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OM HANDTERING AF STRESS FOR LEDER/CHEF

Chefer og ledere spiller en ngglerolle i at forebygge og hdndtere arbejds-
relateret stress gennem tydelig kommunikation og realistiske krav.

Tidlig indsats og naerveerende ledelse mindsker risikoen for langvarig
mistrivsel. Derfor er det vigtigt, at chefer og ledere er dygtige til at spot-
te tegn pa stress og statte konstruktivt, sd de kan understotte trivsel hos
den enkelte medarbejder og i arbejdsfeellesskabet.
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Kilde: Det Nationale Forskningscenter for Arbejdsmilja

| denne folder kan du leese om, hvordan du handterer stress hos:

o Din medarbejder
o Dit team
o Digselv
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Jo mere stress, desto mere styring.
Nar du som leder skal handtere
tilfeelde med stress, geelder huske-
reglen om: jo mere stress, desto
mere styring. Det betyder, at du
skal veere opmaerksom p4a, at iveerk-
seette strukturer, der kan forebygge
stressbelastning, hvis der opstar en
stigning i belastende faktorer. Det
geelder bade for enkeltpersoner, for
teams/enheder/afdelinger, og for
dig selv. | folderen ®Forebyggelse
af stress for chef/leder - Viden &
Veerktgjer”, kan du leese mere om,
hvad forebyggelse kan veere.

Figuren til hgjre for illustrerer tom-
melfingerreglen om, at jo mere
stress, der pagar, desto tydeligere
styring er der behov for. En fa-
ciliterende ledelsesstil er oftest
trivselsfremmende for de fleste
medarbejdere, nar der ikke er en
stressbelastning. Den signalerer til-
lid til fagpersoner, og understotter
uddelegering, autonomi oq initiativ.

Hvis der er (en oplevelse af) mange
belastende faktorer;

«Hgj uforudsigelighed

«Uklare eller modstridende krav

« Manglende indflydelse og mening
*Hoje folelsesmaessige krav

.. kan det dog veere ngdvendigt at
@ge styringen.
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Formalet er at sikre en tydelig ret-
ning og fokus for beslutninger,
samarbejde, opgavelgsning og kom-
munikation, sa enkeltpersoner eller
alle i arbejdsfeellesskabet oplever
hejest mulig grad af forudsige-
lighed og gennemskuelighed. Nar
belastningerne klinger af, kan du
vende tilbage til en mere facilite-
rende ledelsesstil.

Nar det kommer til enkeltpersoner
kan det f.eks. veere ngdvendigt at
treeffe beslutning om at omplacere
opgaver eller ansvar i situationer,
hvor personen ikke er i stand til at
varetage dem. Din opgave som leder
handler sd om, at afklare med per-
sonen, hvordan | kan gere det pa en
made, sa det er mest muligt okay,
at en anden tager over midlertidigt,
mens personen genfinder balance
og trivsel.

Generelt kan man sige, at jo storre
din bekymring er, desto mere ngd-
vendigt er det, at du viser mod og
handlekraft.

Tidlig opsporing af stress gor det
muligt, at inddrage medarbejderen i
l@sninger, og gare handtering nem-
mere. Her er du afhaengiq af, at de
strukturer, der understogtter trivsel
(1:1 samtaler, teammeder og lignen-
de) er pa plads, s& du kan opdage
mistrivsel tidligt.

TRIVSELSZONE RISIKOZONE

FACILITERENDE - stille
sporgsmal, der frem-
mer refleksion

STYRENDE - seette retning
og fokus, forsta lesninger
og yde stotte

Kilde: Martini, M., Krarup, M. & Ahlgren Tattrup, C. (2017). Lederens stresshandbog:
Stuyrk dine lederkompetencer, nar det geelder stress. Dansk Psykologisk Forlag



Handtering af stress hos din medarbejder

Ledere skal kunne stgtte medarbejdere i stress én til én og samtidig for-
std, hvordan udfordringerne haenger sammen med arbejdskonteksten.
Det kreever bade neerveer i dialogen og evnen til at underspge opgaver,
samarbejde eller rammer der presser den enkelte.

