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Program

Formiddag9-12: Udvikling og fastholdelse af det gode psykiske arbejdsmiljg

* Hvad er psykisk arbejdsmiljg og hvilke forhold skaber god trivsel pa
arbejdspladsen?

* Hvad kan presse det psykiske arbejdsmilj@?

Frokost 12.00

Eftermiddag 12.45-16: Nar trivslen er under pres

» Strategisk arbejde med det psykiske arbejdsmiljg

e Belastning pa godt og ondt

* Forebyggende strategier — kulturtrekanten som redskab
* Afrunding og tak fori dag

www.CRECEA.dk



Spilleregler

Fortrolighed

e Lyt - og byd ind

Giv plads til forskellighed

Husk din rolle i arbejdsmiljgorganisationen

Giv dig selv fri fra mobil, PC mv.



Praesentation

Interview hinanden to og to. | har i alt 10 minutter:

 Hvad hedder du og hvilken arbejdsplads kommer du fra?

* Hvad er din rolle ift. arbejdsmiljget — og hvor laenge har du haft denne
rolle?

 Hvad haber du at fa ud af kurset?

Bagefter far | hvert 2 minutter til at preesentere jeres makker for os andre

(©) CReCEA
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Hvad skaber god
trivsel pa
arbejdspladsen?

www.CRECEA.dk



Psykisk arbejdsmiljg?

Vi er alle eksperter pa vort eget psykiske arbejdsmilj@
Vi er forskellige pa, hvad vi oplever som et godt psykisk arbejdsmilj@
Vi er ngd til at “forhandle” om det/tale om det

Ledelsen kan ikke skabe et godt psykisk arbejdsmilj@ alene. Det er en feelles
opgave pa arbejdspladsen

(Arbejdstilsynet)
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Psykisk arbejdsmilj@ og vilde problemer

www.CRECEA.dk



(C) CRECEA
Sammenhaeng mellemtrivsel og I@sning af kerneopgaven

Produktivitet og

Trivsel og arbejdsgleede effektivitet

Kilde: Social Kapital i Organisationer
— HanneV. Moltke & Hanne Graff

www.CRECEA.dk
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Psykologisk naering der gavner trivsel— somilt til kroppen

* De tre grundlzeggende behov:

Hvad er vigtig for dig?
Hvad tror du er vigtig for dine kollegaer?

Kilde: Selvbestemmelsesteori: Ryan & Deci— Ib Ravn

www.CRECEA.dk
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3 "dialekter”

e Guldkorn
 Social Kapital
* Psykologisk tryghed

www.CRECEA.dk
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Vejentil et godt job: ” De seks guldkorn”

Hgj (kontrol)
(hvordan arbejdet udfgres, pauser, hvem man arbejder sammen med, etc.)

H@jt niveau af
(formal med arbejdet, sammenhaeng med andres indsats, kvalitet)

God
(relevante informationer om fremtidige forandringer og begivenheder)

God
(praktisk og felelsesmaessig stgtte fra kolleger og ledere)

Retfeerdig
(anerkendelse, karriere, lgn)

Passende
(kvantitative, fglelsesmaessige, sociale, kvalitative)

Det Nationale Forskningscenter for Arbejdsmiljg

www.CRECEA.dk
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Social kapital
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Hvordan forstar | kerneopgaven?
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LASEKONKRETE DELTAGE
OPGAVER ARBEJDSEALLESSKABET

CRTL T o WW.CRECERT s



Den sociale kapital

Den sociale kapital er den egenskab, der seetter organisationens medlemmer i stand til i feellesskab at Igse
dens kerneopgave.

Arbejdspladsens
sociale kapital

Samarbejdsevne Tillid

N\ /

Retfaerdighed

Model udarbejdet af Tage Sendergaard Kristensen, NFA

www.CRECEA.dk
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Dererenklar sammenhang
mellem social kapital og...

* hgjere produktivitet

* bedre kvalitet

* lavere sygefraveer

* medarbejdernes motivation,
engagement og arbejdsglaede
@ges

* @get kreativitet, vidensdeling
og sparring
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Social kapital — i hele organisationen

Auaif

Mellem top og bund Mellem grupper Internt i grupper

”Linking” "Bridging” ”Bonding”

www.CRECEA.dk



C ) CRECEA
Hvordan kan man arbejde med social kapital? C

Stil skarpt pa kerneopgaven: En falles forstaelse af virksomhedens formal er helt afggrende, hvis
man vil opbygge og udnytte sin sociale kapital

* Er kerneopgaven i ental?
* Har | husket kunden/borgeren/patienten?
e Er der plads til flere fagligheder?

Styrk samarbejde og koordinering: Skal | Igse kerneopgaven effektivt, ma I sikre en taet
koordinering pa tveers i virksomheden og et tillidsfuldt samarbejde mellem faggrupper

* Erder fora(formelle og uformelle), som giver mulighed for koordinering og kommunikation pa tveers?
* Erder klarhed og enighed om roller og ansvar mellem alle faggrupper og afdelinger?

