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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 klaedt (endnu bedre) pa til at

forsta, forebygge og handtere tegn pa
stress og mistrivsel pa jeres
arbejdsplads

Viden
Bevidsthed
Veerktgjer



Program for formiddagen




Praesentér dig selv ganske kort

* Navn
* Arbejdsplads
Rolle ift. arbejdsmiljget og erfaring

* Neevn dén ting, du seerligt er optaget
af ift. det psykiske arbejdsmiljg




Spilleregler

e Fortrolighed

e Lyt - og byd ind

* Giv plads til forskellighed

e Giv dig selv fri fra mobil, PC mv.

e ... mangler vi nogle?




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 er stress?

A




Hvad er stress???

Tal med din sidemand (10 min.)

- Herefter opsamling pa plenum

Feenomenet "stress” — hvad er dine umiddelbare tanker, nar du hgrer ordet “stress”

Fokus og tiltag for indsats(er) mod stress pa din arbejdsplads — eks. pa individ-,

gruppe- eller organisatorisk plan




Stress-forstaelser

(C) CRECEA




HJERNEN

Frontallapssystemet

. (teenkende)
Forste/eeldste stadie J
Saenker hjerterytme og stofskifte — sparrer pa Det Ii:?bliSkZS\)/Stem
ressourcerne S renee o

Adfaerdsmaeessigt: Freeze — spille dgd

Det autonome nervesystem

I
(sansende)
J

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=mmer de to forste systemer, sa en hensigtsmassig
adferd kan udferes, koordineret af de hgjre neurale strukturer

Er central for vores selvreguleringsevne




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
H@j kompleksitet
Vanskeligt
samarbejde

Mening
Forudsigelighed
Social stptte

Anerkendelse
Indflydelse

FORSTA OG FOREBYG STRESS 2018 udgivet af BFA



PAUSE




Kilder til stress pa arbejdspladsen
I




Enkeltpavirkninger i det psykiske arbejdsmiljo

e Stor arbejdsmaengde og tidspres

* Uklare krav og modstridende krav i arbejdet

* Hgje fglelsesmaessige krav i arbejdet med
mennesker

e Kraenkende handlinger, herunder mobning
og seksuel chikane

* Arbejdsrelateret vold - i og udenfor
arbejdstid




Stor arbejdsmaengde og
tidspres

Uklare og modstridende krav i
arbejdet

Hoje folelsesmaessige krav i
arbejdet med mennesker

Kreenkende 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 indebarer kontakt med mennesker, som stiller krav til at szette sig ind i,
rumme eller handtere disse menneskers teenkning, fglelser eller adfaerd; 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 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



Hvilke enkeltpavirkninger er der pa dit arbejde?

@Dvelse pa 15 min.

Tal sammen i gruppen om fglgende
sp@grgsmal:




Kombinationseffekt—1+1=3

Tabel 5.1: Oversigt over typer af sammenhange mellem kombinationer af
arbejdsmiljefaktorer og de to helbredsrelaterede udfald

Langvarigt Depressive

sygefravar symptomer
Hoje folelsesmassige krav og stor Additiv Forstaerkende
arbejdsmangde og tidspres kombinationseffekt  kombinationse(fekt
Hoje folelsesmassige krav og Additiv Additiv
arbejdsrelateret vold kombinationseffekt kombinationseffekt
Stor arbejdsmangde og tidspres og Forsterkende Additiv
arbejdsrelateret vold kombinationseffekt  kombinationseffekt
Stor arbejdsmangde og tidspres og Forstarkende Additiv
uklare krav og modstridende krav kombinationseffekt  kombinationseffekt

‘Sammenhange mellem kombinationer af faktorer i det psykosociale arbejdsmiljg og helbredsrelaterede udfald blandt
arbejdstagere i Danmark, 2022 (NFA, 2022)



