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Vejledning om

saelgeres arbejdsmiljo

“Et godt arbejdsmiljg
- ferste skridt mod bedre resultater”
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Forord

Pa baggrund af den danske arbejdsmiljglovgivning er
der oprettet || branchearbejdsmiljerad (BAR)
- herunder BAR Handel.

BAR Handel har til formal at medvirke ved lgsning af
sikkerheds- og sundhedsspargsmal og derved under-
stotte arbejdsmiljgindsatsen i virksomhederne inden
for detailhandelen.

BAR Handel giver konkret vejledning om aktuelle
arbejdsmiljgproblemstillinger inden for branchen, i
form af f.eks. branchevejledninger, kampagnemateriale
og afholdelse af temadage.

BAR Handel er sasmmensat af reprasentanter for ar-
bejdsgiver- , leder- og arbejdstagerorganisationer inden
for detailhandelsomradet, herunder salgerbranchen.

Holdningerne, der udtrykkes i BAR Handels forskellige
former for vejledning, viser disse parters felles opfat-
telse af, hvad der er god arbejdsmiljgstandard inden
for branchen.

| vejledningen vil stillingsbetegnelsen “salger” blive an-

vendt om salgere, der korer i forbindelse med arbejdet.

Indholdsfortegnelse

Indledning . ........... .. ... ... .. ... ... |
Planlaegning af din arbejdsdag .............. 2
Afklar forventningerne . .......... ... ... ... 2
Bevar overblikket . ......... ... ... oLl 3
Trafiksikkerhed .......................... 4
Laes trafikken .. ....... .. .. .. .. L 4
Holdafstand ............ ... .. .. .. .. ... .. 4
Var opmarksom pa din hastighed .. ............ 5

Undga spritkersel ......... ... ... ... .. ... 6
Ver opmarksom pé trethedstegn . ............. 6
Brug mobiltelefonen fornuftigt .. ............... 7
Ver opmarksom pa bilens udstyr og indhold ... .. 8
Dinkrop ....... ... ... . .. . il 9
Kost og livsstil ....... ... .. ... . .. . ... 9
Ergonomi ... .. .. . 9
Indeklima ......... ... ... .. il 12

Indledning

Kerer det for dig?
Det gor det for de fleste!

Som szlger er du en “fri fugl”. Du har et spaendende
og afvekslende job, hvor du har frihed under ansvar.
Du planlegger stort set selv din arbejdsdag og har
hermed stor indflydelse pa, hvordan dagen skal forle-
be. Du nyder denne frihed og selvstandighed.

Indflydelse, frihed og selvstandighed er alle faktorer,
som ofte er med til at fremme et godt arbejdsmilje.

’Et godt arbejdsmiljg — forste skridt mod bedre
resultater” stter fokus pa forhold, som har ind-
virkning pa dit arbejdsmilje. Det drejer sig overord-
net om:

B Planlegning af din arbejdsdag
® Trafiksikkerhed
® Din krop

Det er ledelsen, der har det overordnede ansvar for
arbejdsmiljget. Men denne vejledning satter dels
fokus pa arbejdsmiljgforhold, hvor du som szlger selv
har den storste mulighed for at pavirke, og dels fokus
pa arbejdsmiljeforhold, der ligger udenfor sikker-
hedsorganisationens arbejdsomrade.

Du har samtidig via din ansattelseskontrakt og andre
aftaler om salgsmal, strategier o.s.v. indgaet aftaler
om, hvad du skal prastere. Du kan ikke bruge denne
vejledning til at ndre vilkarene i din ansattelses-
kontrakt eller salgsaftaler.

Du skal med andre ord serge for at indga realistiske
aftaler og acceptere de medferte konsekvenser heraf.

Vejledningen er derfor primart malrettet dig som
selger og giver dig oplysning om, hvordan du selv har
mulighed for at sikre dig et godt arbejdsmiljg.
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Planlaegning
af din arbejdsdag

| salgsbranchen gar det sterkt - det kerer ofte bare
derudad. Dit arbejde er spendende og afvekslende
med bl.a. virksomhedsbesag, kundepleje, mader, tele-
fonsamtaler og bilkersel.

Udfordringerne er store, og du patager dig dem
gerne - men din arbejdsdag skal ogsa hange fornuf-
tigt sammen. Det er derfor en god idé at legge stor
vaegt pa planlegningen af din arbejdsdag.

Du har indgaet aftaler med din chef, men har samtidig
frihed under ansvar til at planlegge din arbejdsdag, sa
du bedst muligt kan opna de aftalte mal.

Brug denne indflydelse og skab nogle gode rammer
for din arbejdsdag og arbejdsmiljg!

