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forebyg stress pa arbejdspladsen




Hvad ved du?

Materialet er udarbejdet i samarbejde mellem
Velliv og PPclinic

Pension og sundhed ha&anger sammen
Ligesom det er vigtigt for din tryghed, at din
pensionsopsparing matcher dit liv og dine gnsker
for fremtiden, er det vigtigt, at din sundhed ger
det muligt at leve dine dremme.

Dine forsikringsdaekninger i Velliv er et sikker-
hedsnet, hvis uheldet rammer, eller helbredet
svigter. Men som dit pensionsselskab finder vi det
ogsa naturligt at bidrage til at fremme sundhed,
trivsel og det gode liv - nu og i alderdommen.

Virksomhed eller privatperson? Pa vores hjemme-
side finder du relevant inspiration til at styrke den
mentale og fysiske sundhed, uanset om det er til
dig selv eller din virksomhed.

Lzes mere pa www.velliv.dk

Trivsel og stressforebyggelse

pa arbejdspladsen

PPclinic er en landsdaekkende psykologisk og
psykiatrisk privatklinik, som er ferende inden
for stressforebyggelse og behandling af psykiske
helbredsproblemer.

Igennem de seneste 17 ar har vi oparbejdet
en solid viden om og erfaring med ledelse
og organisationskultur, der i kombination med
vores sundhedsfaglige baggrund har givet os
et enestdende udgangspunkt for at hjzelpe
virksomheder gennem alle led af stressfore-
byggelse og -handtering.

Vi ved, at stress kan forebygges ved at gribe
tidligt ind. Det handler om at vide hvordan.

Laes mere pa www.ppclinic.dk
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Hvad ved du?

- Forebyg stress pa
arbejdspladsen

Fzelles forebyggelse af stress

"Ah, jeg er bare s3 stresset i dag,” siger din 14-3rige
datter, mens hun lgber ud ad doren for at na til
handbold. Men er det reelt stress, det handler om,
nar hun siger sddan? Og hvordan finder vi ud af,
hvornar vi skal veere bekymrede og gribe ind, og
hvornar vi ikke skal?

Dette heefte handler om stress og om, hvordan |
som virksomhed kan arbejde med at forebygge det.
Vi kommer ikke med en let lasning, men vi kommer
med vores bud pa&, hvad der skal til for at undg3, at
tidlige stress-symptomer bider sig fast og ender
med en sygemelding.

Vi har to vigtige pointer, som vi vender tilbage til
flere gange i haeftet. For det forste betaler det sig
at forebygge. Jo bedre | er til at genkende symp-
tomerne og handle hurtigt pad dem, desto lettere
er det at undgd en ond spiral, hvor symptomerne
udvikler sig til en egentlig stresstilstand. For det
andet mener vi, at arbejdspladsen er et helt cen-
tralt sted for denne forebyggelse. Vi siger ikke, at
stress kun skyldes arbejdsrelaterede forhold, men
stress-symptomer vil ofte vise sig pa arbejdsplad-
sen, og | vil her kunne hjalpes ad med at l&egge en
plan. For stress-symptomer kraever aktiv handling
- lige meget hvor og hvorfor de er opstaet.

Forste del af haeftet handler om stress, om
stress-symptomer, om forskellen mellem travlhed
og stress, om vigtigheden af at arbejde med fore-
byggelse i det, vi kalder fredstid, og om den stress-
forebyggende metode. Den anden del handler om,
hvordan du som leder er opmaerksom pa dine med-
arbejdere og ever dig i stressforebyggende ledelse.

Haeftet kan suppleres med to forskellige szt dialog-
kort. Det ene szt kan | bruge til dialogen i afdelin-
gen, hvor bdde medarbejdere og ledere byder ind.
Det anden szt er henvendt til jer i ledergruppen og
har fokus pa stressforebyggende ledelse. Formalet
med begge szt dialogkort er at fa budskaberne i
hzfterne til at leve pa arbejdspladsen og sikre, at |
ikke bare laeser, men ogsa taler om, hvordan | hjeel-
per hinanden med at forebygge stress. For stress
pa arbejdspladsen kan forebygges - med den rette
viden, forstaelse og aktiv handling.

Stress i stigning

Pa trods af at der tales og skrives meget om

stress, vokser antallet af mennesker, der oplever
stress-symptomer. | 2004 angav ni procent af den
danske befolkning, at de ofte folte sig stressede.
Siden er tallet vokset til 25 procent, og det stiger
fortsat. Noget peger altsa p3, at vi som samfund
ikke far bygget bro mellem teorierne om stress og
effektiv stressforebyggelse i praksis, og vi har endnu
ikke formaet at fa knaekket stresskurven.
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Hvad ved du?

Symptomerne pé stress kan vaere b&de fysiske og
psykiske. Og de kan vaere voldsomme. Hvis du selv
har veeret sygemeldt med stress, eller hvis du ken-
der én, som har, ved du, at de symptomer, man kan
maerke i forbindelse med stress, kan veere meget
ubehagelige og opleves truende. Symptomerne er
reelle, og man kan blive syg af dem, hvis der ikke
bliver grebet ind i tide.

Forskellen mellem stress og travlhed

De fleste mennesker kender oplevelsen af at have
travlt. For nogle opleves det ubehageligt, men
mange udtrykker, at det ogs§ kan veere inspirerende
og tilfredsstillende, fordi de far udrettet en masse
og foler gleede ved deres egen indsats.

Et vist niveau af stress kan give os energi og skeerpe
vores sanser. Det kan f& os til at praestere noget
ekstraordinaert og gere os til high performers. Et
passende stressniveau, der opleves som travlhed,
skal vi alts§ ikke vaere bange for. Dér, hvor vi skal
veere opmarksomme, er, hvis travlheden fortsaetter,
og stressniveauet gges, og vi glemmer eller mister
muligheden for at restituere, det vil sige at geare
ned og samle energi igen. Det er her, ubalancen

og oplevelsen af at miste kontrollen seetter ind, og
stress-symptomerne udvikler sig.

