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Formal med kurset

At kleede dig pa til at understgtte et godt psykisk arbejdsmiljg
pa din arbejdsplads

Viden om lovgrundlag og Bevidsthed om din egen rolle i
faktorer af betydning for et forhold til trivslen og det

godt psykisk arbejdsmiljg psykiske arbejdsmiljg

Vaerktgijer til at forebygge og Dialog og erfaringsudvekslipg
opspore mistrivsel om arbejdet med det psykiske

arbejdsmiljg i praksis

www.CRECEA.dk
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Program

Formiddag 9-12: Udvikling og fastholdelse af det gode psykiske arbejdsmiljo
* Hvad er psykisk arbejdsmiljg og hvilke forhold skaber god trivsel pa arbejdspladsen?

* Hvordan ser det ud pa din arbejdsplads?
» Strategisk arbejde med det psykiske arbejdsmiljg

Frokost 12.00
Eftermiddag 12.30-16: Nar trivslen er under pres: Stress og darligt psykisk arbejdsmiljo

* Hvad er stress og belastning?
» Sadan spotter du stress og mistrivsel — hos dig selv og dine kolleger

» Casearbejde: Nar mistrivsel opstar — hvad kan man ggre?
* Kort om den ngdvendige samtale om trivsel
e Afrunding og tak for i dag
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Spilleregler

* Fortrolighed

* Lyt - og byd ind

* Giv plads til forskellighed
* Husk din rolle i arbejdsmiljporganisationen

* Giv dig selv fri fra mobil, PC mv.

www.CRECEA.dk
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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. arbejdsmiljpet — og hvor laenge har du haft denne
rolle?

 Hvad haber du at fa ud af kurset?

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

www.CRECEA.dk



Praesentér din makker pa 2 minutter
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Hvad skaber god
trivsel pa
arbejdspladsen?
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Sammenhaeng mellem trivsel og I@sning af kerneopgaven

Produktivitet og

Trivsel og arbejdsglaede effektivitet

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

www.CRECEA.dk
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@velse

* Placer dig pa skalaen i rummet ud fra,
hvordan du oplever det psykiske
arbejdsmiljg pa din arbejdsplads nu og her

* Interview personen, der star teettest pa dig: O
* Hvorfor star du her?

* Hvad bidrager positivt til din arbejdsglaede i dit
nuvaerende job?

* Hvilke 2endringer ville give dig endnu bedre
trivsel i arbejdet?

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

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

Hgjt niveau af
(formal med arbejdet, ssmmenhang med andres indsats, kvalitet)

God
(relevante informationer om fremtidige forandringer og begivenheder)

God
(praktisk og felelsesmaessig st@tte fra kolleger og ledere)

Retfeerdig
(anerkendelse, karriere, lgn)

Passende
(kvantitative, folelsesmaessige, sociale, kvalitative)

Det Nationale Forskningscenter for Arbejdsmiljg

www.CRECEA.dk
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Psykologisk tryghed

Psykologisk tryghed er forestillingen om, at man er fri til at dele sine ideer, fejl og
kritik, uden frygten for at blive straffet eller ydmyget for sine udtalelser.

Sagt med Amy Edmonsons egne ord:

“In a psychologically safe workplace, people feel free to share ideas, mistakes,
and criticisms. They are less worried about protecting their image and more
focused on doing great work. That is, they’re free to focus on and contribute to

the company’s mission.”

Amy Edmonson, (2002), Managing the risk of learning: Psychological safety in work teams

www.CRECEA.dk



Psykologisk tryghed — hvordan ser det ud?

www.CRECEA.dk

Ledelse fortier
usikkerhed og
fejl, hos sig
selv og andre

Jeg holder
min tvivl, fejl,
kritik for mig

selv

Manglende
Psykologisk
tryghed

Ledelse vil kun
hgre gode
ideer, lukker af
for al kritik

Fejl straffes,
man
ydmyges og
gores grin i
faellesskabet




Effektivt psykisk arbejdsmiljg

Jo stgrre oplevelse af tillid, retfeerdighed og samarbejde,
desto mere tid til at koncentrere sig om kerneopgaven!

www.CRECEA.dk
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Vigtige elementer i den psykologiske tryghed

* Hvordan handterer vi det, nar der begas fejl?
* Hvor gode er vi til at tale om problemer og sveere emner?

