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BAGGRUND OG FORMAL

Denne guide er taenkt som inspiration
og vaerktgjskasse til arbejdet med at
forebygge og handtere arbejdsbetinget
stress. Guiden udspringer af dreftelser i
hovedudvalget og en enighed om, at
skabe rum for dialog om arbejdsbetin-
get stress i Norddjurs Kommune.

| personalepolitikken er der et krav om,
at alle arbejdspladser skal udarbejde
lokale retningslinjer for identificering,
handtering og forebyggelse af proble-
mer i tilknytning til forekomsten af ar-
bejdsbetinget stress. Arbejdsbetinget
stress kan vaere et udtryk for arbejds-
miljgproblemer. Derfor er det primaere
instrument til forebyggelse af stress at
have et godt arbejdsmiljg.

Nar stress rammer medarbejdere, bliver
lesningen ofte hos den enkelte medar-
bejder. Dette pa trods af, at stress er
hele arbejdspladsens problem og derfor
kalder pa et kollektivt ansvar. At lgsnin-
gen ofte er individuel, kan skyldes at
stress for mange er dilemmafyldt, sar-
bart og tabubelagt, og dermed bliver
den forebyggende indsats udfordret.
Derfor er det vaesentligt at arbejdsplad-
ser prioriterer en aben og fokuseret
dialog om stress.

Her kan arbejdsmiljegruppe, TRIO eller
lokalt MED-udvalg med fordel bringes i
spil som en aktionsstyrke, der kan kvali-
ficere arbejdsfeellesskabets daglige ar-
bejde med trivsel og forebyggelse af
stress.

Stress
viser sig individuelt,

men ber forebygges og
handteres i faellesskab
pa arbejdspladsen

Sammen kan leder og tillidsvalgte tage

ansvar for indsatsen ved at bidrage til,

at der skabes handlemuligheder og rum
til de daglige dialoger om forebyggelse,
identificering og handtering af stress.

| guiden kan | blandt andet finde inspi-
rationsspergsmal til dialog, som kan
saette gang i jeres snak om stress.

Guiden er delt op i fire hovedoverskrif-
ter:

e Definition af stress
e Snak om stress - inspiration til dialog
e Inspiration til lokale retningslinjer

o Udvalgte veerktgjer til at forbygge
arbejdsrelateret stress.



DEFINITION

Nar vi taler om arbejdsbetinget stress
er det relevant at afklare, hvordan vi
forstar begrebet. Dette er vigtigt, da
stress i nogle situationer bliver brugt
mere som et hverdagsbegreb, hvor man
for eksempel saetter lighedstegn mellem
stress og travlhed. Men nar man har
travlt, kan travlheden stadig vaere prae-
get af en lystbetonet og engageret fo-
lelse for de opgaver, der skal lases.
Denne lyst er fravaerende, nar man er
ramt at arbejdsbetinget stress. Man
oplever ingen glade eller energi i for-
bindelse med sit arbejde eller aktivite-
ter i privatlivet.

Nar begrebet stress benyttes som fagbe-
greb skelnes der, ifglge psykiatrifonden,
ofte mellem varigheden af stresstilstan-
den - kortvarig stress og laangerevaren-

de stress.

e Kortvarig stress er en tilstand, der
gor det muligt at reagere og handle
hensigtsmaessigt i ekstreme situatio-
ner.

e Langerevarende stress udger en
trussel mod helbredet og kan fgre til
psykisk sygdom.

Stress er ikke en sygdom i sig selv, men
en belastningstilstand, som bade kan
manifestere sig psykisk og fysisk. Belast-
ningstilstanden opstar, nar ydre eller
indre krav overstiger de ressourcer, den

enkelte har - eller oplever at have. Va-
righeden af det tidsrum, man befinder
sig i en stressende situation, er afggren-
de for, om stress er stimulerende eller
odelaggende. Biologisk set virker stress
gavnligt og hensigtsmaessigt for kroppen
ca. den fgrste time, men herefter ophg-
rer den gavnlige virkning.

Tegn pa stress

En rakke psykiske, adfardsmaessige og
kropslige andringer kan vaere tegn pa,
at man har stress - isaer hvis flere fore-
kommer samtidigt. Psykiske og adfaerds-
maessige symptomer pa stress kommer
fx til udtryk ved at man bliver nerves,
angstelig, irritabel, ubeslutsom, isole-
rer sig socialt eller far en usund livsstil.
Hjertebanken og hovedpine er nogle af
kropslige symptomer, man kan fa ved
stress.

