* Den 6. november 2018
* BIONUTRIA Park, Viborgvej 92, 8920 Randers NV



RANDERS

Velkomst
v. Carsten Wulff Hansen pa vegne af Sektor-MED Social

* Hvorfor denne arbejdsmiljgdag?

* Sektor-MED Social afholdte 5 Temadag forar 2018. Handtering
og forebyggelse af stress pa forskellige niveauer

* Meget inspirerende dag for udvalget, i opsamlingen fra dagen
blev der lagt meget vaegt pa hvordan kan vi udbrede og
samtidig fa denne viden til at "leve” i hele organisationen

e Sektor-MED Social nedsaetter en arbejdsgruppe
* Opgave til ArbejdsmiljpCenteret — Tema for dagen er stress,
hvor det primeere formal for dagen er at AMG far fyldt godtop i

deres vaerktgjskasse — tiltag/metoder som AMG kan tage med
hjem og arbejde videre med



RANDERS

Deltagerkreds

Alle AMG pa Socialomradet
Ledere fra Socialomradet som ikke tilhgrer en AMG
Sektor-MED Social

To oplaegsholdere fra ArbejdsmiljgCenteret
e Erhvervspsykolog Sara Lundhus
e Organisationspsykolog og Gitte Berle Falsig

Bordplan: Udgangspunktet er at AMG sidder ved siden af
hinanden, derefter er lederne og Sektor-MED placeret med
udgangspunkt i arbejdspladser samt centrene af hensyn til
gruppedrgftelserne



RANDERS

Formal og mal

*  Formal:

* Forbedre vores forudsaetninger for at arbejde proaktivt med at
forebygge og handterer stress igennem det daglige
arbejdsmiljparbejde

* Fxlles reference ramme om det psykiske arbejdsmiljg i dag
med fokus pa stress

* Forankring i det lokale arbejdsmiljgarbejde - de lokale AMG har
en central rolle for at arbejdsmiljg- og MED-samarbejdet
fungere og det lykkedes lokalt og pa tvaers

 Mal
* At vifar forstaelse for, hvordan vi gennem en forebyggende og
systematisk indsats samt konkrete metoder og tiltag kan
mindske forekomsten af stress og fremme trivslen



RANDERS

Dagens program

Tidspunkt

Emne

Ansvarlig

08:15

Velkomst

Socialchef Carsten Wulif Hansen

Dagens program

Formandskabet i Sektor-MED social

08:30

Arbejdsglade og forebyggelse af stress

Arbejdsmiljgcentret i| Randers

- Afggrende arbejdsmiljgfaktorer, forventning
og kontrol

- Fokus pa kermmeopgave, fellesskab og individ

Arbejde og dialog i grupper

Arbejdsmiljgcentret | Randers

- Hvordan kan vi som arbejdsmiljg- / MED-
organisation integrere vores laering i det daglige
arbejdsmiljgarbejde

115

Pause (frugt, kaffe, te, vand)

10:30

Forandringer, hjemen og stress

Arbejdsmiljgcentret i Randers

- De psykologiske behov i forandringsprocessen

- Arbejdsmiljg- / MED-organisationen som
forandringshjzlpers

11:15

Arbejde og dialog i grupper

Arbejdsmiljgcentret | Randers

- Hvordan kan vi som arbejdsmiljg- / MED-
organisation integrere vores laering i det daglige
arbejdsmiljgarbejde

Et effektivt beredskab for fortsat l2ring og
trivsel

Arbejdsmiljgcentret | Randers

- Arbejds- og MED-organisationens opgaver og
rolle, hvis stress rammer

12:15

Opsamling

Arbejdsmiljgcentret i Randers

Afslutning

Formandskabet i Sektor-MED social

12:30

Tak for i dag — og sandwich/vand — to go

Med forbehold for endringer i igbet af dogen.



