlemmer: 25 kr.
5. april: Politimuseet.
Opsamling kL. 8 i Dan-
nebrogsgade, kl. 8.10
pa TV2-p-plads og kL.
8.40 fra Vejerboden,

Efteruddannelse
som fleksibelt studie

Du kan blive:

Mindfulness Instruktar - 8.900 kr.
Positiv Psykologi Vejleder™ - 8.900 kr.
Kostvejleder/Slankekonsulent™ - 8.900 kr.
Sundheds- og Livsstilscoach - 12.750 kr.
Mass@r og Sportsmasser - 21.500 kr.
Certificeret Fitnessinstrukter - 13.250 kr.
Personlig Traener - 8.500 kr.
Zoneterapeut - 42.500 kr.

Lees i hele landet
Mulighed for E-learning
Opstart aret rundt

Vi uddanner over 2.000 om aret
inden for sundhed og livskvalitet

www.atwork.dk

info@atwork.dk | 44 48 61 00

AT WORK™ < SKOLEN

MED GARANTI FOR FAGLIGHED
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det sker

Nyborg. Vi kerer til
rasteplads pa Sjeel-
land, hvor vi far kaffe

+ rundstykke. Derefter
til Restaurant Klubben,
hvor der serveres en
2-retters menu. Drik-
kevarer for egen reg-
ning. Da vi farst kan
komme ind pa Politi-
museet kl. 16, karer vi
evt. ud og ser Den lille
Havfrue, hvor vi far
kaffe og kringle. For-
ventet hjemkomst i
Odense kl. ca. 20. Med-
lemspris: 425 kr., ik-
ke-medlemmer: 625 kr.
Seniorklub Nyborg.
10. febr. kl. 13.30: Barn
idet 3 rige i DDR - en
kort udgave af efter-
krigstiden v. 84-arige
Gabriella Guldborg, i
3F’s lokaler, Vester-
gade 32, Nyborg. Til-
melding senest 2. febr.
pa 65 31 47 02 eller pa
2346 31 72.9. marts:
Langeskov Plantecen-
ter. Kl. 12.30 afgang
fra 3F's lokaler, Vester-
gade 32, Nyborg. Til-
melding senest 2. marts
pa 65 31 47 02 eller pa
2346 31 72.13. april
kl. 13.30: Forarsmode i
3F’s lokaler, Vesterga-
de 32, Nyborg. Stig
Madsen kommer og
viser os modetg;j. Til-
melding senest 6. april
pa 65 31 47 02 eller pa
234631 72.

Kontakt FOA

Randers
Servicesektoren.

9. marts: Arsmade i
Medlemshuset. Se
forelgbig dagsorden pa
foa.dk/randers 30
dage far arsmadet.

P & E Klubben. 10.
marts: Arsmgde i Med-
lemshuset. Se forelg-
big dagsorden pa foa.
dk/randers 30 dage
for drsmadet.

Silkeborg-
Skanderborg
Seniorklubben. 14.
marts kl. 12: General-
forsamling og banko-
spil i FOA Huset. Husk
pakke til ca. 25-30 kr.
Tilmelding senest 8
dage far pa 46 97 20
20. 28. april kl. 11.30:
Vi mgdes uden for
Cafe Humlechok, Ny-
gade, Silkeborg, og gér
en tur, far vi spiser
frokost. Pris: 100 kr.

Sjeelland
Afdelingen. 9. febr.,,
23. febr. og 8. marts:
Leer om ondt i psyken.
En studieraekke over 3
tirsdage v. Pia Halsted,
psykoterapeut. Japan-
vej 2, Slagelse. Tilmel-
ding pa foa.dk/sjael-
land. 9. marts:
Afdelingsrepraesen-
tantskabsmade. Tid og
sted: se hjemmesiden.