Arbejdsbetinget stress kan:

e Mindske medarbejderens evne til at
udfgre arbejdet pa en fagligt for-
svarlig og hensigtsmaessig made.

e (@ge risikoen for, at medarbejderen
overser vigtige informationer eller
begar fejl.

e Haemme ny indlaering og skabe en
negativ indlaeringsspiral hos medar-
bejderen.
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SNAK OM STRESS

En stor del af det at komme den ar-
bejdsbetingede stress til livs handler
om, at man pa arbejdspladsen ter at
snakke abent om emnet. Dialog om
stress er et faelles ansvar pa arbejds-
pladsen. Rigtig mange stressramte faler
et nederlag og tanker ”Der er noget
galt med mig.” Bade ledere og kolleger
bor derfor undgéa antydninger om, at en
sygemelding med stress kun skyldes
medarbejderens personlighed eller pri-
vate arsager.

Maden vi taler om stress pa arbejds-
pladsen og maden, hvorpa vi reagerer
overfor hinanden, kan have betydning
for om og hvordan vi bliver stressede.
Ved at tale om stress legimiteres begre-

bet og der skabes et faelles sprog, som
saetter rammen for, hvordan vi respekt-
fuldt omgas hinanden og giver mulighed
for at den enkelte kan sige til og fra far
stress bliver et problem.

Folgende er inspirationsspgrgsmal til en
faelles dialog om stress, og faktorer som
kan have betydning for arbejdsrelateret
stress. Dette med formal at nedbryde
det tabu, der kan eksistere hos den
enkelte og skabe en faelles forstaelse og
ansvar omkring forebyggelse og handte-
ring af arbejdsrelateret stress. Det er
ikke hensigten, at | skal svare pa alle
sporgsmalene, men taenk pa om der er
2-3 sporgsmal som er sarligt relevante
for jer.

Overvejelser om ressourcer, forventninger og krav:

Har | en klar og falles forstaelse af, hvad jeres kerneopgave er? Og taler | om, hvor-

dan | oplever det at udfere kerneopgaven?

Oplever I, at tidsplaner og deadlines er realistiske?

Er der klarhed og feelles forstaelse af, hvilken kvalitet i arbejdet, der forventes?

Oplever I, at | har de kompetencer, der skal til for at lase opgaverne?

I hvilken grad er det muligt at have indflydelse pa arbejdsopgaver og tilrettelaggelse

af arbejdsdagen?

Hvilke personlige og sociale kompetencer italesatter | som saerligt centrale inden for

jeres omrade?

Hvad er god konstruktiv feedback for jer? Er det tydeligt hvad intensionen bag feed-

backen er?



Krav Ressourcer

Krav til kvalitet Faglige og personlige
Tidskrav kompetencer/evner
Omfang af opgaverne Tid til radighed
Hvor svaere er Social stette og tillid
opgaverne Andre ressourcer
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Overvejelser om kultur og psykologisk tryghed:

Hvordan taler | om hverdagen pa arbejdspladsen? Hvordan er jeres omgangstone og
humor?

Hvad opfatter | som god trivsel?

Er jeres sprog med til at skabe eller forebygge stress?

Bliver stress forvekslet med travlhed? Bliver travlhed forvekslet med stress?
Kan medarbejdere give udtryk for usikkerhed og tvivl pa sig selv?

Hvordan taler | om og forholder | jer til fejl og opgaver, der ikke lykkes?

Oplever | tilstraekkelig stotte og opbakning fra kolleger og ledelse i pressede situa-
tioner?

Er alle medlem af et arbejdsfeellesskab omkring opgavelesningen?

Hvordan handterer | uenigheder og konflikter? Tager | dem i oplabet, eller lever de
videre i det skjulte?

>
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INSPIRATION TIL LOKALE RETNINGSLINJER

En god dialog om stress og arbejds-

kultur ber ikke sta alene. Bade ar-

bejdsgiver og medarbejdere skal . ¢ °
samarbejde om at forebygge, handte- s
re og folge op pa stress. | det falgen- o
de foreslas punkter til dreftelse og
inspiration i forbindelse med udarbej-
delse eller revidering af lokale ret-
ningslinjer vedrgrende forebyggelse
og handtering af stress. o

S e ®

Identificering af arbejdsrelateret stress

| retningslinjerne kan | forholde jer til, hvordan | vil sikre:

O At alle er opmaerksomme pa hinandens trivsel og reagerer ved tegn pa mistriv-
sel

o At ler opmarksomme pa, hvis en kollega ”hanger”, andrer adfaerd og isolerer
sig

o At far brugt APV’en til at identificere stress pa arbejdspladsen.

o At | har tillid til hinanden og ter vaere abne om mistrivsel og symptomer pa
stress