God fornojelse



Arbejdsmiljpdag
Socialomradet

D. 6. nov. 2018
Randers Kommune

Gitte Berle Falsig, erhvervspsykolog, 31102564, gbf@amcentret.dk
Sara Lundhus, erhvervspsykolog, 23103077, si@amcentret
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Arbejdsglaede og

forebyggelse af stress

arbejdsmiljocentret



Arbejdsglaede

Arbejdsgleede er en fglelse af glaede og
tilfredshed, som en medarbejder kan opna ved
udfgre sit arbejde. Den haenger sammen med, at
arbejdet og den eventuelle arbejdsplads

tilfredsstiller de gnsker, man har til sin faglige
indsats, indsatsens aflgnning og de sociale
relationer til kollegerne

Side 9 wiki arbejdsmiljocentret




Afggrende arbejdsmiljgfaktorer

Guldkorn og diamanter

De seks guldkorn De tre diamanter

1. Hgj indflydelse (kontrol)

2. Passende krav

3. God social stgtte

4. Retferdig belgnning $

5. God forudsigelighed / KERNE-
OPGAVE

6. Hgjt niveau af mening o -
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Ansvaret for at bidrage bade til arbejdsmiljp og

kerneopgave

e Altid afsaet en faelles forstaelse af
kerneopgaven (1)

* Anerkend behovet for ledelse (Afstemte
forventninger, ABC dage/kan og skal
opgaver, rammer) (2)

* Arbejdsfellesskabet — hvad har vi brug
for fra hinanden (handlinger, stgtte) (3)

e Bidrag som organisationsmedlem —
andet og mere end faglighed og
synspunkter (4)

Side 11
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Organisation
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Haslebo, 2017
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Biologien bag stress

Et biologisk alarmberedskab, der aktiveres ved belastning / fare eller
formodning herom.

Adrenalin, noradrenalin (blodtryk, puls, arvagenhed) og kortisol
(blodsukker, fedt og protein) friggres i hjerne og blodomlgb.

Energi omdirigeres fra ubetydelige opgaver til opgaver centrale for
individets overlevelse.
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Forventninger og kontrol

Kontrol oplevelse (inoue)

- Positivt. Hvis oplevelsen af kontrol er
tilstede stimuleres produktion af
serotonin (motorolien)

- Negativt. Hvis oplevelsen af kontrol
tabes, reduceres serotonin (motor
breender sammen, ved samme
stresspavirkning)

Forventning (Dayan, Dolan og Schultz 2016)

- Positivt. Stemmer forventning om
belgnning sammen med virkeligheden,
stimuleres dopamin, som gger lysten
til at arbejde, lzere, og giver generel
tilfredshed. (Brain prize 2017)

- Negativt. Hvis belgnning ikke stemmer
overens, reduceres dopamin (de
kognitive funktioner bliver heemmet)
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CBS og AAU

En stigende arsag til stress og
mistrivsel, er medarbejdere der
l@ser kerneopgaven til et niveau

som ressourcerne ikke daekker
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Nar rammerne udfordrer os...

Hvor meget er vaner og vaerdier?

Hvad er
opgaven?

Hvad udfgre
vi baseret pa Hvad bruger
egne vi tiden pa?
veerdier?

Hvad kan
relateres
direkte til
opgaven?

Hvad udfgre

vi baseret pa
vaner?

Side 15 06-11-2018
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Stresstrappen
Udviklingen fra trivsel til stress

Tempereret

Krav og ressourcer
balancerer

Effektivitet

Hej aktivitet og
potentiel kvalitet

Motivation
Fagligt engagement

Arbejdsglaede og
fplelse af kontrol

Hejt energiniveau

Narmeste
udviklings- og
udfordringszone

Trivsel

‘ arbejdsmiljocentret

Opvarmet

Begyndendepres | Qyerophedet
Kvaliteten
reduceres en smule | Vedvarende pres
Tendens til Oplevelse af mang-
uklarhedog | lende kompetencer | jangvarigt pres
manglende overblik | 14 3 egne evner M&t
Risiko for konflikter | svinder Brandslukning
Losamet Darlig prioritering og | Lav trivsel, tris
Begyndende flere fejl WW
stresssymptomer: | Stresssymptomer fx | ajs rlige .

fxspise, gaog tale | spyn-besvaer, hoved- |~
hurtigere, og mavepine, WWM Fysiske
irritabilitet manglende energi, | ©8 PSykiske

bekymringer

Udbraendt

Alvorlig stress




Ansvar og opgaver i forhold til at forebygge stress

AMC/MED bringe fokus pa og bista med input til:

Organisation

Altid afseet i kerneopgaven
De 6 guldkorn

Ledelse

Afstemning af forventninger via
fortlpbende dialogmegder

- Social Kapital - Fokus pa kontrol og mestring

- OLFA (krav og ressourcer)

- Politik, procedurer, - Oplevelse af mening
vejledninger - Tryghed?