Alle medlemmer er
velkomne med taleret
og uden stemmeret.
10. marts kl. 17: FOA
seetter fokus pa sund-
heden, Banegérdsplad-
sen 3, Kalundborg. Se
program pa hjemmesi-
den. 16. marts kl. 19-
21: Lykke — en menne-
keret! Foredrag ved
Elisabeth Richard Bachs
i AOF, Roedsvej 10,
Holbaek. Tilmelding
senest 9. marts pa foa.
dk/sjaelland. 9. april:
Rundvisning pa Nor-
disk Film og Politigar-
den. Pris for medlem-
mer: 200 kr., for led-
sager: 340 kr. Bus-
afgang: kl. 8 Slagelse,
kL. 8.20 Sorg og kl. 8.40
Ringsted. Billetsalg fra
7. marts pa 46 97 38
60 eller i afdelingen.
Lees mere pa foa.dk/
sjaelland. 23. april:

The Broadway musical
Hairspray. Deltagerpris
medlemmer: 400 kr. og
ledsager: 550 kr. Bus-
afgang: kl. 15 Slagelse,
kl. 15.20 Sorg og kl.
15.40 Ringsted. Billet-
salg fra 2. marts pa 46
97 38 60. Lees mere pa
foa.dk/sjaelland.
Social- og Sundheds-
sektoren. 23. febr. kl.
17.30: Generalforsam-
ling, Stenhusvej 35,
Holbaek. Alle medlem-
mer af sektoren er vel-

kommen. Tilmelding til
spisning senest 16. febr.
pa 46 97 38 60 eller
www.foa.dk/sjaelland.
Padagogisk Sektor.
29. febr. kl. 18: General-
forsamling, Stenhusvej
35, Holbaek. Tilmelding
til spisning senest 22.
febr. pé 46 97 38 60
eller foa.dk/sjaelland.
Teknik- og Service-
sektoren. 25. febr. kl.
18: Generalforsamling,
Stenhusvej 35, Hol-
baek. Tilmelding til
spisning senest 11.
febr. pad 46 97 38 60
eller foa.dk/sjaelland.
Kost- og Servicesek-
toren: 1. marts kl. 18:
Generalforsamling,
Stenhusvej 35, Hol-
baek.Tilmelding til spis-
ning senest 23. febr.
pa 46 97 38 60 eller
foa.dk/sjaelland.
A-kasse: Inspirations-
dag for ledige kL.
9-15.30, AOF, Klinge-
berg 2, 2., Slagelse pa
flg. dage: 8. febr., 29.
febr., 21. marts, 4.
april, 25. april, 23. maj
eller 6. juni. Tilmelding
senest dagen far pa
foa.dk/sjaelland eller
pa 46 97 38 60. Café
for ledige kl. 13.30-
15.30 pa flg. dage: 9.
febr.: Japanvej 2, Sla-
gelse. 9. marts: Bane-
gardspladsen 3, Ka-
lundborg. 5. april:

Japanvej 2, Slagelse. 4.
maj: Stenhusvej 25,
Holbaek. Tilmelding til
cafémader senest
dagen far pa foa.dk/
sjaelland eller pa 46 97
38 60. 23. febr. kl. 18:
Overvejer du efterlen?
- orientering om efter-
lensordningen sam-
men med lidt aftens-
mad, Japanvej 2, Sla-
gelse. Tilmelding se-
nest 16. febr. pa foa.
dk/sjaelland.
Efterlons- og senior-
aktiviteter Holbaek.
7. marts kl. 12: Gene-
ralforsamling med
dagsorden iflg. lovene.
Forslag skal veere be-
styrelsen i haende se-
nest 14 dage far gene-
ralforsamlingen. Serve-
ring af smarrebrad med
gl/vand og afslutning
med bankospil. Se dags-
orden pa foa.dk/sjael
land. Tilmelding senest
1. marts pa 26 21 45 04.
4. apr. kL. 13: Nomader
i Mongoliet v. Helle
Arvad. Kaffe og kage.
Efterlons- og senior-
aktiviteter Slagelse:
24. febr. kl. 14: Besgg af
Klingenberg Busrejser.
Kaffe og kage. 23. marts
kl. 16: Generalforsam-
ling med dagsorden iflg.
lovene. Bankospil og
feellesspisning af den
medbragte mad, hvor
klubben er veert ved