Selvom du er en dygtig leder og har fokus pa trivsel, kan der alligevel
opsta situationer, hvor dine medarbejdere rammes af stress.

Spot stress hos din medarbejder

| folderen "Hvad er stress og trivsel?”, kan du leese mere om, hvad stress
er, og hvordan det udvikler og viser sig. Nedenfor er en opsummering af,
hvad du kan holde gje med, nar du gerne vil veere god til at spotte stress
hos din medarbejder.

Husk, at det afggrende er at lede efter bekymrende adfaerds
&ndringer i normalbilledet.
Eksempler pa adfaerdsaendringer hos din medarbejder:

Social tilbagetrukkethed hos en medarbejder, der ellers normalt er meget
social

Overskridelse af deadlines hos en ellers altid punktlig medarbejder

| skal typisk bruge en times tid, da det er vigtigt at | far skabt et

feelles grundlag for at forsta, hvad det er, der belaster og er brug

Manglende engagement hos en medarbejder, der ellers altid engagerer sig for.
meget i opgaverne

Manglende svar pé mails fra en, der ellers altid svarer hurtigt

Rastlpshed hos en medarbejder, der ellers er meget rolig Nar du skal have den indledende dialog med medarbejderen kan du

anvende instruktionen og spgrgequiden pa de felgende sider. Her
er ogsa en illustration af farveskalaen, hvor | sammen kan vurdere
medarbejderens tilstand.

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

Hvis din medarbejder henvender sig med tegn pa stress Husk at sperge ind til, hvordan medarbejderen har det *lige nu”, og

Hvis din medarbejder henvender siqg, fordi de oplever tegn pa stress er
det vigtigt, at | prioriterer tid hurtigst muligt til en dialog.
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sammenholde det med, hvordan medarbejderen forteeller at have
haft det ”i den seneste tid”. F.eks. sidste maned. Det giver dig et
billede af, om belastningen er opstaet pludseligt og udlgst af no-
get, eller om det er en belastning, der er bygget op over tid. 7



Spagrgsmal, du kan stille din medarbejder i 1:1

Hvor er du pa skalaen?
Hvor maerker du det konkret? Fx darlig sevn, appetit etc?

Hvor oplever du dig seerligt presset? Fx arbejdsopgaver,
samarbejder mm

Hvordan sikrer vi, at du ikke rykker teettere over mod rgd?
Hvad vil hjeelpe dig teettere pa gren?

Hvornar var du sidst teettest pa gron? Hvordan sa det
arbejdsliv ud?

Hvad har du allermest brug for?

Er der kompetencer du savner at bringe i spil?




Hvis du er bekymret

Hvis du spotter nogle bekymrende adfeerdsaendringer, og bliver bekym-
ret for én af dine medarbejderes trivsel, sa tag fat i dem til en samtale.
Hvis din bekymring viser sig at veere uberettiget, vil medarbejderen i
veerste fald opleve, at du er opmaerksom oqg naerveerende, og at deres
trivsel er vigtig for dig.

Det er en god ide at holde jeevnlige 11 samtaler med dine medarbejdere,
og sa kan du bruge denne samtale som anledning. Du kan leese mere om
11 samtaler i folderen *Forebyggelse af stress for chef/leder - Viden &
Veerktojer”.

Nar du skal dele din bekymring kan du felge processen pa naeste side.

Hvis | sammen vurderer, at der er behov for at iveerksaette tiltaqg til stotte
(ekstra samtaler, kollegastatte, andet) eller tilpasning af opgaver, sa kan
| med fordel anvende den tilbagevendelsesplan, der ligger pa siden om
?Chefers handtering af fraveer i relation til stress®.

