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Bogens indhold

6 lag i arbejdet med stresshandtering og forebyggelse

Virksomheder kan med fordel arbejde med fglgende lag:

1. Arbejde med viden og holdninger til stress — bogens del 1

2. Tag temperaturen pa trivsel: Analyser stressniveauet i organisationen

3. Strategi og handlekraft: Leeg en strategi, ansvarligggr og skab handlekraft
4. Handtering af aktuel stress
5

Det gode lederskab: Stil krav til ledelseskvaliteten og vaern om det
psykiske arbejdsmiljg

6. Udvikl trivselsskabende ledelse og forebyg stress i l&engden



Holdninger til stress

Afstemning
Hvad mener du?

* Gront kort: Jeg lukker af for mere information om
stress. Omradet er praeget meget hysteri og for
meget klynk

. Jeg vil hellere hgre noget om trivsel, da
stress ikke er noget st@rre problem pa min
arbejdsplads

* Rodt kort: Jeg mener, at stress er en reel udfordring
hos os



Stressens mange
farver/grader

Stress = Bade en forbigaende tilstand og en
sygdom. Hvor gar graensen?

BelastLing /{k
Iastnlng '

Alvorlig
stress
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Mellem trivsel og alvorlig stress
— hvilken farve har du?

H B FE U U N

Trivsel
Generel god balance mellem krav og ressourcer

Flow
Korte eller l&engere perioder med effektivt, sjovt og koncentreret
arbejde

Belastning
Effektivt og meget travlt, begyndende fglelse af underskud, pres,
travlhed (uger)

Overbelastning

Folelse af underskud, laengerevarende pres (maneder). Begyndende
stresssymptomer som hoved- /mavepine, koncentrationsbesvzer,
glemsomhed, nervgsitet, rastlgshed og darlig nattesgvn

Stress

Hyppige stresssymptomer, &ndringer af personligheden, kan veere
behandlingskraevende. Sygefravaer

Alvorlig stress
Behandlingskraevende




Stressnhiveauet i arbejdsstyrken

e 10-12 % er stressramte i sadan en grad, at de er eller
burde vaere sygemeldt. Tallet er svagt stigende.

Belastning



Stress i tal

e 70 % har fglt sig stresset inden for det sidste ar
* 35.000 melder sig syge om dagen af stress

e Det koste ca. 1 mio. kr. for en virksomhed at have en
langtidssygemeldt medarbejder

Kilde: Teknologiradet og Statens Institut for Folkesundhed

Statens Institwt

Folkesundhed




Ubalancen som den
stgrste udfordring




Overbelastning, den bergmte drabe der far baegret til at
flyde over




At spotte stress
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Typiske tegn pa begyndende stress

Ubehagelige kropssignaler, som fx
hovedpine, muskelspandinger

Humorsvingninger

Darlig nattesgvn
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At vaere i stressens vold

Man kan kun selv mestre sin stress til et vist niveau, hvis den er kortvarig
og man har handlemuligheder. Den efterfglgende nedtur er preeget af, at...

* Hjernen melder fra og/eller viser sider af sig selv, som du ikke kender
* Fornaegtelsen og bortforklaringer
e Skyld og skam

Hanne Feldthus: Tidligere arbejdsnarkoman



Stressens mange mere skjulte former
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http://www.etsundtarbejdsliv.dk/social og sundhed/undersites/psykisk/home/stress.aspx

& - handtering
4

Hvad har god sex og stresshandtering til feelles?

* Det er sveert at tale om

* Det ggres bedst sammen med en anden

* At kende sine behov og bede om der virker for en
* Man skal ind imellem selv tag initiativ

* Tillid og tryghed som forudsaetning for en god

dialog I t
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Ledelse og trivsel




Udfordring og
udvikling :

Meningsfuldhed
Det som

giver trivsel
0g
&9 arbejdsglede X

° ® B Belgnning
Stotte
Forudsigelighed

Tage Sgndergaards Kristensen s 6 guldkorn i det psykiske arbejdsmiljg

Indflydelse




Sammenhangen mellem ledelsesstil, stress og
sygefravaer

Kaj Holger-ledelse skaber sygefraveer!