Skab ordentlige forandringer: Forandringer saetter ofte den sociale kapital pa spil. Gennemfgres
processen ordentligt, kan det opbygge ny gensidig tillid. HUSK:

* God kommunikation (tovejs)
* Involvering af medarbejderne
* Medarbejderstgtte

Kom videre med social kapital/arbejdsmiljgweb

www.CRECEA.dk
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Psykologisk tryghed
Harvard-professor Amy Edmonson’s forskning

Amy C. Edmondson

Undersggte hvordan teamwork kan pavirke fejlrater pa _ ders
sygehuse (UTH-registreringer) h y(rd@s@
orgamsatlon

py olo g k try

Overraskelse: Tilsyneladende begik bedre teams flere og
ikke faerre fejl end de darlige teams !?! - var statistisk
signifikant

Pointe: De gode teams begar ikke flere fejl — de rapporterer
om flere fejl!!

www.CRECEA.dk



Betydningen af
arbejdspladskulturen

”Psykologisk sikkerhed er defineret af troen pa,
at man ikke vil blive straffet eller ydmyget for at
tale om sine idéer, sp@grgsmal, bekymringer
eller fejltrin”

Professor Amy Edmondson, Harvard Business
School

De mest effektive, innovative og
omstillingsparate teams er kendetegnet ved hgj
grad af psykologisk sikkerhed, som ogsad er
afggrende for trivslen, forebyggelsen af ulykker
og minimering af fraveer.




Hvad holder os tilbage fra at
dele fejl, bekymringer, kritik, i
déer og vores sarbarhed

Interpersonelle risici




Om psykologisk tryghed @ CRECEA

* Psykologisk tryghed er “dobbelt tillid”

 Psykologisk tryghed, nar kollegaer stoler pa og respekterer hinanden, og de
foler sig i stand — eller lige frem forpligtet — til at vaere abne og zrlige

* Psykologisk tryghed er kontekstbestemt og relationsbestemt

* Psykologisk tryghed er et gruppe/kultur-feenomen

www.CRECEA.dk



Psykologisk tryghed © CRECEA

Innovationsgraense

AN

Inklusionsgraense
Innovations-

M tryghed
- Bidrags- ve

i tryghed
d A Leerings-

i tryghed

. Feellesskabs- Ve

tryghed
Eksklusion ve
Tilladelsetil at udfordre >

www.CRECEA.dk
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Hvad kraever mod at samtale om hos jer?

www.CRECEA.dk
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Psykologisk tryghed og IGLO

* Individ: find modet frem (kritik+lgsningsforslag)

* Gruppe: undersgg pa gruppeniveau

* Leder: ga forrest med din fejlbarlighed og tillad at du udfordres
* Organisation: skab rum til kritik og nyankomnes ideer

www.CRECEA.dk
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Anerkendende ledelse

Agil ledelse Mindfull-ledelse
Den laerende organisation

Kritik af enkeltfaktorperspektivet

Vardibaseretledelse

Coachende ledelse

Tillidsbaseretledelse

www.CRECEA.dk
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Vejen til et godtjob: "De seks guldkorn”

Hajindflydelse (kontrol)
(hvordan arbejdet udfgres, Rauser, hvem man arbejder sammen med, etc.)

Hgjtniveay af mening
(formal med arbejdet, sammenhzeng med andres indsats, kvalitet)

God forur ighed
(relevante informationer om fremtidige forandringer 0g begivenheder )

God social stpite
(praktisk og felelsesmaessig statte fra kolleger 0g ledere}

Retfaerdig be iy, ning
(anerkendelse, karriere, Ign)

Passende 1oy
(kvantitative, felelsesmazssige, sociale, kvalitative)

Det Nationate

Forskningscentar for Arbejdsmi) I

\gse
dtiti fse\\esskah at
v

S«pndergaard Kriste!
e
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nsen, NFA

C) CRECEA

\l

Tre dialekter:

Hvad har | godt fat om hos jer?
Hvad kunne vi give mere
opmarksomhed?

Hvad kunne vi konkret ggre?

/

www.CRECEA



Hvad kan presse det psykiske
arbejdsmilj@?



Enkeltpavirkninger i det psykiske arbejdsmilj¢© ST

* Stor arbejdsmaengde og tidspres

e Uklare krav og modstridende krav i
arbejdet

Hoje felelsesmaessige krav i arbejdet
med mennesker

Kraeenkende handlinger, herunder
mobning og seksuel chikane

Arbejdsrelateretvold — i og udenfor
arbejdstid

www.CRECEA.dk
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Bekendtggrelse om psykisk
arbejdsmiljg

§ 5: Arbejdet skal i alle led planleegges,
tilretteleegges og udfgres saledes,

at pavirkningerne i det psykiske arbejdsmiljg
bade ud fra en enkeltvis og samlet vurdering
er sikkerheds- og sundhedsmaessigt fuldt
forsvarlige pa kort og lang sigt

https://at.dk/arbejdsmiljoe/psykisk-arbejdsmiljoe/om-psykisk-
arbejdsmiljoe/bekendtgoerelse-om-psykisk-arbejdsmiljoe/

www.CRECEA.dk



(C) CRECEA

& at.dk/tilsyn/hvad-er-tilsyn/hvad-er-et-grundtilsyn/tilsyn-med-psykisk-arbejdsmiljoe/psykisk-arbejdsmiljoe-spoergeguide/spoergeguides/

