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OM HANDTERING AF STRESS FOR KOLLEGA/TEAM

Kollegaer findes heldigvis pa alle niveauer i Forsvaret. Det felgende er
inspiration til, hvordan man som kollega/team kan udgve social stgtte og
bidrage til forebyggelse og handtering af stress.

Hvis du er chef eller leder er dette relevant for dig af to arsager:

1. Du er og har selv kolleger, der kan drage nytte af din stagtte

2. Du kan dele informationen med dine medarbejdere, s& de kan arbejde
bevidst med deres kollegarolle til social stgtte

Mange ting i heeftet er mulige at saette i gang som medarbejder eller
sammen som kolleger, men det vil ofte veere hjeelpsomt eller endda
nedvendigt, at egen chef/leder involveres, s& han/hun kan understgtte og
koble til ressourceforbrug og den strateqiske udvikling af teamet.
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Kilde: Det Nationale Forskningscenter for Arbejdsmilja

| denne folder kan du leese om, hvordan | som kollega/team kan praktisere:
» social stotte
« kortleegning af trivselsudfordringer pa teammgdet
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Nar stress fgrst rammer kan det veere sveert at handle, hvis man er usikker
pda, hvad andre forventer af én, eller hvis man ikke har talt om, hvordan
man kan hjselpe og stette hinanden. | folderen *Forebyggelse af stress for
kollega/team - Viden & VVaerktajer®, kan du leese mere om, hvordan | seetter
gang i en proces om udvikling af teamnormer for adfeerd i arbejdsfeelless-
kabet.

Det er disse feelles spilleregler for, hvordan hjeelp, omsorg og statte ser
ud hos jer, | kan vende tilbage til, nar der opstéar stress (travlhed, foran-
dringer, konflikter eller andet) i arbejdsfeellesskabet.

Hvis | ikke har lavet spilleregler, men star foran et belastet samarbejde,
kan man stadig godt na at etablere dem. Det vil kreeve mere af jer (tid,
overskud og struktur), og de vil maske ikke veere helt sa effektive med
det samme, fordi | ikke har det samme overskud og gvelse til at praktisere
dem.

Sat eventuelt felgende sporgsmal pa dagsordenen til jeres
naeste teammegde:

» Hvad kan presse os hver isager?

» Hvordan kan man se det, nar vi hver isaer er pressede?

» Hvad har vi hver isaer brug for, hvis vi bliver pressede?

« Hvis man bliver bekymret for en kollega, hvad ger man s&? (hvordan
siger man det?)

« Hvad gor vi, hvis en kollega bliver sygemeldt?

» Hvordan handterer vi uoverensstemmelser og uenigheder?

Ker en runde, hvor alle melder ind. Lav nogle aftaler, som alle kan se sig
selvi.

PRAKTISER SOCIAL STQTTE

Der er forskellige former for social stgtte, som man kan tilbyde til en
kollega i teamet. Der findes bade praktisk hjeelp, som nar man f.eks. til-
buyder en hjeelpende hand til opgaver, karsel, referat, indkab af gave eller
lignende. Det kan ogsé veere videndeling, nar man f.eks. sgrger for at fa
videreqgivet vigtige oplysninger om bl.a. planer, gode tips, nye ideer/fors-
lag osv., til sine kolleger.

Hvis din kollega er stresset, kan du tilbyde stgtte i det smé gennem:

 Praktisk hjeelp med opgaver eller hjeelp til at skabe overblik

« Rum for pauser og ro, f.eks. ved at aflaste i pressede perioder

» Stotte kollegaen i at tage kontakt til leder eller OPRK, hvis vedkommende
ikke selv har overskud til dette

» Anerkendelse af det arbejde som kollegaen nar og gor

Udover praktisk hjeelp og videndeling, er der to andre former for social
stotte, der bidrager til eget trivsel og forebyggelse af stress, samt frem-
mer kvalitet og fremdrift i opgavelgsningen:

1) Folelsesmeessig statte og 2) Feedback-stotte.

1. Folelsesmeessig statte

Denne form for stette kan veere, at man f.eks. er et lyttende gre og er en
som kolleger kan betro sig til. Du kan helt konkret yde fglelsesmaessig
stotte ved at:

— Veere opmeerksom pa stress-signaler hos dine kolleger. Laes mere om
disse i folderen om P"Hvad er stress og trivsel?”.

— Hjeelpe dine kolleger med at fa reageret tidligt pa deres stress-signaler
ved at sporge ind til dem, hvis du oplever eendringer i adfeerd.



