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Stress skal lgses i feellesskab

Stress — et arbejdsmiljgproblem

Denne pjece er til dig, der er involveret
i arbejdet med at forebygge og handtere
stress pa arbejdspladsen.

Pjecen indeholder:

« forskningsbaseret viden om stress

 gode rad til den feelles indsats pa
arbejdspladsen

« eksempler pd, hvad andre
arbejdspladser gar.

Stress er et arbejdsmiljgproblem, der skal tages
alvorligt: Hver syvende dansker angiver i en under-
s@gelse fra Det Nationale Forskningscenter for
Arbejdsmiljg, at de ofte fgler sig stressede. Derfor er
det vigtigt at fa fokus pa, hvordan man pa arbejds-
pladsen kan forebygge langvarig, skadelig stress.

Stress rammer individuelt ...

Mange arbejdspladser arbejder med at forebygge
stress i forbindelse med arbejdsforhold, der kan give
stress, fx nye opgaver, forandringer og @get arbejds-
pres. Men forskning viser, at det ogsa er vigtigt at se
pa, hvad der reelt stresser den enkelte.

Det er nemlig ikke ngdvendigvis arbejdsforholdene
i sig selv, der giver stress. Den enkeltes oplevelse og
tolkning af situationen har stor betydning for, om
han eller hun fgler sig stresset. Det er altsa sam-
spillet mellem de konkrete forhold og den enkeltes
tolkning af en situation, der er afggrende for, om
en konkret situation udlaser en stressreaktion.

... men skal loses i feellesskab

Men uanset hvad der udlgser stress hos den enkelte
medarbejder, skal problemet takles i feellesskab pa
arbejdspladsen. Hvordan | ger det, kan du leese
mere om i pjecen her.
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Stress er kroppens naturlige

alarmberedskab

Stress er en biologisk reaktion, der kan op-
sta, nar der sker noget uforudset, eller hvis vi
oplever en udfordrende situation. Reaktionen
skaerper vores sanser og ger os i stand til at
handle hurtigt.

Stress kan veere bade sund og skadelig. Det kommer
an pa, om den er kortvarig eller langvarig.

Den kortvarige stress er normal og har et formal.
Den skeerper sanserne og ger os i stand til at handle
hurtigt. Den er en reaktion pa noget uforudset.

SYMPTOMER PA STRESS

Fysiske symptomer:

Kolde haender og fadder

Mavesmerter e Let til tarer
Hjertebanken e Rastlgshed
Forhgjet blodtryk.

Psykiske symptomer:
Hovedpine « Diffus utilpashed
Sevnforstyrrelse e Treethed, ulyst

e Uoverkommelighedsfalelse
Svimmelhed ¢ Nedtrykthed, lav selvfglelse

¢ Koncentrationsbesvaer
¢ Hukommelsessvigt

Kroppen kommer i alarmberedskab og reagerer pa
méder, som kan fgles ubehagelige. Men nér hjernen
har bearbejdet problemet, og vi har handlet eller
accepteret situationen, kan kroppen slappe af igen.

Den langvarige stress er skadelig for helbredet.
Den opstar, nar det, der stresser os, ikke forsvinder,
men fortseetter i dage, uger, maneder, maske &r.
Kroppen er hele tiden i beredskab. Maske glemmer
vi at spise og far problemer med at sove. Det slider
pa kroppen. Langvarig stress kan veere arsag til fx
depression og hjerte-karsygdomme.

Adfaerdsmassige
symptomer:
e /Andrede spisevaner
» @get forbrug af

alkohol og tobak
e Sveert ved at falde i sgvn
e Sveert ved at sove igennem
* @get involvering i konflikter
e Social isolering.

e Indleeringsvanskeligheder.
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Stress opstar,
nar vi oplever
en udfordrende

situation

DET ER RET SYoVT, PauUL ERIK
LIGE NU HAR DU ALLE DE GENGSE
SYMPTOMER PA STRESS..
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JEG HAR LIGE EN .-
OFGI;WE HER. . '-

Vi reagerer
ikke ens pa nye

krav og ud-
fordringer
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Vi reagerer forskelligt

Det, der stresser dig, stresser maske ikke din
kollega. Som mennesker er vi forskellige og
har forskellige erfaringer. Derfor reagerer vi
ikke ens pa nye krav og udfordringer.

