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Formal med kurset

At seette fokus pa
arbejdsmiljgrepraesentantens rolle ift.
forebyggelse, opsporing og handtering
af stress pa arbejdspladsen

At | som arbejdsmiljgrepraesentanter

bliver kleedt (endnu bedre) pa til at
forsta, forebygge og handtere tegn pa
stress og mistrivsel pa jeres
arbejdsplads

Viden
Bevidsthed
Veerktpjer



Program for dagen

=
De kedelige statistikker Stress pa arbejdspladsen — indsatser

Forebyggelse og handtering af stress pa
arbejdspladsen

Hvad er stress?

Kilder til stress pa arbejdspladsen Stress og sygefravaer

Vaarn mod stress Spot pa: Arbejdsmiljgrepraesentantens
rolle
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De kedelige statistikker




Omfang

Figur 2.3.1 Andel. der har en hej score pa stressskalaen, blandt maend og kvinder i forskellige aldersgrupper.
2010, 2013, 2017 og 2021 Procent.
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Kon og uddannelse

Figur 2.3.2 Andel. der har en hej score pa stressskalaen. blandt maend og kvinder i forskellige uddannelses-
grupper. 2010, 2013, 2017 og 2021. Procent.
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Hvad har vaeret kilde til oplevet stress?
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Stress-forstaelser
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HJERNEN

Frontallapssystemet

(teenkende)
/
F¢rSte £|Fj5te stadie . . Det limbiske system )
Seenker hjerterytme og stofskifte — sparrer pa (fglende)
[\ J
ressourcerne N

Det autonome nervesystem

I
(sansende)
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High road

Vagus-nerven

Low road

Tredje og nyeste stadie (kan undertrykke stadie | og 2)
Unik for pattedyr

Aktiverer den ’vagale bremse”’, der undertrykker eller h#ammer de to forste systemer, sa en hensigtsmassig
adferd kan udferes, koordineret af de hojre neurale strukturer

Er central for vores selvreguleringsevne




To systemer til handtering af stress

L e Moderat stress
' - \ e "High road”
smess T an KgTe * +frontallapper
* Langsom (sekunder)
e Konstruktiv ift. handtering

Hypotalamus

(blat omrade)

ipolyia Faretruende stress
* “Low road”

Binyrebark .-r—-“"“';' W .

+ frontallapper
Kortisol Hurtlg (<1 SEk)
- Mositsrer fedt Instinktiv reaktion (panik, vrede, frys)

* Mobiliserer fedt og protein
= Svakker immunsystemet

Binyremarv

Nyre

Adrenalin-noradrenalin

* (ger vagenhed, aktiverer
* {ger blodtryk og puls

Efter LeDoux, 1996



Interaktionel model for stress

Stress opstar, nar en person oplever, at belastninger og betingelser i
omgivelserne overstiger personens egen vurdering af evner, kompetencer og

muligheder

BELASTNINGER RESSOURCER

Urealistiske krav
Uklare roller

Store forandringer
Hej kompleksitet
Vanskeligt
samarbejde

FORSTA OG FOREBYG STRESS 2018 udgivet af BFA

Mening
Forudsigelighed
Social stgtte
Anerkendelse

Indflydelse



Kortisol ++

Stress opbygning

- Kortisol cyklussen Cortico| +

Kortisol
Balanceret hverdag Travl periode
e Trivsel * Motivation _ /
* Roligt tempo e Produktivitet ~ _\

Restitution Tilbage til:
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Kilder til stress pa arbejdspladsen