* Hvor inkluderende er vi i forhold til kolleger, som afviger fra det
‘normale’?

* Hvor trygt er det at tage en chance og prgve noget nyt af?
* Hvor nemt er det at bede om hjaelp?

* Hvor gode er vi til at fa forskellige kompetencer og feerdigheder i spil i
opgavelgsningen?

www.CRECEA.dk
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Hvordan skaber vi psykologisk tryghed? C

At opbygge en kultur praeget af hgj psykologisk tryghed
starter med at veere aben og eksplicit om udfordringer

For det andet skal organisationen veere proaktiv i at
invitere input og feedback. Der skal veere bade mulighed
for- og tid til aben dialog i de rette fora

Alle input og historier bgr mgdes med anerkendelse og
oprigtig nysgerrighed efter at leere — ikke med afvisning
eller forsvar

www.CRECEA.dk
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Trivsel pa din arbejdsplads

Sum to og to:

* Hvilke af de gennemgaede faktorer, har | godt fat om pa din arbejdsplads?

* Hvordan kan man se det i det daglige arbejde/lgsning af kerneopgaven?
* Hvad gor | konkret for at styrke disse faktorer?

* Hvilke faktorer bgr | give mere opmaerksomhed?
* Hvis du skulle vaelge ét indsatsomrade, hvad skulle det sa veere?

* Hvad kan du/I konkret ggre for at skabe en positiv forandring pa dette omrade?
* Hvilken effekt ville det have for jeres arbejde/lgsning af kerneopgaven?

www.CRECEA.dk
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Strategisk arbejde med psykisk arbejdsmiljg og trivsel

www.CRECEA.dk
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Det gode psykosociale
arbejdsmiljg krzever, at alle
bidrager

IGLO-modellen:
* Individ
* Gruppe/team
* Ledelse
* Organisation
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Organisering af arbejdet med det psykiske arbejdsmilj@

Netvaerk, andre
aktgrer...

Arbejdsmiljg-

organisationen Faglige organisationer

Eksterne radgivere

www.CRECEA.dk



Indsamling
af data
(stress,
trivsel)

Uddannelse
af AMR og
ledere
(stress,

konflikt oa) Struktur i AMO

Politikker

Psykisk arbejdsmilj@
pa dagsordenen til
m@der

www.CRECEA.dk
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Komplekse problemer kraever komplekse lgsninger

Styrke det
psykiske
arbejdsmiljg i
hverdagen




Tre niveauer i den forebyggende indsats

Forebyggelse

e Godt samarbejde om
arbejdstilrettelzeggelse

e APV-arbejdet

e Risikovurdering pa
fremtidige forhold

e Udarbejde politikker,
klare retningslinjer,
beredskabsplaner mv.

e Husk ogsa ledernes
psykiske arbejdsmiljg!

e Fokus pa tidlig opsporing
af mistrivsel — og hurtig
hjeelp

e Systematisk registrering
og leering af
‘naervedhaendelser’

e /Endre
individets/teamets made
at handtere belastninger
fx konflikt- og

stresshandteringstraening

(©) CRECEA

(Be)handling

e Fokus pa den enkelte

medarbejder gennem fx.
radgivning, terapi mv.

e Fastholde

medarbejderen pa
arbejdspladsen gennem
handleplaner, delvis
raskmelding mv.

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

* Hvad gor | for at forebygge, handtere og behandle 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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Lovgivning omkring APV

Alle virksomheder i EU skal gennemfgre en
ArbejdsPladsVurdering (APV) minimum hvert
2ndringer i arbejdsprocesser, metode mm

Eksempler pa eendringer i arbejdsmiljgforholdene eller i
den made, arbejdet udfgres pa, kan veere, at der bliver

indf@grt hjemmearbejdspladser, nye arbejdsprocesser, nye lokaler,
maskiner mv.

