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Hvad er det egentlig vi taler om?

Akut stress

belastet
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Hvordan tales der om stress hos jer? & 41T ]
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« Hvad betyder stress for dig?
 Hvilke forstaelser er mest fremherskende i jeres organisation?
« Nar I laver tiltag i forhold til stress, hvilken forstaelse arbejder I mest ud fra?
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Vores fysiologiske beredskab

« Vores fysiologiske beredskab (stress) er
velfungerende pa den korte bane

« Men vi mennesker kan saette det samme
fysiologiske beredskab i gang ved at bekymre os
om fx:

. Deadlines, at miste en opgave, darlig
performance, work-life balance, konflikter i
familien - ved dét at have forventningen
om en darlig feedback

Kilde: Robert M. Sapolsky 2004
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Anspaendt
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Aktivitet Stress
kontrol ¢ p lkke kontrol
Lyst Ulyst
Afslappet Kedsomhed
: Frustration ,
- (Hvile) :
- Depression
v
...

Afslappet

Inspiration Bo Metterstram, Tage Sendergaard
Kristensen
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Definition pa stress

Stress opstar nar en person oplever, at betingelser og krav i
omgivelserne overstiger personens vurdering af egne evner,
kompetencer og muligheder

L

En person oplever i hgjere grad stress, nar: .
« Den fysiske eller psykiske sikkerhed trues i’iﬂ

« Selvveerd eller anseelse trues

U<ON

HUMAN RESULTS



Vold og trusler om vold som stressfaktor

« Hvis du har vaeret udsat for vold og trusler om vold kan usikkerhed pa egne
evner og kompetencer gges - tryghed reduceret

« Hyvis du har veeret vidne til vold eller trusler om vold

« Hyvis kulturen individualiserer situationen til at handle om en person -
(underkendt, stigmatiseret, ikke kompetent)

« Alene arbejde i situationer med risiko for vold og trusler om vold
- Manglende risikovurderinger pa nye borgere
« Manglende kompetenceuddannelse

 Fraveer af ledelse eller ledere der ikke mgder medarbejderen med empati og
handlekraft
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Den professionelle del af vores person, som bestar af
vores uddannelse, faglighed, teorier, viden og etik
m.m

Den personlig del, som er vores personlighed, vores
made at agere p3a, temperament, vores fremtraeden
og vaerdier m.m

Den private del, som er praeget af vores opvaekst-
betingelser, oplevelser af traumer og successer, vores
psykiske bagage. Den side af os vedkommer kun dem,
som vi selv inviterer til at fa del i det.
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Krav og ressourcer

Krav:

Hgjt tempo

Uklare rammer
Konflikter

Uventede opgaver
Folelsesmaessige krav
Fraveerende ledelse

I

ﬁ‘r.l_
Ressourcer:

« Anerkendelse

« Indflydelse

« Klare rammer og roller

« God ledelseskvalitet

« Kollegial stgtte og sparring

« Fysiske rammer

« Faglige kompetencer og laering
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Det kognitive element

« Stress opstar som fglge af en oplevet
ubalance mellem en belastning og individuelle
ressourcer

« Dvs. reaktionen afhaenger af vurderingen af:
— Belastningen
— Egne ressourcer
— Graden af kontrol
— Grad af kompetence
— Grad af mulighed for udvikling
— Sociale ressourcer - stgtte

...AND YOU THINK YOU HAVE STRESS..

Kilde: Malene Friis Andersen & Marie Kingston, 2016 U<O J
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Hvordan opstar stress?

Ansvar og engagement

Effektivisering og forandringer

Fravaerende anerkendelse

Indflydelse

Krav — fglelser, opgaver eller tid

Modstridende krav - eks. kvalitet og kvantitet
Forholdet til kollegaer og ledelse (chikane,
mobning, konflikter, social stgtte)

€ Uforudsigelighed og usikkerhed

<)
&) .
- ,’t « Uklar rolle, opgave og ansvar
\‘( = « Fysiske sikkerhed, vold og trusler om vold
1 ‘\‘f“ >

T s

Job

>

Viden Placering i social hierarki U{O\T

Copingstrategier HUMAN RESULTS

Person _ |
Privatliv
« Stram gkonomi
« (Over)Engagement
. I(Derfelztiogis?ne * Manglende stgtte
« Idealisme « Sygdom/tab
.  Selvkritik  Manglende frirum
-  Ambitioner  Skilsmisse
. Erfaringer Flytning



Andre mulige kilder til stress pa arbejdspladsen

« Vidensarbejdet fordrer de ansattes mentale og folelsesmaessige
egenskaber (Det personlige flyder sammen med det professionelle)

« 80% lgsninger eller service kan belaste medarbejdere, fordi de
oplever at ga i mod bade deres erfaring, faglighed, etik mm.

