HVAD ER STRESS & TRIVSEL?
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HVAD ER STRESS?

"Stress opstar, ndr en person oplever, at betingelser og krav i omgivelserne overstiger
personens egen vurdering af evner, kompetencer og muligheder.

Der er visse betingelser i omgivelserne, som med stgrre sandsynlighed end andre, vil
opleves som truende, og som overstiger personens ressourcer.

For at vi taler om negativ stress, skal der vaere fysiske og/eller psykiske symptomer, som
straekker sig over en vis tid.” (Andersen & Kingston 2016)

Stress vil fra tid til anden opsta, og ofte er det helt okay og ikke farligt. Faktisk bidrager det
pa den korte bane til, at vi kan klare store udfordringer, og trives fint med det.

Men stress pavirker bade vores immunsystem og psyke negativt, hvis vi gar igennem
laengere tids hard belastning, hvor vi oplever en ubalance mellem de krav, man mgder, og
de ressourcer - indre savel som ydre - man oplever at have til radighed til at h&ndtere
kravene med.

En tommelfingerregel er: Jo hdrdere belastning, jo oftere og i leengere tid, des mere
problematisk. Heldigvis er den negative stress ikke en sygdom, men en tilstand, som det er
muligt at ggre noget ved, hvis man ved hvordan.

4 FORMER FOR STRESS

Ifglge Helle Hein (cand.merc. og ph.d., specialist i ledelse, motivation og stress) er der fire
forskellige former for stress:

e Burn out - denne stressform minder mest om den klassiske forstaelse af stress,
hvor stress udspringer af en ubalance mellem krav og ressourcer. Dette kan du laese
mere om nedenfor.

e Bore out - denne stressform bestadr af kedsomhed, hvor man oplever at have for fa
faglige udfordringer. Man har fglelsen af et uforlgst potentiale. Bore out viser sig for
eksempel typisk ved manglende engagement, kedsomhed, overdrevent mange
pauser osv.

e Moralsk stress - denne stressform opleves ndr man er forhindret i at ggre det, man
bliver bedt om - og som man, med sin faglighed og moral, ved er det rigtige at ggre.
Moralsk stress viser sig ofte i form af brok, kritik, kynisme, afmagt og mistillid til
ledelsen.

o Eksistentiel stress - denne stressform kan skyldes manglende mening og formal
med ens liv.

Selvom der er nogle grundlaeggende fallestraek ved stress, kan det vaere meget forskelligt
fra person til person, hvad der forarsager stress. Nedenfor kan du se nogle generelle
risikofaktorer for stress og mistrivsel.

Uanset hvilken form for stress den enkelte rammes af, er det vigtigt som leder/chef at
interessere sig for, hvad det er der opleves som en belastning. Det kraever derfor



talmodighed og dialog med den stressramte, sa I i feellesskab kan udvaelge de mest effektive
handleveje.

Stress og trivsel haenger taet sammen
N&r medarbejdere trives, fgler sig trygge og oplever at have en balance mellem krav og
ressourcer — s& mindskes risikoen for stress.

Omvendt kan manglende trivsel - ved f.eks. hgjt arbejdspres, uklarhed om opgaver eller
darlig balance mellem arbejde og privatliv — gge risikoen for stressreaktioner. P& den made
haenger stress og trivsel taet sammen.

HVORFOR ARBEJDE MED FOREBYGGELSE OG HANDTERING AF STRESS?
1. NAr vi trives, bliver det lettere at vaere naervaerende, engageret og glad for sit
arbejde. Man Igser sine opgaver bedre og hurtigere, og udviser stgrre kreativitet.

2. Nar stress bliver taget alvorligt, bliver det nemmere at
a. Sige til og fa stette i tide, sa hverken menneske, feellesskab eller opgaven
kompromitteres.
b. Skabe en god balance i hverdagen, hvor du kan levere dit arbejde uden at g
p& kompromis med din trivsel

FOREBYGGELSE OG HANDTERING AF STRESS PA FLERE NIVEAUER

Stress kan bade forebygges og handteres pa et individ, gruppe, ledelses og organisatorisk
niveau. Indsatsen er afggrende, fordi Forsvaret star overfor en historisk oprustning og
vaekst, der stiller krav til, at alle aktgrer kan ggre deres bedste.