Kilde: At-vejledning D.1.1-3, Arbejdspladsvurdering

www.CRECEA.dk
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Lovgivning omkring APV

e APV’en skal indeholde 5 faser.

* APV’en skal vaere skriftlig.

* APV’en skal veere tilgaengelig pa virksomheden,
sa bade ledelsen, medarbejderne og
Arbejdstilsynet kan lzese den.

* Ledelsen og medarbejderne skal samarbejde
om hele APV-processen.

Kilde: At-vejledning D.1.1-3, Arbejdsplad:

www.CRECEA.dk



Identifikation © CRECEA
APV — de 5 faser 0g

/ kortlaegning

Opfelgning pa Beskrivelse og
handlingsplan vurdering

Prioritering og Inddragelse af
handlingsplan sygefravaer

www.CRECEA.dk



Bekendtggrelser og
vejledninger om
psykosocialt arbejdsmilj@

Vejledning om uklare og modstridende krav

https://at.dk/regler/at-vejledninger/uklare-
krav-modstridende-krav-4-11-1

Vejledning om faste arbejdssteders
indretning

https://at.dk/regler/at-vejledninger/faste-
arbejdssteders-indretning-a-1-9/

(©) CRECEA

Kortlaegning af psykisk arbejdsmiljg

https://at.dk/regler/at-
vejledninger/kortlaegning-psykisk-
arbejdsmiljoe-d-4-1/

Kraenkende handlinger, herunder mobning og
seksuel chikane

https://at.dk/regler/at-
vejledninger/kraenkende-handlinger-4-3-1/

Vold i- og udenfor arbejdstid

https://at.dk/regler/at-vejledninger/vold-d-
13/

https://at.dk/regler/bekendtgoerelser/arbej
dsrelateret-vold-uden-for-arbejdstid-1504/

www.CRECEA.dk
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APV - |lovgivning

* Alle virksomheder i EU skal gennemfgre en ArbejdsPladsVurdering (APV)
minimum hvert 3. ar eller ved andringer i arbejdsprocesser, metode m.v.

* APV’en skal veere skriftlig

* APV’en skal veere tilgeengelig, sa bade ledelsen, medarbejderne og
Arbejdstilsynet kan lzese den

* APV-processen bestar som minimum af fem faser

* Der er frihed til at veelge de metoder og redskaber, som man vurderer, vil
virke bedst

* Ledelsen og medarbejderne skal samarbejde om hele APV-processen

www.CRECEA.dk



APV —de 5 faser

Identifikation

08
kortlaegning

Opfelgning pa Beskrivelse
handlingsplan og vurdering

Prioritering
og Inddragelse

handlingsplan af sygefravaer
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Gode rad til APV’en

* Brug APV’en dialogisk
» Suppler APV-spgrgeskemaer og trivselsmalinger med lgbende dialog

. ialn)”nl viden i de fora, | naturligt har adgang til (MUS/GRUS, uformelle mgder, formelle mgder,
» Sorg for at have f@gling med ALLE DELE af organisationen

e Opdater lpbende handleplanen
* Hav fx altid handlingsplanen med til mgder
* Veelg altid én, som skriver ind i den, mens | mgdes

* Ggr handleplanen synlig og inviter til medejerskab
* Heaeng den et sted, hvor de ansatte og kollegerne kan se den

» Afhold fx Igbende tavlemgder, hvor | laver status pa jeres APV arbejde — inviter
arbejdspladsen til at deltage

www.CRECEA.dk
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Psykisk arbejdsmiljg og vilde problemer

www.CRECEA.dk
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Hvordan far vi ‘bedst muligt
arbejdsmiljg’ for vores indsats?