Planen behgver ikke at koble sig til en sygemelding, men kan veere et
veerktej for jer, for at holde styr pa jeres aftaler, indtil medarbejderen er i
trivsel igen.

Sadan udtrykker du bekymring for en MA

. Vaelg det rette tidspunkt

« Find et roligt, uforstyrret tidspunkt.
« Sorg for at der er tid nok.
« Sporg din medarbejder om det er et godt tidspunkt.

2. Praesentér din bekymring

. "Jeg har lagt maerke til, at du har virket ekstra presset pa det
seneste - og jeg vil bare lige here, hvordan du egentlig har det?”

- “Jeqg siger det her, fordi jeg er bekymret for dig som din leder
- jeg har bemeerket, at du ofte bliver sent feerdig og virker lidt
fraveerende pa mgder. Hvordan gar det egentlig?”

. “Jeq vil gerne lige tjekke ind med dig, for jeg har haft en
fornemmelse af, at du maske har meget at se til for tiden - har jeg
retidet?”

3. Undersgg nysgerrigt

« Brug ”jeg”-udsagn. Sa du fokuserer pa, hvad du som leder har
observeret - uden at leegge ord i munden péa din medarbejder.

« Lyt aktivt: Gentag og opsummér det din medarbejder siger, sa de
foler sig set og forstaet.

« Stil abne spgrgsmal som bl.a.: "Hvordan meerker du det?”, "Hvad
teenker du selv om det?” osv.

« Respektér greenser: lkke alle gnsker at dele alt. Det er okay.

4. Sgqg Igsninger sammen

« Sporg din medarbejder: "Hvad har du behov for lige nu?” og forseg
sammen at finde ud af, hvordan | bedst imgdekommer de behov,
som medarbejderen har.

« Skriv aftaler ned i et kort beslutningsreferat og send pa mail til
medarbejderen. "



’Kereplan for handtering af stress hos din medarbejder

(¢paybmyiawes bilaep uapn ey abis e |13 spejd Jap 42 ‘Buippiogorebdo bo Buriajioud BiiepAy Jap 18 ‘opbusewsplaqg.e
apuassed jpwea) Jey 'sya°4 [BAIDA0) [9SAII} BULIWO 1N} N> S3||3e) USp XJAIS Je 4oy paybinw us wos uauonenyis bnug
*Ho|eIp apuaqg@| 104 WnJ 10J1ap geys — }aJauab Jpwea) | J3jeubis-ssaiis paw (@ eiisya apjoy e 36136IA 12 319 -

[9sAL13 s}owed) ed wosyiewdo Jep (€

‘(apowad uax|iay | 6o ‘peay Jobey waAy) 43|04 aJep |eye bo (4ab3)j0y

113 312 913A}4 38 10|q J0J 319pa3s 1) JoAebdo pAxspn 49||9 utaly ‘Jowesy | Jobuajiiold Buwo BijopA) BIISHS JOpPS| WOS JRp .

Jowead] 1 1abuiujuanioy bo 1anebdosplaqie 1a3snr (g

usuonienys | pul Jeb uew 3a.a(|e3ap JOAY ‘Ia1aWI04UI J3p

WAAY ‘OpIA [BXS J9wWwes) peAH :aplagiepaw paw [eyy ||13 9Ajwes 39A16 Jey usisplogiepaw 19p WO J9Wes) Uny JOWIoJU

a)uejwo paw payuaqe - uone)iunwwoy beejueld (1

(1eerelyabAs je buliaipugy HD | USSSexs[eIyIaeA [13 Yull) 18y uasseys[opiieen | a1ow s
oW 03dWAS-559.13S 19A3]d0 9P 839XUD USP U1 19P WOAI3S “siiojesiuebio daplaq.ie 4apa] wos np 3e “1613bia Js 19
j2wed} | 3s|abbAqgaloy 60 paw Bulubjgydo