 Negativ omgangstone, mobning og krankelser

« Arbejdsbelastninger, der skyldes manglende hensyn til kolleger

U<ON

HUMAN RESULTS



Hvilke signaler ser vi?
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Effektivitet

Stresstrappen
Udviklingen fra trivsel til stress

Tempereret

Krav og ressourcer
balancerer

H@j aktivitet og
potentiel kvalitet

Motivation

Fagligt engagement

Arbejdsglaede og
fplelse af kontrol

Hojt energiniveau

Narmeste
udviklings- og
udfordringszone

Trivsel

Opvarmet
Ssgyndencs pres Overophedet
Kvaliteten
reduceres en smule | Vedvarende pres
Tendens til Oplevelse af mang-
uklarhed og lende kompetencer

manglende overblik

Risiko for konflikter
i teamet

Begyndende
stresssymptomer:
fx spise, ga og tale
hurtigere,
irritabilitet

Tro pa egne evner
svinder

Darlig prioritering og
flere fejl

Stresssymptomer fx
spvn-besvaer, hoved-
Og mavepine,
manglende energi,
bekymringer

Sygefravaer

Udbrandt

Langvarigt pres
Ineffektivitet
Bratidslnknlig

Lav trivsel, tristhed

Alvorlige stress-
symptomer: Fysiske

Alvorlig stress



Refleksion i mindre grupper

Hvilke potentielle belastninger ser vi i vores organisation
- som vi ma vaere opmaerksomme pa?

Fremhaev de 1-2 stgrste belastninger i jeres optik

O

*

Tamperature Terrperatars Tamperature
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Stress rammer individuelt men skal
handteres i faellesskab
- fokus pa trivsel
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Forebyggelse - individ

« Betragte egen ansvarlighed og engagement som en ressource der skal forvaltes
med omtanke

« Bevidsthed om balance i eget liv — afstemt forhold mellem fokus og frirum,
energigivende og —draenene aktiviteter

 Bevidsthed om egne ressourcer og mestringsstrategier
 Forebygge via kost, motion, restitution, sgvn

« Indsigt i stressdaeempende metoder

- Opmaerksom pa egne stressorer og symptomer

« Turde sgge hjzelp hvis relevant
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Forebyggelse - kollegialt

WL

« Accept og forstaelse

« Anerkendende kommunikation

« Accepter at arbejdet er forbundet med belastninger

« Fzelles diskussion og erfaringsopsamling er den bedste forebyggelse

« Hjeelp hinanden med at fastholde realismen

« Omsorg, neervaer og social stgtte

« Skab et steerkt feellesskab med afsaet i respekt og autorisering af hinanden
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https://www.youtube.com/watch?v=1Evwgu369]w
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https://www.youtube.com/watch?v=1Evwgu369Jw

Effektivitet

Stresstrappen
Udviklingen fra trivsel til stress

Tempereret

Krav og ressourcer
balancerer

H@j aktivitet og
potentiel kvalitet

Motivation

Fagligt engagement

Arbejdsglaede og
fplelse af kontrol

Hojt energiniveau

Narmeste
udviklings- og
udfordringszone

Trivsel

Opvarmet
Ssgyndencs pres Overophedet
Kvaliteten
reduceres en smule | Vedvarende pres
Tendens til Oplevelse af mang-
uklarhed og lende kompetencer

manglende overblik

Risiko for konflikter
i teamet

Begyndende
stresssymptomer:
fx spise, ga og tale
hurtigere,
irritabilitet

Tro pa egne evner
svinder

Darlig prioritering og
flere fejl

Stresssymptomer fx
spvn-besvaer, hoved-
Og mavepine,
manglende energi,
bekymringer

Sygefravaer

Udbrandt

Langvarigt pres
Ineffektivitet
Bratidslnknlig

Lav trivsel, tristhed

Alvorlige stress-
symptomer: Fysiske

Alvorlig stress



Hvad er ledelsesopgaven?

Tempereret

Krav og ressourcer
balancerer

Opvarmet

Udpv synlig og
narvarende ledelse

Understpt
performance og
trivsel

Faciliter laering og
udvikling

Vaer en god
rollemodel

Trivsel

Begyndende pres

Vis interesse for
belastning og trivsel

Styrk prioritering

Understpt
planlaegning

Gpr pausen legitim
Unde rstpt teamet

Overophedet

Vedvarende pres
Insister pa dialog
Fasthold ledelsesret

Skab tydelige rammer
for arbejdet

Skaer fra, skaer tilog
prioriter | opgaver

Underspg og
understpt social
Stptte

Fa evt. ekstern hjzaelp

Tag hind om med-

Udbraendt

arbejderen

Foresl lzegebesag og| Pres

m sygemeldlng
Lwhelt Jdare afnl&r

om foﬂoh og lnbr-

Alvorlig stress




De 6 guldkorn

Hgj Indflydelse

Hgj grad af mening
God forudsigelighed
God social stptte

Hgj grad af belgnning

Passende krav

Ledelseskvaliteten og rammerne for den er helt afggrende for at hgjne trivslen

A

A

v

A

v

Belgnning

Mulige gevinster

Handlekompetence, ansvarlighed

Folelse af mening og sammenhaeng

Indflydelse

Tryghed og sikkerhed

Social forankring og integration
Personlig veerdighed og felelse af vaerdi

Personlig udvikling og vaekst
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Fair processer (i forandringsprocesser)