Kunsten er ikke at fjerne belastning eller travlhed,
men lebende at holde gje med sin tilstand og juste-
re stressniveauet efter behov. Du behgver ikke vaere
bekymret for, at en sveer stresstilstand kommer ud
af det bl&. Det gar den ikke. Der vil altid have veeret
symptomer, fer du far det s& dérligt, at du mister
kontrollen. Det handler om at kende symptomerne,
tage dem alvorligt og handle derefter.

Symptomer pa stress

N&r det handler om stress, er der en raekke symp-
tomer, som de fleste mennesker oplever. Det er
ikke sikkert, man oplever alle symptomerne, men
de fleste oplever mere end et. Mange mennesker
kender et eller flere af symptomerne, som ogsa
viser sig i andre situationer, fx kan bade hovedpine
og treethed jo ogsé veere et tegn p3a, at man er ved
at f4 influenza, eller at man har drukket for lidt vand.
Symptomerne er derfor ikke bekymrende i sig selv
- det handler om, at de ikke skal fortseette. For at
man kan tale om stress, skal symptomerne have
veeret til stede i mere end to uger.
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Tidlige tegn pa stress

— Fysiske tegn

- Hovedpine

+ Svimmelhed

+ Uro i kroppen

+ Hjertebanken

+ Muskelspaendinger
+ Tendens til at svede
- Kortandethed

+ Mundterhed

+ Infektioner

- Ondt i maven

+ Hyppig vandladningstrang
« Andret appetit

- Kvalme

+ Forstoppelse

- Diarré

+ Nedsat sexlyst

Side 5

— Psykiske tegn
+ Tankemylder

- Negative, selvkritiske
eller bebrejdende tanker

+ Bekymringer

+ Angst

- Svingende humar, nedtrykthed

+ Skam

- Skyldfelelse, darlig samvittighed
- Irritabilitet, vrede

+ Treethed

+ Sevnproblemer

+ Hukommelses- og
koncentrationsbesvaer

+ Ubeslutsomhed
+ Nedsat selvtillid
- Lettere til grad
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Hvad ved du?

Stress kraever ikke

bare fred

og ro

- det kraever

handling

Hvis man tror, at stress er én fast defineret og tyde-
ligt afgreenset sygdom udlest af en udefrakommen-
de (over)belastning, tror man sandsynligvis ogs§, at
der findes én rigtig behandling. Og de fleste vil nok
sige, at det er fred og ro.

Men stress er meget mere nuanceret end som sa
og kan dakke over en lang reekke forskellige til-
stande. | en kortere periode kan der veere behov for
fred og ro og en sygemelding hos den, der oplever
voldsomme stress-symptomer. Fred og ro deemper
- maske - stress-symptomerne for en tid og kan
lzegge lag pa nogle bekymringer, negative tanker og
felelsen af ubehag, men det indebaerer ogsa en risi-
ko for, at de samme tanker og felelser og det fysiske
ubehag bliver forveerret, hvis der ikke bliver taget fat
i at skabe en holdbar lgsning tidligt i forlebet.

Et nuanceret syn p3 stress

Hvis vi vil forsta stress og udvikle effektive meto-
der til at forebygge, er der behov for at udfordre
myterne og nuancere forstaelsen af stress. Stress
kan veere et overbelastningsfeenomen, der udvikler
sig som reaktion pa for meget arbejde, sddan som
mange mener i dag. Men det er ikke nadvendigvis
sadan, det haenger sammen. Vi ber i langt hgjere
grad forsta stress som en individuel tanke- og fa-
lelsesmaessig reaktion pa en oplevet belastning. En
reaktion, der kan opsta af mange forskellige drsager.

Derfor kan vi aldrig knaekke stresskurven med en
indsats, der er den samme for alle, fx at reducere
arbejdsmaengden, at forbedre medarbejderens
generelle sundhed eller at flytte medarbejderen vaek
fra arbejdspladsen. Vi skal ogsa interessere os for
den enkelte persons oplevelse og fortolkning, det vil
sige de tanker og folelser, som vedkommende har
om den belastning, han eller hun oplever.

Stress handler om folelser og tanker

Stress kan komme af en eller flere udefrakommen-
de belastninger: det kan fx vaere for mange eller
komplekse opgaver pa arbejdet kombineret med
private udfordringer som sygdom i familien eller en
skilsmisse. Altsa belastninger, som kraever noget
seerligt af os over en laeengere periode. Men det kan
ogsa komme af bekymringer, negative tanker og en
oplevelse af uretfeerdighed eller af at miste overblik
og kontrol i sit liv. For eksempel har du sikkert selv
provet at kigge i din kalender og maerket en reakti-
on bare ved at se alle de ting, du skal nd i den
kommende tid. Du er ikke belastet her og nu, men
dine tanker om, hvordan du skal na det hele, og
felelsen af uro og angst for, hvordan det skal g3, kan
skabe denne reaktion.

