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Varktgj nr. 1i serien
Vi forebygger stress sammen

"Hvad er stress?” er det farste vaerktgj i serien "Vi
forebygger stress sammen”. Serien bestar af 10
varktgjer, der pa forskellig vis hjzlper jer til at
forebygge, spotte og handtere begyndende stress.

Varktgjerne er udviklet til ledere, arbejdsmiljg- og
tillidsrepraesentanter og MED/
Arbejdsmiljgorganisationen pa sygehuse, i
hjemmeplejen, dggntilbud, dagtilbud og privat
praksis samt interne konsulenter, som arbejder
med arbejdsmiljg, HR og uddannelse.

Formalet med dette vaerktgj er at give jer en intro-
duktion til den stressforstaelse, der er filosofien
bag hele serien. Derudover er formalet at give jer
overblik over de gvrige vaerktgjer og inspirere jer
til, hvordan | kan gribe den stressforebyggende
proces an fra start til slut.

BrancheFzllesskabet for Arbejdsmilje for Velfzerd
og Offentlig administration 2016
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Tre stresssystemer

Der er mange, der gennem tiden har defineret,
hvad stress er. Fzlles for de fleste af definitio-
nerne er dog, at stress bade handler om vores
krop, vores taenkning og vores sociale liv. En
stressreaktion skelner ikke imellem private og
arbejdsrelaterede arsager, og stress opstar som
oftest i et samspil mellem forskellige forhold. Pa
arbejdspladsen er det de arbejdsmaessige forhold,
vi kan handtere og ®ndre pa, og det er derfor
disse, vaerktgjerne har fokus rettet mod.

Nogle af vaerktgjerne i denne serie handler derfor
om de krav, der er til vores arbejde, og vores for-
staelse af dem. Andre vaerktgjer handler mere
direkte om jeres relationer til hinanden i det
arbejdsfallesskab, | indgar i. Herunder kan | lzse
en uddybning af det, vi kalder de tre stresssyste-
mer, og som samlet set er den forstaelse af
stress, "Vi forebygger stress sammen” er baseret

pa.

Det fysiologiske kamp-flugt system

Dette system er vores allerzldste stressmeka-
nisme. Det er et system, der traeder i kraft for hur-
tigt at kunne mobilisere vores krafter i en poten-
tielt farlig situation. Et billede pa dette system er
urmennesket, der mgder et rovdyr: Her gzelder det
om hurtigst muligt at mobilisere kraefter til enten
at kempe imod dyret eller skynde sig vaek. Det
sker ved, at hormonerne adrenalin og noradrena-
lin aktiverer blodtrykket, hjertet slar hurtigere og
blodsukkermangden stiger. Alt sammen for at
mennesket skal kunne kampe eller flygte.

Det er dog ikke kun akutte, fysiske forhold, der
kan stresse.

Det kognitive stresssystem

Dette system giver os en forstaelse for, at menne-
skets taenkning har betydning for stressudvikling.
For eksempel har vores vurdering af, om et krav pa
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arbejdet er hgijt eller ej, betydning for, om vores
stressrespons aktiveres. Et andet eksempel er, at
vores tro pa, om vi kan klare en ny type arbejdsop-
gave, har betydning for vores stressrespons. Sam-
let set betyder det, at hvis vi vurderer en situation
til at vaere farlig og vores evne til at mestre situa-
tionen til at vaere darlig, aktiveres vores stressre-
spons. Det kognitive system kan bade under-
stotte og undertrykke kamp-flugt systemet, og
det betyder, at vi reagerer forskelligt pa det
samme krav.

Stress-forskeren Richard Lazarus har lavet en
model, som forklarer det kognitive stresssystem.
Den nedenstaende grafiske fremstilling er lavet af
Pia Ryom frit efter Lazarus.
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Det sociale stresssystem

Det tredje system er det sociale stresssystem og
det handler om betydningen af menneskets
sociale liv. Denne forstaelse tager udgangspunkt i,
at menneskets evne til at vaere socialt og indga i
en gruppe er afggrende for vores overlevelse. Det
betyder fx, at vi kan udvikle stress, hvis vi trues
pa respekt, tryghed og/eller accept fra vores
arbejdsfzllesskab.