“Insanity is doing the same over and over again and expecting
different results” (Albert Einstein)

Y www.CRECEA.dk
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HANDLING!

“"Gg@r noget og se hvad der sker”

www.CRECEA.dk
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(PR@VE)HANDLING?

“"Ggr noget og se hvad der sker” — vel vidende at det ikke er
sikkert, at vores indsats virker som vi gnsker...

www.CRECEA.dk
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SyStematiSk @Pnsket forbedring /
arbejdsmi|j¢arbejde I problem (start)
hverdagen? e

N

Leering og

justering Planlaegning

Erfarings-

indsamling Prgvehandling

\
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Hvor kan vi finde Igsninger?

Rammer

Retning ." Regler
oD

Roller

Relationer

www.CRECEA.dk
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Seet gang i pr@gvehandlingerne....

* Hvilket problem oplever vi i hverdage? Hvad vil vi gerne forbedre?

Planlzegning:

* Hvilken forskel skal prgvehandlingen ggre? Hvad vil vi gerne opna med
provehandlingen? Hvem skal prgvehandlingen gor en forskel for?

* Plan for prgvehandlingen: Hvem ggr? Hvad? Hvor? Hvornar?

* Plan for erfaringsindsamling: Hvem indsamler? Hvad? Hvor? Hvornar?

www.CRECEA.dk
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Handleplansmodel

Hvad er Beskriv prgvehandlinger (hvad |Hvem gor? Hvornar? / Status?
problemet? skal ggres?) Hvor?

www.CRECEA.dk



Erfaringsindsamling

Hvad skal vi kigge efter, for at se om Hvilke observationer, har vi konkret gjort os?

provehandlingen virker?

www.CRECEA.dk
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|deer til forebyggelse af stor arbejdsmaengde og tidspres

* Forsvarlig og hensigtsmaessig planlaegning og tilretteleeggelse af arbejdet
* Tydelige mal, rammer og retningslinjer for arbejdet
* Feelles prioritering af opgaver
* Klar ansvars- og opgavefordeling
* Forventningsafstemning ift. service/kvalitetsniveau

* Tilstraekkelig og hensigtsmaessig oplaering og instruktion i arbejdet
e Stptte i arbejdet fra ledelse og kollegaer
* Indflydelse pa det arbejde, som skal udfgres

www.CRECEA.dk
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Hvad koster det ikke at ggre noget? €

* Hvad koster en sygemelding?
* Vikardaekning
* Forsinket produktion
* Forsinkede fakturer og opfelgning
 Dominoeffekt til andre medarbejdere?

— Det er dyrt at ggre noget, men dyrere at lade veere
* Hvad kan vi spare ved at ggre noget ved det?

* https://www.crecea.dk/blog/stressberegner

www.CRECEA.dk
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Nar trivslen kommer under
pres: Stress og darligt
psykisk arbejdsmiljg




| | | C) CRECEA
Kilder til stress og trivsel — og en arena for kampen om skyld
Den Arbejdspsykologiske Bermudatrekant

Job

Person /

Privatliv

www.CRECEA.dk
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Bermudatrekanten og hvordan ledere forsgger at navigere€ i

den...

COPEWORK undersggelsen

Oplevelsen af skyld kan forsgges ‘handteret’ pa felgende mader:

1. Fokus pa private og personlige arsager til stress
2. Tvivl om hvorvidt den sygemeldte var “rigtigt” stresset

Ofte vurderede lederne selv, at de manglede viden ift. at handtere
stress og stresssygemeldinger

www.CRECEA.dk
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Hvad er stress?

Stress er organismens svar pa belastning, og kan beskrives
som en kortere- eller leengerevarende tilstand
karakteriseret ved anspaendthed og ulyst.

Oplevelsen af stress er subjektiv - det som opleves
stressende for én ggr det ikke ngdvendigvis for en anden...

Stress er en tilstand - ikke en sygdom.