% Arbejdstilsynet Sperg AT Nyheder Arbejdsmiljeital  Selvbetiening wSm EiE B MitAT
m 150 ari 2023 Arbejdsmilje  Regler Tilsyn  Arbejdsmiljearbejdet Omos Q
Forside / Tilsyn / Hvad ertilsyn? / Hvad er et grundtilsyn? / &4 l:l @

Mar Arbejdstilsynet forer tilsyn med det psykiske arbejdsmilje / Psykizk arbejdsmilje - Spergeguide |/ Spergeguides

Spergeguides om psykisk arbejdsmiljo til
Arbejdstilsynets tilsyn

Spergegquiden anvendes hovedsageligt i dialogen med ledelse og arbejdsmiljerepreesentant
ved det indledende mede eller ved planlagte og aftalte samtaler med ansatte.

Gem i Mit AT

Fysisk og/feller psykisk vold - pdf

Hoje falelsesmaessige krav - pdf

Kraenkende handlinger - pdf

Psykisk ferstehjzelp - pdf

Stor arbejdsmasngde og tidspres - pdf

CECNBCNBCNCRY)

Uklare krav og modstridende krav - pdf

www.CRECEA.dk



Stor arbejdsmaengde og
tidspres

Uklare og modstridende krav i
arbejdet

Hoje folelsesmaessige krav i
arbejdet med mennesker

Kreenkende handlinger
- herunder mobning og seksuel
chikane

Arbejdsrelateretvold

Ubalance mellem det arbejde, der skal udfgres, og den tid, der er til radighed sa der
arbejdes intensivt, i hgjt tempo eller uden pauser til restitution, eller mange timer,
som kan pavirke muligheden for restitution

Der er krav i arbejdet, som ikke er tydelige, eller som er uforenelige

Arbejde, som indebzerer kontakt med mennesker, som stiller krav til at saette sig ind i,
rumme eller handtere disse menneskers taenkning, fglelser eller adfeerd; handtere
eller skjule egne tanker/fglelser eller tilpasse kommunikation eller adfaerd til de
mennesker, der arbejdes med

Nar en eller flere personer i virksomheden groft eller flere gange udsaetter en eller
flere andre personer i virksomheden for mobning, seksuel chikane eller anden
nedveerdigende adfaerd i arbejdet. Adfaerden skal opfattes som nedveaerdigende af den
eller de udsatte

Personer, der ikke er ansatte eller arbejdsgiver i virksomheden, herunder borgere og
kunder, udgver vold mod ansatte. Ved vold forstas bade fysisk vold i form af angreb
mod legemet og psykisk vold i form af trusler og anden kreenkende adfaerd, herunder
chikane. Arbejdsrelateret vold kan bade finde sted i arbejdet og uden for arbejdstid



