


Stress

For e under « efter
Stress er en sveer starrelse at handtere.

Vireagerer forskelligt som mennesker i forskellige situationer. Vi har hvert
vores verdensbillede og pdvirkes individuelt i vores hverdag. Derfor er
det meget svcert at forebygge, sveert at favne og veere i og en endnu

starre udfordring at helbrede, nér det er gdet galt, og stress ger sit indtog.

Ekspertviden er samlet i denne lille folder. Forndbentlig kan den vcere med
til at afdoekke nogle af de udfordringer, der er, og give vcerktgjer til at
tage h&nd om de forskellige situationer, som opstdr i hverdagen i langt

de fleste virksomheder.



Hvor udbredt er stresse

Ca. 15% af den danske arbejdsstyrke har falt sig stresset "ofte” eller "hele
tiden” i lgbet af de sidste 2 uger. Med andre ord er der ganske stor sand-
synlighed for, at en eller flere medarbejdere p& din arbejdsplads (mdske
dig selve) bliver ramt af stress i lgbet af dit arbejdsliv.

* 1400 danskere dgr hvert &r af psykisk arbejdsbelastning blandt andet fordr-
saget af stress

* Ubehandlet stress fordrsager over halvdelen af alle depressioner og angst-
lidelser

*Kvinder, der er pressede under graviditeten, har 80 % starre risiko for at fede
et dgdfedf barn

*50 - 60 procent af det samlede sygefraveer skyldes ddrligt psykisk arbejds-
miljo

*Blandt de, der kommer tilbage i jobbet igen, fér ikke engang halvdelen
det bedre pd& trods af, at arbejdspladsens stresspolitik netop skulle sikre for-
bedring

Kilde: Stressforeningen



Hvad koster dete

* 1,5 millioner ekstra fraveersdage pd grund af stressrelateret sygdom
*Der bruges 14 mia. kr./&r i samfundsudgifter i forbindelse med sygefravcer,
tidlig ded og udgifter til sundhedsvoesenet p& grund af stress
*Sygefravcer grundet arbejdsbetinget stress koster det danske samfund
27 mia. kr. arligt
*Det koster op mod 1 mio. kr. at have en langtidssygemeldt medarbejder
*Det koster op mod 4 mio. kr. at have en langtidssygemeldt leder i 50.000
kr. klassen
*Ca. 1/3 af det samlede fraveer pd& arbejdsmarkedet skyldes dérligt
psykisk arbejdsmiljz. Et darligt psykisk arbejdsmiljg koster samfundet
63,3 mia. kr. arligt

Kilde: Stressforeningen



Stresse

Nar omgivelsernes krav overstiger individets
ressourcer

Krav > ressourcer = stress

Kilde: Stressforeningen



Hvad er stresse

Nar de stillede krav overstiger de tilstedevoerende ressourcer, opstdr stress.

Det er en individuel betragtning, der er svcer at forudsige pd en arbejds-

plads, fordi vi er s& forskellige i vores robusthed og den méde, vi optager

information paé.
Psykiatrifonden har denne definition pd stress:
Man kan definere stress som en belastningstilstand, som bade kan vcere

psykisk og fysisk. Belastningstilstanden opstar, nar ydre eller indre krav

overstiger de ressourcer, den enkelt har — eller oplever, at han/hun har.



Hvad er de farste tegne

Ulyst og hukommelsesbesveer er blandt de farste psykiske signaler, der viser
sig ved stress.

Hvis en medarbejder, der ellers altid er engageret og motiveret, pludselig er
usamarbejdsvillig, kritisk eller imod forandringer, kan der vcere tale om stress.
Det samme gcelder for ens partner — eller en selv — der cendrer adfcerd der-
hjem me og ikke lcengere har lyst til de ting, han eller hun har brug for. Det
kan vcere sveert atf se det selv, s& det kan veere en god ide at aftale med
sin partner eller en god ven, at han eller hun skal ncevne de forandringer

vedkommende ser hos en.