Fordelingsmaessig - Processuel - Interpersonel - Informativ Kilde: Bo Vestergaard
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Inspiration til MED-indsats pa individ og gruppe SIS

+ Seet trivselstemaer pa dagsordenen (evt. mal)
« Sgrg for en balance mellem envejs-information og dialogforaer i grupper
 Sgrg for at skabe gode rammer pa mgder,der inviterer til kollegers input (giv feedback til mgdeleder)

+ Hold fast i dialogen pa individ og gruppeniveau:
« Hvad ligger bag frustrationen
- Aftal, hvad du skal ga videre med
« Giv tilbagemeldinger til kolleger
« Veaer tydelig i forhold til hvad kollega kan forvente af dig

« Drgft i AMG/MED hvad I ggr, hvis trivslen bliver treengt i en afdeling eller hos en gruppe kolleger -
"beredskabsplan”
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- 5 - - 5 (o) _ - - ,.-‘-
Inspiration til MED indspil pa ledelse-organisation n‘ﬁ;‘;

« Deltag i tilretteleeggelsen af trivsel og forandringsprocesser

+ Fastlaeg jeres mgder et ar frem — et arshjul

. Giv feedback pa mgder: justering eller fastholdelse af proces?

+ Fokus pa vekslen mellem dialog-, informations-, og workshop i processen
. Malrette information og proces i forhold til afdelingers behov - vaer aktive
« Sgrg for at alle medarbejdergrupper kan se sig i forandringsprocessen

« Drgft hvordan aktiviteter kan medvirke til at styrke trivslen
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Stress rammer individuelt men skal lgses |
fellesskab
fokus: stressramt
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Effektivite

Hvad er ledelsesopgaven?

Tempereret

Krav og ressourcer
balancerer

Opvarmet

Udpv synlig og
narvarende ledelse

Understpt
performance og
trivsel

Faciliter laering og
udvikling

Vaer en god
rollemodel

Trivsel

Begyndende pres

Vis interesse for
belastning og trivsel

Styrk prioritering

Understpt
planlaegning

Gpr pausen legitim
Unde rstpt teamet

Dverophedet

Vedvarende pres
Insister pa dialog
Fasthold ledelsesret

Skab tydelige rammer
for arbejdet

Skaer fra, skaer tilog
prioriter | opgaver

Underspg og
understpt social
Stptte

Fa evt. ekstern hjzaelp

Udbraendt

Langvarig!
Tag hénd om medo
arbejderen

Forqla legebmog
m sygemeldng
Lwhelt Jdare afnl&r

om foﬂoh og lnbr-

Alvorlig stress



Effektivitet

Stresstrappen
Udviklingen fra trivsel til stress

Tempereret

Krav og ressourcer
balancerer

H@j aktivitet og
potentiel kvalitet

Motivation

Fagligt engagement

Arbejdsglaede og
fplelse af kontrol

Hojt energiniveau

Narmeste
udviklings- og
udfordringszone

Trivsel

Opvarmet
Ssgyndencs pres Overophedet
Kvaliteten
reduceres en smule | Vedvarende pres
Tendens til Oplevelse af mang-
uklarhed og lende kompetencer

manglende overblik

Risiko for konflikter
i teamet

Begyndende
stresssymptomer:
fx spise, ga og tale
hurtigere,
irritabilitet

Tro pa egne evner
svinder

Darlig prioritering og
flere fejl

Stresssymptomer fx
spvn-besvaer, hoved-
Og mavepine,
manglende energi,
bekymringer

Sygefravaer

Udbrandt

Langvarigt pres
Ineffektivitet
Bratidslnknlig

Lav trivsel, tristhed

Alvorlige stress-
symptomer: Fysiske

Alvorlig stress



Lederens dilemmaer forud for samtalen

Dilemmaer Mulige veje

Ser jeg rigtigt — har jeg sandheden?

Overskrider jeg medarbejderens graenser? Mine
egne?

Hvordan kan jeg forberede mig, nar jeg ikke har
en lgsning?