Spgrgeguide: Stor arbejdsmaengde og tidspres Januar 2017

Forekomst af stor arbejdsmzngde og tidspres Forebyggelse af stor Arbejdsmzssige konsekvenser C RE C E
HUSK: j i A
. . 0 arbejdsmangde og tidspres Data er en foruds@tning for at konkludere, at risikoen ikke
Al Hbvilken type arbejde udforer de ansatte? foreb + tilstraekkeliat
* Oplysninger fra Data skal indhentes, men er ikke cr forebygget tistrekkeng
?%fel ansatte 0g A2 Hvilke arbejdsopgaver laser de ansatte? afgerende ved vurdering af, om risikoen er
edelse e Hvad er kerneydelserne/de primzre opgaver i det arbejde, de ansatte udforer? forebygget tilstrekkeligt C1 Hvad er omfanget og alvorligheden af aktuelle
Hvilke andre opgaver lgser ansatte? arbejdsmassige konsekvenser af den store
o Tag stilling til evt ¢ Hvordan er forholdet mellem kerneydelser/primare og andre opgaver? Bl Hvordan er arbejdet planlagt og arbejdsmzengde og tidspres (A3-5)? Fx:
skriftlice data SO]’T:J tilrettelagt? * Arbejdsopgaver, der skal udferes, bliver ikke udfort,
o g A3 Er der under losning af arbejdsopgaverne kvalitative krav som fx: s Tydalige mal, rammer o retningslinjer bliver udfart for sent eller i en lavere kvalitet, og det har
APV * Hgje krav til opmarksomhed? (fx ved krav om hurtige og pracise reaktioner) o Tydeligt service— og kvalitetsniveau uacceptable arbejdsmassige konsekvenser (for
hivsélsmﬁlin ¢ Hgje krav til koncentration? (fx ved krav om konstant at veare fokuseret) e Tvdelig ansvarsfordelin hvem/hvad?), fx: =~
fr: %t' * Hoj sverhedsgrad i arbejdet/komplekse opgaver? . pBC ‘tg‘ £ s o Frister bliver ikke overholdt
sygelraversstati- . - o TIoTienng at opgaver o Lovgivningsmassige krav bliver ikke overholdt
stik * Stor ansvarlighed for andre mennesker eller vardier? e Fordeling af opgaver mellem ansatte o Manglende overholdelse af aftalt service- eller
) ) o ) ) ) o Tydelige arbejdsgange/arbejdsmetoder kvalitetsniveau
Hvo.rdan viser disse krav sig 1 arbejdet, og hvilken betydning har de for * Afstemning af forventninger til service- o Konflikter med borgere og kunder m.fl.
* Eksempler pa arbejdsmangde og tidspres? /kvalitetsniveau med borgere, kunder o Klager over det udforte arbejde fra borgere og
arbejdssituationer A . L m.fl. kunder m.fl.
med stor A4 Hvad er omfanget af stor arbejdsmeengde og tidspres (kvantitative krav) e Klare procedurer for handtering af o Kritik af det udfrte arbejde fia ledelse og
arbejdsmaengde og - Intensivt arbejde, fx: klager fra borgere, kunder m.fl. kolleger
tidspres * Store opgaver eller mange samtidige opgaver, der skal nas inden for en given o Klare procedurer for hindtering af fejl o Konflikter eller samarbejdsproblemer internt i
frist? (Hvilke opgaver og hvilke frister? Kan ansatte nd dem?) Passende indretning og tekniske virksomheden (herunder mobning)
+ Hejt arbejdstempo pga. stor arbejdsmangde og tidspres? hjelpemidler ) o Fejliarbejdet (hvilken betydning?)
* Fokusér pa én ¢ Manglende pauser pga. stor arbejdsmangde og tidspres? (hvilke pauser er der * Klare procedurer for handtering af akut ¢ Risiko for arbejdsulykker (fx vold) som falge af stor
afdeling eller ikke tid til, og hvor ofte er der ikke tid til dem?) underbemanding (fx pga. sygdom eller arbejdsmangde og tidspres
funktion, hvis det - Udvidelse af arbejdstiden: uventede/nyenopga\.'er) ‘ . Sygeﬁava}ar eller sygenzrvar (m@de.r syg pd arbejdet)
er muligt e Mange arbejdstimer om ugen/lange arbejdsdage (hvor lange?) pga. stor . Lndﬂydkelis?pla art:ce_]det (arbe_]dsmectlof relateret til stor ar_be_]dsmzﬁngde og tldspre_s
arbejdsmangde og tidspres/forventning om at arbejde uden for seedvanlig afe';)r:::j d: 3 di%?stgfﬁngtzi];gﬁ ) . :) ;rsonaleomsaatnmg relateret til stor arbejdsmangde og
« Det er den arbejdstid? (hvordan kommer det til udtryk?) ’ : ) 1dspres
aktuelle situation, * Hy‘pplg 1ndc!ragel'§e af fridage pga. stor arbejdsmengide o tidspres? (hvor ofte B2 Hvordan foregir oplering, instruktion C2 Er ansatte af omstendighederne tvunget til at arbejde
der skal afdewkkes, mddrages. fridage?) . e . . og tilsyn? under stor arbejdsmaengde og tidspres for at undgi:
ikke @ndringer. * Overarbejde (evt. skjult for arbejdsgiver), som det ikke er muligt at afspadsere, 8 tisy T . o Forvarring af aktuelle alvorlige arbejdsmassige
og som vanskeligger tilstreekkelig restitution? (hvor ofte?, hvor meget?, * Oplering i forhold til den konkrete konsekvenser?
: . opgave :
oparbejdet over hvor lang tid?) o Tilsyn med, at arbejdet udfares i . Qt d:ark opstar 'I)lye alvorlige arbejdsmassige
E i onsekvenser?
A5 Er der ansatte, der i lang tid har haft stor arbejdsmzengde eller tidspres? . lé:h;;i:sl;;:xitﬁ:;:en dige viden
¢ Hvem er udsat for stor arbejdsmangde og tidspres? for at kunne udfore arbejdsopgaverne?
* Hvor ofte?
o [ hvor lang tid? B3 Hvordan sikrer virksomheden hjzlp og
stotte i arbejdet?
A6 Andre evt. faktorer? o Ledelsesmassig hjelp til prioritering Personlige konsekvenser
* Uklare eller modstridende krav i arbejdet (fx mellem kerneydelser/primare og og planlegning af konkrete opgaver . .
andre opgaver) * Forventningsafstemning mellem Data kan st.yrke dokun.ie.ntahonen, men er 1k_k.e afgmen.de
¢ Akutte uforudsete opgaver, afbrydelser, forstyrrelser eller forhindringer i ledelse og ansatte om opgavemangde ved vurdering af, om risikoen er forebygget tilstreekkeligt
arbejdet, fx it-nedbrud eller andre problemer? og kyalltetsnlveau o
* Faglig stotte og sparring til konkrete C3 Personlige konsekvenser kan fx veere:
opgaver ) . e Savnproblemer
o Ledelsesmassig konstruktiv feedback e Koncentrationshesvar
og anerkendelse for godt udfert arbejde
N K o Svakket hukommelse
o Ledelsen patager sig ansvaret for evt.
. . * Angst
arbejdsmessige konsekvenser (fx i
manglende muligheder for at overholde * D cpression
e Hjerte-karsygdomme

frister, lovgivningsmassige krav, aftalt
service- eller kvalitetsniveau) og har
informeret om dette (hvordan og til
hvem?)

www.CRECEA
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Bekendtggrelse om psykisk
arbejdsmiljg

§ 13. Arbejdet skal i alle led planlaegges, tilrettelaegges og
udfgres saledes, at det er sikkerheds- og sundhedsmaessigt
fuldt forsvarligt pa kort og lang sigt i forhold til stor
arbejdsmaengde og tidspres.