- Etablering af beredskab

Faellesskab Ansat

Organisatorisk medlemskab
Baeredygtig arbejdskultur
Afstemning af forventninger
Fortsat dialog om jeres daglige
kommunikation og
koordinering (samarbejde)
Social stgtte

Arbejde for de 6 guldkorn i
eget arbejde

Afstem forventninger

Hvor oplever du kontrol — hvor
gor du ikke?

Arbejdsliv, privatliv og person
Mening

Sevn, smerter og sundhed

Sidet7

aa
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Fremme af arbejdsglaede
og forebyggelse af stress

"Vaerktgjskassen”

arbejdsmiljocentret



Fremme af arbejdsgleede - veerktgjskassen ©

I'l‘. VIDEN PA TVARS
B ARBEJDSGLADE |
1

| en kommunal verden g =

https://vpt.dk/ https://sundhedscenter.randers.dk/
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Forebyggelse af stress - veerktgjskassen ©

Stresstrappen
Udviklingen fra trivsel til stress

} Tempereret

Krav og ressourcer

Effektivitet

TRESS

balancerer Opvarmet
Hej aktivitet og o) Overophed
potentiel kvaltet
reduceres en smule | Vedvarende pres
Motivation
Tendens til Oplevelse af mang-
Fagligt engagement | jahod og lende kompetencer
Arbejdsgimde og | manglende overblik | 15 o egne evner
feleise af kontrol Risiko for kenflikter | svinder
Hejt energiniveau | Iteamet Darlig prioritering og
Naermeste Begyndende flere fejl
sdvikli og fx
udfordringszone fxspise, g4 og take | saun-besvaer, hoved-
hurtigere, Og mavepine,
Frritabilitet manglende energi,
bekymringer

Trivsel

Alvorlig stress

‘ arbejdsmiljocentret

Nar rammerne udfordrer os...

Hvor meget er vaner og vaerdier?

Hvad udfere
i baseret pd

vaner?

Side 16 31-10-2018

Side 20

06-11-2018

‘ arbejdsmiljocentret

Ansvar og opgaver i forhold til at forebygge stress
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AMC/MED bringe fokus pa og bista med input til:

Organisation

- Altid afszeti kerneopgaven

- De 6 guldkorn

- Social Kapital

- OLFA

- Politik, procedurer,
vejledninger

- Etablering af beredskab

Ledelse

- Afstemning af forventninger via
fortlabende dialogmader

- Fokus pa kontrol og mestring
(krav og ressourcer)

- Oplevelse af mening

Tryghed?

Fzellesskab

- Organisatorisk medlemskab

- Baredygtig arbejdskultur

- Afstemning af forventninger

- Fortsat dialog om jeres daglige
kemmunikation og
koordinering (samarbejde)

- Social stgtte

Ansat

- Arbejde for de 6 guldkorn i
eget arbejde

Afstem forventninger

- Hvor oplever du kontrol - hvor
gor du ikke?

Arbejdsliv, privatliv og person
- Mening

Sewvn, smerter og sundhed
‘ bejdsmiljocentret
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Arbejde og dialog i

grupper

arbejdsmiljocentret



Arbejde i AMG/MED

* Hvad er vi AMG/MED blevet inspireret til at arbejde videre med i
forhold til fremme af arbejdsglaede og forebyggelse af stress?

* Hvilke af de preesenterede vaerktgjer kan vi evt. bruge? Hvem er det
relevant for? Hvordan kunne vi ggre det?

* Hvilken udbytte og veerdi kan det give os?
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Billeder fra dagen
e

e

— e —
AMG/ MED  INDSATS:
(ARB.cLADE ¢ STRESSFOREBYs)
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Forandringer, hjernen og

stress

arbejdsmiljocentret



Forandringer

* Forandringer er fra et biologisk/
evolutionaert perspektiv svaere
for os.