Som udgangspunkt viser bade forskning og anerkendt praksis, at vi gor det godt, ndr vi har
det godt. Men faktisk f4r vi det ogsa godt, nar vi gor det godt. Derfor er det afggrende at
investere i forebyggelse og handtering af stress, ndr vi skal opbygge og realisere kampkraft.

Nedenfor ses en illustration af, de 4 niveauer i Forsvaret, som indsatser til forebyggelse og
h&ndtering af stress kan ivaerksaettes p&. Hvert niveau har potentiale for forbedring af
trivsel, men det er vigtigt at finde det rette niveau for en indsats fgr man iveerksaetter, sa
investeringen kan skabe mest mulig veerdi.

Som tommelfingerregel er organisatoriske indsatser til forebyggelse det mest effektive. Det
betyder dog ikke, at indsatser pa andre niveauer ikke kan vaere bade relevante og
ngdvendige. Derfor er det afggrende at blive klog p&, hvad der (kan) belaste, inden man
ivaerksaetter en indsats.

ORGANISATION:
. SU, AMGr, strategiske initiativer, systemer, politikker og

indsatser til organisationsudvikling 0
LEDELSE: Ledel
e Ledergrupper, ledersparring, strukturerede dialoger om |_

trivsel, ledelsesudvikling og ledelsesstgtte G

GRUPPE:

e Dialoger om trivsel, samarbejdsnormer, procedurer, I
makkerordninger og teamudvikling

INDIVID:

e 1:1 samtaler, procedure- og arbejdsgangsbeskrivelser
og kompetenceudvikling

"Teamledelse med det rette twist” NFA, 2008.
IGLO-model udviklet af Jargensen, M.M., Munch-Hansen, M. og Nielsen, K.M.



Rundt om organisationen er den politiske omverden. Denne omverden er saerligt relevant for
Forsvaret, og kan af og til vaere anledning til belastninger, der kan fordrsage stress.

Ofte er det svaerere, at kontrollere og yde indflydelse pa lovgivning og regulering,
gkonomiske vilkar, kulturelle og sociale forventninger og teknologisk udvikling. I hgjere grad
handler det derfor om, at kortlaegge disse, og laegge en strategi for, hvordan man navigerer
i dem og finder anledninger til at skabe trivsel og vaekst.

ARSAGER TIL STRESS

Krav-ressource modellen

Stress opstar, nar en person oplever, at betingelser og krav i omgivelserne overstiger
personens egen vurdering af evner, kompetencer og muligheder. Hvis krav overstiger
ressourcer over tid, vil der opsta en maengde fysiske, psykiske og adfeerdsmaessige tegn pa
darlig trivsel. Dette kan komme til udtryk i stressformen ‘burn out’.

Omvendt kan en medarbejder ogsa opleve, at der er for fa krav i forhold til maengden af
ressourcer, hvorfor en medarbejder ogsa kan blive stresset af for fa faglige udfordringer og
dermed opleve ‘bore out'.

Krav og ressourcer kan bade komme indefra (en selv) og udefra (omgivelserne). Nedenfor
ses en illustration af, hvad der menes med krav og ressourcer. Der kan sagtens vaere
ubalance i perioder, men hvis krav overstiger ressourcer over tid, kan det lede til en
stresstilstand.

Krav og

Urealistiske kvantitative og kvalitative krav betingelser Kompetencer
Uklare krav - mil, rolle eller retning Social stotte
Tid

Uforudsigelighed

Kompleksitet Oplevelse af kontrol, indflydelse og mening

Vanskeligt arbejde Anerkendelse

Kerneopgaven i centrum
Ressourcer

Figur 1: Krav/ressource-modellen.

Restitution efter prasstation
Som tommelfingerregel skal der altid fglge en restitutionspause efter en stressbelastning.