Laengerevarende stress er en risikofaktor for adskillige
tilstande og sygdomme, herunder forhgjet blodtryk,
hjertekarsygdom og depression, ligesom ogsa livskvalitet og
det almene velbefindende kan blive negativt pavirket af
stress.

Stress kan skyldes bade private og arbejdsmaessige
faktorer.
Danskernes Sundhed - Den Nationale Sundhedsprofil 2017 © Sundhedsstyrelsen 2018.

. www.CRECEA.dk
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Stress - hvornar skal man traede til?

Effektivitet
Z]
TEMPERERET TT
{5
Krav og ressourcer OPVARMET
balanceret }
e OVEROPHEDET
Hgj aktivitet og - 4 ’
potentiel kvalitet vallteten reduceres ~
en smule
NEDSMELTET T -
Motivation Tendens til uklarhed :
e nelende Langvarigt pres UDBRZAENDT
. blik . Massivt og
Fagligt engagement Oover Ineffektivitet, I .
: angvarigt pres
Risiko for konflikter brandsukning
Arbejdsglaede og i teamet el e e Kognitivt og
folelse af kontrol folelsesmaessigt
Begyndende Sygefravaer flad og
. - stresssymptomer, udbraendt
Hgjt energiniveau fx spise, ga og tale T -
hurtigere, stresssymptomer: Markant nedsat
irritabilitet . arbejdsevne

Fysiske og psykiske

sammenbrud Typisk

langtidssygemeldin
o

v

Belastningsgrad
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Sadan spotter du belastning og mistrivsel — @ CRECEA
hos dig selv eller en kollega
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Spot mistrivsel hos dig selv — og hos kolleger

/
7\
i
(o)
Kend de typiske symptomer Kend dine personlige tegn
Fysiske Fx. Hovedpine, hjertebanken, sgvnbesveer,

Psykiske koncentrationsbesvaer, kort lunte...

Adfaerdsmaessige

www.CRECEA.dk
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Symptomer pa (over)belastning

e Hovedpine e Hukommelsesbesvaer e Forstyrret sgvn

e Hjertebanken e Koncentrationsproblemer | e Forstyrret appetit

e Svimmelhed e Manglende overblik e Nedsat praestationsevne

e Mavesmerter e Tankemylder e Lav selvfglelse

e Diarre ¢ Traethed/ fglelse af e Ubeslutsomhed

e Kvalme udmattelse e Indesluttethed

e Forvaerring af | ® Irritabilitet e Kort lunte/ vrede og
infektioner og e Nedsat humoristisk sans aggressivitet
kronisk sygdom | e et til tarer e Pget brug af

* Nedsat seksuel | ¢ ylyst stimulanser
interesse e Pget sygefravaer

Kilde: Netterstrgm: Stress og arbejde, 2014

www.CRECEA.dk
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Hvad kan jeg veere saerligt opmaerksom pa som kollega”? C

* En kollega, der at veere, f.eks.:

* Han spiser ikke frokost sammen med os andre mere og deltager mindre i det
sociale i afdelingen

* Han er kort for hovedet eller mere stille og virker ked af det
* Han laver flere fejl og glemmer ting

* Det har staet pa gennem en
* Fx vedvarende klager over hovedpine, mavesmerter, sevnbesveer mv.
* Klager over hukommelsesbesveer, koncentrationsvanskeligheder mv.

e Ustabilt fremmede eller sygefraveer

www.CRECEA.dk
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Kend hinanden i teamet: Den vigtige dialog

Sp@rgsmal, som kan drgftes i teamet:
* Hvilke reaktioner skal vi seerligt veere opmarksomme pa?

 Hvis vi far gje pa belastning: Hvilke gode erfaringer med- eller ideer til
at gribe ind har vi?

* Hvad er det ok/ikke ok at g@re, hvis man bliver bekymret for en
kollega?

www.CRECEA.dk
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Sadan kan du hjalpe en kollega som ikke trives

* Se efter tegn pa forandring i adfaerd og italesaet evt. bekymring
* Tag dig tid til at lytte til din kollega

 Veer forsigtig med de gode rad

* Tilbyd i stedet konkret hjzelp, fx med opgaver

* Hjaelp din kollega videre til de, som kan hjelpe (AMR, TR, leder, HR,
andre?)