§ 14. Ved stor arbejdsmangde og tidspres forstas i denne
bekendtggrelse, at der er ubalance mellem det arbejde, der
skal udfgres, og den tid, der er til radighed til at udfgre
arbejdet saledes, at der arbejdes

* intensivt, herunder i hgjt tempo eller uden pauser til
restitution, eller

* mange timer, som kan pavirke muligheden for restitution.

https://at.dk/arbejdsmiljoe/psykisk-arbejdsmiljoe/om-psykisk-
arbejdsmiljoe/bekendtgoerelse-om-psykisk-arbejdsmiljoe/

www.CRECEA.dk
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Balance
mellem forekomst
og forebyggelse?

Ubalance = arbejdsmaessige og personlige konsekvenser




o o (C) CRECEA
Kombinationsfaktoren — en darlig og en god nyhed

Sammenhange
mellem kombinationer

aof faktoreridet

. ——
psykosociale 1 + 1 - 3
arbejdsmilje og

helbredsrelaterede o - | =
uvdfald blandt 3 1 1
arbejdstagere

i Danmark

Thewraim Chimrees, Rrery Kar b Lsnme Dhidwsnger beyrpoe Kinl S mersens in) feoes Biinfnimen

www.CRECEA.dk



Kombinationsfaktoren — en darligog en

mellem kombinationer

af faktoreridet

god nyhed

udfald blandt

Additiv kombinationseffekt

(C) CRECEA

Forsteerkende kombinationseffekt

arbejdstagere 3,00 3,00
i Danmark
2,50 2,50
2,00 2,00 -—
1,50 1,50 T
1,00 1,00
0,50 0,50
0,00 0,00
W = Eksponering 1 = Eksponering 2 B = Kombinationseffekt of eksponering 1 og eksponering 2

Oversigt over typer af sammenhange mellem kombinationer of arbejdsmiljefaktorer og de to
helbredsrelaterede udfald

Langvarigt sygefravaer Depressive symptomer

Heje felelsesmaessige krav
og stor arbejdsmengde og tidspres

Additiv
kombinationseffekt

Forsteerkende
kombinationseffekt

Heje felelsesmeessige krav
og arbejdsrelateret vold

Additiv
kombinationseffekt

Additiv
kombinationseffekt

Stor arbejdsmeengde og tidspres
oqg arbejdsrelateret vold

Forsteerkende
kombinationseffekt

Additiv
kombinationseffekt

Stor arbejdsmeengde og tidspres
og uklare krav og modstridende krav

www.CRECEA.dk

Forsteerkende
kombinationseffekt

Additiv
kombinationseffekt
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Afprov Spgrgeguides pa jeres eget arbejdsmiljg (©) CReCEA

1. Find en risikofaktor som i har Snak med makker om der er
udfordringer med pa din forebyggelsestiltag som i mangler eller
arbejdsplads er for svage pa

2. Tagdenspgrgeguide som du vil
arbejde med

3. Skriv pa post-it hvilken forekomst
du oplever der er, hvilken
forebyggelse i har og om i ser
arbejdsmaessige/personlige
konsekvenser

4. Seet post-itfpé din vaegt og
praesenter for makker.

Hvordan OF i hvilken grad ser du at
der er ubalance?

www.CRECEA.dk



Forekomst Forebyggelse CC:) CRECEA

Konsekvenser (arbejdsmaessige/personlige
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Strategisk arbejde med psykisk arbejdsmiljg og trivsel

)
g B
A )
»""
\  _
= :

X
Q\ ‘
S

www.CRECEA.dk



Belastning baeres primaert af individer © crecea
Forebyggende strategier baeres primaert organisatorisk

Org.
Forventninger
utilfredsstillende

Ledelse Gruppe
Pres, vanskelig opgave, Stpttende, loyal, deling
forsgger at tilpasse af viden
Gruppe Ledelse
Konflikter, forraelse, Synlig, afbalancerende, fastholde,
fragmenterede faellesskaber udfordre

Organisation

Veerdier, politikker, retningslinjer, ressourcer,
rammer, MED-organisering

Belastnings-pyramide Strategi-pyramide

www.CRECEA.dk
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Det gode psykosociale
arbejdsmilj@ kraever indsatser

pa flere niveauer

|GLO-modellen:
* Individ
* Gruppe/team
* Ledelse
* Organisation
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Psykisk arbejdsmiljg pa tre stadier

Forebyggende (Be)handlende

e Alt det vi gor, e Organisationens e Fokus pa den
for at trives pa evne til at tage enkelte
arbejde hand om medarbejder

problemer, nar e Fastholde
de opstar medarbejderen

www.CRECEA.dk
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Inspiration til drgftelse

Forebyggelse ‘ ‘ Behandling

e Reducere antallet eller e Organisationens evne til at e Minimere de skadelige
intensiteten af belastninger tage hand om arbejdsmiljg- konsekvenser af