Stress (hgj praestation) og restitution behgver ikke altid at veere lige lange i varighed, men
det skal vaere muligt at genoplade i en sddan grad, at man faler sig klar til et nyt “sprint”.

Nedenfor ses en illustration af forlgb med og uden restitution:

Aktivering - Aktivering uden restitution

/\ N\ N NS
/I \J V \

Deaktivering

Figur 2: Aktivering/Deaktivering model.



Stress kan opsta af flere drsager
Stress opstar sjaeldent af én enkelt drsag - som mennesker pavirkes vi bade af krav,
forventninger og oplevelser fra arbejde, privatliv, samt vores egne indre tanker og fglelser.

Oplevelser pa arbejdet pavirker privatlivet - og omvendt. Derfor er det naturligt, at vi kan
belastes af omstaendigheder fra bade privat- og arbejdsliv. Som leder og arbejdsplads er det
arbejdsforholdene, vi har mulighed for at pavirke - og det, vi primaert beskaeftiger os med.
Samtidigt er det vigtigt at vise hensyn til en belastende privatsituation, hvis en medarbejder
oplever det i Igbet af deres arbejdsliv.

For at kunne forebygge og handtere stress, ma vi derfor interessere os for, hvor
belastninger opstar, sa vi kan skrue pa de rette handtag.

Sundhed, adfaerd og handlekompetencer

Tanker, viden oplevelser og falelser Organisering, rammer og opgaver

Kultur, relationer, gruppedynamik og vaner

(Insp. Martini & Ahlgren 2017)

Figur 3: Stress-arenaen.

/Endringer i adfaerd kan vare tegn pd stress

Tegn pa stress kommer til udtryk forskelligt. Mest fordi, vi har forskellige graenser for,
hvorndr vi fgler os stressede, men ogsa fordi vores adfaerd som udgangspunkt er forskellig.
Det, der kan vaere tegn pa stress hos én person, behgver ikke altid at vaere det hos andre.

Det er derfor vigtigt, at man ikke ser pa enkelte tegn i isolation, men altid p& mgnstre i
adfzerd. Ligeledes er det afggrende, at man er opmaerksom pa andringer i adfaerd, der
afspejler tegn p& stress.

Forskellige trivsels/stress-stadier
Veerktgjet til Operativ Stress Kontrol (OSK) fra Veterancenterets undervisning i Mental
Militeer Traening (MMT) er vist nedenfor, og her ses adfzerd, der er opdelt i fire zoner.
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Kendetegn

- Irritabel eller utdlmodig

- Nervas

- Ked af det eller over-
veeldet

- Overspringshandlinger
- Glemsomhed eller
forstyrrende tanker

- Urolig sevn
- Ubehagelige dremme
eller mareridt

- Muskelspaendinger eller
hovedpine
- Lavt energiniveau

socialt aktiv - Mindre fysisk eller socialt
aktiv

=r begraenset - Foreget, men kontrol-
smidler eller leret forbrug af rusmidler
eller spil

Figur 4: Operativ Stress Kontrol (OSK).

Nogle mennesker har svaert ved at sove (se "Overbelastet”), og nogle kan ikke koncentrere
sig (se "Ukampdygtig”). Det behgver ikke i sig selv at vaere tegn pa stress.

Det, der skal teende advarselslamperne er, hvis en person pludselig - og over tid - ikke kan
koncentrere sig, eller ikke kan sove.

N&r man ser pa en gruppe, kan figuren nedenfor vaere hjselpsom til at spotte udvikling i
tegn, der peger i retning af farezonen.