Maden, vi hver isaer reagerer pa, handler i hgj grad
om vores oplevelse af situationen, og af hvor meget
kontrol, vi oplever. Vi har en tendens til at teenke, at
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Vi skal huske p3, at vi har et gensidigt ansvar for
at passe pa hinanden. Ogsa nar det gar steerkt.

belastningen straks skal fjernes, hvis vi oplever
stress-symptomer, men nogle gange er det vigtigt
at stoppe op og se haermere pa, hvorfor vi oplever
et pres, inden vi uden videre fjerner belastningen.

| den granne boks kan du leese et eksempel pa,
hvordan to personer kan opleve en arbejdsopgave
helt forskelligt og opleve helt forskellige grader

af pres i forbindelse med den. Laeg maerke til, at
opgaven — den objektive belastning - er den samme,

men en oplevelsen og fortolkningen af situationen er
meget forskellig. Eksemplet viser, at stressforebyggelse
ikke nadvendigvis ligger i at fierne opgaven, men i at
undersage, hvordan det enkelte menneske oplever
og fortolker situationen. Der er altsd tale om tre led:

- Belastningen
+ Den individuelle fortolkning
- Reaktionen

Utryghed eller nysgerrighed - vi reagerer forskelligt

En leder gar ind til én af sine medarbejdere og fortaller om en
stor ny opgave, som vedkommende skal vaere ankerperson pa.
Den er kompleks og vigtig, men rammerne er indtil videre ikke
helt klare. Medarbejderen kan reagere pa to mader:

A.

"Ah nej, det, jeg herer min chef sige, er, at jeg alene har ansvaret for, at
opgaven lykkes. Jeg ma selv finde ud af, hvordan jeg skal gere, og hvordan
jeg far last mine andre opgaver samtidig. Han forventer, at jeg kan klare
det - ellers havde han vel ikke givet mig opgaven. Hvis jeg ikke klarer det,
skuffer jeg ham, og hvem ved, maske kan de sa ikke bruge mig her leengere.”

B.

"Det er en kompleks, men spaendende opgave. Min chef har bedt mig
vaere ankermand, sa jeg ma preve at tage de farste skridt og forsgge at
skabe mig et overblik. Hvis det bliver for vanskeligt for mig, ma jeg bede
om hjeelp fra min chef eller mine kollegaer. Jeg ma finde ud af, hvor lang
tid jeg skal bruge pa det, sa jeg ved, hvilke andre opgaver jeg ikke kan n3,
0g sa ma jeg tale med min chef om det.”
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Hvad ved du?

Fra belastning til reaktion

Den Tredelte Model ger op med den traditionelle
made at anskue stress pa. Modellen viser, at det
ikke kun handler om at kigge pa eller fjerne belast-
ningen. Det handler i mindst lige s& hgj grad om at
interessere sig for det enkelte menneskes individu-
elle oplevelse og fortolkning af situationen. Og det
har en stor betydning, nar vi pa arbejdspladsen skal
arbejde sammen om at forebygge stress.

Den stressforebyggende metode

Det er vores oplevelse, at der er meget bergrings-
angst til stede, nar det handler om stress. Fx kan
bade ledere og kollegaer blive usikre pa, om situati-
onen nu reelt er slem nok til, at de kan sige noget til
en stressramt person. Og personen selv haber ofte,
at symptomerne gar over, eller skammer sig over
dem og undgér derfor ogsa helst at tale om dem.
Men hvis ingen griber ind, bliver resultatet sandsyn-
ligvis, at stressreaktionen far lov til at udvikle sig.

Hvis vi for alvor skal forebygge stress, er det
afgerende, at vi allesammen bliver bedre til at
gribe tidligt ind.

Vi foreslar en metode med fire vigtige trin:

- veer opmaerksom pa de tidlige
stress-symptomer.

- veer professionelt nysger-
rig, og underseg, hvad stress-symptomerne reelt
skyldes. Maske er det ikke den ydre belastning, men
noget helt andet, der er pa spil.

- find i dialog ud af en
lesning og prev den af.

- hold opfelgende samtaler for
at sikre, at lasningen er holdbar, og juster hvis
nedvendigt.

Som arbejdsplads kan | starte med at beslutte, at |
falger metoden. Vi foreslar, at | ledere derefter
tager ansvar for at folge de enkelte trin i processen.
Vaer sammen nysgerrige pd, hvad symptomerne
handler om, og hvilken l@sning der kan proves af.
Og hold fast i opfelgnhingsmaederne. Det behaver
ikke vaere seerlig sveert at gribe tidligt ind, ligesom
lasningen ikke behgver at veere meget omfattende.

3
Belastning Oplevelse/fortolkning Reaktion
Arbejdspres/ Folelser/
. Stress
personlige problemer tanker

Kilde: Jeg ger det i morgen - fra undgaelse til stressforebyggende ledelse’ af Helle Folden Dybdahl, Jesper Karle og Lars Aakerlund, PPpublishers 2018.
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Ambitionen pa arbejdspladsen:

Dialog og aktiv handling

Selvom en virksomhed arbejder aktivt med stress-
forebyggelse, kan det ikke altid undgas, at medar-
bejderne oplever stress-symptomer. Men ved tidlig
indgriben undgar vi, at symptomerne udvikler sig

til en reel stresstilstand. Stress pa arbejdspladsen
er ikke noget, man hverken som medarbejder eller
leder kan forebygge eller handtere alene. Stress skal
handteres i fellesskab. En arbejdsplads, der gerne
vil lzse en stressproblematik med venstre hand,
eller hvor det kun er nogle ledere og medarbejdere,
der gnsker en e&ndring, vil have sveert ved at lykkes.
Det samme geelder en arbejdsplads, hvor man taler
om stressforebyggelse, men hvor der reelt ikke er
handling bag ordene. Stressforebyggelse kraever
dialog og aktiv handling.

Dialog handler i hgj grad om at blive enige om, hvil-
ken arbejdsplads | gnsker at have sammen. Vi skal
veek fra at tale om skyld, men langt hellere tale om,
hvordan | sammen har et ansvar for at forebygge
stress, hvis der skal skabes en forandring.

Det kan ogsa veere vigtigt at have en dialog om,
hvad der stér i vejen for, at | taler om stress. Der
kan vaere bade udtalte og uudtalte forestillinger om
stress, som praeger kulturen pa arbejdspladsen og
som betyder, at hverken medarbejdere eller ledere
tor tage fat i dialogen.