Vi er som mennesker normalt gode til at aflese
hinandens signaler og handtere sociale udfordrin-
ger. Det betyder, at det, vi udtrykker gennem fx
gjenkontakt, stemmefgring eller kropssprog,
pavirker andre. Nar vi er stressede, kan vores sig-
naler @&ndre sig: Vores gjne kan vaere trette, vores
stemmefgring bliver monoton og uden udtryk og
vi bruger vores ansigtsmuskler mindre. Det kan
gare det sveert for andre at Izse og tolke, hvad
det er, vi faler.

Det betyder, at vi kan komme til at sende signaler
til andre om, at vi ikke gnsker kontakt, selvom vi
netop har brug for vores kollegers stgtte. Det kan
ogsa betyde, at vi tolker andres adfaerd mere kri-
tisk, end vi ellers ville ggre. Begge dele ggr det
svaerere at fa den hjzlp, vi har brug for, og dermed
overkomme eller mestre vores stress.

Stressens udvikling

For at kunne rumme de stressorer, vi naturligt
udsaettes for, er vi via evolutionen udviklet til at
kunne handtere langvarige, men knapt sa intense
sociale trusler. Det handler fx om gruppeuenighe-
der, rivalisering, irritabilitet og social tilbagetrak-
ning. Er truslerne for staerke eller for langvarige,
kan der imidlertid slides pa de psykiske ressour-
cer, sa stressresponsen gar i gang. Vi reagerer ved
at blive neddaempede, sa vi bliver svaerere at lese
for andre, og pa den made kan vi risikere at
"smitte” andre med vores stress. Det skal ikke
forstas sadan, at vi smitter hinanden, som hvis vi
havde influenza, men fordi vores adfaerd sndrer
sig, kan vi blive vanskelige at arbejde sammen
med og maske endda aggressive - og det kan pa
sigt stresse vores kolleger.

Psykiatrifonden har udviklet en model, som illu-
strerer denne udvikling af stressen. Modellen ses
herunder i en tilpasset udgave og uddybes pa
naeste side.

Angst
Sammenbrud
Depression

Sygemelding
Hjerte-/karsygdom
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De forskellige felter repraesenterer stressens for-
skellige udtryk pa forskellige tidspunkter.

Det grgnne felt repraesenterer en tilstand, hvori vi
mestrer vores stressorer og oplever at vare pro-
duktive og vaere engagerede i vores arbejde. Vi har
overskud og trives. Vi kan godt have travlt, men
ikke for travlt, og vi nar det, vi skal. Det granne
felt reprasenterer den mest gnskvaerdige situa-
tion og kaldes i nogle sammenhange ogsa "posi-
tiv stress”.

Det gule felt repraesenterer en tilstand, hvor vi
vurderer andre og os selv mere kritisk og sender
signaler ud, der stresser andre. Vi oplever ogsa
vores kolleger som mere stressede og uempati-
ske. Vores overblik er mindre og vi har en kortere
lunte end ellers. Hvis vi ikke far justeret, naren
medarbejder er i det gule felt (typisk med lavere
krav og tempo i arbejdet eller en restitutionsperi-
ode), risikerer vi at ende i det orange felt.

| det orange felt kgrer kamp-flugt-mekanismen i
hgjeste gear: Vi oplever flere konflikter, betydelige
fejl og typisk ogsa sygefravaer.

Det rade felt, hvor sammenbrud og fysisk og/eller
psykisk sygdom hersker, er en risiko og den yder-
ste konsekvens af uhandteret stress. Ved alvor-
lige stressnedbrud er det vigtigt, at man haren
aftale om, hvordan man kontakter/ikke kontakter
den enkelte, som har udviklet sygdom i forbin-
delse med en |ngerevarende stress, og at man
forsgger at skabe mening og lzering ud af situatio-
nen savel for den enkelte som for arbejdspladsen
som helhed (se Verktgj 5: Lederens opgaver med
stress og Veaerktgj 9: Stresspolitik).
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Vi kan forebygge stress sammen

Udviklingen i retning af den orange og rade stress
kan forebygges, hvis man i arbejdsgruppen er
opmarksom pa og spotter:

» Kolleger, der &ndrer sig

» Konfliktniveauet i arbejdsgruppen

» Manglende fzlleshed

» Manglende prioritering i arbejdet

« Tendenser til at individualisere fzlles arbejds-
miljgproblemer

Varktgjerne i denne serie hjzlper jer til pa for-
skellig vis at spotte og handtere begyndende
stress.