Figuren kan vaere grundlag for en feelles dialog om trivsel pa et teammgde. Her kan I
evaluere den seneste periode.



trivselszone

Balance mellem
krawv og ressourcer

Leengere tids

b ubalance

farezone

¢— Effektivitet —

Figur 5: Trivselstrappen.

opaavelasningen

God kvalitet i
opaavelasningen
Motivation og fagligt
engagement

Abenhed overfor nye ideer
og tiltag

Teamet hjslper hinanden
- alle tager del i
famllesskabet

God omgangstone

Fa=lles aftaler overholdes
Periodevis travihed

Saerligt til leder:

Fine trivselsmalinger
MNemt at rekruttere nye
Medarbejdere seaer ikke
ke

God kunde og
borgertilfredshed

Dalende effektivitet ift.
opgavelesning

Dalende kvalitet i
opgavelesning - flere fejl
Medarbejderne
eftersparger ressourcer
Manglende prioritering
Mindre grad af
opbakning til nye ideer
Omgangstone sandret
negativ retning

Faslles aftaler

ned prioriteres

Flere begynder at trackke
sig fra feellesskabet

Seaerligt til leder:

Trivselsmalingerne ikke
=& gode

dende lav kunde-+
borgertilfredshed
Stigning | korttidsfravasr
Medarbejdere begynder
atsege wak

Massivt og
langwvarigt pres

Ineffektivitet - nogle
opgaver lases slet ikke
Manglende kvalitet i
opgavelesningen
Modstand mod nye idesr
og tiltag

Darlig tone og stemning i
teamet

Manglende overskud og
interesse for hinanden
Fazllesskabet under
massivt pres - flere lukker
sig om sig selv

Swaekket ermnpati ift
borgers

Fazlles aftaler overholdes
stort set ikke

Saerligt til leder:

~Blodrade tal” i
trivselsmalinger

Haijt sygefravar
Medarbejdere sager vask
Megativt ormdamme

<— Belastningsgrad / stress —

RISIKOFAKTORER NAR DET GALDER STRESS OG MISTRIVSEL

Arbejdstilsynet har seerligt fokus pa 5 arbejdsmiljgproblematikker, der kraever seerlig
opmaerksomhed - og hvor forskning viser, at hvis disse er tilstede er der stgrre risiko for
mistrivsel og stress. Se disse faktorer nedenfor.

1. STOR ARBEIDSMANGDE & TIDSPRES

2. UKLARE & MODSTRIDENDE KRAV I ARBEIDET

Ubalance mellem det arbejde, der skal
udfdres og den tid, der er til radighed, s3
der arbejdes intensivt, i hgjt tempo, uden
pauser, eller i mange timer.

Krav som ikke er tydelige eller uforenelige
(s3som krav til arbejdsopgaver,
kvalitetsniveau, ansvarsomrade, tidsforbrug
mm.

Arbejder der indebaerer direktefindirekte
kontakt med mennesker, og som stiller hgje

3. HOJE FOLELSESMASSIGE KRAV I ARBEIJIDET MED MENNESKER krav til at rumme andre mennesker,
handtere eller skjule egne falelser og
tilpasse egen adfasrd.

4. KRENKENDE HANDLINGER

5. ARBEJIDSRELATERET VOLD

Handler hvor en eller flere personer groft
eller flere gange udsa:tte enfflere for
mobning, seksuel chikane elle anden
nedvaerdigende adfzerd.

Eksterne personer der udgver vold mod
ansatte eller arbejdsgiver herunder bdde
fysisk og/feller psykisk vold

Figur 6: De 5 arbejdsmiljgproblematikker fra Arbejdstilsynet (modellen er opsat af Psykisk Arbejdsmiljgsektion, PKOM).



BESKYTTENDE FAKTORER NAR DET GALDER STRESS OG MISTRIVSEL

Nationalt Forskningscenter for Arbejdsmiljg peger pd 6 beskyttende faktorer, hvor hvis disse
er tilstede, er individet i hgjere grad beskyttet mod at opleve stress og mistrivsel pd
arbejdet.

Disse faktorer er vigtige at arbejde pa for at skabe et staerkt grundlag for forebyggelsen og
h&ndteringen af stress.