Er der en seerlig kultur a la "rigtige maend far ikke
stress - det er et tegn pa svaghed"? En forestilling
om, at "har jeg farst vist tegn pa stress-symptomer,
bliver jeg aldrig forfremmet"? Eller "stress-symp-
tomer er et bevis p3, at jeg ikke dyrker mindfulness
nok - det er min egen skyld"? Hvis denne tanke-
gang er til stede, er det klart, at man ikke @nsker at
tale hgjt om stress-symptomer, og sa er det sveert
at skabe en dialog og dermed forebygge reelle
stress-tilstande.

Side 9

Stress er en normal reaktion, som alle mennesker

kan udvikle.

Stress er en tanke- og faolelsesmaessig reaktion
pa noget, et menneske oplever som sveert eller
som en belastning.

Belastningen kan skyldes arbejde, men den
kan ogsa skyldes alt muligt andet.

Stress kan haenge sammen med arbejds-
mangden, men ger det langt fra altid.

Nar stress ikke altid skyldes for meget arbejde,
kan stress heller ikke altid kureres med fred
og ro eller feerre opgaver.

At opleve kortvarige stress-symptomer er

en naturlig del af det at veere menneske og er
ikke farligt. Vi skal ikke vaere bange for stress-
symptomerne, men sgrge for, at de ikke
fortseetter og bliver veerre.

Forebyggelse virker, hvis vi fokuserer pa oplevelsen
og fortolkningen af belastningen hos den enkelte.

Forebyggelse virker, hvis vi griber ind, nar symp-
tomerne begynder - ikke hvis de har udviklet sig

til sygdom. Symptomerne begynder ofte med
utilfredshed i forbindelse med en forandring
eller en oplevelse af uretfaerdighed.

Arbejdspladsen er en del af lasningen, vanset
om arsagen til stress-symptomerne kommer
fra arbejds- eller privatlivet.
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Hvad ved du?

Arbejde i fredstid

- retningslinjer, roller og forventninger

Meget af det stressforebyggende arbejde kan med
fordel foregd i fredstid. Fredstid betyder en perio-
de, hvor der ikke er sveere sager i gang, men deri-
mod ro og stabilitet i gruppen. | stedet for at dnde
lettet op og krydse fingre for, at der aldrig dukker
stress-symptomer op igen, er det

tvaertimod pé dette tidspunkt, | kan & lagt den
bedste plan for, hvordan | forebygger stress.

Vi kan ikke planleegge alt, men hvis vi pa arbejds-
pladsen ger os umage med at veere tydelige om
retningslinjer, forventninger, aftaler og ansvar, vil
det veere lettere for alle parter at udfordre den
undgaelsesadfaerd, som ofte er til stede, nar det
handler om stress. | stedet for at se tiden an, fordi vi
er usikre p&, hvad der er det rigtige at gare, vil det
veere lettere at handle, tage dialogen og arbejde
sammen om en l@gsning.

Arbejdspladsen er efter vores mening det bedste
udgangspunkt for den indsats, der for alvor kan fare
til mindre udbredt stress. Og det mener vi, selv om
mange mennesker tror, at det er derfra al stressen
stammer, og at arbejdspladsen er et sted, man skal
soge veek fra for at slippe af med problemet. Hvis

vi kan erkende og acceptere, at stress kreever en
interesse for det enkelte menneske, og vi begynder
at arbejde ud fra det, kan vi né langt.

Fordi stress opstar af mange forskellige &rsager,
bar vi ogsa forebygge og handtere med forskellige
individuelle lgsninger, afhaengig af, hvad det enkelte
stressramte menneske oplever. Vi skal vaere nys-
gerrige pa os selv og hinanden og hjzlpe hinanden
med at forstd, hvad der skal til for at fa lagt en god
plan.
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Gode emner at vende i fredstid

— Stresspolitik
Hvordan forstar | stress pa arbejdspladsen? Hvad er arbejdspladsens ambition?
@nsker | at folge den stressforebyggende metode?

Tal om, hvilke retningslinjer | gnsker at have. Hvad gar man, nar en medarbejder
eller leder har stress-symptomer? Hvilke muligheder er der for at fa hjzelp, og
hvem gar man til?

— Ansvar
Hvilket ansvar har | hver iszer? Medarbejdernes ansvar kan fx veere at melde dbent
ud, nar der dukker symptomer op, mens en leders ansvar er at lytte dbent, tage
symptomerne alvorligt og hjzelpe med en plan, hvis en medarbejder banker pa.
Det er vigtigt, at alle accepterer, at de har et ansvar, hvis forebyggelsen skal have
en effekt.

— Forventninger
Skriv ogsa gerne ned, hvilke forventninger | har til hinanden som medarbejdere,
kollegaer og ledere. Dette gaelder ogsa arbejdsmiljgrepraesentanter eller tillids-
repraesentanter, hvis det er personer, | har pa jeres arbejdsplads. Et eksempel kan
veere at fa talt igennem og beskrevet, hvordan man kan forvente, at en medarbejder
vil reagere, hvis han eller hun laegger meerke til tegn pa stress hos en kollega. Hvis
| farst har aftalt, at man gerne ma sparge, hvis man bliver bekymret, vil det vaere
lettere at tage fat i en kollega med stress-symptomer og hjzelpe personen videre,
end hvis det er op til den enkelte at tage en beslutning.
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Hvad ved du?

Stress-

forebyggende

ledelse

Guldkorn - et vigtigt fundament

Anbefalingerne "De 6 guldkorn” fra det Nationale
Forskningscenter for Arbejdsmilje (NFA) har laenge
dannet ramme for, hvordan man arbejder med at
forebygge stress pa arbejdspladsen. Og for virk-
somheder, der felger de seks faktorer, kan indsatsen
veere med til at gere en forskel for medarbejdernes
trivsel og stressniveau, viser forskningen.