Se film

Pa etsundtarbejdsliv.dk/stress kan | finde en film, hvor
arbejdspsykolog Pia Ryom prasenterer stressbegrebet
og de tre stresssystemer. Vi anbefaler, at | viser filmen i
forbindelse med, at | arbejder med de enkelte vzerktagjer,
sa | far en flles forstaelse af, hvad stress er.
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Hele arbejdspladsen skal med

"Vi forebygger stress sammen” er en serie af
stressvaerktgjer, der retter sig mod arbejdspladser,
som gnsker at arbejde med stressforebyggelse i
fellesskab. Varktgjerne handler om alt fra priori-
tering af arbejdsopgaverne, over personlige og
kollektive strategier mod stress, til arbejdet med
stressforebyggelse under forandringer.

Stress lgses i fallesskab

Videnscenter for Arbejdsmiljg har igennem flere
ar argumenteret for, at "Stress rammer individu-
elt, men skal lgses i feellesskab” (se mere pa
amid.dk). Det er ogsa holdningen bag denne serie
af vaerktoijer.

Alle niveauer skal bakke op

De 10 veerktejer forebygger pa forskellig vis stress
ud fra de fire IGLO-niveauer. IGLO er en forkor-
telse, der star for:

INDIVID: Den enkelte medarbejder

GRUPPE: Den enkelte arbejdsgruppe/team/afde-
ling

LEDERE: Den enkelte leder eller ledergruppen
ORGANISATION: Samarbejdsfora sasom arbejds-
miljgorganisationen og MED.

Nar vi taler IGLO handler det om, at det er et fl-
les ansvar for hele arbejdspladsen at sikre, at det
psykiske arbejdsmiljg udvikles og forbedres. Hvert
niveau har sine muligheder for at stgtte op om
arbejdspladsens trivsel og har hver sin rolle i for-
hold til stressforebyggelse. Reelle forandringer i
det psykiske arbejdsmilja sker kun, hvis alle bak-
ker op og gar det, de kan for at bidrage. Af denne
grund er der i disse vaerktgjer satset p3, at alle
niveauerne tenkes inddraget i brugen af alle
varktgjerne enten pa konkret niveau eller pa et
mere overordnet niveau.

HVAD ER STRESS?
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Brug af varktgjerne

Varktgjerne er udviklet til anvendelse i det dag-
lige arbejdsmiljgarbejde omkring stressforebyg-
gelse. Stressforebyggelse er en proces, som skal
forega som en Igbende del af trivsels- og arbejds-
miljgarbejdet, saledes at vi ikke falder i den f=lde,
der hedder, at vi kun taler forebyggelse, nar pro-
blemet star massivt foran os.

Pa en arbejdsplads kan der vare krisepregede
situationer, hvor der enten er tale om store fusio-
ner, sammenlagning af arbejdspladser/afdelinger
eller kraftige personkonflikter eller lignende. Her
er verktgjerne ikke hensigtsmassige at anvende.
Det er dog vigtigt at papege, at nar fgrst disse for-
hold er bragt i ro, kan det i efterdgnningerne vaere
en god idé at fokusere pa stressforebyggelse igen.

Varktgjerne er lavet til arbejdspladser, som har
mulighed for at prioritere i opgaverne. Hvis bade
leder og medarbejderrepraasentanter vurderer, at |
reelt ikke er i stand til at prioritere i opgaverne,
fordi | kun har ressourcer til at levere kerneopga-
ven, skal lederen overveje, om det er relevant at
bruge disse varktgjer.

HVAD ER STRESS?




Varktgj nr. 1: Hvad er stress?

Med dette vaerktgj far | en introduktion til den
stressforstaelse, der er filosofien bag serien "Vi
forebygger stress sammen”. Det er ogsa her, | kan
fa overblik over de gvrige varktgjer og blive inspi-
reret til, hvordan | vil gribe processen an.