Enkeltpavirkninger i det psykiske arbejdsmiljo

e Stor arbejdsmaengde og tidspres

* Uklare krav og modstridende krav i arbejdet

* Hgje folelsesmaessige krav i arbejdet med
mennesker

* Kraenkende handlinger, herunder mobning
og seksuel chikane

* Arbejdsrelateret vold -iog udenfor
arbejdstid




Stor arbejdsmaengde og
tidspres

Uklare og modstridende krav i
arbejdet

Hoje fglelsesmaessige krav i
arbejdet med mennesker

Kraenkende handlinger
- herunder mobning og seksuel
chikane

Arbejdsrelateret vold

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 indebaerer kontakt med mennesker, som stiller krav til at seette sig ind i,
rumme eller handtere disse menneskers teenkning, fglelser eller adfeerd; handtere
eller skjule egne tanker/fglelser eller tilpasse kommunikation eller adfeerd 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 adfeerd i arbejdet. Adfeerden skal opfattes som nedveerdigende 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 kraenkende adfzerd, herunder
chikane. Arbejdsrelateret vold kan bade finde sted i arbejdet og uden for arbejdstid



Kombinationseffekt—1+1=3

1 2 3 4 1 2 3 4

" Eksponering 1 Eksponering2 M Kombinationseffet af eksponering 1 og eksponering 2

Kilde: Sammenhaenge mellem kombinationer af faktorer i det psykosociale arbejdsmiljg og helbredsrelaterede udfald blandt arbejdstagere i @ C REC EA

Danmark, 2022 (NFA, 2022)



Kombinationerne er

+ Kombination af hgje fglelsesmaessige krav og stor arbejdsmaengde og
tidspres = forhgjet risiko for depressive symptomer

+ Kombination af stor arbejdsmaengde og tidspres og arbejdsrelateret vold =
forhgjet risiko for langvarigt sygefraveer

+ Kombinationen af stor arbejdsmangde og tidspres og uklare/modstridende
krav i arbejdet = forhgjet risiko for langvarigt sygefravaer

Kilde: Sammenhaenge mellem kombinationer af faktorer i det psykosociale arbejdsmiljg og helbredsrelaterede udfald blandt arbejdstagere i © C REC EA

Danmark, 2022 (NFA, 2022)



Moderne stressfaenomener...

T T

* Det grenselgse arbejde

* "Honningfelden”- nar passionen Igber af
med en

* Teamorganisering, selvledelse og krav til
sociale kompetencer

* Forandringsmeethed
* Individualisering

* Moralsk stress

(C) CRECEA



Varn mod stress




De seks guldkorn

Hoj indflydelse (kontrol)
(hvordan arbejdet udfgres, pauser, hvem man arbejder sammen med, arbejdstider etc.)

Hgjt niveau af mening
(formal med arbejdet, meningsfuldhed igennem samspil og samskabelse med ens kollegaer, vaerdier og mal)

God forudsigelighed
(relevante informationer om fremtidige forandringer og begivenheder, sa der er tid til at forholde sig)

God social stptte
(praktisk og fglelsesmaessig stptte fra kolleger og ledere)

Retfeerdig belpnning
(anerkendelse, karriere, l@n og retfeerdig fordeling af eks. forfremmelser)

Passende krav
(kvantitative — ikke for mange eller for fa, fglelsesmaessige, sociale, kvalitative — ikke for sveert eller for let)

Kilde: Det Nationale Forskningscenter for Arbejdsmilj@ © C REC EA



DE SEKS GULDKORN

Indflydelse

Arbepdsforhold, planlzgning og
arbejdstidens placering.

nMening i arbejdet

Du skal kunne se, hwondan du
bidrager til det samlede produkt
o ydelser, eller det overordnede
fommail.

Forudsigelighed

Det kan fx vare information til
tiden, eller at du ved, hwvad er
sker i den nermeste fremtid.

social stette

Ean du fx regne med dine kol-
leqer, og bakker ledelsen dig
op, hvis du har brug for hjelp?

Belanning

Lan, frynsegoder, karmere,
paskennelse og anerkendelse
er eksempler pd belenning

Krav i arbejdet

Du skal have tid nok til dine
opgaver, og du skal vide, bvorméar
arbejdet er udfert godt nok.
Erav kan vere felelsesmessige,
socCiale og kvantitative.