De 6 guldkorn

1. Indflydelse

2. Social stotte

3. Belgnning

4. Forudsigelighed

6. Krav

Kilde: Tage Sendergaard Christensen, Det Nationale Forskningscenter
for Arbejdsmilje.

Helt overordnet er det vigtigt, at | som arbejdsplads
har fokus pa at tage hgjde for sd mange af disse

faktorer som muligt, nar det handler om stress-
forebyggelse. Som leder er det relevant at kigge
pa listen og sparge sig sely, hvilke guldkorn | har
pa arbejdspladsen? Hvis | har fa eller ingen, vil det
veere et godt sted at starte.

Hvis du oplever, at | har styr pa de fleste guldkorn,
kan du imidlertid ikke bare leene dig tilbage. Guld-
kornene kan fa jer en del af vejen og sikre et godt
grundlag, nar det handler om stressforebyggelse,
men der skal mere til. Som leder spiller du en vigtig
rolle i dette arbejde.

Din rolle som leder

| rollen som leder har du en stor betydning for
medarbejderen. Din made at vaere pa er vigtig for,
hvordan medarbejderen fungerer i jobbet. Og du
har bade et formelt og etisk ansvar for at falge med
i, hvordan medarbejderen trives. Det er ogsa i din
rolle som leder, at du kan veere med til at skabe en
kultur og nogle gode retningslinjer for, hvordan | som
arbejdsplads forebygger stress. Maske betragter du
forst og fremmest dig selv som faglig leder, men
interessen for medarbejderen som menneske er en
vigtig del af jobbet, ogsa selvom det ikke er det, |
taler mest om. | forbindelse med stressforebyggelse
er netop dette ansvar og interessen for medarbej-
deren som bade medarbejder og menneske noget
af det, der kan udfordre mange ledere. For hvordan
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De 6 guldkorn

Indflydelse

Medarbejderne har indflydelse pé arbejdet og
arbejdsbetingelserne. Det kan vaere arbejdstiden,
hvem man arbejder sammen med, valg af redskaber
eller procedurer, arbejdets tilretteleeggelse, arbejds-
stedets indretning osv.

Social stotte

Stette kan veere bade praktisk og psykologisk. Det
vigtige er, at den kommer pé det rigtige tidspunkt,
hvor medarbejderen har behov for det. Stotten kan
komme fra sdvel kollegaer og ledere.

Belonning

Belenningen kan veere lon, anerkendelse eller
muligheder for udvikling og karriere i forbindelse
med jobbet. Alle tre former for belgnning har
betydning for den enkelte. Det er vigtigt, at belen-
ningen stdr mal med indsatsen. Ellers vil det opfat-
tes som uretfeerdigt.

Forudsigelighed

Forudsigelighed handler om at f& de relevante
informationer pa det rigtige tidspunkt. Det vigtige
her er at undgéd uvished og &engstelse hos den
enkelte. Forudsigelighed handler om de store
linjer, ikke om detaljerne i hverdagen.

Mening

Medarbejderne kan se, hvordan det, de selv laver, har
sammenhang med det samlede produkt. Arbejdet har
en mening i arbejdet ud over selve det at tjene penge.

Krav

Kravene kan veere bade arbejdspres og arbejds-
mangde, og her gzlder det om at finde et niveau,
som er passende for den enkelte. Der skal hverken
veere for meget at lave eller for lidt, og arbejdet skal
hverken veere for sveert eller for let. Endelig skal
kravene veere klare. Medarbejderne skal altsa vide,
hvornér arbejdet er fuldfert godt nok.
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Hvad ved du?

indgér man i en professionel dialog med en medar-
bejder om noget, der kan opleves sa personligt som
stress-symptomer? Hvordan taler man med sin
medarbejder om, hvordan de har det — bade pa
arbejdspladsen og i det hele taget - uden det bliver
for personligt? Det vil vi kigge mere pa i det felgende.

Sma adfaerdsandringer

Som leder er din rolle at veere opmarksom p3,
hvordan dine medarbejdere trives og praesterer.

At holde gje med stress-symptomer er en naturlig
del af dette, for med stress-symptomer felger ofte
mistrivsel, frustration og fejl.

Pa side 5 oplistede vi de mest almindelig stress-
symptomer, som du begr kende til. Samtidig er det
dog vigtigt at understrege, at symptomerne i den
tidlige fase langt fra altid er synlige for andre. Det
er symptomer, som medarbejderen maerker, og hvis
medarbejderen ikke siger noget hgijt til dig som
leder, kan det veere sveert at opdage. Men hvad gor
du sa? Der er sandsynligvis nogle synlige @&ndringer,
som er lidt lettere for dig at bemaerke. Det kan i
starten vaere sma, umaerkelige sendringer, men de
kan vaere tegn pa begyndende stress og er derfor
vigtige at leegge meerke til. Her kommer en liste
over de mest almindelige adfeerdsaendringer.

Manglende overblik

Ubeslutsomhed

Mindre entusiasme og interesse

Undgaelsesadfeerd

Tilbagetraekning fra faellesskabet

Overspringshandlinger
Anspaendthed

Kynisme og tab af empati

Nedsat hygiejne

Sjusket paklaedning

@get brug af stimulanser, fx kaffe,
sukker, nikotin og alkohol

Nar du skal vaere opmaerksom pa dine medarbejdere,
er det disse adfaerdseendringer, du i ferste omgang
skal kigge efter og leegge maerke til. £ndringerne er

ikke ensbetydende med, at der er noget galt - der
kan vaere mange forklaringer pa, hvorfor medarbej-
deren har @ndret adfeerd. Du kan dog med fordel
holde gje med disse adfeerdseendringer, fordi det
giver dig et signal om, at noget har &ndret sig.
Hold gje over et par uger, og tag herefter fat i
medarbejderen, hvis du synes, det fortsaetter.