Mange ved, at stress kan medfgre blodpropper. Men langtfra alle ved, at
den hyppigst forekommende psykiske falgesygdom af stress er depression.
Depression er en alvorlig sygdom, der rammer ca. en femtedel af alle
danskere pd et eller andet tidspunkt i livet.

Kilde: Psykiatrifonden
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For stress opstar

*Hvordan opdager vi, om der er medarbejdere, som har stor arbejds-
maoengde eller arbejder under fidsprese

*Hvad kan vi ggre for at fordele opgaverne bedre fra dag til dag?

*Hvad skal vi hver iscer gere i forbindelse med sygdom eller andre spids-
belastninger?

*Hvordan kan vi give udsatte medarbejdere bedre adgang til relevant
faglig statte og sparring?

*Hvordan afstemmer vi forventninger med kunder eller kollegaer?

eHvordan afstemmer vi forventninger internte

*Hvad gear vi, hvis vi ikke bliver fecerdige med dagens opgaver?

*Hvordan sikrer vi, at der er klarhed om vores mal og retningslinjere

Kilde: Psykiatrifonden



Hvordan spotfter man en kollego
med stresse

- 5 gode rad fra Psykiatrifonden

Ubeslutsom og forvirret
Hukommelsesbesvoer- og koncentrationsbesveer er blandt de farste psykiske
signaler, der viser sig ved stress. En medarbejder, der normalt har tiek pd

tingene, kan pludselig virke utjekket og glemme aftaler og deadlines.

Begynder at fylde mere

Nogle stressramte begynder at fylde mere pd arbejdspladsen og kroever
mere opmcaerksomhed end normalt. De taler og snakker mdske mere
hajlydt og hurtigere, virker mere hektiske og reagerer mere aggressivt end

normalt.



Treekker sig og bliver indadvendt

| stedet for at fylde mere begynder nogle stressramte at fylde mindre, end
de plejer. Det kan fx komme til udtryk ved, at de traekker sig, undgdr andre
kollegaer, og dropper mgder og andre aftaler uden at melde afbud.

Opgivende og uengageret

En medarbejder eller kollega kan nemt miste overblikket som fglge af stress.
Det kan vise sig ved, at personen begynder at udvise opgivende adfcerd,
ikke far lzst aftalte arbejdsopgaver fer deadline og i det hele taget virker
uengageret.

Irritabel og trcet

Kollegaer, som er stressramte, kan reagere negativt p& humoristiske
sitfuationer, som de under normale omstoendigheder ville finde morsomme.
Personen kan ogsd virke mere trcet, udkert og uoplagt end normalt pd
grund af sgvnlgshed som fglge af stress.