NECATIVE = KONSEKVENSER — POSITIVE

Hjzlpeleshed og
magtesleshed

Handlekompetence
og ansvarlighed

I I t

Fremmedgorelse Felelse af mening

e
og normleshed og sammenhzng
f f f
Uwished og Tryghed
- 5
usikkerhed oq sikkerhed
I | |
Ensomhed og Social forankring
_ =

isolation og integration

Frustration og
vardileshed

Personlig vardighed

==
og felelse af vardi

For heje krav: Stress
For lave krav: Apati

Personlig udvikling
og vaekst

I I t

Seet fokus pa jeres ‘guldkorn

pa arbejdspladsen

Veerktgj til at arbejde med
at seette fokus pa de 6
guldkorn

HUSK - man kan aldrig fa for
meget af guldkorn 1-5 ...

... men man kan selvfglgelig
opleve for hgje/lave krav.

Kilde: BFA kontors hjemmeside — frit tilgaengelig © C REC EA



Betydningen af arbejdspladskulturen

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 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

(C) CRECEA



Rollen som arbejdsmiljgrepraesentant — ideér

* Hav basal viden om stress
* Kend til arsager til stress pa arbejdspladsen

* Bidrag til aben og nysgerrig dialog om trivsel
og stress i relevante fora

* Medvirk til det forebyggende arbejde pa
arbejdspladsen, herunder fx. udvikling og
implementering af politikker og retningslinjer

+ Andet? (©) CReCEA



Stress pa arbejdspladsen

(C) CRECEA



Er det stress — eller noget andet?

(C) CRECEA



Stresstrappen

Effektivitet

TEMPERERET 77

Krav og ressourcer
balanceret

OPVARMET

Begyndende pres
Hgj aktivitet og

ootentiel kvalitet Kvaliteten reduceres

Vedvarende pres
en smule

Oplevelse af
manglende
Kompetencer

Tendens til uklarhed
og manglende
overblik

Motivation Langvarigt pres

UDBRANDT

Massivt og
langvarigt pres

Ineffektivitet,

Fagligt engagement
brandslukning

Tro pa egne evner

Risiko for konflikter ey

Arbejdsgleede og i teamet

fplelse af kontrol

Lav trivsel, tristhed Kognitivt og

Darlig prioritering fplelsesmaessigt

Hgjt energiniveau

Begyndende
stresssymptomer,
fx spise, ga og tale

hurtigere, irritabilitet

og flere fejl

Stressymptomer,
fx spvnbesveer,
hoved-

0g mavepine,
manglende energi,
bekymringer

Sygefravaer

Alvorlige
stresssymptomer:
Fysiske og psykiske
sammenbrud

flad og
udbraendt

Markant nedsat
arbejdsevne

Typisk
langtidssygemelding

»
»

Belastningsgrad
Model efter Andersen & Kingston, 2016



Typiske stressreaktioner

Fysiske

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

*Smerter

*Forveerring af infektioner
og kronisk sygdom

Nedsat seksuel interesse

Psykiske

*Ulyst

*Traethed/ folelse af udmattelse
Indre uro
Hukommelsesbesveer
*Koncentrationsproblemer
*Rastlgshed

*Irritabilitet

Lav selvfglelse

*Angst

*Nedsat humoristisk sans
Let til tarer

Adfaerdsmaessige

*Forstyrret sgvn
*Manglende overblik
Indesluttethed

Kort lunte/ vrede og
aggressivitet

*Nedsat praestationsevne

*Ubeslutsomhed

*@dget brug af stimulanser

/Endrede kostvaner
*Jget sygefraveer

Netterstrgm: Stress og
arbejde, 2014



Stress-sproget

Det er bare lige for tiden...