Varktgj nr. 2: Kan og skal krav - fokus pa
kkerneopgaven

Dette veerktgj hjzlper jer til at blive enige om,
hvordan | skal prioritere jeres arbejdsopgaver med
udgangspunkt i kerneopgaven. Med vaerktgjet
guides | igennem en proces, hvor | skal opdele
kravene til jeres arbejde i kan og skal krav. Forma-
let er at sikre, at tiden bruges rigtigt og at | med
god samvittighed kan prioritere opgaver fra i
travle perioder.

Varktgj nr. 3: Personlige og kollektive stra-
tegier

Dette veerktgj hjzelper jer med at handtere stress
pa arbejdspladsen ved hjzlp af en reekke person-
lige og kollektive strategier. Vaerktgjet guider jer
igennem en proces, hvor deltagerne skal vaelge en
strategi og arbejde videre med den. Selvom nogle
af strategierne retter sig mod den enkelte, er pro-
cessen bygget op, sa kolleger og lederen far en
rolle i forhold til den enkeltes arbejde med at
mestre stressen.

Varktgj nr. 4: Aktiverende APV

| dette vaerktgj praesenteres | for en metode til at
lave APV for det psykiske arbejdsmiljg med fokus
pa fremtiden. | bliver guidet igennem en proces,
der lever op til de officielle krav til APV’en og som
samtidig inspirerer jer til, hvordan | skal arbejde
videre. Derudover kan | bilve inspireret til at indar-
bejde trivselsmalinger i APV-arbejdet.

€ Introduktion til veerktejerne

Varlktgj nr. 5: Lederens opgaver med stress
Med dette veaerktgj far | et vaerktgj rettet mod
lederen: Her finder | en metode til at holde sam-
taler med stressede medarbejdere og gode rad til
at fa medarbejdere godt tilbage efter en stresssy-
gemelding. Vaerktgjet guider jerigennem en pro-
ces omkring lederstil og forebyggelse af stress og
sidst, men ikke mindst, finder | i vaerktgjet en
reekke dilemmaer og mulige lgsninger, der relate-
rer sig til lederens egen stress.

Varktgj nr. 6: Omgangstone og kollegialitet
| dette vaerktgj guides | igennem en proces
omkring omgangstonen i jeres arbejdsfallesskab
og far lejlighed til at lave fzlles spilleregler. | far
mulighed for at diskutere gnsker og behov for kol-
legial stgtte ved stress, som evt. kan bruges i
arbejdet med en stresspolitik. Ikke mindst finder |
her en reekke gode rad til at spotte en stresset
kollega og lejlighed til at diskutere, hvad der star i
vejen for at &ndre pa det, der virkelig betyder
noget.

Varktgj nr. 7: Det gode personalemgde og
arbejdspladskulturen

Med dette veerktgj far | ved hj=lp af en rekke
oplaeg og gvelser muligheden for at skabe bedre
personalemgader. | bliver klogere pa jeres egen
arbejdspladskultur og far lejlighed til at diskutere,
om der er noget, | gnsker at &ndre.

Varktgj nr. 8: Supervision og sparring

| dette vaerktgj far | en introduktion til at lave kol-
legial supervision pa arbejdspladsen. | bliver prae-
senteret for gode rad og faldgruber og | far lejlig-
hed til at prgve supervision af som metode. Med
varkgjet far | ogsa to sma gvelser til den daglige
kollegiale sparring.
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Varktgj nr. 9: Stresspolitik

Med dette vaerktgj far | en vejledning i at udar-
bejde en stresspolitik, der virker og lever. | far
gode rad til at forankre stresspolitikken i det dag-
lige arbejde og | praesenteres for en metode til at
arbejde aktivt med stresssygemeldinger.

Varktgj nr. 10: Forandringer og stress

Dette varktej hjzlper jer til at forebygge stress
ved forandringer. | far med vaerktgjet en introduk-
tion til de almindelige kilder til stress ved foran-
dringer og et overblik over arbejdsopgaverne. lkke
mindst far | med vaerktgjet fire metoder, der
understgtter jeres stressforebyggende arbejde pa
hvert sit IGLO-niveau.