Eksempler pa adfaerdssendringer
hos din kollega:

« Social tilbagetrukkenhed hos en kollega, der ellers normalt er meget
social

- Manglende engagement hos en kollega, der ellers altid engagerer sig
meget i opgaverne

- Rastlgshed hos en kollega, der altid ellers er meget rolig

« Kortfattet eller skarp kommunikation fra en kollega, der ellers typisk er
rolig og venlig

Eksempler pa
adfeaerdsaendringer i dit team:

« I|/nogen begynder at "bide” af hinanden

« Omgangstonen bliver fjendtlig. Der kan veere sladder og klikke-dannelse
 I[/nogen holder op med at Iytte, misforstar og fejltolker hinanden

« Det er slut med hjeelpsomheden over for hinanden

« Det er altid "de andres skyld”, hvis noget gar galt

«I/nogen anerkender ikke hinandens arbejde (mangel pa respekt)

« |/nogen skjuler sine egne fejl og finder gerne fejl hos kolleger

« I/nogen oplever en "det er ikke mit arbejdsomrade”-holdning. |/nogen

synes det er bedst, at kollegerne laver lige s& meget som én selv

Hvis du oplever nogle af disse ting, s& kan det veere et tegn pa at din kol-
lega potentielt er stresset.

Det kreever dog, at man tager en samtale med dem for at finde ud af, om
de oplever sig stressede - eller om der muligvis kan veere andet pa spil
som skyldes deres adfeerdsaendring. Du kan se inspiration til, hvordan du
tager en bekymring op med din kollega nedenfor under afsnittet

"TAG FAT | DIN KOLLEGA HVIS DU ER BEKYMRET".

Hvis du oplever en eendring i adfeerd i jeres team, kan du
stille dig selv nogle af disse ‘check-teamet '-spargsmal for at blive
bevidst om gruppens stress-niveau:

« Har kollegaer givet udtryk for bekymringer eller klager vedrgrende
stressniveauet pa arbejdspladsen?

« Oplever vi ofte, at vores kolleger "brokker sig” — seerligt om arbejds-
betinget pres?

« Har vi kolleger, der pludseligt eller gradvist eendrer adfeerd, og som ikke
leengere er, som de plejer at veere (FX stopper med at ga med til frokost,
som de ellers plejer)?

« Er vi gode til at hjeelpe hinanden med at holde pauser - og kan vi blive
endnu bedre?

- Tager vi os tiden til at tale med hinanden - ogsd om de sveaere ting?

Hvis du ud fra disse sporgsmal, teenker at der kunne veere tegn pé at én
eller flere i teamet oplever tegn pa stress, sé reek ud til din neermeste
leder og/eller din arbejdsmiljgrepreesentant (AMR) eller OPRK med dine
observationer og bekymring.

Hvis | har et fast punkt pé jeres teammeoder, kan | tage udgangspunkt i
sporgsmalene ovenfor, nar | melder ind pa en runde om trivsel i teamet.



2. Feedback-stgtte

Denne form for stette kan hjeelpe din kollega ved at du f.eks. hjeelper med
at give feedback pé adfeerd, s& de kan opdage, hvordan det virker (og ikke
virker) pa dig. Gensidig feedback pa oplevelse af samarbejde og adfaerd
er essentiel for at udvikle en sund kultur og skabe gode vilkar for at Iyk-
kes sammen og med opgaven.

En vigtig forudseetning for, at feedback har en positiv effekt, er, at vi ved,
hvilke kriterier der ligger til grund for den feedback, vi giver/modtager.

| folderen *Forebyggelse af stress for kollega/team - Viden & Veerktgjer”
er et veerktgj til at udvikle teamnormer for arbejdsfeellesskabet, der kan
fungere som et grundlag for at give hinanden feedback.

Det kan bade veere, ndr man efterlever (*jeg synes vi/du er gode til at hol-
de reglen om XX”), og ndr man gar udenfor spillereglerne (*jeg oplever, at
vi/du har slaekket pa aftalen om XX*).

Al feedback er ikke konstruktiv, og det kan veere sveert at gere pa en
hjeelpsom méade, iseer hvis det er negativ feedback. Til hgjre kan du se en
quick guide til, hvordan du holder din feedback konstruktiv.

Feedback quick-guide

‘1. Observation | Jeq lagde maerke til: Tjek ind:
Eksempel: "Jeg har lagt maerke til, at
du ofte stiller skdlene i hgjre side af
opvaskemaskinens overkurv.”

“Kan du genkende
det?” / “Er det rigtigt
bemaerket?”

2. Oplevelse Jeg bliver / jeg feler mig: Tjek ind:

Eksempel: “Det gor mig simpelthen s&

. " “Vidste du det?”
irriteret.

3. Fortolkning | Jeg taenker / det virker som om: Tjek ind:

Eksempel: “Det irriterer mig, fordi jeg

foler du tager min tid for givet, nar jeg et O el ensli):

H l?“
skal ind og flytte rundt pa service i egentlig*
maskinen”

4.Forslag Jeg synes du skal / kunne det vaere en | Tjek ind:

“Hvad teenker du om
det forslag?” eller
“har du andre ideer til
e&endringer?”

idé at: Eksempel: “Jeqg vil foresla, at du
neeste gang seetter skalene i midten af
overkurven, sa der bliver mere plads til
barnekopperne i hgjre side”

Kilde: Kristiansen, M. & Alrg, H. (2010). Supervision som dialogisk leereproces.
Aalborg Universitetsforlag.
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Hvis du er bekymret for en kollegas trivsel, sa tag fat i dem til en samtale,

hvor du potentielt kan hjeelpe med at gribe dem inden de falder.