Veer professionelt nysgerrig.

Professionelt nysgerrighed - hvad vil det sige?
Professionelt nysgerrighed er en made at sperge
ind til medarbejderen og dennes trivsel, uden at
fortolke og komme med forklaringer pa det, du
herer. Du skal hverken forholde dig vurderende eller
lase problemer, du skal blot forstd mere om med-
arbejderens oplevelse. Uanset, om du deler den
oplevelse, medarbejderen har af situationen, eller
ej, er malet at se verden fra medarbejderens
perspektiv. Derfra har du bedre forudseetninger
for senere at finde en lesning sammen med
medarbejderen.

Det kan fx veere, at medarbejderen foler, der er alt
for meget at lave, men du ved, at der ikke ligger for
mange opgaver hos medarbejderen. Her handler
det om at abstrahere fra det, du ved, og de folelser,
det matte vaekke i dig, nar en medarbejder, som du
vurderer, har god tid, klager over for mange opga-
ver. Fokus er pa at finde ud af, hvad der gat, at
medarbejderen har denne oplevelse af ikke at
kunne na sine opgaver. Er det noget andet, som
presser medarbejderen?

At veere professionelt nysgerrig betyder, at du bliver
i rollen som leder. Du er ikke medarbejderens ven
eller fortrolige, men i din rolle som leder undersager
du, hvordan du kan forstd medarbejderen og hjelpe
denne videre. Du tager den enkelte medarbejder
alvorligt, men glemmer ikke dit ansvar for kollega-
erne, arbejdspladsen og jeres kerneopgave.

Skelnen mellem private

og arbejdsrelaterede arsager

Er det relevant at skelne mellem private og arbejds-
relaterede arsager til stress? Ja og nej. Det er ikke
vigtigt, i forhold til om du skal gere noget eller €.
Men det er vigtigt, i forhold til hvad du skal gere.
Uanset om medarbejderen er presset og stresset
over noget arbejdsmaessigt eller noget privat eller,
som det ofte ger sig geeldende, en kombination af
de to, er det i din interesse som leder at hjzlpe
medarbejderen. Hvis medarbejderen ikke fungerer,
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Fokus er pa at finde ud af, hvad der ger, at medarbejderen
har denne oplevelse af ikke at kunne na sine opgaver.
Er det noget andet, som presser medarbejderen?
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Hvad ved du?

gar det i sidste ende ud over produktiviteten og
dermed virksomhedens resultater. De fleste virk-
somheder har desuden et gnske om at hjzelpe
medarbejderne til at trives pa arbejdet savel som
hjemme.

Hvis medarbejderen isaer har udfordringer pa
arbejdet, har du som leder en central rolle i forhold
til at drefte det neermere og fa et overblik over, hvad
der presser medarbejderen. Maske handler det om
at fa skabt en mere klar retning og prioritering. Det
kan veere, at medarbejderen skal skeermes for visse
typer opgaver i en periode, have hjelp til at lase
samarbejdskonflikter eller noget helt andet.

Hvis problemstillingen er af mere privat karakter,
er din opgave som leder at tale om, hvordan det
pavirker indsatsen pa arbejdspladsen, og at under-
s@ge, om noget i rammerne kan tilpasses, sa
medarbejderen i en periode kan f& mere overskud
til at handtere sine private problemer. Der kan ogsa
veere tale om at hjeelpe medarbejderen til professionel
hjeelp gennem HR og/eller en forsikringsordning.
Du skal ikke vaere den, medarbejderen bruger til

at bearbejde sine private problemer, men i mange
tilfeelde kan det veere rart for medarbejderen at
forteelle, hvad der er galt, og undga misforstaelser.
Det gor det ogsa lettere for dig at vaere med til at
finde en lesning rent praktisk.

Bliv stdende pa bredden

Hvis du som leder skal hjeelpe dine medarbejdere
med professionel nysgerrighed og gode lasninger,
er det altafgerende for at lykkes med at stoppe
stress-symptomerne, at du ikke bliver revet med
af dine egne falelser eller holdninger. Vi har lant et
begreb, som vi kalder "at blive stdende pa bredden”
fra Acceptance and Commitment Therapy, da det
meget fint illustrerer den situation, du som leder
ofte star i, ndr en medarbejder kommer ud af
balance.

Forestil dig, at du star pa bredden af en flod. Nede i
floden er medarbejderen. Floden repraesenterer alt
det, der foregar i medarbejderen - tanker, folelser,
fysiske oplevelser. Det skvulper og plasker. Strem-
men er steerk og tager til for hver dag, du kigger pa
den. Medarbejderen har brug for dig. Stremmen
hvirvler ham rundt. Han oplever, at han har mistet
kontrollen over sin hverdag og kan ikke selv komme
hen til bredden. Desuden er det svaert for ham at
navigere, mens han er nede i floden. Han har for

eksempel sveert ved at se, hvilken bred der er
nermest. Han traeffer irrationelle beslutninger.
Maske svemmer han i den gale retning.

Befinder din medarbejder sig i en sveer situation skal du ikke 'springe i
floden', men blive stdende pa bredden - derfra kan du holde overblik
og fokus og tilbyde den bedste hjzelp.