O At holder gje med trivslen ved lebende at dele, fx i forbindelse med persona-
lemader eller andet

o At lgbende far fulgt op pa sygefraveer, sa | kan gribe forebyggende ind, hvis |
kan se, at det stiger.

s e
e ® e <



Forebyggelse af arbejdsrelateres stress

| retningslinjerne kan | for eksempel forholde jer til, hvordan | vil sikre:

O

O

At | taler om forebyggelse af stress som et faelles projekt og ansvar

At | har en dialog om hvilke forhold, der kan vaere medvirkende til at skabe
henholdsvis trivsel og stress hos jer

At | styrker den sociale kapital

At | har normer for god omgangstone. Det er vigtigt at skabe et socialt klima,
hvor man kan stgtte hinanden, men ogsa skabe et trygt miljg, hvor man kan
tale abent og konstruktivt om problemer pa arbejdspladsen, for eksempel om
stress.

At | gar arbejdskulturen i ssmmene (pausekultur, mailkultur og mgdekultur).
At | Involverer MED-udvalg og arbejdsmiljegrupper i dreftelser af stress.

At alle ledere, medarbejdere, tillidsrepraesentanter og arbejdsmiljgrepraesen-
tanter tager ansvar for at bidrage til god trivsel, gode samarbejdsrelationer og
psykologisk tryghed pa arbejdspladsen.

Den lokale dialog pa
arbejdspladsen er vigtig!

Udgangspunktet er veerdi-
erne: Tillid, ordentlighed,
udvikling og faellesskab




Handtering af arbejdsrelateret stress

Forseg i jeres retningslinjer for eksempel at skabe tydelighed i forhold til:

O

At | handterer overbelastning og arbejdsbetinget stress som et fzelles ansvar
frem for individuelt problem.

At man skal undga at personliggare stress ved at finde arsager i, at en person
er gammel, nyuddannet, syg, hjemlige problemer etc.

Hvilket ansvar den enkelte, kollegaerne, lederen og organisationen skal tage i
forhold til forebyggelsen og handteringen af stress.

Hvem der har ansvaret for koordineringen af den lgbende stressindsats pa
arbejdspladserne.

Hvem den stressramte skal henvende sig til.
Om der laves en handlingsplan for den stressramte.
Hvad proceduren er for at fa den stressramte tilbage til arbejdet.

Hvordan | bruger laering af situationen fremadrettet i den videre forebyggelse
- evt. pa samme made som, hvis der var tale om en arbejdsulykke.

Opfolgning pa arbejdsrelateret stress

Forsgg i jeres retningslinjer for eksempel at skabe tydelighed i forhold til:

O

O

Hvordan | sikrer at en stressramt medarbejder kommer godt tilbage?
Hvilke aendringer kan | foretage, sa stressen ikke genopstar?

Hvornar og hvordan vil | falge op pa jeres retningslinjer om arbejdsbetinget
stress og eventuelt justere dem?



VARKTIJER
TIL AT FORBYGGE OG HANDTERE ARBEJDSRELATERET
STRESS

Nedenstaende er blot et par ud af mange redskaber man som arbejdsplads kan benytte

sig af for at forbygge og nedsaette arbejdsrelateret stress. | kan finde flere vaerktajer
pa mentalsundhed.dk

Stress-trappen til identificering af stress

Stress udvikler sig oftest gradvist over en laengere periode, hvor medarbejderen gar fra
at vaere i trivsel til i vaerste fald at udvikle en langvarig sygemelding. | Stresstrappen er
processen fra trivsel til alvorlig stress inddelt i fem faser. | hver af de fem faser kom-
mer forskellige typer adfaerd og symptomer til udtryk (Andersen & Kingston, 2016). Med
viden om de 5 faser kan ledere og kollegaer blive bedre til at spotte stress hos medar-
bejdere. | kan dermed i hgjere grad gribe ind og forbygge langvarig stress ved at mal-

rette indsatserne. Laes mere om hver fase ved at hente pjecen Sadan forebygger du
stress hos dine medarbejdere

Hepj aktivitet og
potentiel kvalitet

Kvaliteten reduceres
en smule

©

=

<

£ Krav og

w
Ressaurcer Begyndende Pres Overophedet
Balancerer

Vedvarende Pres

Oplevelse af

Langvarigt Pres

L Tendens til uklarhed manglende

Motivation endens Wl uidarhe kompetencer Ineffektivitet Massivt Langvarigt
og manglende Pres

Faglig engagement overblik Tro pa egne evner Brandslukning

) . I svinder Kognitivt og
?Flbleldsiksde Dgl Risiko for konflikter i Lav trivsel, tristhed folelsesmasssigt flad
olelse af kontro teamet Dérlig prioritering og og udbraendt