Kilde: Psykiatrifonden



Fysiske symptomer

ehovedpine

*hjertebanken

e appetitlgshed

*indre uro

*svimmelhed

ediarré

srysten p& hoenderne

*sgvnproblemer (for meget eller for lidt)
*hjertebanken

*muskelspcendinger

enedsat lyst til sex

eudmattethed

*nedsat immunforsvar/hyppige infektioner
*hudproblemer

*manglende appetit eller stor lyst til sgdt eller saltet mad

Kilde: Psykiatrifonden/Stressforeningen



Adfoerdsmaoessige symptomer

*gget brug af kaffe, cigaretter, alkohol og stoffer
*gget brug af medicin

*fravihed

*konfliktsggende

*vredesudfald

*grdd

*undgdr andre/isolation

Kilde: Psykiatrifonden/Stressforeningen



Psykiske symptomer

ekoncentrationsproblemer

*manglende humor
*tfroethed/savnproblemer

* hukommelsessvigt

esvcert ved at lcere nyt

o stgjfalsomhed

*svcert ved at holde overblikket
*negative tanker

e ulyst

s utdlmodighed

*angst for alimindelige problemer — en uforklarlig angst
eirritabilitet

*fglelsesmaessig inkonsistens
*sgrgmodighed

e depression

olet til térer

eoplevelse af tomhed eller falelseslzshed

Kilde: Psykiatrifonden/Stressforeningen



Stresstra

EFFEKTIVITET

Kilde: BFA

TEMPERERET

KRAV OG
RESSOURCER
BALANCERER

Hgj aktivitet og potentiel
kvalitet

Motivation
Fagligt engagement

Arbejdsglcede og felelse
af kontrol

Hajt energiniveau

oen

OPVARMET

BEGYNDENDE PRES

Kvaliteten reduceres
en smule

Tendens til uklarhed og
manglende overblik

Risiko for konflikter i
teamet

Begyndende stress-
symptomer:
Fx. spise, g& og tale

OVEROPHEDET

VEDVARENDE PRES

Oplevelse af manglen-
de kompetencer

Tro pd egne evner
svinder

Darlig prioritering og
flere fejl

Stresssymptomer:
Fx. sevnbesvcer, hoved-

LANGVARIGT PRESS
Ineffektivitet
Brandslukning

Lav trivsel, tristhed
Sygefravecer

Alvorlige stress-

MASSIVT OG LANG-
VARIGT PRESS

Kognitivt og falel-
sesmcessigt flad og
udbrcendt

Markant nedsat
arbejdsevne

" hurtigere, iratabilitet f symptomer: . .
N il klings- og mavepine, manglen- -
ogedg}iiderir:]gsvzlorgs dg energﬁ bekymrir?ger Fysiske og psykiske Kg;zﬂcnghdssyge
sammenbrud 9
>
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Hvem har ansvaret nar stress
rammere (IGLO)

Kilde: Videncenter for Arbejdsmilig



IGLO

IGLO er en forkortelse for Individ, Gruppe, Ledelse og Organisation.
Ideen med IGLO-princippet er at sikre, at der bliver sat effektivt ind med
forebyggelse pd alle niveauer:

*hos den enkelte medarbejder (individet)
*i teamet/afdelingen (gruppen)
*i mellemledelsen (ledelsen)

i topledelsen (organisationen)

Det kan naturligvis geres pd mange mdder, og der er ingen bestemte
regler for, hvordan den enkelte virksomhed bear arbejde med IGLO, s&
lcenge der tages hdind om alle fire niveauer.



Opgavefordeligen ved
forebyggelse af stress

(kan ogsd benyftes under og ved genopstart efter stress)

Individ Gruppe

Ledelse Organisation

Kilde: Videncenter for Arbejdsmiljz



"Den enkelte har aldrig med et andet
menneske af gare, uden at han holder
noget af dets liv i sin egen hand”

- filosof Knud Lggstrup



Eisenhowers fire vinduer

- opgaveprioritering ved forebyggelse af stress

HASTER HASTER IKKE
SA MEGET

VIGTIGT A B

Den er akut Meget vigtig, men
haster ikke endnu

C D

IKKE SA
VIGTIGT Ikke vigtig i forhold Smid den i papir-

til mine mal, men der kurven eller f& andre

er en deadline fil at udfagre opgaven!

Hvis du har for mange opgaver i forhold til din tid, s& kig p& dine C-opgaver

og overvej, om de enten kan udelades eller uddelegeres.




Mange bolde i luften
og for lidtf tid¢e - fag en pause

Stress kan modvirkes p& mange mdder, og en af de voesentligste er smd

pauser i lgbet af dagen.

Hvordan du kan kombinere en travl arbejdsdag med sma berigende pauser
Som menneske fungerer du bedst, hvis du skifter mellem at vcere aktiv og
at slappe af, altséd holde pauser. Det geelder bdde om at slappe af fysisk

og psykisk, dvs. b&de i kroppen og i hovedet

Lcer at slappe af
Din krops indretning betyder, at du bliver bedre til det, du ger meget.
Og ligesom alt andet kan det at geare ned og slappe af lceres og troenes.