en lille en til halsen. 20.
april kl. 14: Modeshow
ved Seniorshoppen.
Efterlons- og senior-
aktiviteter Ring-
sted. 3. marts kl. 14:
Fra malkestol til psyko-
logiklinik v. Knud Holm
Andersen - en beret-
ning om et livi en dys-
funktionel familie. Kaf-
fe/te: 20 kr. og al/vand:
5 kr. pr. person. 7. april
kl. 12.30: Besgg pa
café Ingeborg pa Knud
Lavard Centret med
frokost. Vi taler med
personalet og projekt-
lederen. Medlemspris:
70 kr. og ledsager: 90
kr. inkl. gl/vand til fro-
kosten. Tilmelding og
betaling til afdelingen
senest 3. marts.
Efterlons- og senior-
aktiviteter Kalund-
borg og Asnaes. 15.
marts kl. 13 i Kalund-
borg: Foredrag om dia-
betikerhjemmet Solg-
limt v. tidligere leder
Verner Evald Jensen.
Tilmelding senest 8.
marts pa foa.dk/sjael-
land eller pa 46 97 38
60. 5. aprilkl. 131
Asnaes: Foredrag ved
Hans Peter Tams, som
forteeller som sin barn-
dom under 2. verdens-
krig. Deltagerpris: 40
kr. Tilmelding og beta-
ling senest 29. marts i
afdelingen.

FOA, forbundshuset
Staunings Plads 1-3
1790 Kgbenhavn V

Telefon: 46 97 26 26
Telefax: 46 97 23 00
foa.dk

Kontortid:

Mandag-torsdag: 8:30-16:00
Fredag: 8:30-15:00
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FOA-afdelinger

Afd.1: 4697 11 00
foal@foa.dk

Bornholm: 46 97 3313
bornholm@foa.dk

Esbjerg: 76 10 93 50
esbjerg@foa.dk
Frederikshavn: 46 97 11 70
frederikshavn@foa.dk
Frederikssund: 46 97 12 00
frederikssund@foa.dk
Guldborgsund: 46 97 17 50
guldborgsund@foa.dk
Herning: 46 97 12 60
herning@foa.dk

Holstebro: 46 97 14 14
holstebro@foa.dk

Horsens: 46 97 14 55
horsens@foa.dk

Kolding: 46 97 1576
kolding@foa.dk

KLS: 46 97 15 00
kls@foa.dk

Kege: 46 97 16 00
koege@foa.dk
Lillebaelt: 46 97 36 10
lillebaelt@foa.dk

LFS: 3544 45 46
fs@lfs.dk

Lolland: 46 97 30 00
lolland@foa.dk
Mariagerfjord: 98 51 21 11
mariagerfjord@foa.dk
Sjeelland: 46 97 38 60
sjaelland@foa.dk

Nordsjeelland: 46 97 33 90
nordsj@foa.dk

Odense: 46 97 18 00
odense@foa.dk

Randers: 46 97 19 00
randers@foa.dk

Roskilde: 46 97 19 90
roskilde@foa.dk
Silkeborg-Skanderborg:

4697 20 20
silkeborg-skanderborg@foa.dk
Skive: 46 97 20 80
skive@foa.dk

Social- og Sundhedsafdelingen
sosu@foa.dk 46 97 22 22
Sydfyn: 46 97 27 27
sydfyn@foa.dk



Nyt fra 2016. Telefon-
tider: man.-tirs.-ons. kl.
10-15, tors. kl. 10-17
og fre. kl. 10-13. Ab-
ningstider: man. kl. 10-
15, tirs. kl. 10-15 (luk-
ket 12-15 i Kalundborg,
Asnaes og Holbaek),
ons. kl. 10-15 (lukket
12-15i Slagelse og
Ringsted), tors. kl. 10-
17 og fre. kl. 10-13. TIf::
46 97 38 60. Akuttele-
fon faglig: 46 97 21 63
kl. 16-22 pa hverdage.
A-kassens callcenter:
4697 10 10 kL. 16-20
pa hverdage. Hiemme-
side: foa.dk/sjaelland.
Mail: sjaelland@foa.dk.
Tilfgj eller ret din mail-
adresse pa foa.dk/per-
sondata, s& modtager
du 2 nyhedsbreve om
maneden.

