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OM FOREBYGGELSE AF STRESS FOR MIEDARBEJDERE

Viden oqg veerktgjer i denne folder retter sig mod noget, du kan ggre for
dig selv og af dig selv.

Alt ligger som udgangspunkt indenfor dit eget handlerum, og det kan
sagtens bidrage til at forebygge stress i dit arbejdsliv.

Det er dog ogsa vigtigt at vide, at indsatser fra og for den enkelte er den
type forebyggelse, der er mindst effektiv.

Hvis man skal forebygge stress effektivt, vil det kraeve, at man etablerer
politikker og retningslinjer, eller erstatter det, der forarsager problemet
med mere hensigtsmaessig praksis. Det kreever en ledelsesmaessiq ind-
sats for at designe arbejdsmiljget, s& det understgtter trivsel og opgav-
elgsning.
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Kilde: Det Nationale Forskningscenter for Arbejdsmiljg

| denne folder kan du lesese om, hvordan du:

« Bliver bevidst om, hvad der stresser dig og far dig til at trives.
+ Vurderer og kommunikerer om din egen trivsel og behov i forhold fil
arbejdsfeellesskabet.




VURDER DIN EGEN TRIVSEL UD
FRA OSK’EN

VVeterancenteret tilbyder to
forskningsbaserede veerktgjer il
handtering af stress for soldater
(og deres pargrende). Skalaen

for Operativ Stress Kontrol

(OSK) er et veerktgj til at afkode
stresstilstand, mens Mental Militeer
treening (MMT) er udviklet til at
styrke soldater og deres familiers
modstandsdygtighed mod negativ
stress samt skabe opmeerksomhed
om stress for at sikre, at soldaterne
er parate til militeere missioner.

0SK’en og MMT er ikke et
arbejdsmiljgredskab, men primaert
udviklet til midlertidig voldsom
stressbelastning for individer i
operativ kontekst. Nar det angar
arbejdsmilj@ er man primeert
bekymret for stress, der varer

ved eller vokser over tid. Oftest
har stress pa arbejdet mindre
tydelige arsager end stress pé en
kampplads, og det vil i hgjere grad
haenge sammen med hverdagens
kultur, rammer og ledelse end det
gor ved voldsomme episoder.

Der er dog et stort overlap til

den udvikling, som kendetegner
stress for individet generelt.

P& modellen pa naeste side kan
0OSK’en ses. "Kampklar” i en civil
kontekst svarer saledes til en
trivselstilstand, hvor man eri
balance og klar til at udfagre sine
arbejdsopgaver. "Ukampdygtig” er
en radikalt modsat tilstand, hvor
man ikke kan varetage sit arbejde. |
arbejdsmiljgsammenheaeng, vil man
kalde dette "farezonen” eller en
tilstand af udbreendthed.

Du kan Igbende holde gje med

din egen trivsel ved at veere
opmaerksom pa hvor pa 0SK’en, du
befinder dig.
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HOP EN TUR PA VEGTEN

Stress opstar grundleeggende, nar krav i arbejdet overstiger de res-
sourcer, der er til rddighed. Det kan du leese mere om i folderen
*Hvad er stress og trivsel?”.

Krav og ressourcer kan bade komme indefra (en selv) og udefra (omgivel-
serne). Nedenfor ses en illustration af, hvad der menes med krav og res-
sourcer. Der kan sagtens veere ubalance i perioder, men hvis krav oversti-
ger ressourcer over tid, kan det lede til en stresstilstand.

Urealistiske kvantitative og kvalitative krav m K'_’aV og Kompetencer
Uklare krav — mal, rolle eller retning ~ ! - 4 bEtlngelser Social stgtte
Uforudsigelighed h // Tid

W

Kompleksitet Oplevelse af kontrol, indflydelse

Vanskeligt arbejide og mening

Anerkendelse

Ressourcer Kerneopgaven i centrum

Kilde: Andersen, M. F. & Kingston, M. (2016). Stop stress. Klim.

God trivsel forudseetter en passende balance imellem krav/betingelser og
ressourcer over tid. Hvis du f.eks. har for mange vanskelige opgaver, kan
du skabe balance ved at afgive, udskyde eller skrue ned for nogle mindre
vigtige eller vanskelige opgaver. Hvis dette ikke er muligt, kan du maske
skabe balance ved at f& hjeelp og sparring. Husk at vende dine overvejels-
er og afstemme med din leder.

Som tommelfingerregel kan man sige, at der altid skal felge en restitu-
tionspause efter en stressbelastning. Stress (hgj preestation) og resti-
tution behgver ikke altid at veere lige lange i varighed, men det skal veere
muligt at genoplade i en sddan grad, at man feler sig klar til et nyt sprint.

LAR EGNE SYMPTOMER PA STRESS AT KENDE

Vi oplever alle forskellige typer af symptomer, nar vi feler os stressede.
Det kan veere godt at kende, hvilke symptomer og signaler, du typisk
oplever kommer f@rst, nar du bliver presset, sa du ved, hvornar du skal
blive ekstra opmaerksom pa din trivsel og vide hvornar du skal reagere og

handle.