TAG FAT | DIN KOLLEGA HVIS DU ER BEKYMRET
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Sgrqg for at der er tid nok til samtalen
Sparg din kollega om det er et godt tidspunkt

Veaelg det rette tidspunkt og sted
Find et roligt, uforstyrret sted

Felgende samtaleteknikker er vigtige

LCopowwWes)
sls=2U |3 3yedp

[&s IA Wos ‘Wo 3|8} Jey

03 IA 32p Je 32bou Jap 13,
:éuaueq ed jpwes) |exs

#¢3P2al 13p

| pau asabuze| JabAu
apjl np gs ‘nu bo Jay

Joy Bnig np Jey pea,

:uabuiupg|q dois

Lcuse|esanle)

ed np 13661| JoAH,
&33P Np Jey UBpIOAH,

:SNJe)SS[ASALIL

JeNgalo 39 np Jey,
:3s|ape||n wo pag

apInb ¥oinb - angisiaen

Gentag og opsummér det, din kollega siger, s& de fgler sig
Som bl.a. "Hvordan meerker du det?”, "Hvad teenk-
er du selv om det?” osv.

Brug “jeg”-udsagn: S& du fokuserer pa, hvad du som kollega har ob-

serveret — uden at leegge ord i munden pa din kollega.
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Sdg lgsninger sammen: Undgé at komme med gode rad og Igsninger,

men sporg i stedet din kollega: "Hvad har du behov for lige nu?” og/
eller Er der noget jeg kan ggre for at stgtte dig nu og her?”
Respekter greenser: lkke alle gnsker at dele alt. Det er okay.
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For at anvende guiden til makkerstgtte skal du ogséa bruge/
kende farveskalaen.

5

Den finder du ogsé i folderen *Hvad er stress og trivsel?”.
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PAS OGSA PA DIG SELV

Det kan veere folelsesmaessigt kreevende at statte en kollega, der er
stresset. Husk derfor ogsa at passe pa dig selv ved bl.a. at seette greenser
eller tal med din leder, OPRK, tillidsrepraesentant (TR), arbejdsmiljgrepree-
sentant (AMR) eller din talsmand om, hvordan du bedst kan hjselpe - uden
selv at breende ud. Hvis du er veernepligtig, kan du ogsa undersgge veer-
nepligtsradet, der har til opgave at overse og bidrage til trivsel for veerne-

pligtige.
HVIS EN KOLLEGA BLIVER SYGEMELDT MED STRESS

Som kollega bar du give din kollega ro i sygemeldingsperioden. Arbejdsre-
laterede henvendelser skal vente.

Det kan veere en god ide at vise omsorg, sa din kollega ikke fgler sig isole-
ret fra arbejdspladsen i perioden. Det er en god ide at afstemme forvent-
ninger til kontakt. Det kan | ggre gennem jeres chef/leder, der har kontakt
til jeres kollega.

Nar din kollega vender tilbage er det vigtigt, at der udvises forstaelse, og
at du er med til at give din kollega en rolig opstart.

P& siden "Chefers handtering af fraveer i relation til stress”, er der en
meengde materiale, som chef/ledere kan gere brug af. Veerktgjskassen
rummer ogsa inspiration og udkast til mails eller initiativer, som kolleger
kan anvende.
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Til hojre ses en guide til et fast punkt pa dagsordenen til jeres team- e \ / \ . . /

meder, som | kan bruge til at vende trivselsudfordringer med fast interval.

P& den made far de ikke lov til at vokse i det usagte, men kan italesasettes
legitimt og handteres hurtigt.

Hvis du har lagt meerke til eendringer i teamets samarbejde, er det f.eks.
her, du kan dele dine observationer og bekymring.

opgavelgsningen?

eHvordan pavirker det

Klarger
betydningen

Na&r der er bekymringer, der vedrgrer hele teamet, bor de adresseres her.
Hvis det vedrgrer en bestemt kollega, bar du dog tale med personen forst,
inden du bringer en bekymring op i teamet.
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Beskriv
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liste med hasteopgaver til chef/leder,
kan szttes pa pause i en periode”

"Vi aftaler, at vi som teamlaver en
og supplerer med ideer til, hvad der

Eksempel:

-

fordi jeg mister overblik. Vi har
flere konflikter og kvaliteten

"Jeg bliver presset og irriteret,
falder”

Eksempel

“Jeg meerker, at jeg arbejder

leengere dage, og at mails
kommer sent aftenen far”

Eksempel:

"leg oplever, at deadlines glider,
fordi der kommer hasteopgaver

ind sent”

Eksempel:
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