Sydfyn

Afdelingen. 15. marts
kl. 17.30: Generalfor-
samling p& Hotel Chri-
stiansminde, Svend-
borg. Dagsorden iflg.
lovene. Tilmelding via
afdelingens hjemmesi-
de. Kommende arrange-
menter: se vores hjem-
meside.

Sgnderborg

Social- og Sundheds-
sektoren. 3. marts kL.
18-21.30: Arsmade i
FOA Sgnderborg, Dam-
gade 104, Sgnderborg.

Tilmelding til feelles-
spisning senest 18.
febr. Se dagsorden pa
foa.dk/soenderborg -
Arrangementskalender.
Seniorklub. 14. jan. kL
13: Nytérskur i FOA -
tilmelding senest 8. jan.
11.febr.kl. 14: Lotto i
FOA - tilmelding senest
5. febr. 25. febr. kl. 13:
Generalforsamling iflg.
lovene i FOA - tilmel-
ding senest 19. febr.
Forslag herunder kandi-
dater til valg skal skrift-
ligt veere formandenii
haende senest 4. febr.
kl. 12. Dagsorden kan
ses pa hjiemmesiden
elleri afdelingen. 10.
marts kl. 14: Billed-ef-
termiddag i FOA - til-
melding senest 4.
marts. 7. april kl. 14:
Helikopterpilot-fore-
drag i FOA - tilmelding
senest 1. april. 31. maj
kl. 12: Bustur til Sender-
borg Slot - tilmelding
senest 20. maj. Ny dato:
3.junikl. 9 fra Sgnder-
borg politistation: Som-
merudflugt pa Kieler-
kanalen, tilmelding og
betaling senest 6. maj.
Husk tilmelding pa

Senderjylland
Seniorklubben. 24.
febr. kl. 13: Generalfor-
samling. Vi starter med
et stykke bred kl. 13.
Generalforsamlingen
starter kl. 14. Dagsor-
den iflg. lovene. Bagef-
ter er der pakkeleg i
FOAs mgdelokaler Rg-
dekro. Tilmelding pa 46
97 3500 senest 17.
febr. 23. marts kl. 14:
Foredrag fra den Bla
Oase i FOAs madeloka-
ler Rgdekro. Tilmelding
pa 46 97 35 00 senest
16. marts. 27. april kl.
13: Bowling i Haderslev
Bowlingcenter. Vi spiser
fra kl. 13, bowlingen kl.
15-16. Samkersel fra
FOA Regdekro kl. 12.
Agtefeelle/samlever,
som ikke er medlem af
FOA. 175 kr. Tilmelding
pa 46 97 35 00. senest
20. april. Aktivitetskalen-
der kan afhentes i afde-
lingen eller ses pd FOAs
hjemmeside. Fremover
vil der blive opkraevet
20 kr. for kaffen. Agte-
feelle og samlever, som
ikke er medlem af FOA
betaler 30 kr. og beta-
ler entréprisen ved ar-

46 97 34 00 eller via rangementer.
faglo20@foa.dk. Nyt
program for 2016 kan Vendsyssel

ses pa foa.dk/soender
borg/Seniorklubben eller
hent et i afdelingen.

Seniorklubben Hjor-
ring. 15. marts kl. 14:
Generalforsamling i
FOAs lokaler, Mellemga-

Du kan fa mere infor-
mation om arrange-
menterne pa din
lokale FOA-afdelings
hjemmeside.

foa.dk/afdelinger

de 12, Hjgrring. Med-
bring venligst en pakke
til ca. 25 kr. til banko-
spil. Dagsorden iflg.
lovene. Seniorklubben
er veert ved smarrebrgd
og kaffe. Tilmelding
senest 11. marts kl. 12
pa31901355.

Viborg

Teknik- og Service-
sektoren. 1. marts kl.
18: Generalforsamling i
FOA Grgnnegade 13,
keelderen. Se mere pa
foa.dk/viborg.