Der er lidt travlt i gjeblikket og jeg har sveert at fglge med

Jeg har ikke lige sovet sa meget i nat

Der er lidt stpj nogle gange

Jeg er maske lidt mere fglsom for tiden

Jeg plejer at kunne klare det, og alt ser sikkert
anderledes ud om 2 uger, hvis bare jeg knokler pa

Jeg kan slet ikke overskue tingene, alt flyder,
tingene hober sig op, og alt virker uoverstigeligt

Jeg har sovet darligt meget leenge og keemper med
tankemylder og angst for, at jeg ikke nar tingene

Jeg kan slet ikke koncentrere mig

Jeg greeder ofte, nar ingen ser det.
Jeg kan ikke styre mit temperament

(©) CReCEA



Rollen som arbejdsmiljgrepraesentant — ideér

* Kend typiske symptomer pa stress

 Medvirk til at skabe forstaelse for, at
opsporing af stress er et faelles ansvar pa
arbejdspladsen

* |taleseet bekymring

e Ver tilgeengelig og kend arbejdspladsens
politikker, retningslinjer og tilbud om stptte

e Andet?

(C) CRECEA



Forebyggelse og handtering af stress pa arbejdspladsen

O 00O




Tre niveauer

e Godt samarbejde om e Fokus pa tidlig opsporing e Fokus pa den enkelte
arbejdstilrettelaeggelse af mistrivsel — og hurtig medarbejder gennem fx.

o APV-arbejdet hjeelp radgivning, terapi mv.

e Risikovurdering pa e Systematisk registrering e Fastholde medarbejderen
fremtidige forhold og leering af pa arbejdspladsen

e Udarbejde politikker, ‘naervedhaendelser’ gennem handle-planer,
klare retnings“njer, e /ndre individets/teamets delvis raskmeldlng mv.,
beredskabsplaner mv. made at handtere men med stor

belastninger fx konflikt- hensynstagen til den

e Husk ogsa ledernes

psykiske arbejdsmiljg! 08 ansatte

stresshandteringstraening



Kulturtrekanten — et vaerktgj til dialog om stress og arbejdspres i teamet

&

-

Lederen?

Faellesskabet
@

Medarbejderen

(C) CRECEA



Ku It u rt re ka nte n Leder henter hjaelp/ ressourcer

Leder tager opgaver fra udefra

den enkelte

b
Leder henviser den enkelte til 7 Leder skeermer afdeling fra nye

psykolog Led eren opgaver/projekter

Leder giver sparring

Leder tydeligg@r/justerer forventninger

til opgavel@sning
Vi gar sammen til lederen
Vi gar til lederen individuelt

Vi gger arbejdstiden og inddrager

Vi aflaster hinanden med

pauser i oi i i
Vi seetter arbejdstempoet op Vi glver hinanden sparring
- og faglig stptte beid
arbejdsopgaver
Vi planlaegger og prioriterer egne

opgaver

Vi klarer det selv

Vi laesser af pa hinanden og

FEE | |eSS ka bet drefter private udfordringer
® 6

Vi opsgger selv psykolog gennem
sundhedsforsikring fx

Vi seetter fokus pa mindfulness, kost,
sgvn og motion

Vi drgfter felles
prioritering af
arbejdsopgaver

MEdarbeJderen Vi gar til hinanden og italesaetter

evt. bekymring

Udarbejdet af CRECEA efter tilladelse fra r® 11 %
"Indsats for psykisk sundhed i Kgbenhavns Kommune”




Individuel refleksion

Hvordan handler | typisk pa
stress/belastning pa din
arbejdsplads?

e Seet ring om de handlinger, der
er typiske hos jer pa det
udleverede ark

Medarbejderen

(o)

Rt

Lederen?

Feellesskabet
" M

By

| AR o) %
[ 1] W ¥

(©) CReCEA



Rollen som arbejdsmiljgrepraesentant — ideér

* Medvirk til at skabe fokus pa og
dialog om forebyggelse af stress

* Introducer nyttige veerktgjer til
kolleger/pa arbejdspladsen

* Rollemodel: Forebyg og handter
egen stress

e Andet?