Kombinationseffekt - depressive symptomer og langvarigt sygefravaer

3,00 B Kombinationseffekt af 3,00

. : B Kombinationseffekt af
i heje falelsanwssuge krav uklare krav og modstrid-
& stor arbejdsmzengde og 2,30 ende krav & stor arbejds-
2,00 StorudSF = ) » 2,00 mangde og tidspres
- tid G gaece @ Stor arbejdsmangde og
8 1% e & 1,50 tidspres
1,00 _ _ 1,00
B Hoje folelsesmaessige krav
0,50 B Uklare krav og
0,50 modstridende krav
0,00
Figur 3.2.2: Sammenhange mellem kombinationer af hoje folelsesmassige krav og stor . 0,00 WRr
arbéid oille v Hilovree b Sk Tor depressioe Swmblomer. Figur 3.5.1: Sammenhange mellem kombinationer af stor arbejdsmangde og tidspres
og uklare krav og modstridende krav og risiko for langvarigt sygefravar.
3,00 B Kombinationseffekt af
arbejdsrelateret vold &
250 stor arbejdsmaengde og
2,00 o5
O Stor arbejdsmaengde og
'E 1,50 tidspres
1,00
B Arbejdsrelateret vold
0,50
0,00

Figur 3.4.1: Sammenhzange mellem kombinationer af stor arbejdsmangde og tidspres
og arbejdsrelateret vold og risiko for langvarigt sygefravar.

Kilde: Sammenhaenge mellem kombinationer af faktorer i det psykosociale arbejdsmiljg og helbredsrelaterede udfald blandt arbejdstagere i Danmark, 2022 (NFA, 2022)



Pause
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Varn mod stress

* Vi kan udholde meget,
hvis vi har de rette
rammer og vaern pa
arbejdet



Hvilke ingredienser indeholder en god
arbejdsdag ud for dig?

% Sum lidt over den...



De seks guldkorn

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

Hogjt 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 stotte
(praktisk og fglelsesmaessig stptte fra kolleger og ledere)

Retfzerdig belpnning
(anerkendelse, karriere, Ign 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@ © CREC EA



DE SEKS GULDKORN

Indflydelse
Arbepdstorhold, planlzgning og
arbejdstidens placering.

mening i arbejdet

Du skal kunne se, hwondan du
bidrager til det samlede produkt
oq 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 hjzlp?

Belanning

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

Krawv i arbejdet

Du skal hawe tid nok til dine
opgaver, og du skal vide, bvornar
arbejdet er udfert godt nok.
Erav kan vere felelsesmEssige,
socCiale og kvantitative.

NECATIVE -=— KONSEKWVENSER — POSITIVE

Hjzlpeleshed og
magtesleshed

Handlekompetence
og ansvarlighed

I I t

Fremmedgorelse Felelse af mening

==
og normleshed og sammenhang
f f f
Uwished og Tryghed
- S 5
usikkerhed oqg sikkerhed

Ensomhed og
isolation

sSocial forankring
og integration

Frustration og
verdileshed

Personlig vaerdighed

==
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 © CREC 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

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

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

e Andet?



Stress pa arbejdspladsen - indsatser

(C) CRECEA



Stresstrappen

Effektivitet

TEMPERERET 77

Krav og ressourcer
balanceret

OPVARMET

Begyndende pres
Hegj 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 forsvinder

Arbejdsglaede og i teamet

felelse 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

Sygefraveer

Alvorlige
stresssymptomer:
Fysiske og psykiske
sammenbrud

flad og
udbreendt

Markant nedsat
arbejdsevne

Typisk
langtidssygemelding

»
|

Belastningsgrad
Model efter Andersen & Kingston, 2016



Tegn pa stress og belastning

1. Hvordan ser stress ud, nar du mgder den pa jeres arbejdsplads:
Hvilke tegn pa stress har du lagt maerke til hos kolleger/dig
selv/jeres ledere?

