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OM HANDTERING AF STRESS FOR MEDARBEJDERE
Nar du fgrst opdager tegn péa stress er det afgegrende, at du reekker ud.

Som medarbejder kan du sagtens selv gere forskellige ting, for at passe
pa dig selv - det kan du leese om i folderen om *Forebyggelse af stress
for medarbejder - Viden & Veerktgjer®.

Afheengigt af varighed og omfang péa stressbelastningen, er det dog
oftest sveert at gore ret meget ved det selv, hvis du har faet det sveert,
og det handler om, at arbejdet belaster.

Heldigvis er der en reekke akterer i Forsvaret, der er kleedt godt pa til at
hjeelpe dig, hvis du bliver ramt.

Organisatorisk niveau:
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Organisation

| denne folder kan du leese om, hvordan du:
+ Leerer dine egne symptomer at kende
« Reskker ud, nar du oplever stresssymptomer
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L/AR EGNE SYMPTOMER PA STRESS AT KENDE

Vi oplever alle forskellige typer af symptomer, nar vi feler os stressede.
Du kan leese listen igennem nedenfor og se om de symptomer, du meaerker,
kan veere tegn pa stress. Hvis du oplever flere af symptomerne pa listen,
er det vigtigt at du reekker ud efter hjeelp.

Oversigt over fysiske, psykiske og adfeerdsmaessige symptomer

Psykiske
symptomer

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

Gradlabil

Hvis du oplever fa tegn eller kun af og til, kan du skrive dem ned for

at fglge udviklingen. Lav eventuelt et tjek ind med dig selv med fast
frekvens (f.eks.1 gang om méaneden). Teenk tilbage pa den seneste
maned, og seet en markering ved de tegn, du oplever. P4 den méde kan du
folge din trivsel og blive opmeerksom, hvis du oplever en stigning i tegn,
eller en eendring i adfeerd hos dig selv.
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RZK UD NAR DU OPLEVER STRESS-SYMPTOMER

| Forsvaret er det ingen skam at reekke ud, det ses som veerdifuldt for
vores feelles trivsel og opgavelgsning, at du gor det.

Stress er kun farligt, hvis du gar med det alene, og for leenge.

Derfor er det vigtigt at dele med nogen, hvis du oplever symptomer pa
stress - s& du kan fa sparring pa, hvordan du skal handtere det, og even-
tuelt fa lavet nogle eendringer i dit arbejde. Hellere raekke ud en gang for
meget end en gang for lidt - pad den made er du med til at forebygge at
stressen udvikler sig, og du er med til at skabe en kultur, hvor | kan veere
abne omkring, nar | feler jer pressede.

Stress kan vaere forbundet med bade skam og afmagt. Hvis du reekker ud
efter hjeelp, kan det dog veere en made at finde handlemuligheder, der
kan fa dig pa rette spor igen.




Nar du taler med din leder, kan du forvente:

- Dialog om din oplevelse af det, der belaster og/eller er sveert

« Stptte og handlekraft omkring forbedring af din trivsel

« Hjeelp til prioritering

« Tydelig forventningsafstemning om kvalitet i opgaver (hvornar er
opgaven lgst?), roller og samarbejdsrelationer

Hvis | beslutter at tilpasse dine opgaver eller arbejdstid, eller hvis |
indfgrer nogle seerlige initiativer til stotte (hyppigere 1:1 samtaler, hjeelp
til opgaver, hjemmearbejde, andet), kan din leder hente hjeelp pa siden om
”CH/LD handtering af fravaer i relation til stress”.

OPRK: Tal med en Personlig Radgiver fra Organisationen for Personlig
Radgivning og Kollegastatte (OPRK) og fa hjeelp i form af anonym radg-
ivning om forstaelse, mestring og hdndtering af stressbelastningen. Den
personlige radgiver yder individuel stgtte og har tavshedspligt og ingen
notatpligt, og nar du er klar, skal en dialog med chef/leder sikre en fre-
madrettet I@sning.

Tillidsrepraesentant: Tag en samtale med din tillidsrepraesentant (TR).
Tillidsrepreesentanten har mulighed for at skaffe viden og gode rdd om
stressreduktion og evt. inddrage arbejdsmiljgorganisationen.

Arbejdsmiljgrepraesentanten: Din arbejdsmiljgrepraesentant kan hjeelpe
dig med at f& undersggt dit arbejdsmiljg oqg iveerkseette potentielle
initiativer til at stette op om dig.

Talsmand: Talsmanden er en person, du kan reekke ud til som veernepligtig
Din talsmand varetager din delings interesser og agerer talergr for din
deling til foresatte.

Ekstern psykolog: Hvis du oplever symptomer pé stress, er det ogsé
muligt at fa tildelt samtaler hos en ekstern psykolog.

Laege: Ved gget stressbelastning og varige stress-symptomer, er det en
god ide at tale med egen leege, der kan vurdere om sygemelding er rel-
evant. Hvis din leege vurderer at du skal sygemeldes, skal din leder in-
formeres.
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