Det krcever blot gvelse

Kilde: BFA



Kvalitet i pauserne
Dine pauser behgver ikke at vcere lange, men det er vigtigt, at de er af
en god kvalitet. Det betyder, at du skal slippe dine opgaver bdde med

hoenderne og med hovedet

Hold fri, nar du har fri
Korte pauser kan ikke gare det alene. Det er vigtigt for helbredet ogsd

at holde frii lcengere tid i weekender og ferier
Pauser pa farten og pauseriro

Nogle pauser kan du holde, mens du er p& farten, fx. pd vej til eller fra et

made. Andre pauser kan du holde mellem to opgaver

Kilde: BFA






"Spoendetrgjen skaber du selv,
alt hvad det krcever for at lgsne
den igen er at flytte spcendeft et

hul ad gangen”

- Annette Friese



Hvordan kan du
forebygge stresse

For at kunne forebygge stress er det vigtigt, du kender din krops signaler.
Overvej, hvordan du mcerker stgrst belastning:
| privatlivet?

*P& arbejde?
| balancen mellem arbejde og privatlive

Kilde: sundhed.dk



Forebyg stress | dit privatliv

Du kan gagre meget for at forebygge stress:

*Indret dit liv, s& dine ambitioner er realistiske. Lav fx. en plan for, hvad du
skal nd i lgbet af dagen og husk at indloegge pauser, der kan give ny
energi

*Brug fritiden p& noget, der giver dig glcede. Det kan fx vaere en hobby,
at lege med dine bgrn eller at g& en tur

*Sgrg for at f& motion ofte

*F& en god nattesgvn

*Overve] om du kan have gloede af meditation eller afspoending. Det kan
for nogle give en indre ro

*Brug tid med dine venner og familie

Lad dig ikke g& pd af mindre vigtige fejl, fornindringer eller cergrelser. @v

dig i at sige nej, sige fra og sige pyt!

Kilde: sundhed.dk



Forebyg stress pd dit arbejde

Du kan forebygge stress pd dit arbejde ved at tage en roekke forholdsregler:

*Planlceg og strukturer din dag med Iuft til det uventede. Det kan give ro at skrive
det ned, s& du ikke skal have det hele oppe i hovedet. Lceg ogsd en plan for,
hvad du vil nd pé lcengere sigt!

e Prioriter dine opgaver og sig fra, hvis du ikke har den ngdvendige faglige viden
eller tid nok til det

*Plej dit netvoerk pd arbejdet. Kolleger kan bruges som statte og til at lcesse af pd

*Hold pauser og brug ogsd tiden til at tale med kolleger om andet end arbejde

*Fokuser pd det, du ndede, frem for det, du ikke ndede

*Sarg for, at du kan tale med din leder og f& tilrettelagt arbejdet, s& det

ikke stresser dig. F& afstemt jeres forventninger til hinanden

Hvis det farst og fremmest er arbejdet, der stresser dig, er det vigtigt, at problemet
lzses der. Udover at tale med dine kolleger og din leder, kan du tale med din tillids-

eller sikkerhedsreproesentant. De har ofte veoerktgjer, der kan hjcelpe dig.

Kilde: sundhed.dk



Hvad gar vi som virksomhed,
NAr stress er opstaete

Hvis stress har fremkaldt en sygemelding, er der flere ting, der kan/skal scettes i

system:

*Hvis diagnosen ikke er alvorlig stress (ligger mellem belastning og alvorlig stress),

kan den ansatte have stor gavn af at bevare kontakten til arbejdspladsen og

sine kollegaer

Kilde: borger.dk



Hvad gar vi som virksomhed,
Nar stress er opstaete

*Senest efter fire ugers sygdom skal din arbejdsgiver indkalde dig til en sam-
tale, der har til formdl at finde lgsninger pd, hvordan og hvorndr du kan
vende tilbage til din arbejdsplads. Hvis din sygdom er langvarig, er der
mdske mulighed for eksempelvis at starte op pd nedsat tid eller med
arbejdsopgaver, der bliver tilpasset dine behov