HVAD ER STRESS?

Varktgjer

Varktgjerne er oprindeligt udviklet i samarbejde med 19
arbejdspladser. De er siden Igbende revideret ud fra de
erfaringer, arbejdspladser og konsulenter inden for so-
cial- og sundhedsomradet har gjort sig med dem.

Find alle vaerktgjerne pa etsundtarbejdsliv.dk/stress

Hvor starter vi?

Verktej 2: Kan og skal krav - fokus pa kerneopgaven er
et centralt vaerktgj, og derfor et godt sted at starte. Den

ovrige rekkefalge af varktajerne er ikke et udtryk for,
hvor vigtige de er, eller i hvilken raekkefglge I skal bruge
dem.
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Sadan bruger | varktgjerne

Nedszt en tovholdergruppe

Vi anbefaler, at | nedstter en gruppe af tovhol-
dere til at sta for arbejdet med vaerktgjerne. Det
kan fx veere trioen (leder, arbejdsmiljgreprasen-
tant og TR) eller MED, der tager opgaven pa sig i
fxllesskab. Overvej, om | har brug for en konsu-
lent til at hj=elpe jer. Ggr det, der passer bedst pa
jeres arbejdsplads, men var opmarksomme pa,
at aktgrer, der har en rolle ift. at handle pa de
aftaler, | laver, bgr vaere en del af tovholdergrup-
pen. | alle vaerktgjerne guider vi jer igennem med
bade oplaeg og gode rad til dem, der skal vare
tovholdere.

Ift. neds=ttelse af en tovholdergruppe kan | med
fordel stille jer selv folgende spgrgsmal:

+ Skal vi have en konsulent til at vaere tovholder?
Og skal det i sa fald vaere en intern eller en eks-
tern?

« Erlederen en del af tovholdergruppen, og hvil-
ken rolle skal lederen ellers have?

 Hvordan skal rollefordelingen vaere i tovholder-
gruppen?

+ Hvordan vil I involvere andre aktarer, hvis de
ikke er en del af tovholdergruppen (fx HR)?

Hvordan skal deltagerne inviteres?

Overvej, hvordan deltagerne skal inviteres. Skal |
arbejde med vaerktgjet/varktgjerne i forbindelse
med et personalemgade, eller vil | afholde det som
et sarligt arrangement? Hvem skal sta for at invi-
tere? Er det afdelingsleder, arbejdsmiljegruppe,
MED eller andet udvalg? Det vil gavne deltagernes
engagement pa forhand at kende rammerne for
madet (hvor skal det forega, hvem er inviteret,
hvor lang tid tager det - og hvad skal ske).

Gor varktgjerne til jeres egne

| har frie hander til at tilpasse vaerktgjerne, klippe
og klistre i dem og pa den made ggre dem til jeres
egne. | kan fx fa brug for at tilpasse sproget til
jeres faggruppe og flette eksempler ind fra jeres
egen hverdag. Lav ogsa gerne et program for del-
tagerne og husk at overveje, om der skal indlazg-
ges pauser.

HVAD ER STRESS? 1



Gode rad til processen
Der er nogle ting, det er godt at holde sig for gje,
nar | skal arbejde med stressvaerktgjerne.

Tid til forberedelse: Tovholdergruppen skal vaere
realistisk i forhold til at s=tte tid af til forbere-
delse. Det er en fordel, hvis tovholdergruppen
kan afprgve dele af procesvaerktgjet og disku-
tere, hvordan det skal bruges pa lige denne
arbejdsplads.

 Pas pa tiden, lav en tidsplan: Sgrg for at styre
processen stramt, og pas pa med ikke at for-
falde til lange udredninger af, hvad grupperne
mener med deres udsagn.

Forbered eksempler: Tnk gerne over nogle
eksempler, der rammer arbejdspladsens egen
hverdag.

» Brug summegrupper undervejs: Hvis deltagerne
skal tale i plenum, er det tit en hjzlp, hvis de
inden da har faet mulighed for at s=tte ord pa
nogle ting i mindre grupper.