X
‘19us|1y 93spaqg 2Q

‘Bep uspul Aoyaq
eisdo d||nxs Jap sIAy ‘pn Bijapud ey

TXXTXX (Y] XX-XX *P P2A S{RUS IA
193303s 404 49paybinw aipuy
:bulubjoydo bo swwedspiy

:b6eyn ayeyy

.1owojldwAs /uonenyis siaploqgiepaw
‘|9sALy | 96eq|1 3pob Bip By uey IA es
‘wo ab1ud 39A3|q J9 IA ‘J9je)je Bp J9 JoH

DEIED

ajejwess|asAl ed
Buiubjgydo paw Yy |13 uojaqeys-|1ew

(JINTI1) opis JeAeujobAs
Je Bunsipuey HO bgsag

\

sop|awabAs T¥HS Joplagiepaw SIAH

*Bbuihys asow
of ‘ssauys aiaw of
YSNH ‘'sd0

*jJopow 13343 J1aplaqiepaw
113 4opowisbuiubjgjdo 13 1ouoinjeliaul bo uojaqes-jiew puas (s

"Jopue ‘HMYdo

paw Jajejwes (£ ‘(eba[]0x) JoxeWS|aSALI} uJajul ud (Z ‘USbulupiobojoNASq
edy djsely uiasya (T :sepAq|n |exs ussapleglepaw wo [BAIBAQ
492.1n0ssa. 6o 931310}s 104 1opaybinw wo |eiod (¢

AOyaq
J93ye 493snl 6o (uebn z-T JoAy sya°y) Jopswsbuiubigjdo spuaqg| b=ejueld .
(49bn g "s»9°4) usue|dajpuey JOj SWWERISPI] }12IUO0Y UD |[BYY
buirubjgydo 3o4a4nyni3s bo sawwelspiy jeyy (€

'sa.d el3sye 60 Ios|apysloysiw
ebpun je 104 1363]|03 (13 S24SXIUNWWIO JSBUPUR UBPIOAY [BYY -«
pisplague | 393]1qISy3|) 49]|2 Jasned -
apeJwosieAsue apuanzesy 361ju:es je as|aulaly BIpRISIpIN -
Janebdo 93s63bIA Jje bupijiiold bispAl .
Jonebdo aupue J9||o SUueq .
:19buipuze abipi9Ipiw [BAIBAQ
("ww Jopgw

abuew oy ‘aa3101d Suepin ‘saadsply 's)9°y) J9buluISe|aq 93943 U0d JDIUSPT .

Janebdosplaqie sed|i3 bo xaepyy (2

¢19ssa4d o119| auuny peAH -
¢cusbepuany | apualse|aq 1SaW Wos saA3|do peAH .
beejiepy/b4gds bo 1a1pje 1oploqiepaw beippur (T

'9/eIWeS 91SI0) Je [ap Ud 943eA (XS 91390
(uejdanigis 6o -sbuiulsejye) buiubjgydo paw uejd ua AeT

I

sop|awabAs |exs INNI Joplegiepaw SIAH

("ww J33se|aq J3p 19P J° peAy

‘3op 93puAbaq JeuloAy) Jauoneniis 6o JawoldwAs 23a.5uoX

|13 pul pui 9b4@ds 3e paA usuonenys mn_ br1uabsAu 3opa3s

| 122A uaw - ap|dwabAs a1 uex np es ‘abee| Pyt 2 NQq -
(1043u0> ssa.3s jauonesado) ua,)so /

uadde.jsjasaliy ed bis Japulyaq uaiaplagiepaw 1oAY RpJY -
US|RIWES 10J INPNJIS WOS udjueweipajejwes N bnig «
uauolnyenyis epjy

19p 9|3p 1€ |13 POW SuaJ3plagiepall pusMJauy «

buiplawabAs 4oAzesy Jop 396ou usuonenlis 13 (g
(BuipjowabAs paw 361pusApgu 1) 19plag.e
ed sswwoXapgwi/sadielyje uex Jap 39b6ou usuonenyis 43 (T