* Fokus pa arbejdsmiljget og problemer, nar de opstar belastninger ved at hjxlpe
den organisatoriske e Fokus pa opsporing af medarbejderen til at cope
struktur/kultur mistrivsel mere effektivt iforho!d til

* De 6 guldkorn, de tre e Systematisk registrering af oplevelsen af belastning
diamanter ‘naervedhaendelser’ e Fokus pa den enkelte

 APV-arbejde, psykologisk e Arsagsanalyse og medarbejder gennem fx.
tryghed handleplaner radgl.vn.mg, terapi,

* Udarbejde klare e £ndre individets/teamets debriefing mv. _
retningslinjer/ made at handtere . instholqle medarbejderen
beredskabsplaner mv. belastninger fx konflikt- og pa arbejdspladsen gennem

e Systematisk risikovurdering stresshandteringstraening handleplaner, delvis

pa det psykiske arbejdsmiljg TESLTRCEIEE Y

www.CRECEA.dk
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Gruppearbejde— hvordan forebygger | ? C

* Hvad gor | for at forebygge, handtere og behandle pa din
arbejdsplads?

* Hvad virker seerligt godt for jer?
* Hvad skal der til, hvis | skal blive endnu bedre til at forebygge?

 Hvad kan fgrste skridt vaere?

www.CRECEA.dk
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Organisering af arbejdet med det psykiske arbejdsmilj@

Netveerk, andre
aktgrer...

Arbejdsmiljg-

organisationen Faglige organisationer

Eksterne radgivere

www.CRECEA.dk



Belastning pa godt og ondt
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Nar vi bliver stresset... (©) CRECEA

* Stress er organismenssvar pa belastning, og kan beskrives som en
kortere- eller lzengerevarende tilstand

* Stress er en tilstand - ikke en sygdom

* Korterevarende stress kan opleves som livgivende og fgre til gget
selvveerd

* Oplevelsen af stress er subjektiv
e Organismen har brug for regelmaessige pauser og restitution

* Laengerevarende stresser en risikofaktor for adskillige tilstande og
sygdomme — kaldet negativ stress

* Stress kan komme fra bade private og arbejdsmaessige faktorer

Kilde: Danskernes Sundhed - Den Nationale Sundhedsprofil 2017 © Sundhedsstyrelsen 2018.

www.CRECEA.dk
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3 typerstress

* Positiv stress: Nar du vurderer kompleksiteten til at vaere
hgj, og du samtidig tror pa, at du har evnerne til at lgse

opgaven
e Opadgaende spiral
* Fglelse af at vaere effektiv
» Udfordret og stimuleret -> @get selvvaerd.

Kilde: Professor; dr.med. Bobby Zachariae 51

www.CRECEA.dk
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3 typerstress

* Neutral stress: Nar du vurderer, at kompleksiteten er lav

* Understimulation og dermed negativ stress ved udelukkende lave krav. Det er
typisk hvis du har meget viden og mange feerdigheder, som ikke bliver brugt

* Kedsomhed — nedadgaende spiral

Kilde: Professor; dr.med. Bobby Zachariae 52

www.CRECEA.dk
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3 typerstress

* Negativ stress: Nar du vurderer kompleksiteten som hgj og
samtidig ikke har stor tiltro til dine egne evner til at mestre
situationen

* Uoverkommelige krav

* Manglende tiltro til egne evner

* Fokus pa tidligere fiaskoer frem for succeser
* Risiko for udbraendthed

Kilde: Professor; dr.med. Bobby Zachariae 53

www.CRECEA.dk
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Flow-teori

Stress (negativ stress)
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kedsomhed (negativ stress)

Kompetencer

Kilde: Mihalyi Csikszentmihalyi

www.CRECEA.dk
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Om positiv stress

www.CRECEA.dk | 701086 00
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Positiv stress

Praestationer og T
produktivitet Sundhed og Vitalitet At lzere og udvikle
* Pger opmaerksomhed e Mere effektiv * Mental styrke — rewire.
* Pger hjernens evne til at genoprettelse af * Dybere og taettere
processe data kroppen forhold
* Forbedrer hukommelse ' BIOdarerS.UdV'dEIs.e * Genovervejelse over hvad
+ Bger evne til samarbejde * Forbedret immunitet der er vigtigt i livet —
* Vaccinationer taknemmelighed

* Fysiologisk styrke

e Belastning af muskler
for at gendanne.

www.CRECEA.dk
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De forbedrende kvaliteter ved stress

Praestationer og

Sundhed og Vitalitet

produktivitet At laere og udvikle

18
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Alia Crum, Mind & Body Lab
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Droftelse

* | hvilke situationer oplever du positiv stress pa arbejde?
* Hvad laegger du maerke til, at der sker med dig og dine kollegaer?
* Hvad kendetegner disse situationer?

* Har du ideer til, hvordan | kan bruge den positive stress?

www.CRECEA.dk
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Om restitution som
afggrende

www.CRECEA.dk | 701086 00
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restituere verbum

BAJNING| -1, -de, -t
upTaLe [Besditu'e’a] o @
OPRINDELSE  fra latin restituere 'stille, give tilbage', sammensat af re- og statuere 'stille’

Betydninger -

1. bringe eller komme tilbage til en tidligere tilstand efter udmattelse, sygdom
el.lign.