For at hjeelpe medarbejderen ma du blive stdende
pa bredden. Din medarbejder har brug for dit
overblik og din ledelse. Det kan veere udfordrende
at blive stdende. Din intuition siger dig, at du skal
springe i floden, og du oplever formentlig ogsa
"invitationer” til det. Maske vaekker medarbejderens
adfeerd folelser i dig - det kan vaere medlidenhed,
irritation eller andre folelser. Folelser, som frister
dig til at springe i floden, uden at du selv er klar
over det - det er din egen intuitive reaktion. Med-
arbejderen kan have folelser som vrede og frygt

- steerke folelser, som smitter dem, der er i naerhe-
den. Men hvis du bliver smittet af hans folelser,
lander du i det samme som medarbejderen; et
virvar af negative folelser og irrationelle tanker.
Ofte ser vi det ferst, nar vi er sprunget ned fra
bredden og er i floden sammen med medarbejderen.
Det kan fore til bebrejdelse, mistillid, medlidenhed,
misforstaet hensyn med mere.

Prov at fastholde billedet af at sta pa bredden, nar
du taler med dine medarbejdere. Det vil kunne
hjeelpe dig med at holde fokus og holde dine egne
tanker og falelser i ro, sd du kan vaere professionel
og tilbyde den rigtige hjeelp. At blive stdende pa
bredden er lettere, nér du selv er i balance og ikke
skvulper rundt i din egen flod.

Som leder er det centralt, at du har fast grund
under fedderne, hvis du skal kunne forebygge
stress-symptomer hos dine medarbejdere.
Samtidig er du som leder ikke selvimmun over

for stress-symptomer. Veer opmaerksom pa dig selv

Side 16



R

Vaer opmaerksom pa dig
selv og dine strategier
til at forebygge stress:

Hvordan har jeg det? Kig pa listen over
symptomer pa side 5. Kan du krydse
nogle af?

Hvor far jeg sparring til at vende mine
udfordringer?

Hvem hjeelper mig ind til bredden, hvis
jeg er faldet i floden?
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og pa, hvilke strategier du selv bruger for at fore-
bygge stress. Tal ogsd med dine kollegaer i leder-
gruppen eller med din egen leder om, hvordan | kan
hjaelpe hinanden med at forebygge stress.

Hvordan inviterer du til dialog?

Vi mader mange ledere, som gerne vil have denne
dialog med deres medarbejdere, men som er usikre
pa, hvordan de skal invitere til dialogen. Som naevnt
i den indledende del er det afggrende at fa lagt de
gode retningslinjer i fredstid. Hvis | aldrig har talt
om, at du som leder e@nsker, at | skal tale om tidlige
stress-symptomer, kan det veere sveert at begynde.
Den enkelte medarbejder, som du pludselig inviterer
ind til en snak, kan hurtigt fa bekymrede fantasier
om, hvorfor du spearger ind til ham eller hende.

Inviter helst til dialog i fredstid, inden problemet
opstar. Fortzel &bent om, hvordan du gerne vil have,
at | samarbejder om at opdage de tidlige stress-
symptomer, sd | nar at tage hand om dem, inden

de udvikler sig. Meld gerne ud, at dit mal er at veere
professionelt nysgerrig, for pa den made at kunne
veere den bedste hjeelp for medarbejdere i forhold til
at finde en lasning. Bed om feedback, sa du kan blive
den bedst mulige leder for dine medarbejdere.

Nogle gange nér vi som arbejdsplads ikke at tage
dialogen i fredstid, men ferst nar vi stdr med en
konkret stressudfordring - fx en eller flere kollegaer,
der er sygemeldte. Det kan gere det lidt sveerere for
medarbejderne at here budskabet i det, du som leder
siger, fordi de er optaget af den konkrete udfordrende
situation. Det eendrer dog ikke pa din udmelding som
leder, hvor du opfordrer til dialog og felles sagen
efter en lgsning. Hvis du i medarbejdergruppen har
medarbejdere, som allerede har stress-symptomer,
kan det veere vigtigt at tale med disse personer
individuelt og veere tydelig om, hvordan du @nsker,

| skal samarbejde om en god plan.

En aktuel handtering af en stress-problematik kan
godt veere forste skridt til en god plan for fremtidig
forebyggelse. Som leder kan du i den konkrete sag
ga forrest og vise, hvordan du inviterer til dialog, og
hvordan | kan samarbejde om at finde og afpreve
lasninger. Det kan vaere med til at skabe tryghed i
medarbejdergruppen, at alle kan se, hvordan du
som leder tager fat i problemstillingen, og det vil
gere det lettere at ops@ge en dialog med dig, nar
de ved, hvad de kan forvente.



At invitere til dialog betyder ikke, at du kan tilbyde
al den hjzlp og stette, din medarbejder kunne
onske sig. Du er stadig leder og har stadig ansvar
for bédde den enkelte medarbejder, kollegaerne,
afdelingen, arbejdspladsen og ikke mindst kerne-
opgaven. Til gengzeld kan | igennem dialog tale
adbent om, hvad der anskes, og hvad der er muligt.
Hvilke krav der er nedvendige at stille, og hvilke
forventninger | kan have til hinanden.

Var opmaerksom pa din egen undgaelsesadfaerd

Na&r du leeser ovenstdende, taeenker du maske, at du

godt ved det meste. Og du vil ogsa handle pa det

- bare ikke lige i dag. At skulle tale med en medar-

bejder, der har det svaert, og hvor der er mange
folelser og tanker i spil, er ikke altid seerlig let.
Tveertimod er en sveer samtale noget, vi ofte har

tendens til at udskyde og undga. Det geelder bade,

nar vi er kollegaer og ledere.

Hvis du som leder skal gare en forskel, er det
imidlertid vigtigt, at du udfordrer din egen undga-
elsesadfeerd og tager dialogen med den medarbejder,
du er bekymret for. Ogsa selvom det er svaert. Veer
opmaerksom pa, hvornar din undgéelsesadfeerd far
dig til at udskyde en dialog - og tag den hellere i
dag end i morgen!
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Hvad ved du?