(5714 M1 b0 ‘35404 e U3 39|BWI0)) SpAigie Je uspn AT .
9|ex0] 3244A3s40Jn ‘361104 39 104 BUGS -

(dwn} T 2uJab yzesye) piy 6o od gexs -

Jawwe.l apob qeys

(41aplaqiepaw paw uawiwes) 3A0yaq 13pInp

ajejwes 33si1g4

\

161nw 3sb613uny uaiapualey | 3be|

19p gj J3||2 - SWWeS 12p paw S|ejWES U POYje BS ‘nu pi3 43 J3p SIAH

+

JowoyjdwAs-ssalls

paw Bis Japuanuay Japlfagiepaw ug

and-

a kan du tage et e-laeringskursus

hvordan du som leder skal h

Hvis du gnsker yderligere hjeelp t
tere stress hos dine medarbejdere

S

MinUddannelse om netop dette. Spg pa kursusnavnet
rammer medarbejderen - hvad gar jeg som leder? pa MinUddannelse

og tilmeld dig.

Nar stress
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HANDTERING AF STRESS | TEAMET

Stress i et arbejdsfeellesskab viser sig ofte som mgnstre af eendret
adfeerd, samarbejde eller stemning i teamet.

Derfor ma du som leder arbejde systematisk og strateqisk pa at under-
stotte en kultur, hvor man trygt kan tale om belastninger og reagere
tidligt. Det kreever, at lederen selv er kleedt pa til at italesaette bekym-
ringer og adressere forhold, der pavirker trivslen.

Nar lederen handler rettidigt og dbent, styrkes bade teamets robust-
hed og den daglige trivsel.

Spot stress hos teamet

| folderen ®Hvad er stress og trivsel?”, kan du leese mere om, hvad
stress er, og hvordan det udvikler og viser sig. Nedenfor er en opsum-
mering af, hvad du kan holde gje med, nar du gerne vil veere god til at

spotte stress hos dit team.

Husk, at det, du spotter kan veere tegn pa stress, og at det er afggren-
de at lede efter bekymrende aendringer i normalbilledet

J \(M
: \

EKSEMPLER PA ADFERDS/ANDRINGER I DIT TEAM:

I/nogen begynder at *bide” af hinanden

Omgangstonen bliver fiendtlig. Der kan veere sladder og
klikke-dannelse

I/nogen holder op med at Iytte, misforstar og fejlfortolker
hinanden

Stigning i overskredne deadlines
Opgaver/beslutninger tabes oftere mellem stole
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)

I/nogen skjuler sine egne fejl og finder gerne fejl hos kolleger
I/nogen oplever en "det er ikke mit arbejdsomrade”-holdning.

I/nogen synes det er pa tide, at kollegerne laver lige s& meget
som én selv
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Vend problemstillinger i
ledergruppen

Strukturerede indsatser til fore-
byggelse af stress hos chefer og
ledere er bade med til at styrke
trivsel og organisatorisk robusthed.

Nar ledere hjeelpes ad med at
forstd og handtere stress, giver det
mulighed for, at man kan dele erfa-
ringer og kortleegge indsatser, der
kommer flest mulige til gleede.

Ofte vil der veere behov for at den
enkelte leder laver en indsats for at
afhjeelpe stress ved enkelte medar-
bejdere eller i et team, men af og til
kreever en lgsning ogsa, at der han-
dles pa tveers af ledelsesomréader,
eller endda organisationen.

Hvis det skal lykkes skal ledere
veere gode til at dele og sparre om
de udfordringer, de bliver opmeaerk-
somme pa.

Her kan ledergruppen veere en
hjeelpsom platform, dels for at den
enkelte leder kan fa sparring pé en
konkret udfordring, men ogsa for,
at ledergruppen kan hjeelpes ad
med at sikre, at problemer lgses pa
de rette niveauer i organisationen.