Nar | skal forebygge og héndtere stress pa arbejds-
pladsen, er det ngdvendigt bade at se pa de ydre
faktorer — fx forandringer og @get arbejdspres — og iseer
pa den enkeltes oplevelse og tolkning af det, der sker.

Hjeelp hinanden med at forvente det bedste
Positive forventninger nedseetter risikoen for, at vi
bliver ramt af skadelig stress.

Hvis vi har god erfaring med Igsning af en opgave,
forventer vi, at det vil ga godt, nar vi skal lgse en
lignende opgave. Hvis kollegerne og lederen ogsa
tror pa det, styrker det vores positive forventninger
til, at vi klarer opgaven. Det giver stgrst mulighed
for, at vi lgser den, uden at blive stressede.

Som kolleger kan vi hjeelpe de positive forventninger
pa vej ved at tale sammen om det, der stresser, og
hvad vi kan ggre for at hjeelpe og stette hinanden.

Det er ogsa vigtigt at planlaegge arbejdet godt og
orientere hinanden, sa alle oplever forudsigelighed
og fremdrift i arbejdet.

Ledere skal vaere opmaerksomme pa, at medarbej-
dere er forskellige og har forskellige stressteerskler.

Derfor bgr man som leder gere en indsats for at leere
den enkelte medarbejders ressourcer og behov at
kende - og tilpasse udfordringerne derefter.

Negative forventninger giver stress

Skal vi l@se en opgave, som er helt ukendt, eller som
vi har darlige erfaringer med, er det sveert at have
positive forventninger. Tvaertimod er det nemt at
forvente, at det gar skidt. Det kan fx vaere, hvis vi
skal holde et opleeg for en starre forsamling.

| sddan en situation er det afgerende, at lederen og
kollegerne traeder til med statte og vilje til at tale om
tingene og til at lgse problemerne i feellesskab. Det
er ogsa vigtigt, at den enkelte medarbejder selv

er villig til at forteelle om, hvordan han eller hun
oplever situationen, og hvad vedkommende har
behov for.
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Forebyg den skadelige stress

Der er fire faktorer, som i szerlig grad bevirker,
at vi ikke sa let bliver slaet ud af stress.

Det er forskelligt, hvad der stresser os. Men under-
sggelser viser, at der er fire faktorer, der isaer har
indflydelse pa, om vi bliver stressede eller ej.

4 STARKE MOD STRESS

Folelsen af at have kontrol over situationen
Pa en arbejdsplads kan felelsen af kontrol handle
om, at man har indflydelse pa sit arbejde, og at
man oplever at have styr pa det.

Felelsen af forudsigelighed

Relevant information i rette tid og pa rette sted er
vigtig i forebyggelsen af stress pa en arbejds-
plads. Vi undgar eengstelse og usikkerhed, hvis vi
far mulighed for at forberede en strategi, der kan
hjeelpe os med at handtere en situation, som kan
veere stressende.

De fire faktorer er:

* Folelsen af at have kontrol over situationen

¢ Folelsen af forudsigelighed

* Folelsen af social opbakning

« Folelsen af, at tingene gar i den rigtige retning.

Hvis | pa arbejdspladsen sgrger for, at disse faktorer
er til stede, mindsker | risikoen for, at den enkelte
bliver stresset.

Folelsen af social opbakning fra

kolleger og ledelse

Social stotte kan pa arbejdet komme fra ledere og
kolleger. Den kan bade veere psykologisk, som fx at
tale om, at vi nok skal klare det sammen, og prak-

tisk, som fx at fa konkret hjeelp til en arbejdsopgave.

Folelsen af at tingene gar i den

rigtige retning

Nar man feler, at tingene gar den rigtige vej, giver
det en tro pa, at det nok skal lykkes. Derfor er det

vigtigt, at virksomhedens malseetninger og beslut-
ninger kommunikeres pa en troveerdig made, som
skaber forventning om at na malet.

Stress skal lgses i feellesskab

DET SER GOOT UD, GITTE!
DU HAR VIRKELIG STYR PA DET DER!