* Det betyder, at vi skal bade skal
fraleegge vores rutiner og vaner
samt tilegne os nye kompetencer
og viden...

Side 25
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Vores behov og reaktion pa forandringer

De fem behov, der afggre vores
reaktion pa forandringen:

* Status

* Autonomi

* Forudsigelighed o

 Relationer e
Throat

* Tilhgr

Side 26 ' arbejdsmiljocentret




Vores teenkning pavirkes...

Trusselsrespons: Belgnningsrespons:

Kognitiv formaen falder Kognitiv form3en stiger
* Fejltolkning

Bedre probleml@gsning

e Pessimisme
Bedre hukommelse

* Flere fejl

, _ Kreativitet
* Arbejdshukommelsen mindskes

: : Koncentration
e Forsvarsreaktioner aktiveres

e Lytter ikke

arbejdsmiljocentret



Den almindelige forandringsreaktion

FALELSESMASSIG RESPONS
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Chok Depression

PEEEW ¥ Enet2change
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Forklaringer pa adfeaerd

- Modstand pa tre niveauer

Jeg forstar det ikke! Der efterspgrges information, mening, retning,
mal osv.
Jeg kan ikke lide det! Forandringen opfattes som et tab, trussel (SCARF)

eller frygt for ikke kan kunne sla til.

Jeg stoler ikke pa dig! Grundlzeggende modstand mod dig, ledelse, det
du repraesenterer, din faglighed, person osv.

arbejdsmiljocentret




Forandringsvenlig kommunikation

Hvorfor skal (ideelt) besvare:

- Forbedringen for
kerneopgaven

- Forbedringen for
faellesskabet (os)

- Forbedringen for den
enkelte (mig)

Hvordan

Hvornar

Referencer: Frit efter Simon Sinek og Victor Frankl

arbejdsmiljocentret



Forandringsvenlig kommunikation

Husk dialog og ikke envejskommunikation ©

1. Baggrunden for forandringen? Hvorfor er der behov for at arbejde
anderledes med kerneopgaven?

2. Beskriv hvad der fungerer godt i dag, og forklar hvorfor der behov for at
justere/supplere denne praksis? Hvad skal a&endres? Hvad skal ikke sendres?

3. Hvad er det, der konkret skal vaere anderledes gennem den forestaende
a&ndring og hvilken helhed indgar de nye tiltag i?

Hvordan er vejen derhen?

Hvad vil fellesskabet vinde ved sendringen?

Hvordan vil det pavirke den enkelte medarbejders hverdag?
Hvad skal ikke aendres?

© N O U &

Hvad er ulemperne og belastningen ved denne beslutning — og hvordan vil
vi tage hgjde for dette?

arbejdsmiljocentret
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Hjernesmarte
forandringer

"Vaerktgjskassen”

arbejdsmiljocentret



Hjernesmarte forandringer - veerktgjskassen

Forandringsvenlig kommunikation
Husk dialog og ikke envejskommunikation ©

1. Baggrunden for forandringen? Hvorfor er der behov for at arbejde
anderledes med kerneopgaven?

. Beskriv hvad der fungerer godt i dag, og forklar hvorfor der behov for at
justere/supplere denne praksis? Hvad skal @ndres? Hvad skal ikke @ndres?

Hvad er det, der konkret skal vaere anderledes gennem den forestaende
@ndring og hvilken helhed indgar de nye tiltag i?

. Hvordan er vejen derhen?

. Hvad vil faellesskabet vinde ved andringen?

. Hvordan vil det pavirke den enkelte medarbejders hverdag?
. Hvad skal ikke @ndres?

Hvad er ulemperne og belastningen ved denne beslutning - og hvordan vil
vitage hgjde for dette?