Social- og Sundheds-
sektoren. 6. april kL.
16.30: Generalforsam-
ling i Tingstedet, Ting-
hallen Viborg. Dagsor-
den iflg. lovene. Se
mere pa foa.dk/viborg.
Afdelingen. 6. april kL.
18: Generalforsamling i
Tinghallen, Viborg. Vi
starter med spisning kL.
18. Dagsorden iflg. lo-
vene. Se mere pa foa.
dk/viborg.

Sydsjeelland: 46 97 28 00 Aalborg: 46 97 31 31 PenSam
sydsj@foa.dk aalborg@foa.dk Jorgen Knudsens Vej 2
Senderborg: 46 97 34 00 Arhus: 89 36 66 66 Postboks 282
soenderborg@foa.dk aarhus@foa.dk 3520 Farum
Senderjylland: 46 97 35 00

soenderjylland@foa.dk PMF-afdelinger: Telefon: 44 39 39 39
Thisted-Morsg: 46 97 29 00 PMF afd. 1: 46 97 31 01 Telefax: 44 39 39 40
thistedmorsoe@foa.dk pmf-afdl@foa.dk pensam.dk

Varde: 75 21 01 00 PMF afd. 4: 4371 66 90

varde@foa.dk pmf-afd4@foa.dk

Vejle: 75 82 52 88 FOA/PMF Kbh. Syd: 46 97 28 50

vejle@foa.dk kbhsyd@foa.dk

Vendsyssel: PMF Fyn: 46 97 1313

4697 10 30/46 97 1346 pmffyn@foa.dk

vendsyssel@foa.dk

Viborg: 46 97 30 30

viborg@foa.dk
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Jorgen True
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quizzen

Kan s

dudit
fagblad?

Vaer med i lodtraskningen
om et gavekort til Coop
Danmark til en veerdi af
250 kroner.

O w>

Vi treekker lod blandt de
indsendere, der har svaret

rigtigt pa flest spargsmal. 2.

Du finder alle svar i dette

nummer af Fagbladet FOA. A
B.

Send dit svar til:

brevkasse@foa.dk C.

senest 22. februar.

Du kan ogsa besvare
quizzen pa foa.dk/quiz

Kun medlemmer af FOA
kan deltage i lodtreek-
ningen.

Vinder af quizzen i 3.

Fagbladet FOA nr. 8 blev
Anna Kilsholm, Struer.

B
C.

det sker 4-6.februar
DM iSOSU i Fredericia

Laes mere:
skillsdenmark.dk

21. februar

Frist for at udfylde
dagpenge, efterlans-
og arbejdsmarkeds-
ydelseskort

A.

Hvor mange af FOAs
medlemmer med darligt
sevnmonster tanker
over deres arbejde i
sengen?

. 35 procent
. 47 procent
. 55 procent

Et godtrad tilen
god nattesovner ...
At ryste dynen, inden
du leegger dig til at sove
Gaisengogstdoppa
samme tid hver dag
Holde en temperatur

i soveveerelset pa hgjst
16 grader

Hvad blev dagplejer
Susanne List presset til?
At tage pa kursus i ICDP

At passe fem bgrn

At fa hjeelp gennem
Sundhedskompasset

17. marts
Neeste nummer
af Fagbladet FOA
udkommer

27. marts

Frist for at tilmelde
sig FOA Camping

- folkemgdet pa
Bornholm

Laes mere: foa.dk/
arrangementer

Af Merete Nielsen
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. Hvor mange kommuner

. 25
. Mindst 30

. Hvad serger Sascha

. At holde styr pa sine

har oplevet en konkurs
i et privat plejefirma
siden 2013?

Madsen for?

betalingsaftaler

. At sove otte timer hver nat

. At gemme kuvitteringer, 7. Vier gaet tet paet

nar hun har kebt ind af billederne i dette
nummer af Fagbladet

. 1 denne maned skriver FOA. Kan du se, hvad
Klinken om hvidkal, der det forestiller?
udmaerker sig ved, at ... A. Barnetegning af en paryk

. Veere spraengfyldt med B. Rune fra vikingetiden
D-vitamin C. Udsnit af birkestamme

. Kunne holde hele vinteren
og frem til april

. Stramme huden op

Ny Viden om
Erhvervsuddannelser
Arskonference 1.-2. marts

Erhvervsuddannelsesreformen 2015: Status - og
hvor er vi pa vej hen?” Bliv inspireret til det videre
arbejde gennem plenumoplaeg og workshops
baseret pa forskning og udviklingsprojekter fra
hele landet.