Afklar forventningerne

Du skal vaere klar over hvilke faglige og personlige
forventninger virksomheden/din leder har til dig -
men ogsa dine egne forventninger til arbejdet, bar
vaere afklaret inden du gir i gang med din planlaegning.

Med klarlagte forventninger har du et bedre grundlag
for at skelne mellem uvaesentlige og vaesentlige
arbejdsopgaver.

Bevar overblikket

Din arbejdsdag skal haenge sammen i dag, i morgen,
uger og maneder frem, derfor bgr du have fokus pa
din:

B |angtids-planlegning
m Korttids-planlagning
® Handtering af uforudsete opgaver
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De uforudsete opgaver valter ofte lesset. De vil
aldrig helt kunne undgas, men med en god langtids-
og korttidsplanlagning kan du nemmere handtere de
uforudsete opgaver og bevare overblikket over din
arbejdsdag.Ver derfor opmarksom pa felgende, nar
du pa kort og lang sigt planlegger dine arbejdsdage:

Planlxzg i god tid

Nar du kender de kommende ugers/méneders salgs-
mal, strategier o.s.v. kan du allerede ga i gang med at
planlegge dine kundebesog.

Lav “luft” mellem aftalerne

Lav “luft” mellem kundeaftaler, s& der er plads til
uforudsete opgaver/kundebesag.

Med “luft” mellem aftalerne har du ogsa mere ro til
at forberede dig pa det naste besgg, og du skal ikke
presse dig selv i trafikken og kun tenke pa at na frem
til tiden.

Var realistisk,
ndr du planlzgger

Ver realistisk, nar du afsatter tid til kundebesog, kar-
sel, andre arbejdsopgaver og aktiviteter.

Udveksling af faglig viden og erfaringer mellem dig og
dine kolleger/ledere er vigtig for dine resultater.
Derfor er det en god idé, at planlegge dit arbejde, sa
du ogsa har kontakt med kolleger og ledere. Deltag
f.eks. i salgsmeder og andre arrangementer i virksom-
heden.

Gode faglige og sociale kontakter til
kolleger og ledere har ogsa en positiv
indflydelse pé dit arbejdsmiljg.
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Overhold tiden

Overhold den tid, du har afsat til den enkelte kunde,
sa der ikke “stjeles” tid fra naeste kunde eller karslen.

Aftal f.eks. med kunden, hvor lang tid besaget kan
tage, allerede nar du indgar aftalen.

Bliver du alligevel forsinket hos en kunde, sa ring til
den naste kunde og fortael, hvornar du kan vere der,
sa du ikke presser dig selv i trafikken - eller aftal en
ny besagsdato.

Gor status over dine arbejdsdage

Naede du dine arbejdsopgaver!? Er du pa vej mod
dine mal? Er der noget du kan gere bedre! er alle
spergsmal du javnligt ber stille dig selv. P4 baggrund
af denne vurdering kan du planlegge de naste
arbejdsdage, -uger og -méneder endnu bedre.

Brug dine planlaegningsvaerktgojer
Planleegningsverktgier, lige fra almindelige kalendere
til elektroniske systemer, kan give overblik over din
arbejdsdag.

Ved brug af et planlegningsverktgj kan du, udover
kundeaftalerne, fa et overblik over dine mal og andre
arbejdsopgaver som f.eks. kundeafrapportering, ker-
selsregnskab og statusrapporter.



Trafiksikkerhed

Uanset hvor og hvor mange kilometer du kerer, er
der risiko for, at du kommer ud for en trafikulykke.
Det er ikke nadvendigvis din skyld - men du kan selv
gore meget for at gge din sikkerhed og hermed
mindske risikoen for ulykker og skader.

Med en god planlegning af din arbejdsdag, skal du
ikke haste afsted fra sted til sted, hvilket i sig selv er
med til at oge din sikkerhed i trafikken. Du kan yder-
ligere oge din sikkerhed ved at vaere opmaerksom pa
falgende forhold.

Laes trafikken

Var opmarksom pa, hvad der sker i trafikken lenge-
re fremme - er der f.eks. nogen der bremser?, er lys-
signalet ved at skifte?, er der taet trafik? Du kan i god
tid tage dine forhandsregler, hvis du leser trafikken.

Hav en sikker kereadferd

Hold afstand

Holder du afstand til andre billister, er der mindre
risiko for, at du pakgrer andre bagfra. Hermed er du
med til at forebygge andre bilisters piskesmzldsska-
der. Piskesmzld pga. pakersel bagfra er en hyppig
skade hos, dem der kerer meget.