Husk at diskussionen er det givende: Szt rige-
ligt med tid af til diskussionerne undervejs. Det
er nemlig tit her, der opstar nye perspektiver og
forstaelse for hinanden.

Sporg til det konkrete: Forsgg at hjzlpe folk til
at svare konkret og ikke for generelt. Hvis det
bliver for generelt eller abstrakt, kan I hjzlpe
ved at sparge til srlige situationer, hvor det,
de taler om, har gjort sig g=ldende.

Time-out: | kan afbryde processen og spegrge
deltagerne til, hvordan de synes, det gar, og om
det giver mening for dem. Pa den made kan |
sikre jer, at folk er med.

HVAD ER STRESS?

Hvad skal ske efter mgdet?

| tovholdergruppen skal | vaere forberedte p3,
hvad der skal ske, efter | har arbejdet med et
varktgj. Er det en del af en starre proces, hvor |
skal igennem flere af vaerktgjerne? Hvordan vil |
samle op pa de aftaler, der bliver lavet, og de ind-
sigter, | far? | far kun fuldt udbytte af vaerkte-
jerne, hvis | fglger op pa dem i jeres Igbende
arbejde med personaleudvikling og arbejdsmiljg.
| kan fx tage emnet op pa et personalemgde 1-2
maneder efter det fgrste made. Eller | kan tage
det op i forbindelse med arbejdspladsvurdering
eller MUS. Pa den made opbygger | nogle faste
rutiner omkring vaerktgjerne, som ggr, at der helt
naturligt bliver skabt bevidsthed om dem igen.
Nar | efterfglgende taler om stress, er det des-
uden en god idé at bruge nggleordene fra veerkte-
jerne bevidst, sa | holder dem i live i alles bevidst-
hed. Billeder og ord fra processen, der hanger pa
centrale steder, kan vare gode redskaber til at
holde fast i de ting, man er naet frem til under
arbejdet med et varktgj.

Sarg under alle omstandigheder for at fortzelle
medarbejdergruppen om jeres planer.

Nar der kommer nye medarbejdere, skal | ogsa
huske at s=tte dem ind i vaerktgjernes overord-
nede idé, og | kan overveje at gennemfare vaerk-
tojerne igen efter et ars tid, evt. i forkortet
udgave.



Falg op og evaluér

Det er vigtigt at folge op og evaluere pa jeres ind-
sats. Evaluering kan vare en lejlighed til, at ledere
og medarbejdere ggr status over, hvad der virker,
og om aktiviteterne bidrager med noget vigtigt til
hverdagen pa arbejdspladserne.

Evaluering og opfalgning kan ogsa fungere som
anledning til at engagere medarbejdere og ledere i
stressindsatsen. Det kan fx ske ved, at medarbej-
dere og ledere bidrager aktivt med at indsamle
data om deres egen arbejdsplads og analysere
dem. Pa den made kan selve evalueringsproces-
sen vare med til at forankre stressindsatsen og fa
den til at sla rod. Der kan desuden vare fordele
ved at evaluere undervejs med nogle metoder, der
inddrager medarbejderne. Pa den made kan med-
arbejderne vare med til at forme det videre forlgb
med vaerktgjerne og ggre det mere vedkommende
for dem. Nedenfor kan | Izese en simpel metode til
evaluering, der involverer.

Tarresnoren -
en simpel metode til evaluering

 Tag en tarresnor og hang den op.

» Szt datoer p3, sa den bliver en tidslinje fx fra

det sidste ar.

Hver person skriver et par stikord pa en rgd og
en grgn seddel og gar op og fortzller de to
historier, der knytter sig til sedlerne, og de
hanger sedlerne pa tidslinjen:

Grgn: Hvad har vaeret den vigtigste
positive begivenhed/metode/strategi
til at holde stress fra dgren i perioden?

Rgd: Hvad har vaeret den vigtigste
negative begivenhed, som har gjort os
sarbare over for stress?

Herefter analyserer gruppen tarresnoren. Er der
tidspunkter, hvor stressen har haft mindre
betydning og kraft? Hvad var det, som bidrog til
det? Hvilke beskyttelsesfaktorer har vi isar i
gruppen? Hvordan kan vi styrke og dyrke disse
beskyttelsesfaktorer?