ORD | NERHEDEN | komme til haegterne | komme til kraefter | vaere i bedring |

stramme sig op | overvinde | oversta...vis mere

GRAMMATIK| MNOGEN restituerer (sig) | MOGEN/NOGET restituerer NOGEN | isaer i passiv

l.a bringe tilbage til sin oprindelige tilstand; genoprette

ORD | NERHEDEN  genoprette | udbedre | normalisere | hele® | rehabilitere |
genskabe...vis mere

GRAMMATIK | MOGEN/NOGET restituerer NOGET || iszer i passiv og i prasteritum

participium brugt som adjektiv

hendes ambition som filminstrukter er at genskabe nogle af vaerdierne fra
halvfjerdserne, restituere debatten om medmenneskelige veerdier BerlT1298

www.CRECEA.dk



Restitutionens betydning

https://www.etsundtarbejdsliv.dk/tid/restituhvafornoget/film

www.CRECEA.dk


https://www.etsundtarbejdsliv.dk/tid/restituhvafornoget/film

Relation som restitution
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Negativ stress
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Trivselstrappen— udvikling over tid

Effektivitet

Tempereret

Opvarmet
Begyndende pres Overophedet
Reduceret
kvalitet Vedvarende pres
Manglende Tro pa egne Nedsmeltet
overblik evner forsvinder
Risiko for Fejl ELSELLIEU Udbraendthed
konflikter Stresssymptomer RAEIEIIE: Massivt og
Begyndende forveerres Sygefravaer langvarigt pres
stress- Fx: spvnbesvaer,  RaUCIIEE Markant nedsat
symptomer fx. hoved- og symptomer arbejdsevne
Hgjt tempo, kort  mavepine, Lav trivsel, Langvarig
lunte mv. bekymringer tristhed

sygemelding

[
»

Belastningsgrad
Model efter Andersen & Kingston, 2016

www.CRECEA.dk
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Spot mistrivsel hos dig selv—og hos kolleger

f
=\
i
(@)
Kend de typiske symptomer Kend dine personlige tegn
Fysiske Fx. Hovedpine, hjertebanken, sgvnbesveer,

Psykiske koncentrationsbesveer, kort lunte...

Adfzaerdsmaessige

www.CRECEA.dk



Typiske stresssymptomer— hvad er dine?

(C) CRECEA

Fysiske

*Hovedpine
*Hjertebanken
*Rysten pa haender
*Svimmelhed
*Trykken for brystet
Diarre

*Smerter

*Nedsat sexlyst

*Forveerring af infektioner
og kronisk sygdom

Psykiske

*Ulyst

*Treethed/ folelse af udmattelse
*Indre uro
*Hukommelsesbesveer
-Koncentrationsproblemer
*Rastlgshed

*[rritabilitet

Lav selvfglelse

*Angst

*Nedsat humoristisk sans
*Let til tarer

Adfeerdsmaessige

*Forstyrret sgvn
*Manglende overblik
*Indesluttethed

Kort lunte/ vrede og
aggressivitet

*Nedsat praestationsevne
*Ubeslutsomhed

*@dget brug af stimulanser
«/Endrede kostvaner
*@dget sygefraveer

www.CRECEA.dk

Netterstrgm: Stress og
arbejde, 2014
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Brug for hinanden

* \Veer opmaerksom pa hinanden
* Tal om det, der fylder
* G3a sammen til ledelse/AMO

* Handle pa bekymring for
kollega

www.CRECEA.dk
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Den gode handtering af
pressede situationer
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Kultur-trekanten: Hvordan handterer vi negativ
stress og arbejdspresi vores team?

@
Lederen?
-
Faellesskabet
© @
: S
Medarbejderen Tl
& i

www.CRECEA.dk



Ku Itu rtre ka nten Leder henter hjaelp/ressourcer @ CREC EA

Leder tager opgaver fra udefra

den enkelte

Leder henviser den enkelte til 7 Leder skaermer afdeling fra nye

psykolog Le d eren opgaver/projekter

Leder giver sparring

Leder tydeligg@r/justerer forventninger

til opgavelgsning . -
Vi gar sammen til lederen
Vi gar til lederen individuelt

Vi gger arbejdstiden og inddrager

pauser Vi giver hinanden sparring

og faglig statte Vi aflaster hinanden med

Vi saetter arbejdstempoet op ”
A arbejdsopgaver

Vi planlaegger og prioriterer egne
opgaver

Viklarer det selv

Vi opsgger selv psykolog gennem
sundhedsforsikring fx

Vi saetter fokus pa mindfulness, kost,
sgvn og motion

Fa I | e%ka bet Vilaesser af pa hinanden

Vidrgfter flles
prioritering af
arbejdsopgaver

Medarbejderen

Udarbejdet af CRECEA eftertilladelsefra
"Indsats for psykisk sundhed i Kebenhavns kommune”

www.CRECEA.dk
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Individuel refleksion

* Hvordan handler | typisk pa negativ stress og stort, langvarigt
arbejdspres i jeres team?
e Setring om de handlinger, der er typiske i jeres team

* Hvilke handlinger har du tidligere oplevet som hjalpsomme, hvis du
har haft travlt eller veeret presset?
* Szt toringe med om de handlinger, der tidligere har virket godt for dig

www.CRECEA.dk
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Dialogi teamet

En ring:
* Hvad gor vi mest: Handterer det selv, vender os imod faellesskabet eller gar til
vores leder?