Var opmarksom
pa din hastighed
Du bgr for din og andres sikkerhed vare opmaerk-
som pa din hastighed ved at:

Overholde
hastighedsbegransningen

Du fgler, du kommer hurtigere frem, nar du kerer
sterkt, men tidsbesparelsen er ofte minimal, og risi-
koen for at kere galt, er meget storre.

Kgrer du f.eks. 65 km/t i stedet
for 50 km/t, bliver din uheldsrisiko
mere end fordoblet.
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For hej hastighed er ofte skyld i
trafikulykker med personskade

Bruge koreturene

til afkobling

Dine krafter skal ligge i dit salgsarbejde ude hos kun-
derne! Det er spild af "energi" at kere for starkt og
vaere nerves for at made politiet.

Saet noget afslappende musik pa og brug i stedet
kereturene til afkobling og opladning til neste kunde-
besog.




Undga spritkersel
Spritkersel er en risikabel affeere. Bade for dig selv og
de andre trafikanter. Allerede ved en promille pa
mellem 0,5 og 0,8 har du 2-3 gange storre uheldsrisi-
ko i forhold til en a&dru bilist. Derfor ber du:

Sige nej til alkohol

Hvis du bliver budt pa alkohol hos en kunde, sa afsla
venligt.

Et afslag viser; at du tager bade dit arbejde og din bil-
kersel alvorligt. Og du lugter ikke af alkohol, nar du
kommer frem til neste kunde.

Var opmarksom
pa trethedstegn

Du kan hurtigt miste herredemmet over bilen, hvis
du falder i sgvn, derfor ber du:

Reagere pa trethedstegn

Bliver du ukoncentreret, kan det vare tegn pa, at du
er traet og ikke bor kere videre. Hold ind til siden for
at fa lidt frisk luft og eventuelt noget mad og drikke,
inden du kerer videre.
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En dom for spritkersel kan
koste dig kerekortet - og jobbet!

Brug mobiltelefonen
fornuftigt

Bruger du mobiltelefon, nar du kerer, ber du for din
og andres sikkerhed skyld:

Indstille telefonen til handfri
betjening

Inden du kerer afsted, ber du gere telefonen klar til
handfri betjening. Er du forst ude i trafikken, er det
mere besvarligt og farligt at skifte fra handholdt til
handfri betjening.

Sige at du befinder dig i en bil

Hvis du bliver ringet op under kerslen, bar du sige, at
du kerer, sa den der ringer, ved at du ikke har mulig-
hed for f.eks. at tage notater.

Du kan altid tilbyde at ringe op senere. Det er mere
trafiksikkert og sikre en bedre kvalitet af dit salgsar-
bejde, da du bedre kan koncentrere dig om at snak-
ke, nar du holder stille.

Sla telefonsvareren til

Nar trafikken kraever ekstra opmaerksomhed eller
der er glat fore og darlig sigte, ber du sla telefonsva-
reren til. Ring farst op, nar du holder stille.

Handfri betjening af mobiltelefonen
under bilkersel er lovpligtig - og gor
din kersel mere sikker
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Var opmarksom pa bilens
udstyr og indhol

Nar du keber/far ny bil, ber du sikre, at bilen har
hensigtsmaessigt sikkerhedsudstyr, som f.eks. indstille-
lige nakkestotter.

Det er ogsd vasentligt at vedligeholde bilen hensigts-
massigt.

Derudover bgr du veere opmarksom pa de ting, du
har med i bilen. Placér ting, du har brug for under
kerslen i nerheden, sa du ikke skal rekke langt efter
dem. Mobiltelefonen bgr f.eks. placeres i sin holder.

Hold generelt orden i bilen. Lad f.eks. ikke flasker og
lignende trille rundt i bunden af bilen. Har du vare-
prover eller lignende med, bar de sta stabilt, sa de
ikke valter eller rutcher rundt i bilen eller bagage-
rummet.

Din krop

Kost, livsstil, ergonomi og indeklima har indflydelse pa
din krops velbefindende og dit arbejdsmilje. | Igbet af
din arbejdsdag ber du derfor vaere opmaerksom pa
folgende:

Kost og livsstil

Sunde kost- og motionsvaner har stor betydning for
dit almene helbred - iszr nar du har et stillesiddende
arbejde. Det er derfor en god idé at:

m Tage treningstgj eller gode travesko med i
rejsetasken, sa du har mulighed for at lgbe eller
ga en tur.

m Spise sundt og varieret. Spis f.eks. en solid, men
sund frokost - undga “junkfood”.

® Undga rygning.

Ergonomi

Du er pa arbejde - det er din krop ogs3, sa tenk pa
dine ben, ryg, skuldre og nakke.