. . i Sygefravaer
Hgjtenerginiveau Begyndende flere fejl Markant nedsat
Nazrmeste strlesssy.'mptomer:fx Stresssymptomer: fx Alvorlig arbejdsevne
udviklings. og spise, gd og tale sevnbesveer, hoved- stresssymptomer:
o 8 .hulrtlgtle.re, 0g mavepine, Fysiske og psykiske Typisk
& irritabilitet manglende energi, sammenbrug langtidssygemelding

bekymringer

Trivsel

Alvorlig Stress
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https://mentalsundhed.dk/
https://www.lederne.dk/faa-hjaelp-og-svar/trivsel-og-stress/dine-medarbejdere/forebyg-stress
https://www.lederne.dk/faa-hjaelp-og-svar/trivsel-og-stress/dine-medarbejdere/forebyg-stress
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Arbejd malrettet med de seks guldkorn i udavelse af ledelse

Det Nationale Forskningscenter for Arbejdsmilje fremhaever “de seks guldkorn” som
saerligt vigtige for det psykiske arbejdsmilja, blandt andet stress, men de er ogsa vigti-
ge for produktivitet og trivsel. Som leder har man mulighed for at pavirke ”de seks
guldkorn” for sine medarbejdere igennem udgvelse af ledelse. (Andersen & Kingston,

2016)
De seks guldkorn er, nar medarbejderen oplever:
1. Indflydelse 4, Belgnning
Jeg kan pavirke vigtige Jeg far anerkendelse og
beslutninger og forhold feedback pa mit arbejde, og
omkring mit arbejde andre finder min indsats
vaerdifuld
2. Social stgtte 5. Forudsigelighed
Jeg har gode relationer il Der er en vis forudsigelighed i
kolleger og leder, hvor vi mit arbejde, og jeg har
interesserer og for hinanden og mulighed for en vis kontrol
bakker hinanden op
J
™\
3. Mening 6. Krav
Jeg oplever, at mit arbejdeer Kravene til mig balancerer
meningsfuldt, og at jeg kan gere fornuftigtimellem det nemme
en vigtig forskel og det udfordrende
/

Positiv pavirkning af, hvordan
medarbejderen oplever det psykiske
arbejdsmiljg

Sammenhang mellem bade trivsel, kvalificeret
opgavelgsning og nedsat sygefravaer

10 °



Hjeelp medarbejdere med at skabe balance imellem krav og ressourcer.

Nar medarbejdere far et bedre overblik over, hvilke arbejdsopgaver der er sarlige vig-
tige, og hvilke der kan vente, bliver det nemmere at fa skabt en god balance imellem
krav og ressourcer. Det kan vaere sarlig relevant, at man som leder stetter sine medar-
bejdere til at fa skabt en god balance, hvis man mistaenker at de er i den ’opvarmede

fase’ pa stresstrappen. (Andersen & Kingston, 2016)

Her kan man som leder bruge redskabet Prioriteringsmatrixen til at stgtte sine med-
arbejdere: Tal med medarbejderen om, hvad der er hans/hendes hovedopgave og
formalet med jobbet. Hvad er jobbet sat i verden for at lgse?

Dernaest viser du medarbejderen figuren nedenfor og forklarer de to akser i Priori-
teringsmatrixen. Jo teettere en arbejdsopgave er pa medarbejderens hovedopgave,
des vigtigere er den. Vigtige opgaver er dem, som medarbejderen maske vil blive

evalueret eller malt pa, og som kan betegnes som primaere opgaver. Disse ma ikke

nedprioriteres. Opgaver, der haster, har med deadlines at gare. Kan de a&ndres,

eller kan de ikke andres? (Andersen & Kingston, 2016)

VIGTIGT

Prioriteringsmatrixen

™ A
Vigtigt haster L
ikke Vigtigt haster
A" ’
™ A\
4
lkke vigtigt lkke vigtigt
haster ikke haster
J J

Model efter Covey

HASTER

| forlaengelse af Prioriteringsmatrixen kan | udarbejde en bruttoliste over arbejdsopga-

ver. Formalet her er at skabe overblik over alle arbejdspladsens opgaver og blik for,

hvordan | kan udnytte ressourcer og faggrupper bedst muligt. Listen kan blandt andet
bruges til:

Prioritering af opgaver generelt og ved sygdom

11

Tildeling af ”skaneopgaver” til delvis sygemeldte, seniorer mv. (kan anvendes til
sygefravaerssamtale med henblik pa delvis tilbagevenden)

>
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