* Hvad er effekten af disse handlinger? Pa kort sigt — og pa langt sigt?

To ringe:
* Hvilke gode erfaringer har vi med handlinger, der tidligere har vaeret
hjeelpsomme?

* Er der handlinger, vi skal skrue op eller ned for for at fa en mere baeredygtig,
stressforebyggende kultur i vores team? Hvad kan hjelpe os med at ggre dette?

www.CRECEA.dk
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Opsamling og aftaler— 15 min.

Af de ting | har drgftet: Hvad er det vigtigste at handle pa efter dialogen i
dag?

Aftal konkret:

* Hvad skal ggres?

* Hvem skal ggre det?
* Hvornar?

* Hvornar fglger vi op?

www.CRECEA.dk



SPOT pa dagens hgst

Hvad er det vigtigste, du tager med dig fra dagen i dag?
Hvad far du lyst til at ga hjem og ggre pa din egen arbejdsplads?

. ¢ Hvad kunne vaere det fgrste lille skridt du tager?
| TN

www.CRECEA.dk



Inspiration og veerktgjer

APV pa psykisk arbejdsmiljg:
https://www.arbejdsmiljoweb.dk/arbejdsmiljoearbejdet/apv/psykisk apv

(C) CRECEA

https://www.arbejdsmiljoweb.dk/trivsel/mobning/grib-ind-godt-

Forebyggelse af mobning:

https://www.arbejdsmiljoweb.dk/arbejdsmiljoearbejdet/paa-forkant

Social kapital og kerneopgaven:
https://www.arbejdsmiljoweb.dk/trivsel/social kapital

https://www.arbejdsmiljoweb.dk/media/5058982/4-hurtige-om-social-
kapital-web-.pdf

Handtering af psykisk mistrivsel:
http://nfa.dk/da/Vaerktoejer/Andre-vaerktoejer/Job-og-Sind

kollegaskab-uden-mobning

Forebyggelse af stress:
https://www.etsundtarbejdsliv.dk/stress

Tilbage til arbejdet efter stress:

http://www.amkherning.dk/userfiles/file/Efter%20stress printversio
n.pdf

http://www.arbejdsmedicin.rm.dk/siteassets/for-patienter/pjecer-
og-skemaer/april-2019-lederpjece-om-stress.pdf

Handtering af forandringer:

https://www.arbejdsmiljoweb.dk/ledelse-og-organisering /forandringer

Seksuelle kraenkelser:

https://www.arbejdsmiljoweb.dk/trivsel/kraenkende-
handlinger/sexchikane

https://www.bfa-i.dk/arbejdsmiljoeemner/psykisk-
arbejdsmiljoe/kampagne-hvor-gaar-graensen

Konflikter:
https://www.arbejdsmiljoweb.dk/trivsel/konflikter

Vold og trusler:
https://www.arbejdsmiljoweb.dk/trivsel/vold_og_trusler
https://voldsomudtryksform.dk/

www.CRECEA.dk
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https://www.arbejdsmiljoweb.dk/trivsel/social_kapital
https://www.arbejdsmiljoweb.dk/media/5058982/4-hurtige-om-social-kapital-web-.pdf
https://www.arbejdsmiljoweb.dk/media/5058982/4-hurtige-om-social-kapital-web-.pdf
http://nfa.dk/da/Vaerktoejer/Andre-vaerktoejer/Job-og-Sind
https://www.arbejdsmiljoweb.dk/ledelse-og-organisering/forandringer
https://www.arbejdsmiljoweb.dk/trivsel/kraenkende-handlinger/sexchikane
https://www.arbejdsmiljoweb.dk/trivsel/kraenkende-handlinger/sexchikane
https://www.bfa-i.dk/arbejdsmiljoeemner/psykisk-arbejdsmiljoe/kampagne-hvor-gaar-graensen
https://www.bfa-i.dk/arbejdsmiljoeemner/psykisk-arbejdsmiljoe/kampagne-hvor-gaar-graensen
https://www.arbejdsmiljoweb.dk/trivsel/mobning/grib-ind-godt-kollegaskab-uden-mobning
https://www.arbejdsmiljoweb.dk/trivsel/mobning/grib-ind-godt-kollegaskab-uden-mobning
https://www.etsundtarbejdsliv.dk/stress
http://www.amkherning.dk/userfiles/file/Efter%20stress_printversion.pdf
http://www.amkherning.dk/userfiles/file/Efter%20stress_printversion.pdf
http://www.arbejdsmedicin.rm.dk/siteassets/for-patienter/pjecer-og-skemaer/april-2019-lederpjece-om-stress.pdf
http://www.arbejdsmedicin.rm.dk/siteassets/for-patienter/pjecer-og-skemaer/april-2019-lederpjece-om-stress.pdf
https://www.arbejdsmiljoweb.dk/trivsel/konflikter
https://www.arbejdsmiljoweb.dk/trivsel/vold_og_trusler
https://voldsomudtryksform.dk/
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