(C) CRECEA






Stresstrappen

Effektivitet

TEMPERERET 77

Krav og ressourcer
balanceret

OPVARMET

Begyndende pres
Hgj aktivitet og

ootentiel kvalitet Kvaliteten reduceres

Vedvarende pres
en smule

Oplevelse af
manglende
Kompetencer

Tendens til uklarhed
og manglende
overblik

Motivation Langvarigt pres

UDBRANDT

Massivt og
langvarigt pres

Ineffektivitet,

Fagligt engagement
brandslukning

Tro pa egne evner

Risiko for konflikter ey

Arbejdsgleede og i teamet

fplelse af kontrol

Lav trivsel, tristhed Kognitivt og

Darlig prioritering fplelsesmaessigt

Hgjt energiniveau

Begyndende
stresssymptomer,
fx spise, ga og tale

hurtigere, irritabilitet

og flere fejl

Stressymptomer,
fx spvnbesveer,
hoved-

0g mavepine,
manglende energi,
bekymringer

Sygefravaer

Alvorlige
stresssymptomer:
Fysiske og psykiske
sammenbrud

flad og
udbraendt

Markant nedsat
arbejdsevne

Typisk
langtidssygemelding

»
»

Belastningsgrad
Model efter Andersen & Kingston, 2016



Stresstrappen: Vigtige opgaver pa de forskellige trin

Effektivitet

TEMPERERET

FOREBYG OPVARMET

Husk de 6
guldkorn, social | WER SYNLIG OVEROPHEDET

Kommuniker
klare STAT &
holdninger/ HANDTER NEDSMELTET

fgrventni-nger Plriorliter, : INSTRUER
Skab klare til work-life planiseg o tag N El N - UDBRANDTHED
balance opgaver fra.

rammer lige rammer
Faste rammer Fred medarb. BEVAR

Klarger roller, Tilbyd prof. KONTAKTEN

prioriteringer Indkald til Tilbyd prof.
og samtale og lav hjeelp

kapital og
psykologisk
tryghed

Prioriter det
sociale hjzelp

S@g sparring

kvalitetsniveau handleplan Hold fast! Stgt tilbageven-

Dialog om

trivsel S SRR (0% Husk teamet den

HR) Husk teamet

Belastningsgrad
Model efter Andersen & Kingston, 2016



Stress og sygefravaer

C) CRECEA




Walk’n’talk

* Hvilke erfaringer har | pa din
arbejdsplads med at fa medarbejdere
tilbage til arbejdet efter stress?

* Hvad virker efter jeres erfaring
godt/mindre godt?

 Hvad er din rolle som AMR, nar en
stresssygemeldt medarbejder skal
tilbage til arbejdet?



Anbefalinger: Tilbage til arbejde-indsatser

Tidlig opsporing og behandling

Undersgge funktionsnedsaettelser i relation til forskellige arbejdsopgaver
Koordineret indsats ved inddragelse af relevante aktgrer

Modifikation af arbejdsopgaver

Vejledning og samarbejde

Social reintegration: Information af kolleger om aftaler mv

Hvidbog om mentalt helbred, sygefraveer og tilbagevenden til arbejde, NFA



Mixerpulten — hvor skal vi skrue op/ned?

Timer/tid

Fysiske rammer
Opgaver

Ansvar

Forudsigelighed

Arbejdsintensitet

Serlige behov * > Alm. vilkar



Arbejdsopgaver under optrapning
Kilde: Efter stress — Om at komme tilbage til arbejde efter stress

Gul Begyndende alene-ansvar og mere komplekse
Kan ikke klares nu, men forventes pa kort sigt opgaver, men med mulighed for at traekke sig fra
opgaven igen.