IGLO modellen p4d modsatte side
kan anvendes som et veerktgj til
dialog om, hvilket niveau, der er
passende for at lgse en konkret ud-
fordring.

Nedenfor ses et redskab til,
hvordan ledergruppen kan briefe
hinanden pa problemstillinger, de
hver iseer oplever i deres teams.
Redskabet kan anvendes pa chef/
ledermgder, hvor der afseettes 40-
45 minutter til at kgre processen
igennem. Til redskabet fglger ogsa
et opsamlingsark, der kan fungere
som beslutningsreferat for punktet
og kereplan for handling herpa.
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Gruppe - Hvordan bidrager kollegaerne?

Ledelse - Hvordan bidrager lederen?

Organisation - Hvordan bidrager jeres organisation?

Kilde: Det Nationale Forskningscenter for Arbejdsmilja
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AGENDA

+ 20 min. bordrunde med
indmelding fra alle pa udvalgt
udfordring omkring personel siden
sidste mode (del tiden op ligeligt

mellem deltagerne).
¢ 20 min dialog om:
1) Hvad skal handteres af én eller
nogen?

- Behov for hjeelp/opfelgning??

2) Hvad skal handteres af os

sammen?

3) Hvad skal vi bede andre om hjeelp
til? Hvem?

4) Hvad er vigtigst at gore forst?

5) Hvem ger hvad, hvornar inden

neeste gang?

18

Refleksionsskema til ROTOR-gvelse

Sporgsmal Svar / Refleksion

Typiske stress tegn i min
enhed

Advarselstegn pa stress pa
teamniveau

Hvad har de brug for?

Mine faldgruber - Hvad
udfordrer mig?

Hvem/hvad kan hjeelpe mig?

Hvad har vi allerede fokus pa
i min ledergruppe?”

Hvad gnsker jeq, at vi skal
oge fokus pa i min leder-

gruppe?

19



Handtering af stress hos
dig selv

Som chef eller leder kan du ogsé
selv blive ramt af stress.

Preecis som hos dine medarbejdere
kan stressbelastninger veere
mindre alvorlige, forbigdende og
overskuelige at handtere. Men det
kan ogsé veere det modsatte.

En tidlig indsats er afg@erende for
effektiv hdndtering, og derfor

ma du aktivt gve dig i at spotte,
italeseette og handtere dine egne
belastningsreaktioner.

Nar man er presset, kan det veere
sveert at vurdere sin egen situation,
hvilket ger en steerk relation

til din neermeste leder og dine
lederkolleger afgagrende.

Det indebeerer, at du ter reekke ud,
dele dine bekymringer og tage
imod stotte til at skabe overblik og
genvinde handlekraft.

En leder, der handterer sin egen
stress professionelt, star staerkere
i badde beslutninger, samarbejde og
ansvar.

Hvis du selv oplever en stigning
i tegn pé stress, sa tag fati din
neermeste leder og bed om en
samtale hurtigst muligt.

Hvis du synes, det er sveert kan

20

du starte med at reekke ud til en
lederkollega eller til Organisationen
for personlig rddgivning og
kollegastatte (OPRK), der ogsa
rddgiver og sparrer med chefer og
ledere anonymt oqg fortroligt.

Forsvarets psykologordning er

til radighed for chefer og ledere
sdvel som for andre medarbejdere,
hvis du har brug for et forlgb.
Herudover kan du altid reekke ud fil
Arbejdstilsynets Hotline for Ledere
om Psykisk Arbejdsmiljg.

Seqg hjaelp og sparring til
hantering af stress

At skulle handtere stress hos
medarbejdere er sveert. Du er ikke
alene. Lige sa snart at du er i tvivl
om noget, sa s@g sparring. Hellere
reekke ud en gang for meget end
en gang for lidt.

Her er en oversigt over, hvem du kan
raeekke ud til, hvis du gnsker sparring:

Forste go-to:
» Din egen leder: Raek ud til din egen leder og forteel om den situation,
du stari.

e Ledergruppen: Vend situationen med ledergruppen og fa deres
erfaringer fra lignende situationer.