Variation er vigtigt

At sidde bag rattet er stillesiddende arbejde, derfor
er det en god idé at planlaegge dine arbejdsdage, sa
du ikke skal vaere i bilen lengere tid end nedvendigt.
Du kan bl.a.:

Samle dine kundebesag

Du kan undga at kere langt hver dag, ved at samle
dine kundebesog pa ferre dage og inden for samme
geografiske omrade.
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Begranse lange arbejdsdage

Ved en god langtidsplanlaegning har du sterre indfly-
delse pa kundebesagenes tidspunkt og hermed
arbejdsdagens lengde.

Du kan ogsa undga lange arbejdsdage ved at lave
“luft” i kalenderen til eventuelle uforudsete opgaver
og kundebesog.

Har du kundebesgag i samme geografiske omride
dagen efter, kan du tage en overnatning, sa du sparer
kilometer ved ikke at kere frem og tilbage.

Gennemtanke din arbejdsdag

Du ber overveje, hvad du skal bruge i Igbet af dagen
- bade pa planlagte og uforudsete kundebesgg, sa du
ikke kommer ud af deren uden vigtige materialer og
varer - og ikke skal kere mere end nadvendigt.

Sid rigtigt, nar du kerer

En god og rigtig siddestilling er med til at sikre, at der

bl.a. ikke opstar spendinger i dine muskler. Du kan
gore meget selv for at sidde godt og rigtigt, ved at
bruge de indstillingsmuligheder bilen har og vare
opmarksom pa felge rad:

Indstil sade, ryglen og nakkestotte
Inden du kerer afsted, ber du:

Indstille sedet, s& afstanden til pedaler og rat er
passende. Det vil sige, at fuld udkobling kan ske
med flad fod, og at armene er nasten udstrakte,
nar hendernes position pa rattet er “kvartér i

”»

tre".

Indstille sedet, s& mindst 2/3 af dine lar under-
stgttes godt. Svarende til at der kan vaere en
knytnave mellem knaehase og sedets forkant.

Indstille rygleenet, sa vinklen mellem ryg og lar er
ca. | 10 grader. Det vil sige en let bagudhaldning.

Sorge for at ryglenet stotter hele vejen langs din
ryg, iser i lenden.

Indstille nakkestatten, s den er placeret s hgijt,
at dine fingre rammer overkanten af nakkestot-
ten, nar du legger en hand fladt ovenpa hovedet.
Jo mindre luft mellem dit baghovede og nakke-
stotte, jo bedre.

Husk uden sele dur nakkestatten ikke.

Kontrollere at kontrolpanel og instrumenter kan
ses og alle betjeningsgreb og -knapper kan nas.

Selvom du fgler, at du sidder godt - er det ikke
sikkert, at du sidder rigtigt.
Check derfor din siddestilling!
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Variér din siddestilling

Den bedste siddestilling er altid den naeste, sa bevaeg
dig i seedet og brug de indstillingsmuligheder bilen
har. Skift f.eks. mellem en opret og mere tilbagelenet
stilling.

Bevaeg dig sa meget som muligt -
dog uden at du og din bil bliver til fare
for den gvrige trafik.

Undgd at synke sammen

Synker du sammen under kerslen, belaster du din
leend og hindrer en god vejrtrakning og et godt blod-
omlgb.

Undgad at spande i musklerne

Spaender du i musklerne kan der opsta muskelinfiltra-
tioner og smhed. Har du indstillet sede, rygleen og
nakkestgtte rigtigt, speender du mindre.

Undga at fa trak fra vinduer
Trzk fra vinduer eller ventilationen nedkgler mus-
klerne, sa de bliver nemmere gmme.

Lyt til kroppens signaler og tag dem
alvorligt. Ger det ondt, er der ofte
noget galt.
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Indeklima

Varme, kulde, trek og stev er alle faktorer, som
pavirker indeklimaet i bilen.

Du kan selv gare meget for at opna et godt indekli-
ma og dermed et bedre arbejdsmiljg ved f.eks. at:

B Holde temperaturen mellem 18 og 22 grader.
®m Undga trak fra vinduer og ventilation

B Renggre bilen javnligt

®m Undga tobaksrygning i bilen

® Lufte ud i bilen, nar du holder pauser.

Det er selvfolgelig forskelligt fra salger til selger, hvilke faktorer der
pavirker arbejdsmiljoet positivt og negativt. Men har du fokus pa
arbejdsdagens planlegning og er opmarksom pa trafikken, ergonomien og
indeklimaet kan du gore meget for at skabe og bevare et godt arbejdsmiljo
- og dermed komme et forste skridt mod bedre resultater!

“Et godt arbejdsmiljo

- farste skridt mod bedre resultater” % 0
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