Skal jeg blande mig i noget privat

Stol pa hvad du ser - og veaer nysgerrig og
undersggende i samtalen. Det kan veere
medarbejderen ikke har en erkendelse om stress
endnu

Vigtigt med formal for samtalen og klar intention
om trivsel og rammer for god opgavelagsning

Ha fokus pa opgaven og interesse for trivsel — Iyt
~ |yt og leeg de gode rad vaek
Lav lgsninger/aftaler med medarbejderen -

Nej — men du kan afdeekke medarbejderens
overskud p.t og sammen med medarbejder lave
konkrete aftaler - evt. justere opgaver og tid i en
periode til overskuddet er tilbage.



Under samtalen

Dilemmaer Mulige veje

Hvad hvis medarbejderen bliver vred eller
begynder at graede?

Hvad hvis vi ikke finder en Igsning i
samtalen

Hvordan slutter vi samtalen

Vrede: spgrg undersggende, om medarbejderen er vred -
og hvad der ligger til grund for det. Tag fat i din intention
og formal med mgdet og udred evt. misforstaelser.

Ked af det: Sig, at du kan se medarbejderen bliver ked af
det og spgrg om vedkommende har brug for en kort pause
og hgr om I kan fortsaette samtalen. Spgrg ind til, hvad der
ggr medarbejderen ked af det i jeres samtale

Dét at tage samtalen kan veere et stort skridt for
medarbejderens begyndende erkendelse af sin tilstand.
Det skal ha lidt tid- men aftal at medarbejderen kan teenke
over det og I aftaler et nyt made

Opsummer til sidst hvad I har bergrt i samtalen, hvad der
er under videre afklaring, hvad I konkret har aftalt samt
hvornar I snakkes ved igen.



Ved sygemelding

Dilemmaer

Mulige veje

Kan jeg bare kontakte en medarbejder Det bedste er at have en vedvarende kontakt fra sygemeldings
og hvordan - Vil pagaeldende tage det fgrste dage. Aftal med medarbejderen hvornar og hvordan I

ilde op?

Hvad skal vi snakke om?

Hvornar kan vi lave aftale om
tilbagevenden

holder kontakten. Aftal ogsa om medarbejderen gnsker kontakt
fra kolleger og hvordan (sms eller andet)

Undlad at tale om arbejde og travlhed men spgrg til hvordan
medarbejderen har det, hvordan det gar derhjemme, hvordan
hverdagen ser ud. Om vedkommende har brug for hjeelp - tale
med psykolog, lazege andet.. Send blomster mm.

Hver sygemelding har sit eget forlgb —men hvis en
psykolog/laege er inde over, sa tag kontakt eller fa dem til
sammen med medarbejderen at forholde sig til det og lave et
udkast.

Inden arbejdsopgaver kommer pa tale er det en god ide at
medarbejderen i starten kommer til uformelle kaffebesagg -
ikke til afdelingsmgder



Inspiration til gradvis tilbagevenden _omee

- forslag til kgreplan -=----=
., - . -
« Begynd med korte uformelle besgg r = = =

« Derefter arbejde hver anden dag (gerne onsdag fri).
— Ugentlig evaluering af plan mellem leder og vedkommende
— Skab forudsigelighed og overblik.
— Gem de informationstunge opgaver og mgder
— Vent med opgaver, der kreever koordinering med andre
— Gem de komplekse opgaver (projektledelse, salgsopgaver, kreativitet m.v)
— Gradvis optrapning (opgaver og tid).
— Ro og fast struktur.
— Bevar talmodigheden
« Kommuniker med og informer kollegaer
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Mulige dilemmaer for kolleger

Det er sveert at se min kollega kaeempe sig tilbage, og jeg ved
ikke, om han/hun vil have mig til at gogre noget - men jeg er
bange for at ggre noget forkert.

Kan jeg komme til at sige noget, der far han/hun til at blive vred
eller graede? Sa skal jeg lade ham/hende veere i fred?

Kan jeg ga til min kollega og spgrge om en opgave eller bryder
han/hun sammen?

Jeg synes, at min kollega ikke virker helt klar — jeg er bekymret
for, om han/hun er startet for tidligt. Vi har jo sa travit og kan
nok ikke tage nok hand om vedkommende.
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Handtering af stressede ansatte - ansvarsfordeling

Gul zone:

De f@rste symptomer

Individ

Dialog med egen leder
eller AMO/HR/SU

Ledelse/MED/AMO/HR

Dialog med

medarbejderen

Kolleger

Konstatere symptomer

hos kollega

Rgd zone:

Tegn pa stress,

Risiko for sygemelding

Udarbejde handlingsplan

Udarbejde handlingsplan

Dialog med kollega

Evaluering

Virker handlingsplanen?

Modtage professionel

hjeelp

Evaluering

Virker handlingsplanen?

Seette stressbehandling

i veerk

Orientere
lederen/TR/AMR
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