Oversigt over fysiske, psykiske og adfeerdsmaessige symptomer

Hjertebanken
Rysten pa heender
Svimmelhed
Trykken for brystet
Mavesmerter
Hyppig vandladning
Diarré
Smerter

Hyppige infektioner

domme

Forveerring af kroniske syg-

Grublerier og tankemuylder
Indre uro
Hukommelsesbesvaer
Koncentrationsbesveer
Rastlgshed
Irritabilitet
Angstanfald
Nedsat humoristisk sans
Folelse af udmattelse

Gradlabil

Fysiske Psykiske Adfeerdsmeessige
symptomer symptomer symptomer
Hovedpine Treethed Sgvnlgshed

Hyperventilation
Mister overblikket
Indesluttethed
Vrede
Aggressivitet
Nedsat preestationsevne
Ubeslutsomhed
@get brug af stimulanser
/Endrede kostvaner

Sygefraveer

Anvendelse:

Denne oversigt kan du bruge til at lave din egen personlige oversigt over,
hvad der er dine fysiske, mentale og adfeerdsmeaessige symptomer. Dis-
se kan indseettes i et "instrumentbraet”. Du kan evt. dele denne med din
leder og dine kolleger, sa de ogsa ved, hvad de skal vaere opmaerksomme

pa at spotte hos dig.
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E§> Hvis du kan svare JA til mere end 3 af disse, er det en god idé at
veere ekstra opmeerksom pa dit stress-niveau, og vurdere om du
skal reekke ud til nogen (f.eks. din leder).

Nar du skal udfylde instrumentbraettet
kan du reflektere over:

» Hvordan har jeg sovet de seneste neetter? Har jeq haft problemer med at
falde i sgvn eller vdgne op midt om natten?

» Har jeg oplevet fysiske symptomer som hovedpine, muskelspaending-
er eller fordgjelsesproblemer?

» Har jeg haft sveert ved at fokusere og koncentrere mig om opgaver?

» Har jeg mistet overblikket?

 Foler jeg mig konstant bekymret eller e&engstelig?

» Har jeg mistet interessen for aktiviteter, jeq plejer at nyde?

« Oplever jeg eendringer i mit spisemgnster, sdsom overspisning eller
tab af appetit?

» Har mine sociale relationer pavirket mig darligt, eller har jeq trukket
mig veek fra dem?

» Har jeg haft sveert ved at slappe af eller finde tid til mig selv?

« Er jeg begyndt at sge mit forbrug af usunde ting sdsom alkohol og
rygning?

« Har jeg oplevet aendringer i mit humar, sdsom hyppige udbrud af vre-

de eller tristhed?
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BLIV BEVIDST OM HVAD DER
STRESSER VS. FAR DIG TIL AT
TRIVES’ FRA

Hvis du opdager, at du har mange
tegn fra den gule eller orange (eller
endda den rgde) zone fra 0SK’en
(som er vist péa en tidligere side),
kan du iveerkseette gvelsen til hgjre,
inden du gar til din egen leder.

Det kan veere godt at overveje,
hvad der belaster dig pa arbej-

det og hvornar det sker, s& du kan
forspge at handtere og minimere
det - og omvendt at blive bekendt
med, hvad der far dig til at trives, sa
du i hgjere grad kan sgge mere af
det i din hverdag.

Malet for dig er nu at finde din rette
balance. Brug skemaet Belaster -
Beriger pa naeste side, og skriv det,
der umiddelbart falder dig ind, og
det, du synes er det vaesentligste.

Pa den ene side skriver du de ting,
der belaster dig. Det kan f.eks. veere
for mange eller komplekse opgaver,
snaevre deadlines, samarbejdsrela-
tioner, der bevler osv.
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Pa den anden side ligger de ele-
menter, som giver dig energi og
overskud. De beriger dig. Det kan
f.eks. veere speendende opgaver,
pauser og restitution, hjeelp og
sparring osv.

Reflektér herefter over tre sparg-
smal i forhold til at vende din ko-
rtleegning med din leder:

- Hvad kan jeq skrue op og ned for,
for at forbedre min balance?

- Hvem skal jeg have hjeelp fra, for
at dette kan lykkes? (f.eks. min led-
er, kollega eller andre)

- Hvad héber jeg har forandret sig
om to uger og pa leengere sigt?

Hvad kan saerligt
berige dig for tiden?

Hvad kan saerligt
belaste dig for tiden?

——

Arbejdsopgaver F.eks. spaendende opgaver, hizelp,
sparring, kompetenceudvikling.

F.eks. mzengde, svarhedsgrad,
folelsesmaessige krav.

F.eks. dagens opbygning, deadiines, Arbejdsdagen F.eks. dagens rytmer, variation,
travlhed. pauser, restitution.

F.eks. svaert samarbejde med kolleger, Relationer
ledere eller andre.

F.eks. gode relationer til kolleger,
ledere eller andre.

