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Varktgj nr. 6 i serien
Vi forebygger stress sammen

"0Omgangstone og kollegialitet” er det sjette
vaerktgj i serien "Vi forebygger stress sammen”.
Serien bestar af 10 vaerktgjer, der pa forskellig vis
hj=lper jer til at forebygge, spotte og handtere
begyndende stress.

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

Start med at Iaese vaerktgj 1: Hvad er stress?, far |
gar i gang med de gvrige vaerktgjer. Her finder |
ogsa en uddybende litteraturliste, hvis | gnsker at
vide mere om emnet.

Formalet med "Omgangstone og kollegialitet" er
at gare jer i stand til at forebygge og spotte stress
i jeres arbejdsfzllesskab. Varktojet statter jeri at
lave spilleregler for omgangstonen samt diskutere
gnsker og behov omkring kollegial stgtte ved
stress.

BrancheFzllesskabet for Arbejdsmiljg for
Velfaerd og Offentlig administration 2016
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Introduktion til vaerktgjet

Formal

Formalet med dette vaerktgj er at s=tte arbejds-
pladsen i stand til at forebygge og spotte stress
vha. en bedre omgangstone og ved at fa formule-
ret, hvordan den enkelte gnsker at fa hjzlp og
omsorg, hvis vedkommende bliver stresset. Der-
udover giver vaerktgjet jer en rekke gode rad i for-
hold til at genkende stress hos en kollega og
stgtte vedkommende.

Processen kort

1. del: Omgangstone

Fgrste del af mgdet handler om omgangstone og
spilleregler. Det starter med et lille oplaeg pa
omkring 15 minutter fra tovholderne. Efter oplaeg-
get gar deltagerne i mindre grupper, der arbejder
en halv time med at lave spilleregler for omgangs-
tonen.

Til sidst mades alle deltagere i en halv time og
aftaler flles spilleregler.

2. del: Omsorg og kollegialitet

Anden del starter med tovholdernes oplaag om
omsorg og kollegial stgtte ved stress. Det varer
cirka 15 minutter. To og to diskuterer deltagerne
derefter, hvordan de gerne vil have omsorg og kol-
legial stgtte, hvis de kommer ud for stress-situa-
tioner. Det tager en halv time og inkluderer, at
deltagerne skriver deres gnsker ned, sa arbejds-
miljegruppen evt. kan bruge dem i arbejdet med
en stress-politik.

Som afslutning findes en rekke gode rad til at
spotte en stresset kollega, samt en kort gvelse i
at formulere jeres "Undskyldningernes bog”.

Del 1 0g del 2 tager tilsammen to-tre timer. Vark-
tojets to dele kan bruges sammen, men | kan
ogsa sagtens adskille dem. | kan altsa udvzzlge
den del af vaerktgjet, der er mest relevant for jer
og arbejde videre med den.
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Omgangstone og spilleregler

Oplaeg

Madder at kommunikere pa i
stress-situationer

Vi har forskellige mader at kommunikere pa, nar
vi er stressede eller ved at blive stressede.

* Nogle reagerer ved at blive mere irritable og
"bide” af andre

» Andre reagerer ved at blive meget pessimistiske
og opgivende

» Andre igen reagerer ved ikke at sige sa meget

Absolut sprogbrug
Nar vi oplever stress, har mange en tendens til at
tale et meget absolut sprog.

Vi bruger ord som "aldrig”, "altid”, "man” og
"nogen”. Og fraser som "det bliver aldrig bedre”,
"der er altid for lidt tid", eller klassikeren "det er
ogsa for darligt at”.

Der er tale om overgeneraliseringer ofte af negativ
art og pa et generelt niveau. Det kan komme til at
fremsta, som om den enkelte ikke har indflydelse
pa og medansvar for det, der ikke fungerer, men
udelukkende er offer for omstandigheder eller
andres handlinger.