Konferencen arrangeres af Nationalt Center for
Erhvervspaedagogik, Professionshajskolen Metropol.

Laes mere om konferencen og tilmeld dig pa
www.phmetropol.dk/nve




Opskrifter og gode rad til ordentlig mad i hverdagen.
I denne maned handler det om hvidkal, der er bade
nezerende og billig - og kan bruges pd mange mader.

Manedens ravare:

Hvidkal

Hvidkal er en af de grentsager, der holder sig bedst
hele vinteren og frem til april. Fint snittet ra kali
salater er dejligt. Saltet kal til surkal giver leengere
holdbarhed. Man kan ogsa blot lade fint snittet

kal marinere nogle dage og bruge den til salaten

coleslaw. Hele blade kan bruges til kalpakker som

for eksempel kéldolmere, og strimler af kél er gode
i wokretter. Her midt pa vinteren holder jeg meget
af enkle og rustikke gryderetter med kal. Gryderet-
ten er perfekt at lave i en starre portion - den far
mere smag af at blive gemt en dag eller to.

Karrykrydret kal og svinekedsgryde

4 personer

0 750 g hvidkal

0O 750 g svinekad i tern - f.eks.
nakke eller bov

0 2lgg

O 2 spsk. olie

O 1Y% -2 spsk. steerk karry

O 2-3 tsk. groft salt

0 2 Y% dlvand

O friskkveernet peber

Drys:
O Frisk koriander og/eller bred-
bladet persille

Tilbehor:
O Groft rugbrad

O Skeer kgdet ud i stykker pa ca.
2% x2%cm.

O Fjern evt. grove yderblade fra
kalen. Skeer stokken vaek.
Skeer kalen i stykker pa sam-
me starrelse som kadet.

O Pil lagene og skaer dem fra rod
til top i skiver.

O Varm en stegegryde godt op.
Brun kadet i olie. Tilseet logene
og steg dem og derefter kalen
med et par minutter.

Steg under omrering ca. 10
min.

O Krydr med karry og salt. Tilseet

vand og lad kedet simre ca. 30
min. under &g, til det er mart.
Smag retten til med karry, salt
og peber.

O Skyl krydderurterne i koldt

vand. Skyl dem terre i en sa-
latslynge eller pa et rent viske-
stykke.

O Nyd den rygende varme kar-

rykrydrede svinekgdsgryde
med drys af koriander og/eller
persille og spis brad til.

Foto: Colourbox

Colourbox:

mad med
klinken

Katrine Klinken
er fagleert kok
0g ernaerings- og
husholdningsgko-
nom og arbejder
som madskribent
for flere magasiner.
Hun har skrevet

en stribe kogebgger
for bern og voksne.

Sojasovs giver god smag
Sojasovs er en af de gode smags-
givere, der kan gare en enkel grant-
sagsret eller gryderet smagfuld.
Den har umami, der er en af grund-
smagene. Umami er et japansk ord,
der kan overseaettes til velsmag.
God sojasovs er lavet af formalede
sojabgnner, salt, ris eller byg og
vand. Sovsen bliver fermenteret

- dvs. geeret - med maelkesyrebak-
terier og skimmelsvampe.

Tom kekkenskab og fryser
Her midt i den merke tid kan det
veere tid til oprydning og til at fa
styr pa ens lager eller rester af mad.
Fa et overblik over, om det er tid til
at spise: en risret, krydderier eller at
fa brugt ked fra fryseren. Find ud af,
hvilke madvarer der skal kabes for
at fa en god ret ud af det, der er pa
lager. Maske skal der suppleres med
friske grantsager.

Af Katrine Klinken * foto: Line Falck
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BILLIGE FORSIKRINGER
OG RABAT PA LAN

Du behgver ikke bruge tid pa at tjekke lan og forsikringer.
Bare ring til os og har, hvad du kan spare.

Ring 44 39 39 53 eller besog pensam.dk/foafordele

PenSam rFOA