Det typiske billede for
Ingenigrer

* De karrierebevidste ingenigrer er
bange for at ga i sta

 Engagement og arbejdsgleede gor det
sveert at finde sin egen stressgraense

* Selvledelse, hgj grad af
selvbestemmelse og indflydelse pa
eget arbejde, men begraensede
handlemuligheder ved
overbelastning. Det er svaert at sige
fra

e Ubalanceilivet




Ledelse af selvledende medarbejdere

Ledelsesopgaven bestar i at hjeelpe medarbejderne med at afgreense
arbejdsopgaver og afstemme forventninger omkring kvalitet af
arbejdet.

Den st@rste udfordring i forhold til stresshandtering og det graenselgse
arbejde er netop graensesaetningen i det udflydende arbejde




Treedemaollen

bare lige lidt mere...
pare lidt mere... 09 sa
lidt mere...

det er din chef!
han siger du skal
tage en slapper



Graensesaetning - en ledelsesopgave
Som leder bgr du...

 @Gaforan ved at arbejde under 45 timer om ugen

e Seet realistiske mal og deadlines

* Planlaeg og afstem forventninger omkring mal og resultater
Kommuniker om malet er naet

* Givfeedback og vis anerkendelse

* Opfordre dine medarbejdere til at holde fri og at traekke stikket ud bade
fysisk og mentalt, nar de har fri.

 Veer rollemodel og tag ‘egen medicin’
 Beddin leder om det samme.




At forebygge stress

Gode relationer \a 9 5

Balance mellem krav og ressourcer - P

Den rigtige ledelse og de rigtige vaerktgjer: Ledelse af de
selvledende

Selvindsigt og selvveerd [ﬁ

Udviklingsmuligheder

- Har du pa arbejdet mulighed for at ggre det, du gor bedst
hver dag?




M

IDA hjeelper pa flere niveauer

1. ldentificering: Hvordan finder | ud af, om der er
stress pa jeres arbejdsplads - hvor og hvorfor?

2. Handtering: Hvad vil | som virksomhed ggre, hvis
nogen bliver alvorligt ramt af stress?

3. Forebyggelse: Hvordan kan virksomheden skabe
trivsel og undga, at der opstar helbredsskadelig og
kronisk stress?

www.ida.dk/stress



8 )/\ Tilbud om trivselsworkshops

VIDEN DER STYRKER

Viden der styrker og forebygger stress

IDA radgiver virksomheder i trivselsfremme og stressforebyggelse pa arbejdspladsen. Uanset om
du er tillidsvalgt ingenigr, leder eller medarbejder, sa skal du vaere velkommen til at kontakte mig
for radgivning og sparring omkring stressproblematikker i din virksomhed. Du skal bare veere
medlem hos os. IDA kan tilbyde:

— Radgivning omkring organisatoriske tiltag mod stress og tiltag for et godt psykisk
arbejdsmiljg

— Radgivning i forbindelsen med akut stress

— Workshops om stress og trivsel

Tilbud til virksomhederne
— Har du som leder brug for et trivselstjek af din afdeling eller virksomhed?
— Har | brug for at tale abent og tillidsfuldt om overbelastning og stress?
— Har I brug for inspiration til, hvordan | kan arbejde med trivsel og forebyggelse af stress?

En trivselskonsulent fra IDA kan komme ud pa jeres arbejdsplads og hjalpe jer til at tage hul pa
dialoger om trivsel, arbejdsglaede og stress.



Vil du vide mere, sa kontakt mig

Marianne Boje Andersen
Udviklingskonsulent i IDA
 E-mail: maa@ida.dk

* Direkte telefon: 331847 11
* Mobil: 515309 84
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