Red Opgaver, der kreever overblik og fx mange

Kan ikke klares nu men forventes pa lang sigt samarbejdspartnere
Opgaver, der kraever koncentration, er

kendetegnet ved korte deadlines eller tempokrav
Diffuse/uklart beskrevne opgaver

(C) CRECEA



Et eksempel pa en "optrapningsplan”

Kilde: Efter stress — Om at komme tilbage til arbejde efter stress

T S e S B S

3-4
5-6
7-8
9-10
11-12
13-14
15-16

3
4
4
5
5
5
6

17

Restitution

Restitution
4
5
5
5
6

17

A
Restitution
Restitution
3

5

6

7%

Restitution

Restitution
4
5
5
5
6

172

~ o oo o o A B oW



Efter stress — om at komme tilbage pa
arbejde efter stress

https://www.regionshospitalet-
ocoedstrup.dk/patientvejledninger/ar
bejdsmedicin/tilbage-til-arbejde-
efter-stress/



https://www.regionshospitalet-goedstrup.dk/patientvejledninger/arbejdsmedicin/tilbage-til-arbejde-efter-stress/
https://www.regionshospitalet-goedstrup.dk/patientvejledninger/arbejdsmedicin/tilbage-til-arbejde-efter-stress/
https://www.regionshospitalet-goedstrup.dk/patientvejledninger/arbejdsmedicin/tilbage-til-arbejde-efter-stress/
https://www.regionshospitalet-goedstrup.dk/patientvejledninger/arbejdsmedicin/tilbage-til-arbejde-efter-stress/

Er din medarbejder stressramt?

https://www.regionshospitalet-
coedstrup.dk/patientvejledninger/ar
bejdsmedicin/leder-for-en-
stressramt/

Er din medarbejder
stressramt?

Vejledning til ledere

regionmidtjylland TANALE e e

(C) CRECEA


https://www.regionshospitalet-goedstrup.dk/patientvejledninger/arbejdsmedicin/leder-for-en-stressramt/
https://www.regionshospitalet-goedstrup.dk/patientvejledninger/arbejdsmedicin/leder-for-en-stressramt/
https://www.regionshospitalet-goedstrup.dk/patientvejledninger/arbejdsmedicin/leder-for-en-stressramt/
https://www.regionshospitalet-goedstrup.dk/patientvejledninger/arbejdsmedicin/leder-for-en-stressramt/

Anbefalinger: Forebyggelse

* Virksomhedspolitik om sygefravaer og tilbagevenden til arbejdet generelt

e Fokus pa at skabe en god kultur pa arbejdspladsen
* Viden om mentale helbredsproblemer
» Abenhed/information

* |[ndsatser pa arbejdspladsen
* Sundhedsfremme aktiviteter
e Reducere stressfaktorer og udvikle et godt psykisk arbejdsmiljg
* \ejledning/behandling til medarbejdere i risiko

Hvidbog om mentalt helbred, sygefraveer og tilbagevenden til arbejde, NFA <c CREC EA



Rollen som arbejdsmiljgrepraesentant - ideer

* Kend og mind om muligheder for hjzlp,
gxeldende procedurer mv.

e Seet fokus pa teamets trivsel og pa
arbejdsmiljget

* Hjeelp med social reintegration af den
sygemeldte ved tilbagevenden

 Medvirk til at uddrage laering af
haendelsen i arbejdsmiljgorganisationen

COPEWORK, Bispebjerg Hospital @\; CRECEA



Efter i dag....

& Efter kurset — hvad vil du med din rolle ga hjem pa arbejdspladsen og
gore ift. forebyggelse, opsporing og handtering af stress?

Hvad kunne vaere det fgrste, lille, skridt, du tager?

fp Brug 5 min. pa at overveje de to spgrgsmal for dig selv — skriv gerne
H ned...

N\ VI\h\.dl_‘A



Tak for nu



Karina Overby Gosvig

Arbejds- og organisationspsykolog

TIf. 296298 21
Mail ksg@crecea.dk

(C) CRECEA
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