2. Hvornar bliver stress sa alvorligt, at der skal gribes ind?

3. Hvilke (gode) erfaringer har du med at ‘gribe ind’?

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

(C) CRECEA



Rollen som arbejdsmiljgrepraesentant — ideér

e 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 tilgaengelig og kend arbejdspladsens
politikker, retningslinjer og tilbud om stptte

e Andet?






Program for eftermiddagen




Forebyggelse og handtering af stress pa arbejdspladsen

O 00O




Tre niveauer af forebyggelse

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  Fastholde medarbejderen
fremtidige forhold og leering af pa arbejdspladsen

e Udarbejde politikker, ‘neervedhandelser’ gennem handle.planer,
klare retningslinjer e Andre individets/teamets delvis raskmelding mv.,
beredskabsplaner mv. made at handtere men med stor

belastninger fx konflikt- hensynstagen til den

e Husk ogsa ledernes

psykiske arbejdsmiljg! o8 ansatte

stresshandteringstraening



Forebyggelse pa vores arbejdsplads?
Tal i din gruppe om fglgende:

* Hvad ggr vi allerede:
* Forebyggende?
 Handterende?

* (Be)handlende?

* Hvad kan vi med fordel ggre mere af/anderledes?

* Hvordan kan jeg — med min rolle — bidrage til det?

(C) CRECEA



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

e

Lederen?

Feellesskabet
n.0

Medarbejderen



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

Leder tager opgaver fra udefra

den enkelte

= A 2 )
Leder henviser den enkelte til 7 Leder skeermer afdeling fra nye

psykolog Lederen opgaver/projekter

Leder giver sparring

Leder tydeligg@r/justerer forventninger

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

Vi gger arbejdstiden og inddrager

pauser Vi giver hinanden sparring

Vi seetter arbejdstempoet op ” og faglig stotte

Vi aflaster hinanden med
arbejdsopgaver

Vi planlaegger og prioriterer egne
opgaver

Vi klarer det selv

Vi laesser af pa hinanden og

F& I Ie%k?.t’)et drgfter private udfordringer

Vi opsa@ger selv psykolog gennem
sundhedsforsikring fx

Vi seetter fokus pa mindfulness, kost,
sgvn og motion

Vi drgfter faelles
prioritering af
arbejdsopgaver

M eda rbejderen Vi gdr til hinanden og italesaetter

evt. bekymring

Udarbejdet af CRECEA efter tilladelse fra Z& ‘!.v
“Indsats for psykisk sundhed i Kgbenhavns Kommune”




Individuel refleksion

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

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

(C) CRECEA



Dialog pa plenum

* Hvad ggr 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?

e Er der handlinger, vi skal skrue op eller ned for, for at fa en mere
baeredygtig, stressforebyggende kultur i vores team?

(C) 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?



PAUSE







Stresstrappen

Effektivitet

Krav og ressourcer
balanceret

Hegj aktivitet og
potentiel kvalitet

Motivation
Fagligt engagement

Arbejdsgleede og
folelse af kontrol

Hgjt energiniveau

TEMPERERET 77

OPVARMET

Begyndende pres

Kvaliteten reduceres
en smule

Tendens til uklarhed
og manglende
overblik

Risiko for konflikter
i teamet

Begyndende
stresssymptomer,

fx spise, ga og tale
hurtigere, irritabilitet

Hvor er du lige nu? Brug 2 min. til at tale

reflektere over dette ...