Dit ansvar i den stressforebyggende metode

Stressforebyggelse pa arbejdspladsen er i haj grad dit ansvar som leder. Ikke desto mindre kan det

ikke lade sig gere, hvis dine medarbejdere ikke tager et medansvar. | begyndelsen introducerede vi den
stressforebyggende metode. Hvis den virkelig skal virke, er det centralt, at | pa arbejdspladsen samarbejder
og gor den til et felles ansvar.

Den stressforebyggende metode er vores forslag til, hvordan | kan samarbejde om at forebygge stress hos
jer. Som leder kan du bruge den til tydeligt at forklare, hvordan du ensker, | skal arbejde, hvad det er, du vil
forsege, og hvor du har brug for dine medarbejderes bidrag. Hvis | holder jer til strukturen og de fire trin,
ved | hele tiden, hvor | er, og hvor | er pa vej hen, og | kan sammen arbejde malrettet med at forebygge og
gribe ind over for tidlige stress-symptomer.

— Trin 1: Spot det
Leer de mest almindelige stress-symptomer (s. 5) samt de typiske adfaeerdszendringer (s. 14) at kende,
og ov dig i at leegge meerke til dem hos dine medarbejdere. Meld gerne ud pa forhand, at du vil veere
opmarksom pa disse, og at medarbejderne kan forvente, at du vil tage fat i dem, hvis du bemaerker
noget, der gar dig bekymret eller undrer dig. Inviter pa forhand til, at dine medarbejdere selv tager fat
i dig, hvis de begynder at opleve stress-symptomer. Det vil gere det muligt for jer at gribe ind meget
tidligere.

— Trin 2: Sporg og forsta
Hvis du har spottet en adfeerdsaendring hos en medarbejder, kan du melde abent ud og sige:
"Det kan godt veere, jeg tager fejl, men jeg har lagt meerke til, at ...". Det kan veere, du har lagt meerke til,
at medarbejderen ikke spiser frokost med sine kollegaer, virker traet, laver mange fejl, virker frustreret
eller lignende. Inviter medarbejderen til, at | kan tale om, hvordan det gar, og hvordan medarbejderen
har det. Er der noget, du med fordel skal vide? Er der noget, som pavirker indsatsen pa arbejdet?

Veer professionelt nysgerrig, og parker dine fortolkninger, forklaringer og hurtige handleforslag. Lyt
efter, og undersag, hvad det handler om. Det kan godt veere, du ikke er enig eller ikke synes, det haenger
sammen. Bliv stdende pa bredden, og prav at forsta, hvordan det ser ud fra medarbejderens synspunkt.
Du vil nogle gange have lyst til hurtigt at ga videre til en lasning, men prev at blive lidt leengere pa dette
trin, sa du er sikker p3, at der ikke er noget, du overser.

Nogle medarbejdere vil afvise, at der er noget i vejen - ogsa selvom de rent faktisk har stress-symptomer.
Accepter, at medarbejderen ikke er enig i det, du ser, eller ikke gnsker at dele det med dig, og inviter
gerne til en opfelgning, hvor | kan tale om, hvordan det gar. Ofte vil bare det, at du som leder sparger
ind, seette nogle tanker i gang hos medarbejderen og fa ham eller hende til at tage sin tilstand alvorligt
og handle pa den.

— Trin 3: Find en l@sning
Nar | har talt om, hvad det er, der presser medarbejderen, kan | begynde at undersage, hvilke lasninger
der kunne veaere hjelpsomme. Hvis medarbejderen fx er presset af private forhold, der betyder, at det er
svaert at na det hele, kan det vaere, at medarbejderen i en afgraenset periode kan bruge noget ferie til at
tage fri eller kan arbejde en dag i weekenden mod at tage fri pa et andet tidspunkt. Det kan ogsa veere,
at der i en periode skal veere mindre rejseaktivitet end normalt.

Lasningen afhaenger meget af problemet og af, hvad der er muligt for arbejdspladsen. Inviter gerne
medarbejderen til at komme med sine forslag til, hvad der kunne veaere hjelpsomt. Nogle gange har
medarbejderen ikke selv nogen forslag, og det vil her vaere en god ide at bringe dine forslag pa banen.
Det vigtigste er, at | taler om, hvad der kan lade sig gere, og finder en lgsning, der opleves hjzlpsom for
medarbejderen og er realistisk og mulig for arbejdspladsen. Bemaerk, at det ikke altid er saerligt store
a&ndringer, der skal til, hvis | griber tidligt ind.
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— Trin 4: Felg op
Nar | har fundet en l@sning, er det en god ide med det samme at aftale, hvornar | falger op. | behaver ikke
afsaette en time til opfelgning, men det er vigtigt, at | serger for, at den lasning, | har valgt, har en effekt.
Hvis ikke, ma | arbejde med at justere den eller finde en helt anden lasning. Det er en god ide, at det er
dig som leder, der sgrger for at tage ansvar for opfelgningen. De fleste medarbejdere vil i forvejen have
det darligt med at vaere til besvaer, og med opfalgningen signalerer du, at du tager problemet serigst og
onsker at felge lesningen til dors.

Start i det sma

"Det lyder lettere sagt end gjort,” taenker du maske. Det er det 0ogsa - og sa alligevel ikke. De arbejdspladser,
der kommer i gang med at taenke pa stress-symptomer som noget, der skal bemarkes og handteres
tidligt, og som samarbejder ud fra den stressforebyggende metode, finder hurtigt ud af, at det i starten er
ganske sma ting, der skal til for at bremse en uhensigtsmaessig udvikling. Og det tager faktisk ikke szerlig
lang tid, ndr man ferst er i gang. Forskellen er, at disse arbejdspladser bruger tid pa forebyggelse frem for
mistrivsel og sygemeldinger. Det hdber vi ogsa, at du og din arbejdsplads har lyst til.
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Hvad ved du?

Du behover ikke veere bekymret for,
at en sveer stresstilstand kommer
ud af det bla. Det gor den ikke.
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