~

w

Hvornar

© N,

"Hab og skraek”
En god ovelse

. arhaidemiliacontror

Materaier

. Bv

« Flips i gron og rod

Forst beskriveize of hib og shrack
Derefter vurdering af sandsyniighed

Side 33 06-11-2018 arbejdsmiljocentret




Et effektivt beredskab for

fortsat lzering og trivsel

arbejdsmiljocentret



Ansvar og opgaver i forhold til at handtere stress
AMG/MED bringe fokus pa og bista med input til: S |

Organisation

- Evaluer beredskab

- Opdater politik, procedurer og
vejledninger

Ledelse

- Fortlpbende dialogm@der med
fokus pa aflastning/belastning,
forventninger og oplevelsen af
kontrol

- Hjeelp til overblik og prioritering

- Tag beslutningerne og vaer tydelig

Faellesskab
- Dialog og abenhed
- Social stgtte

Ansat

- Tagimod hjaelp

- Fokus pa at genetablere din
balance sgvn, smerter og
sundhed

- Sgg evt. professionel radgivning

Side 35
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Hvad er ledelsesopgaven?

Tempereret

Krav og ressourcer
balancerer

Udpv synlig og
narvaerende ledelse]

Understpt
performance og
trivsel

Faciliter laering og
udvikling

Var en god
rollemodel

Trivsel

Opvarmet
Segyndendepres Overophedet
Vis interesse for Vedvarende pres
belastning og trivsel| Insister pa dialog
Styrk prioritering Fasthold ledelsesret
Unde rstpt Skab tydelige rammer
planlagning for arbejdet
Ger pausen legitim | Skaer fra, skaer til og
Understet teamet | Prioriter | opgaver

Underspg og
understet social
stptte

F& evt. ekstern hjaelp

-

Nedsmeltet

Udbraendt

Alvorlig stress

. arbejdsmiljocentret




Dialogen

Anerkend vedkommende

Udtryk din bekymring - hvad du oplever (observerbare fakta)

- Eks. | de sidste uger har jeg taenkt pG om der er noget der pdvirker dig - da jeg kan se at du ikke deltager til
XX lzengere og du virker mindre glad end du plejer - og det bekymrer mig. Hvad teenker du om det?

Kom med din fortolkning af situationen — og spgrg om det er korrekt

- Eks. pd mig virker du stresset — er det sadan du har det?

Hvis korrekt — spgrg til behov, Igsninger og ressourcer

- Eks. er der noget der vil kunne hjaelpe dig?

Info om muligheder

- Psykologordning, sygemelding, nedsat tid, andring af arbejdsopgaver/indhold/sammensaetning

- Samtale med leder mv.

Opfolgning aftales
- Hvem ggr hvad

- Hvornar skal vi tale sammen igen

arbejdsmiljocentret




Handtering af stress

"Veerktgjskassen”

arbejdsmiljocentret



Handtering af stress - veerktgjskassen ©

Ansvar og opgaver i forhold til at hdndtere stress
AMG/MED bringe fokus pa og bista med input til: 7 S

Organisation

- Opdater politik,
vejledninger

- Evaluer beredskab

procedurer og

Ledelse

- Fortlgbende dialogmgder med
fokus pa aflastning/belastning,
forventninger og oplevelsen af
kontral

Hjalp til overblik og prioritering
Tag beslutningerne og vaer tydelig

Feellesskab Ansat
- Dialog og abenhed - Tagimod hjzlp
- Social stotte - Fokus pa at genetablere din
balance sgvn, smerter og
sundhed
- Spgevt. professionel radgivning
Side 36
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Hvad er ledelsesopgaven?

Dialogen

Anerkend vedkommende

2 Tempereret Udtryk din bekymring - hvad du oplever [observerbare fakta)
2 ~  Eks. | de sidste uger har jeg tenkt pd om der er noget der pivirker dig - da jeg kan se at du ikke deltager til
% Krav og ressourcer XX laengere og du virker mindre glad end du plejer - og det bekymrer mig. Hvad taenker du om det?
= | balancerer
L Ov hed
Vi ""'r: “M : Kom med din fortolkning af situstionen - og sperg om det er korrekt
narvarende elsel
Understat Vis interesse for Vedvarende pres - Eks. pd mig virker du stresset - er det sédon du har det?
ers
performance og belastning og trivsel| Insister pi dialog Udt
dbraendt
trivsel Styrk priositering | Fasthold ledelsesret e Hvis korrekt - sporg il behov, lssninger o ressourcer
Faciliter keringog | Understet Skab tydelige rammer - Eks.erdernoget der vl kunne hjzelpe dig?
udvikling planlagning for arbejdet
Vaer en god Ger pausen legitim | Skaer fra, skaer tilog Info om muligheder
rollemode! Understot teamet | Prioviter | opgaver - nedsattid, endringaf
- Samtalemed leder m
understat social
stotte.
F3 evt. ekstern hjae Cpieisiigunsies
it ~ Hvem gor hvad
Trivsel Alvorlig stress - Hvornar skal vi tale sammen igen