* Nogle gange hjelpe man med den begyndende erkendelse...

* Muligheder for professionel hjaelp? (sundhedsforsikring, egen laege)

www.CRECEA.dk



Styrkende Mindset
Brug stress sadan:

1. Nar du meaerker stress, - sa anerkend det.

2. Nar du hilser pa stress — sa ved du at du reagerer pa noget, som

du keerer dig omkring.
Hvad er det der er pa spil, - hvorfor betyder det noget for\dR

« /*"
W 3. Ggrbrug af den energi som stress pavirkningen giver dig. S
1. Hvad kan du ggre her nu som reflekterer dine mal og
veerdier?

4. Nar du har maerket stress i forbindelse med en handelse, sa er du
bedre forberedt til naeste gang du oplever det samme.

5. Din krop udskiller bl.a. oxytocin — det kalder pa social kontakt: Tal
med dine neermeste og laen dig ind i de sociale netvaerk , du er en

del af.
1. Husk at bidrage til et godt netveerk. Faelleskabet har brug for
dig.

6. Arbejd konstant pa at organisationen og de grupper der er pa
arbejdspladsen er accepterende, tillidsfulde og staerke.




Styrkende Mindset

Nar du maerker stress, - sa anerkend det.

Leder:

| intro til teamet — bed pa forhand én af de "sejgeste”

fortaelle en usikkerhedshistorie og en leeringshistorie. &
Slut med: sa beder man om hjaelp og vi hjelper. Her gar vi \ Y

ikke alene med pres, konflikter eller udfordringer.

Leder og kollega:
> ”Ah, ja det kender jeg godt. ”
» ”Sadan havde jeg det ogsa hele tiden i den fgrste tid.”

» ”Kom lige med ud og fa en kop kaffe og traek vejret, - du
klarer det.”

» ”Kom vi gar en runde, - jeg tror du kan, - lad os prgve
sammen at ....”




Styrkende Mindset

Nar du hilser pa stress — sa ved du at du
reagerer pa noget, som du kerer dig
omkring.

Dig selv:
1. Hvad er det der er pa spil, - hvorfor betyder det noget for dig?
2. Hvor er du i de 3 cirkler?
3. Brug kontrolcirklen
Leder:

"Det er godt du bliver ved, - det hjeelper at gve sig.”
“Giver det mening for dig — jeg tror ...”

“"Nogle kunder er vrede, - du har praesteret at fa svaret et vredt menneske pa
en ordentlig made. Godt gaet.”

“Du er der maske ikke helt endnu, - men du er pa vej og det er godt nok.”

“"Malet er ikke at en vred kunde klapper i haenderne i gleede, men maske bare
at han sanker lydniveauet — neermer sig neutralt. Sa har du klaret det godt. ”




Styrkende Mindset

Gor brug af den energi som stress
pavirkningen giver dig. Hvad kan du ggre
her nu som reflekterer dine mal og veerdier?

Leder og kollega: \% 7

» "0k — hvor laenge har du haft det sddan? Nogen gange kan man ogsa

teenke — det her skal ikke laeegge mig ned — men se hvor langt jeg kan
komme”

»”Hmm — man kan ogsa se det som “at nar dit hjerte banker” —sa er
du i treening og ved at blive bedre.”

» ”Har du en ide om hvad der er pa spil for dig — hvad teenker du?”




Styrkende Mindset

Nar du har maerket stress i forbindelse med
en handelse, sa er du bedre forberedt til

naeste gang du oplever det samme. R

<~

Leder:

“"Nu har du prgvet en travl periode — hvordan var det? Hvad fungerer
godt og mindre godt for dig? ”

"Godt gdet — og jeg kunne hgre du fik hjeelp ved Simon — du har nu
“rewired”, sa du har en erfaring med, hvordan du kan handtere det. Vi
skal have kataloget udvidet. Naeste gang prgver du noget nyt — maske
lykkes det ikke helt — men kom og fortael mig hvordan det gik. OK?”