Er der et menster i, hvornar de rgde begivenhe-
der optrader? Kan vi allerede nu se, hvornar de
vil optraede i det naste halve ar? Kan vi vaere pa
forkant med tingene og forebygge, at stressen
tager til?

HVAD ER STRESS? 13
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Litteratur og hjemmesider

Hvis | har lyst til at vide mere om stress, kan |
orientere jer i folgende bager og artikler:

Andersen, Malene Friis og Kingston, Marie (2016):
Stop stress - hdndbog for ledere. Forlaget Klim

Baldursson, Einar B.; Pedersen, Bendt T. og
Carlsen, Peter W. (2013): Brikker til en evolutionaer
neurosocial teori om stress. Psyke - Logos nr. 2,
2013

Brinkmann, Svend og Andersen, Malene Friis
(red.) (2013): Nye perspektiver pa stress. Forlaget
Klim

Netterstram, Bo (2014): Stress og arbejde - nyeste
viden om drsager, konsekvenser, forebyggelse og
behandling. Hans Reitzels Forlag

Ladegaard, Yun; Rasmussen, Pernille og Netter-
strem, Bo (2014): Kort og godt om stress. Dansk
Psykologisk Forlag

HVAD ER STRESS?

Desuden er der fglgende
gode hjemmesider

www.etsundtarbejdsliv.dk
www.lederweb.dk
www.amid.dk

www.sundhed.dk



http://www.etsundtarbejdsliv.dk
https://www.lederweb.dk
http://www.amid.dk
http://www.sundhed.dk

@ Mine noter




Hvad er stress?

Serien "Vi forebygger stress sammen” bestar af
10 vaerktgjer til organisationsudvikling og forebyg-
gelse af stress:

* Hvad er stress?

 Kan og skal krav - fokus pa kerneopgaven

« Personlige og kollektive strategier mod stress

+ Aktiverende APV

* Lederens opgaver med stress

+ Omgangstone og kollegialitet

+ Det gode personalemgde og arbejdsplads-
kulturen

 Supervision og sparring

« Stresspolitik

 Forandringer og stress

| finder de 10 vaerktgjer og film pa:
etsundtarbejdsliv.dk/stress

Et fremtidssikret arbejdsmiljo

Et godt samarbejde er vaesentligt for et godt
arbejdsmiljg nu og i fremtiden. Derfor
samarbejder arbejdsgivere og arbejdstagerei BFA
om at udvikle information, inspiration og
vejledning.

Vi udarbejder konkrete veerktgijer, sa
arbejdspladserne kan handle og forebygge lokalt.
Vi praesenterer ambitigse forebyggende Igsninger,
som baserer sig-pa erfaring fra.arbejdspladser og
paforskning. Lasninger som tager udgangspunkt
i de problemer, der skal Igses nu.og de-problemer,
som kan opsta.

Varktajerne er udviklet til ledere, arbejdsmiljg- og
tillidsrepraasentanter og MED/
Arbejdsmiljgorganisationen pa sygehuse, i
hjemmeplejen, dggntilbud, dagtilbud og privat
praksis samt interne konsulenter, som arbejder
med arbejdsmiljg, HR og uddannelse.

Formalet med dette vaerktgj er at give jer en
introduktion til den stressforstaelse, der er filoso-
fien bag hele serien. Derudover er formalet at give
jer overblik over de gvrige vaerktgjer og inspirere
jer til, hvordan | kan gribe den stressforebyggende
proces an fra start til slut.

Det ggr vi i enighed - til gavn for ledere,
medarbejdere og borgere.

| BrancheFzllesskabet for Arbejdsmiljg for
Velfeerd og Offentlig administration deltager
repraesentanter udpeget af arbejdsmarkedets
hovedorganisationer.

Hent ‘Hvad er stress?’ og Ies mere om
BrancheFzllesskabet for Arbejdsmilje for Velfaerd
og Offentlig administration pa
arbejdsmiljoweb.dk.

Branche
F=llesskab
Arbejdsmiljg

Velfzaerd og Offentlig administration


http://www.etsundtarbejdsliv.dk/stress
http://www.arbejdsmiljoweb.dk