*Ved samtalen kan du og din arbejdsgiver udfylde en sdkaldt "muligheds-
erklcering”, hvis arbejdsgiveren finder det er ngdvendigt. En muligheds-
erklcering er en lcegeerklcering. Den skal udfyldes af dig og din arbejdsgiver
i foellesskab for at skabe klarhed over, hvilkke arbejdsopgaver du evt. kan

lzse pd trods af din sygdom

Kilde: borger.dk



*Din arbejdsgiver kan krceve, at du mgder op og bidrager til at udfylde en
mulighedserklcering. Hvis din sygdom forhindrer, at du kan mgde frem, har
du pligt fil at medyvirke i en telefonsamtale, hvor erklceringen bliver udfyldt.
Hvis du ikke deltager i samtalen, bortfalder din ret til sygedagpenge fra
din arbejdsgiver fra og med den dag, hvor du skulle deltage i samtalen,

og til og med den dag, hvor samtalen gennemfares

*N&r du og din arbejdsgiver har udfyldt side 1 i mulighedserkloeringen, skall
du tage erklceringen med op til din loege, som pd side 2 giver sin loegefag-
lige vurdering. Bagefter skal du aflevere mulighedserklceringen til din arbej-

dsgiver efter aftale

*Der eringen regler for, hvor tidligt en arbejdsgiver kan krceve en muligheds-
erklcering. Selv ved kort fraveer kan din arbejdsgiver bede om at f& udarbej-
det en mulighedserklcering. Den kan ogsd anvendes senere i et sygdoms-

forlgb

Kilde: borger.dk



Vigtige draftelser under samtalen
med en stressramt medarbejder

Hvilke opgaver kan en stressramt medarbejder klare?

Grgnne opgaver: Klare ved start pd arbejde
erutineproegede opgaver

eopgaver prceget af forudsigelighed

Gule opgaver: Klare p& kort sigt
*begyndende alene-ansvar for opgavelgsning

med fx. en kollegial sparring

Rede opgaver: Klare pd lcengere sigt
ekrcever overblik

ekraever koncentration

*har korte deadlines

*fempokrav

Kilde: Dansk Psykolog Forening



Arbejdsopgaver ved genopstart

Grgnne opgaver

Gule opgaver

Rede opgaver







Hvordan kommer man tillbbage
til kollegaer efter stresse

Benyt IGLO-modellen til at hjcelpe den stressramte tilboage pd job.

*|GLO er et princip, som tydeligger, at det er en fcelles opgave at skabe og bevare

trivsel p& arbejdspladsen. IGLO stér for individ, gruppe, ledelse og organisation

Der skal handling til, hvis | vil skalbe mere trivsel pd arbejdspladsen, og alle har en

opgave

oIfglge arbejdsmiljgloven er det lederens ansvar at tage hdnd om det psykiske
arbejdsmiljg, men princippet bag IGLO er, at vellykkede forandringer i det

psykiske arbejdsmilig bedst opnds, hvis indsatsen understattes pd alle 4 niveauer
IGLO gar det let for alle at tilgd hver deres roller, og overskueligt for den stressramte

at navigere rundt i. Forventninger er afstemt p& forndnd og ger det falelsesmaoessigt

til en handterbar situation for alle.

Kilde: Videncenter for arbejdsmilja



Individet

Hvad kan den stressramte selv gere i dialog med sin ledere
*Vent ikke pd, at du fgler dig 100 pct. klar til at starte pd job igen eller til at trappe
op. Kom hellere i gang stille og roligt, ndr din s@vn er stabil, og du ikke loengere

bliver troet af de mindste fing

*Send mdske en mail, inden du starter, om dine begreensninger, og hvad du
glceder dig fil

*Start p& nedsat tid og trap langsomt op i takt med, at du f&r mere overskud.
Start med konkrete overskuelige opgaver, der kan klares en ad gangen og uden

deadlines

*Veer forberedt pd, at du kan opleve en lettere forvoerring af din filstand, néar du
starter pd& at arbejde. Det er normalt, men skal gerne blive bedre over tid

» Acceptér, at du mdéske skal starte med andre opgaver end dem, du plejer at
lave. Se det som en parentes i dit arbejdsliv.

*Veer cerlig om, hvordan det gar.