"Har du fgr prgvet - at ggre noget for f@grste gang. Hvordan var det? —
lykkedes det for dig? — Ellers er det her en god gvebane.”




Styrkende Mindset

Tal med dine naermeste og laen dig ind i de
sociale netveaerk , du er en del af.

Faelleskabet har brug for dig. @\\'

Leder:
"Nar vi ikke kan noget her —sa far man hjzelp ...”

"Det er dejligt med succes historier — men vi skal ogsa gerne have nogle
— lzeringshistorier”

“Det er en styrke at vaere pa vej — at gve sig.”

"Husk at give High Five, nar nogen prgver noget af.”




Opsamling pa
casearbejde




Hvordan tager man snakken med en kollega som ser ud

trives?
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Hvilke dilemmaer kan man stgde pa, nar man
italeseetter bekymring?

www.CRECEA.dk
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Den ngdvendige samtale

1. Forberedelse
2. Selve samtalen

3. Opfplgning og fastholdelse

www.CRECEA.dk



Vil jeg overhovedet holde samtalen?

Er det overhovedet mig, der skal tage denne samtale?

Har jeg eerlig bekymring og omsorg?

Har jeg tillid til at samtalen kan fgre til noget konstruktivt?
Har jeg tid til at vaere vedholdende?

Har jeg mentalt overskud til at holde samtalen?

Hvis svaret er nej — hvad skal der sa ske?



Veelg tid og sted

Hvad har gjort dig bekymret?

Veer realistisk med malet for samtalen: Hvad gnsker du,

F¢ r - d e n at fa ud praecis denne samtale
Vigtige Hvad kan/vil du hjaelpe med? Hvor gar din graense?
forberedelse

Hvordan vil du tage hand om fortrolighed?

Veer opmaerksom pa, at det er normalt at blive bergrt

Husk pa hvad der er din rolle, sa det bliver tydeligt for
dig, hvordan du bedst kan hjalpe
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Under — den vanskelige samtale

» St dig i den andens sted og vid, at han/hun ofte er sarbar og sprgd

* Giv konkrete eksempler pa dine observationer. Ver rolig, direkte og eerlig
* Tilbyd din hjzelp og stgtte

* Vis at du lytter

» Bekraeftelse/anerkendelse beroliger

* Opsummer til sidst hvad | har talt om og aftal konkret, hvem der ggr hvad

e Aftal hvad der skal bringes videre og til hvem

www.CRECEA.dk
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Efter — opfplgning og fastholdelse

* Husk at fglge op pa det aftalte - men overhold den aftalte
fortrolighed

* Overvej hvor du kan fa sparring og hjeelp: Kend mulighederne for
intern og ekstern hjaelp hvis det bliver ngdvendigt

e Hvad er naeste skridt?

www.CRECEA.dk
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Hvornar kan/bgr/skal man sige fra? C

* Situation som er kgrt fast
* Egen afmagt

* "Darlig kemi”

e Sveer konflikt

* Hvis andre skennes bedre til at handtere bestemt problemstillinger
(anden kollega, TR, leder)

e Selv direkte involveret
e "Lav pa batterierne”

www.CRECEA.dk



Walk and Talk

Hvad er det vigtigste, du tager med dig fra
dagen i dag?

Hvad far du lyst til at ga hjem og gg@re pa
din egen arbejdsplads?

Hvad kan du megde af forhindringer i det
videre arbejde med det psykiske
arbejdsmilj@?

Hvad eller hvem kan hjeelpe dig med at
overkomme forhindringerne?

Sp@rgsmal?



Inspiration og vaerktgjer

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

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

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

(©) CRECEA

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

Forebyggelse af 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

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

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

www.CRECEA.dk


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