F.eks. arbejde hardere eller kolleger, ~ Strategier  F.eks. skabe overblik, dyrke bevaegelse,
ledere eller andre. beroligende aktiviteter.
F.eks. sgvnproblemer, glemsomhed, Signaler F.eks. skabe overblik, dyrke bevaegelse,

irritation, tristhed. beroligende aktiviteter.

F.eks. spvnproblemer, glemsomhed, Signaler F.eks. bedre humer, mere fokus,
irritation, tristhed. virkelyst.
Modellen er udviklet af Arbejdsmiljs Kebenhavn. l|3



UDFORDRINGER | FORBINDELSE MED FOREBYGGELSE AF
STRESS FOR INDIVIDET

Der kan veere nogle seerlige forhold der gor det sveerere at passe pé én
selv, nar stress skal forebygges og handteres. Dette kan bl.a. veere:

- Personlige udfordringer: bl.a. hgje krav til sig selv/perfektionisme, van-
skelighed ved at sige fra, manglende bevidsthed om stress-signaler, at
det opleves som et nederlag at have bruqg for pauser/fleksibilitet/statte,
lav psykologisk tryghed.

- Arbejdsmeessige udfordringer: bl.a. stor arbejdsbyrde, hgje
folelsesmeessige krav, uklare roller og forventninger, manglende ind-
flydelse, hgj kompleksitet og fa ressourcer, konstant afbrudt arbejdstid.

-> Kulturelle udfordringer: bl.a. "travlhed=status”-kultur, manglende
psykologisk tryghed, manglende abenhed om stress, manglende feelles
sprog for trivsel og stress, negativ stigmatisering (kolleger ser skeevt pa
dem der siger fra), frygt for at gribe ind som kollega (man vil ikke blande
sig ungdvendigt eller forneerme nogen), ingen tradition for at lgefte i flok/
alle er overladt til dem selv.

- Organisatoriske udfordringer: bl.a. manglende ledelsesmaessiqg op-
bakning (leder tager ikke trivsel alvorligt), ingen klare procedurer for
forebyggelse, ingen struktur for teamdialog om trivsel, uklar/manglende
kommunikation om mal/strategi/forandringer, manglende fleksibilitet.

Nar du oplever, at nogle af ovenstadende vilkar eller faktorer ger sig geel-
dende i dit arbejde, er det vigtigt, at du taler med nogen om det. Der er
en reekke kanaler, du kan bruge til at bringe det videre, nar der er noget

belastende i din arbejdshverdag. Det kan du leese mere om pa sidste side.
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INDIVIDET | DET GODE TEAM

Den vigtigste buffer for stress pa arbejde er social statte.

Derfor er det vigtigt at vide noget om, hvordan man passer pa sig selv
ved at bidrage til et steerkt kollegafeellesskab. Dette kan du ogsa leese
mere om i folderen *Forebyggelse af stress for kollega/team - Viden &
Veerktojer”.

Generelt kan man dog gere nogle helt konkrete ting for at skabe gode
vilkar for sin egen trivsel pa teammader:

R R %

Undgé back-to-back mgder (mede lige for/efter teammeodet)

Hjeelp med at holde dagsorden og afsaet tid til punkter

Sperg, nar du er i tvivl eller bliver bekymret

Lyt og sparg ind til det, de andre siger

Meld ind, hvis der er noget, der ikke fungerer (under eller efter)

Bliv pa sporet med de andre (skriv ned, hvis du har noget til eventuelt)




KANALER TIL AT BRINGE VIDERE

Som medarbejder har du ansvar for at kvalificere strukturerne og indhol-
det i dit arbejde. Du har altsa en vigtig stemme i at sige hgjt, hvis der er
noget, du teenker kunne gores anderledes eller bedre - eller hvis der er
noget, der ikke fungerer, som potentielt kunne fgre til stress. Dette kan
du bl.a. ggre gennem fglgende kanaler:

« 1:1 samtaler med din leder
o Foresla trivselsfremmende og stressforebyggende strukturer til din
leder
o Der er mange forskellige strukturer og tiltag din leder kan
iveerkseette for at forebygge stress. Du kan leese mere om dem i fol-
deren *Forebyggelse af stress for chef/leder - Viden & Vaerktgjer®,
og evt. foresla din leder dem, du teenker, ville give god mening at
igangseette i jeres team/afdeling.
« Hos din arbejdsmiljgrepraesentant (AMR) der kan forteelle dig om ek-
sisterende og kommende arbejdsmiljg-initiativer, der maske kan hjeelpe
dig. AMR lytter ogsa til dit perspektiv, og bringer det videre i arbejdsmiljz-
gruppen (AMGr) og samarbejdsudvalget (SU).
« Hos organisationen for personlig rddgivning og kollegastatte (OPRK), der
er din fortrolige sparringspartner, og som stetter dig i at hadndtere eller ga
videre med din bekymring eller belastning.
« Hos din talsmand (for veernepligtige), der bringer dit perspektiv med
videre anonymt til ledelseslaget i din struktur.
« Gennem arbejdspladsvurdering (APV), der gennemfgres hver andet ar,
og altid efter starre forandringer.
« Gennem ledelsesevaluering (LEVAL), der gennemfgres hvert andet ar.

16




-
KL» FORSVARET