Kilde: Videncenter for arbejdsmilja



Gruppen

Som kollega

*Man skal vise, man er glad for at se sin kollega igen. Mange stressramte speku-

lerer pd&, om de har veeret savnet, og hvad kollegerne toenker om dem

*Veer forstdende og hold jer til den plan, der er lavet. Sparg ikke den stress-

ramte om hjcelp til en opgave. Hjcelp, hvis | kan
*Er | tcette pd kollegaen og ved, hvilken statte han eller hun har brug for, s& klced

de andre kolleger p&. Nogle vil fx ikke sparges, hvordan de har det, fordi de

frygter at begynde at greede eller ikke kan rumme, at s& mange sparger

Kilde: Videncenter for arbejdsmilja



Leder

*Det er vigtigt at veere synlig som leder. Tag hurtigt kontakt til den sygemeldte og -
hold kontakten

*N&r medarbejderen er klar til at kommme gradvist tilbage, skal | sammen lave en

plan for at vende tilbage. Sperg, hvad | begge skal veere opmaoerksomme pd
*Sorg for, at der er ro, hvor medarbejderen skal sidde

*FAr medarbejderen andre opgaver, s& meld det klart ud i organisationen, og

fortcel, at det er en del af et genoptraeningsforlgb

*Falg op og juster indslusningsplanen. Hold korte opfalgningsmader hver uge i

starten, hvor | kan justere planen

*Meld aftalen og opgaverne ud til kollegerne, s& det bliver lettere for den stress-

ramte at sige fra, selvom kollegerne har travit

Kilde: Videncenter for arbejdsmilja



*Husk resten af teamet. Prioriter og serg for, at de gvrige medarbejdere ikke be-
lastes for meget. Anerkend den ekstra indsats, de ger. Tager du som chef ikke
hdnd om teamet, kan kollegerne blive irriterede pd& den stressramte. Hvis det

tager fart, bliver den stressramte ikke en del af feellesskabet igen

Kilde: Videncenter for arbejdsmilja



Organisationen

Som arbejdsmiljgreproesentant
*Mind lederen om at huske pd teamet for at undgd, at flere gér ned med
stress. Sgrg for, at lederen er orienteret og er en konstant del af det at

vende tilbage for den stressramte

*Trcek lcering ud og brug den fremadrettet, ligesom hvis der var tale om en
arbejdsulykke

Kilde: Videncenter for arbejdsmilja



En fryg opstart

En typisk start vil voere med gradvis timeoptrapning.

Uge Mandag

1

2

Tirsdag
2

Onsdag

Restitution/behandl.

Restitution/behandl.

Restitution/behandl.

Restitution/behandl.

Restitution/behandl.

Restitution/behandl.

Torsdag

Fredag

13

Fuld fid

Fuld tid

Fuld fid

Fuld tid

Fuld tid

Kilde: Videncenter for arbejdsmilje
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Glade medarbejdere er et aktiv,
du skal passe godt pd

Det er altid bedre at forebygge end at helbrede. Trivselsmdlinger afholdt
med joevne mellemrum er med til at understgtte dine forretningsmal, og

fremme trivsel. Det kan du aflcese pd flere parametre:

Hojere produktivitet

«fald i sygefravecer (besparelser)

efastholdelse af kcernemedarbejdere

*bedre ydeevne via motivation og forbedret samarbejde

Positivi image

eemployee branding - glade medarbejdere er gode ambassadgrer

eforbedret rekrutteringsevne

e filfroekning af de rigtige profiler

Bedre intern kommunikation

*gget dialog og forstdelse af stress og trivsel skaber foellesskab og giver
mulighed for forebyggende adfcerd

*synlighed som organisation i forhold fil at tage medarbejdertrivsel alvorligt



Informationskilder

Materialet er udarbejdet af (copyrigth):

KOTU

Lysbroengen 44
8600 Silkkeborg

TIf.: 2924 9098

e-mail: kotu@kotu.dk
www.kotu.dk

Med stor tak til nedenstdende eksperter for at métte benytte deres viden

og informationer:

Stressforeningen

Psykiatrifonden

BFA

Arbejdstilsynet og Videncenter for Arbejdsmilja
Sundhed.dk

borger.dk
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