‘ arbejdsmiljocentret

. arbejdsmiljocentret
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Billeder fra dagen

AMG/MED  INDSATS
~ ( H‘emtsmark fora,ndn'nq /_s\—rcsshanm@

QBS Pa HVORDAN H)ERNEN/MWERDT
PAVIRKES AF FORANDRINGER

. GENTAGELSER | KGMMUNIKATON VED
TORANDRINGER ER RELEVANT

GBS PA  SCARF »PSYKOLOGISKE BEH
VED F3 RANDRINGER {

SYNKRONISERE GAMLE VE.RKMT}ER/
VioEN MED NY YIDEN
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Stress, sundhed og sgvn
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Stress... smerter, sundhed, konflikter og sgvn
Malet er at skabe en positiv cyklus: Identificér, planlaeg og handl!
¥ 4

7 i

—
—

?
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Ramt af stress?

-> Skab en oplevelse af kontrol

VIK modellen
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Ramt af stress?

-> Opgradér den sociale stgtte — mal den sociale kapital

KERNE-
OPGAVE
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Ramt af stress og negativitet?

-> Tag et par nye solbriller pa (viden om stress og teenkning)
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Ramt af stress og felelse af ikke at kunne mestre?

-> Fa overblik over din balance mellem krav og ressourcer
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Ramt af stress og ubalance i privatliv-arbejdsliv?

-> Del dagen op, skab overblik, struktur og kontrol
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Ramt af stress og sgvnforstyrrelser?
-> Skab god s@gvn hygiejne og genvind tilliden til din sgvnrytme

Livsstilsfaktorer: Rutiner fgr sengetid og forhold i soveveerelset:
* Begraens koffein- og alkoholindtagelse far * Skru tempoet ned for sengetid
sengetid

* Leer af slappe mere af

* Begrans nikotinforbrug  Begreens stgjen

* Regulér kosten * Reguler rumtemperaturen

* Regulér motionen * Reguler kropstemperaturen
* Forbedr luftkvaliteten

Vaner og rammer * Begreens lysniveauet

* Hav faste vaner og rammer for din sgvn «  Forbedr sengekomforten
* Gadiseng og std op pad faste tidspunkter

* Ligmaxisengenil0 timer

* Lig max vdgen i sengen i 15 minutter

* Hav fast rutine for din adfeerd ved sgvnlgshed
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Ramt af stress og sgvnforstyrrelser?

-> Vejrtraekningsgvelse til at berolige dit nervesystem
* Indanding pa 4 taellinger

* Pause pa 4 tzellinger

* Udanding pa 6 tallinger
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Ramt af stress og sgvnforstyrrelser?

-> Blid yoga som pause eller aftenaktivitet

* Stdende foroverbgjning

* Stdende forsidestraek

» Stdende taljesidestraek

» Siddende foroverbgjning

* Siddende nakke- og halsstraek

* Foroverbgjning med foldede hander pa ryggen

« Abning og straek for bryst og arme (siddende, stdende og op ad vaeg)
* Liggende tvist for rygsgjlen (universalstraekket)

* Liggende straek for kernen og hoften

 Etc. -> gvelser som du finder behagelige og energigivende/afslappende
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Ramt af stress og smerter?

-> Indhent relevant viden om smerter og sundhed (ga til fagperson pa omradet)
-> Understgt den sociale stgtte og samarbejdet omkring kerneopgaven

}
KERNE-
OPGAVE
7 .

-« .
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Tak for i dag ©
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