Folelsen af
kontrol handler
om at have
indflydelse
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DU HAR DET VT (KKE

HELT GODT, BENTE. SA

VI HAR E-EDT HOSP(TALS -

KLOVNEN OM AT MUNTRE < INTENSIY
DG LlD‘r OP--

Hold gje
med om nogen
mistrives

En faelles indsats

Pa arbejdspladsen kan | sammen gere meget
for at undga stress og skabe bedre trivsel.

Et godt psykisk arbejdsmiljg er afgerende for trivslen
pa arbejdspladsen. Medarbejdere, der trives, bliver
ikke sa let ramt af skadelig stress.

Du kan tale med dine kolleger og din leder om,
hvad der stresser dig.

Du kan sige fra, hvis du oplever ubalance mellem
arbejdspladsens forventninger og krav og dine
egne ressourcer og forventninger.

Du kan lytte og sperge til dine kolleger.

| kan tale sammen om, hvad det er, der stresser jer.

I kan holde gje med, om nogen mistrives og aftale,

hvem der skal tale med dem, | er bekymrede for.
| kan tale med jeres leder om forventninger og
opgaver.
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Det kreaever en feelles indsats af alle pa arbejdsplads-
en at skabe et godt psykisk arbejdsmiljg. Den enkelte
medarbejder, gruppen af kolleger, ledelsen og orga-
nisationen har hver iseer roller og opgaver.

_]

Du kan tale med medarbejderne, s& du kender den
enkeltes ressourcer, behov og forventninger.

Du kan ga i dialog og aftale mal og fordeling af
opgaver med medarbejderne.

Du kan forteelle klart og tydeligt, hvad dine
forventninger er.

Du kan tale om stress og trivsel pa arbejdspladsen
med den enkelte og med hele gruppen.

| MED- eller samarbejdsudvalg kan | tale om og
beslutte politikker for at undga stress og fremme
trivsel pa arbejdspladsen.

| arbejdspladsvurderingen og i arbejdsmiljgarbejdet
generelt kan | inddrage faktorer, der fremmer trivsel
og forebygger stress.

| kan informere abent og klart om mal, politikker
og forandringer.
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MILJGSTYRELSEN

Dialog om ubalance og stress
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Ved hjcelp af dialogspillet IGLO-stafetten diskuterede
AC-fuldmeegtig Anita Okkels Birk Thomsen (tv)

og civilingenier Helle Winther med deres kolleger,
hvordan de kan forebygge stress i Miljastyrelsen.
FOTO: SOREN SVENDSEN

Med en kort kampagne satte Miljestyrelsen fo-
kus pa, at stress skal forebygges i faellesskab.

Med foredrag, artikler pa intranettet, temamede og
dialogspil satte Miljastyrelsen gang i dialogen om
stress og ubalance i arbejdslivet. Det var en kort,
men intensiv kampagne pa fjorten dage.

— Formalet var at give medarbejderne mere viden
om, hvordan man kan forebygge stress, sa det ikke
bliver ngdvendigt at handtere det, forklarer HR-fuld-
meaegtig Anita Okkels Birk Thomsen.

— Udfordringen og usikkerheden over for stress
geelder jo ikke kun i forhold til én selv, men ogsa nar
man er i tvivl om, hvorvidt en kollega har stress, og
hvad man sa skal gere. Derfor var det fint at fa nogle
teoretiske vinkler pd, siger civilingenigr Helle Winther.

IGLO

Som led i kampagnen brugte medarbejderne
dialogspillet IGLO-stafetten. | de enkelte team og
enheder diskuterede medarbejderne udfordringer
og lgsninger pé de fire IGLO-niveauer:

Individ - Gruppe - Ledelse - Organisation.

Det farte til dreftelser af blandt andet prioritering
af opgaver, deadlines, roller og opgaver. De enkelte
enheder og styrelsens samarbejdsudvalg felger op
pa de lgsningsforslag, som kom frem. Find IGLO-
stafetten pa frastresstiltrivsel.dk

BORNEHUSET VALHALLA
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En plan for hver dag

1 Bernehuset Valhalla i Fredericia passer
aktiviteterne altid til ressourcerne.

Med inspiration fra den nordiske mytologi arbejder
Barnehuset Valhalla i Fredericia med fire typer af
dage, nar de skal beslutte dagens aktiviteter. De fire
typer af dage tager udgangspunkt i, hvor mange der
er pa arbejde, og for hver type dag findes en plan.