INDFLYDELSE

Mulighed for at pavirke arbejdet

SOCIAL STOTTE MENING

Gode relationer m. tillid & respekt Opleve at gare en vigtig forskel

ANERKENDELSE

Fa anerkendt indsats som vaerdifuld

FORUDSIGELIGHED KRAV

Klare roller og ansvar Balance mellem krav og ressourcer

Jo flere af disse,
jo mere positiv pdvirkning pd MA's
oplevelse af det psykiske
arbejdsmiljg

Trivsel
Kvalificeret opgavelgsning
Nedsat sygefraveer

Figur 7: De 6 beskyttende faktorer fra Det Nationale Forskningscenter for Arbejdsmiljg.

FOKUSER PA DET, DU KAN KONTROLLERE OG PAVIRKE
Da der kan vaere mange kilder til stress, kan det veere relevant at skabe overblik og
reflektere over, hvilke forhold det er muligt at sendre, og hvilke, man ma arbejde rundt om.

Nedenfor ses en model, der opstiller 3 cirkler indeni hinanden.

Modellen kan tjene som grundlag for ens egen sortering af, hvad man kan kontrollere
direkte (inderste cirkel), hvilke forhold du har indflydelse p& (midterste cirkel), og hvilke
forhold der er vilkar, som du derfor enten skal lzere at acceptere eller tage stilling til om du
gnsker at fjerne dig fra (yderste cirkel).

Sorteringen kan hjalpe med at skabe realistiske forventninger, forebygge overbelastning, og
bruge ressourcer mest konstruktivt.

Modellen kan ogsd anvendes i dialog med en gruppe eller et team, nar I arbejder med at
kortlaegge, hvilke handlemuligheder, I har i en situation.



VILKAR

Figur 8: VIK-modellen.

Hvis du som leder har behov for sparring pd at iveerksaette aktiviteter til forebyggelse og
h&ndtering af stress, er du altid velkommen til at reekke ud til Psykisk Arbejdsmiljgsektion.

HVEM ARBEJDER MED STRESS I FORSVARET?
I Forsvaret er der flere forskellige aktgrer, der arbejder med indsatser til forebyggelse og
handtering af stress:

¢ Psykisk Arbejdsmiljgsektion, PAMS (PKOM)
PAMS arbejder med forebyggelse og handtering af stress som led i udviklingen af det
gode psykiske arbejdsmiljg. I PAMS laves der indsatser for grupper, afdelinger, enheder
og ledelse.

e Organisationen for Personlig Radgivning & Kollegastgtte, OPRK (PKOM)
OPRK arbejder med kollegastgtte og radgivning gennem anonyme samtaler med
medarbejdere, ledere og grupper, eksempelvis om stress. De tilbyder debriefinger og
opfelgning pa krisesituationer og szerlige haendelser (NATOPS).

e Veterancenteret, VETC (FKO)
VETC arbejder med forebyggelse af stress i forbindelse med udsendelser ved indsatser
far, under og efter missioner for udsendte ledere og medarbejdere og for deres
padrgrende. Fokus er her bade den individuelle soldat, men ogsa arbejdsgrupper og
grupper af ledere. VETC har tilknyttet militaerpsykologer, fysioterapeuter,
socialradgivere, familieradgivere, beskaeftigelsesradgivere og opsggende radgivere, som
tager imod bade tjenesteggrende veteraner og veteraner, som har forladt Forsvaret.
VETC tilbyder Militeer Mental Traening (MMT) til alle ansatte i Forsvaret.

e Arbejdsmiljgorganisationen
Arbejdsmiljgorganisationen (AMO) er en intern organisering af samarbejdet om
arbejdsmiljg i Forsvaret. AMO stdr bade for at afdeekke og Igse eksisterende
arbejdsmiljgproblemer og arbejder med at forebygge, at nye problemer opstar.

¢ Sygemeldings- og barselskontoret
Sygemeldings- og barselskontoret (SYBA) er ansvarlig for forvaltning, r&dgivning og
administration af sygdom og barsel samt opgaver inden for fastholdelse — her kan man
bl.a. fa hjeelp, hvis en medarbejder bliver sygemeldt med stress.


http://fish.msp.forsvaret.fiin.dk/hr/medarbejder/Arbejdsmiljo/Sider/Psykisk-Sektion.aspx