Vedvarende pres

Oplevelse af
manglende
Kompetencer

Tro pa egne evner
forsvinder

Darlig prioritering
og flere fejl

Stressymptomer,
fx spvnbesveer,
hoved-

0g mavepine,
manglende energi,
bekymringer

Langvarigt pres

Ineffektivitet,
brandslukning

Lav trivsel, tristhed

Sygefraveer

Alvorlige
stresssymptomer:
Fysiske og psykiske
sammenbrud

UDBRANDT

Massivt og
langvarigt pres

Kognitivt og
folelsesmaessigt
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 VAR SYNLIG OVEROPHEDET

' Kommuniker
kapital og s STOT &

Fsykﬁ'zgiSk HANDTER NEDSMELTET
rygne

holdninger/ o
forventninger Prioriter, INSTRUER
til work-life planleg og tag NS O UDBRANDTHED
balance DRI W lige rammer

Faste rammer Fred medarb. BEVAR
Klarger roller, : Tilbyd prof. KPNTAKTEN
prioriteringer Indkald til Silke T|.Ibyd prof.
S@g sparring hjaelp.
kvalitetsniveau handleplan Hold fast! Stgt tilbageven-

Dialog om :
trivsel S0 sparring (fx Husk teamet den
HR) Husk teamet

Skab klare
rammer

Prioriter det
sociale

og samtale og lav

[
»

Belastningsgrad
Model efter Andersen & Kingston, 2016



Case-opgave

* Laes casen igennem.

* Forsgg i gruppen at besvare de 5 spgrgsmal, der er udleveret — skriv gerne
dine svar ned

e Opsamling pa plenum



Jeres egen handleplan for indsatser

* Hvilke ‘opgaver’ kan | fa gje pa i denne fase?

Hvordan kan du bidrage som arbejdsmiljgrepraesentant i denne fase?

Hvilke dilemmaer er seerligt fremtraedende i denne fase?

Hvad har du brug for hjzelp til?

Hvem kan hjzlpe?
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Arbejdsmiljgrepraesentantens rolle ved
stressbetinget sygefraveaer

* Arbejdsmiljgorganisationen og arbejdsmiljgrepraesentanterne var
meget sjeldent informeret om og involveret i stresssygemeldingen

* Pa de fleste arbejdspladser var sygemeldingen kun en sag mellem
leder og den sygemeldte.

* Hvordan kan viden videregives/deles, sa AMR og
arbejdspladsen kan arbejde mere malrettet med forebyggelse

' ?
af Sygemeldlnger ‘ COPEWORK, Bispebjerg Hospital



Walk’n’talk

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

e Hvad virker efter jeres erfaring
godt/mindre godt?

e 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

Opsgaver

Ansvar

Forudsigelighed

Arbejdsintensitet

Seerlige 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.

Rod Opgaver, der kraever 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




Et eksempel pa en "optrapningsplan”

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

N S S B T S

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



Efter stress — om at komme tilbage pa
arbejde efter stress

https://tl.dk/media/1478/efterstress
midtvest.pdf

Sl | Efter stress?

om at komme tilbage pa arbeyde efter stress


https://tl.dk/media/1478/efterstressmidtvest.pdf

Er din medarbejder stressramt?

http://www.amkherning.dk/userfiles
/file/Lederpjece%200m%20stress m

a]%202017.pdf

Er din medarbejder
stressramt?

Vejledning til ledere

regionmidtjylland TRIALE P



Anbefalinger: Handtering og forebyggelse af sygefraveer

Virksomhedspolitik om sygefravaer og tilbagevenden til arbejdet generelt

* Viden om arbejdspladsens politik ift. fastholdelse/fremgangsmade ved sygdom
(opkald, mails etc.)

Ring eller ikke?

* Forskning

* Erfaringer fra samtaleterapien

* Fokus pa at skabe en god kultur pa arbejdspladsen
. \o/iden om mentale helbredsproblemer
 Abenhed/information

* Indsatser pa arbejdspladsen
e Sundhedsfremmende aktiviteter
* Reducere stressfaktorer og udvikle et godt psykisk arbejdsmiljg
* Vejledning/behandling til medarbejdere i risiko

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



Rollen som arbejdsmiljgrepraesentant - ideer

* Kend og mind om muligheder for hjzlp,
geldende 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
handelsen i arbejdsmiljgorganisationen

COPEWORK, Bispebjerg Hospital



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?

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



Tak for nu