En Frigg-dag er en fuldt bemandet dag, hvor alt er
muligt. Mens en Ragnarok-dag er en dag med fa
medarbejdere, hvor kun det mest ngdvendige kan
lade sig gere. Imellem de to yderpunkter er der
Loke-dage, hvor mindst ti af de 15 paedagogiske
medarbejdere er pa arbejde, og Yggdrasil-dage,
hvor under ti er pa arbejde.

Samarbejde pa tveers

Planerne for de forskellige dage omfatter alle med-
arbejdere pa barnehusets fem stuer, sé de kan til-
retteleegge aktiviteterne fleksibelt efter hvor mange,
der er pa arbejde. Tidligere arbejdede de sjeeldent
sammen pa tveers, og faste aftaler om pauser og ar-
bejdstid gjorde det sveert at fa dagene til at haeenge
sammen, hvis mere end én var sygemeldt. Og nar
de ansatte mgdte pa arbejde, vidste de ikke, hvor-
dan dagen ville komme til at se ud.

— Det skaber forudsigelighed og giver overskud
og tryghed, forteeller leder Jette Moldt.

Nu fokuserer vi pd, hvad der er muligt i fcellesskab i stedet for
pd det, vi ikke kan hver for sig, fortceller leder Jette Moldt, her
sammen med pcedagogmedhijcelper Pia Dellgren Jensen (tv)
og pcedagog Anne Nielsen (th). FOTO: FLEMMING JEPPESEN

Fra at have mange langvarigt sygemeldte med
stress, en stor overarbejdspukkel og et stort gen-
nemtraek i stillingerne, er Valhalla nu en arbejdsplads
med glade medarbejdere og et sygefraveer under
gennemsnittet.

Nu bliver planerne for de fire typer af dage brugt
hver morgen af de farste, som kommer pa arbejde.
De ser pa personalesammensatningen og bestem-
mer, hvilken type dag det er. De naeste, der mgder,
kan se det i en kommunikationsbog.
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RESTAURANT DRONNING LOUISE

Fra syg af stress til nye opgaver

En bled start med en ugentlig vagt pa tre
timer og opgaver, hun kan overskue. Det
er hovedingredienserne i det praktikforlsb,
stressramte Charlotte Skelmose er i pa
restaurant Dronning Louise i Esbjerg.

Forud var géaet 11 mislykkede praktikker andre

steder, der alle var endt med, at hun gik ned med
stress. Som konsekvens har hun haft problemer
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Stressramte Charlotte Skelmose (tv) og tjener
Lis Ladegaard Jacobsen (th) bag baren i
Dronning Louise. FOTO: STIG BO CALLE KRISTIANSEN

med at huske og med at bevare overblikket. Tjener
og leder af baren i dagtimerne, Lis Ladegaard Jacob-
sen, har ansvaret for, at Charlotte trives.

- Min opgave er at opbygge energi og sma sejre,
siger hun.

Praktikopholdet har faet Charlotte meget mere pa
banen. Til at begynde med arbejdede hun en dag
om ugen fra 9-11. Efter et halvt &r var hun oppe
pa tre morgenvagter om ugen. | dag arbejder hun
13 timer om ugen og ger ikke leengere kun rent og
fylder op, men arbejder ogsa som tjener og star i
baren.

Pause nar der er travit

I mange perioder kgrer det bare, oplever Lis. Men i
travle perioder har hun nogle gange kunnet se, at
Charlotte har veeret presset. | de situationer skal Lis
sikre, at leesset ikke veelter.

- Jeg siger det, som det er. At hun har gjort det
rigtig godt, og at jeg kan se, at nu er det nok. Og s
foreslar jeg, at hun gar ud og tager en cigaret, eller
at hun gar hjem, forteeller hun.

Og den er Charlotte med pa, selvom hun egentlig
godt kan lide at have travlt. Hun kan bare ikke veere
sa leenge i det som andre.

Videncenter for Arbejdsmiljg, som er en
del af Det Nationale Forskningscenter for
Arbejdsmiljg under Beskeeftigelsesministeriet.
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