Andre at reekke ud til:

e Din HR-partner: De kan hjeelpe med at afklare dit ansvar som leder,
og etablere kontakt med de fagpersoner, der kan hjeelpe dig. De kan
ogsa bista med at finde HR-data, der kan gere dig klogere pé, hvordan
din enhed/afdeling/team fungerer i forhold til andre. Endelig kan de
understgtte dig administrativt, nar du igangsesetter undersggelser og
initiativer til at udvikle arbejdsmiljget.

¢ OPRK: Tal med en Personlig Radgiver fra Organisationen for Personlig
Radgivning og Kollegastatte (OPRK) og fa hjeelp i form af anonym
radgivning om forstaelse, mestring og handtering af stressbelastning
hos din medarbejder. Den personlige radgiver yder individuel stotte -
ogsa til ledere/chefer - og har tavshedspligt og ingen notatpligt.

» SYBA: De skal involveres, hvis der skal laves en stress-sygemelding.

» Arbejdsmiljgorganisationen: Hvis der er nogle i teamet der mistrives
eller oplever symptomer pa stress, sa kan det veere godt at inddrage
arbejdsmiljgorganisationen, som kan hjeelpe med at undersgge og
iveerkseette initiativer i arbejdsmiljget.

o Psykisk Arbejdsmilje Sektion, PKOM: Du kan kontakte sektionen
for ledersparring og organisatorisk raddgivning eller indsatser til
kortleegning, understgttelse og udvikling af psykisk arbejdsmilja.
Du kan reekke ud pa telefon eller mail her, eller oprette en saqg i FAD.
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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.

Organisatorisk niveau:

INDIVID

L ¢ y 1Y A
\ N /.
4 ~ LEDELSE ,,

ORGANISATION

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.
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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.
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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
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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 pé 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 arbejdsmiljgrepraesentant (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.
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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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LLusLwes A J3|j3
X 138} abey I [e)s,
:lids 1 a1pue bunig

#¢[B4S NP
1e ‘3piA e 33g) Jey np
“3abou 38p 43, ‘,énu
26| 353Ul Japi} penn,
:Ae) bgsiapun

Jcuepes Jabis b3l

JBU ‘np Jaduse) penH,

:pupyalL

*3613b1A J9bou Jgy 433
Uz2As 960U Jae apiL
'ph pob 1zesye bo pais

38.4A35104n 33 puld

‘W Jguionay 110AH

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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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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OM HANDTERING AF STRESS FOR MEDARBEJDERE

/Y

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:

GRUPPE

LEDELSE

ORGANISATION

Kilde: Det Nationale Forskningscenter for Arbejdsmiljg

| denne folder kan du leese om, hvordan du:
« Leerer dine egne symptomer at kende
« Reekker ud, ndr 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 felge udviklingen. Lav eventuelt et tjek ind med dig selv med fast
frekvens (f.eks.1 gang om méneden). Teenk tilbage pa den seneste
maned, og seet en markering ved de tegn, du oplever. P4 den méade 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 - p& 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 veere 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.




Na&r du taler med din leder, kan du forvente: Ekstern psykolog: Hvis du oplever symptomer pé stress, er det ogsé

- Dialog om din oplevelse af det, der belaster og/eller er sveert muligt at fa tildelt samtaler hos en ekstern psykolog.

« Stptte og handlekraft omkring forbedring af din trivsel

« Hjeelp til prioritering Laege: Ved gget stressbelastning og varige stress-symptomer, er det en

« Tydelig forventningsafstemning om kvalitet i opgaver (hvornar er god ide at tale med egen leege, der kan vurdere om sygemelding er rel-

opgaven lgst?), roller og samarbejdsrelationer evant. Hvis din leege vurderer at du skal sygemeldes, skal din leder in-
formeres.

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 Kollegastgtte (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.
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