Sproget satter graenser

Maden vi taler om vores arbejde pa, er med til at
bestemme om en dag opleves som stressende. |
dette vaerktgj kan | [aese et bud pa, hvordan | kan
fa et aktivt og fremadrettet sprog, der abner op
for nye handlemuligheder. Den erkendelsesmaas-
sige forudsatning for dette er, at meget skabes i
relationer mellem mennesker og i sproget. Sale-
des havder den tyske filosof Wittgenstein, at:

"Granserne for mit sprog, er grenserne for
min verden”

Sproget er saledes med til at skabe virkeligheden.
| psykologiske eksperimenter har man vist, at:

"Sproget skaber det, det ben=vner”

Falgende eksempel viser dette pa klassisk vis: En
klasse med ens faglige og sociale forudstninger
og ens social baggrund deles i to. Der ans=ttes to
nye klasselzerere til de to klasser.

Den ene klasselzrer far at vide, at hun skal have
skolens mest lovende 5. klasse, med dygtige ele-
ver, fagligt og socialt, og med gode forzldre.

Den anden klasselzerer far at vide, at hun virkelig
skal kridte skoene og sta fast, for nu skal hun
have en virkelig darlig 5. klasse med umotiverede,
udygtige elever med belastede forzldre.

| lgbet af et ar er der skabt en selvopfyldende pro-
feti, hvor den farste af klasserne er blevet mar-
kant dygtigere, mens den anden er blevet mar-
kant darligere.

En lzre fra skoleeksemplet kunne vaere, at vi skal
preve at "tale hinanden op”.
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Pearce’s ni bud til verds=ttende
kommunikation:

Amerikanske professor i psykologi W. Barnett
Pearce har skabt et sprog-kodeks til, hvordan man
via kommunikationen kan opmuntre og motivere
hinanden og anerkende hinandens indsats. Eller
med andre ord, hvordan man kan tale op til hin-
anden.

1. Fa hver enkelt til at fgle, at han hgrer til - at
han er gnsket her.

2.Forsgg at hjzlpe hvert menneske til at opna
noget succes, hver dag.

3. Anerkend den enkeltes indsats og anstrengel-
ser.

4.Fa ikke andre til at tvivle pa deres vaerd -
undlad at ggre dem skamfulde og flove.

5.Svar abent, rligt og opmaerksomt pa spargs-
mal, nar det er muligt.

6.Anerkend alt det du kan hos den anden.

7. Du skal opmuntre den anden til at tale stolt og
vardigt om sig selv.

8.Hav gjenkontakt, nar folk taler til dig.

9.Lyt med narvaer og opmaerksomhed.

Kilde: W.B. Pearce oplaeg i Kebenhavn, 2008
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Minigvelse: Taler vi op eller ned til hinanden
Alle medarbejderne bliver nu bedt om at tenke
over falgende spgrgsmal for sig selv:

» Tank over en konkret situation, hvor du fglte
dig talt ned til. Hvad var det, der gjorde at du
folte dig talt ned til?

* Hvilken effekt har det at blive talt ned til?

* Tank over en konkret situation, hvor du fglte
dig talt op til. Hvad var det, der gjorde at du
folte dig talt op til?

 Hvilken effekt har det at blive talt op til?

» Hvornar oplever jeg, at jeg taler op til andre?

 Hvilken effekt har det at tale op til andre?

Minigvelsen er god til at fa sat tankerne i gang og
fungerer som appetitvaekker til resten af pro-
grammet.

NB: Denne gvelse kan ogsa udfgres som gruppe-
arbejde med efterfolgende opsamling. Sa skal der
blot afsaettes lngere tid til den.



Gruppearbejde

Introduktion til processen
Formalet med denne gvelse er at stille spilleregler
op for omgangstonen.

Ferst diskuterer | i grupper pa 3-5 personer:

1. Hvad er de varste stress-ord, vi bruger? (stress-
ord er ord, der er med til at stresse jer selv eller
andre)

2.Hvad tror vi, at de nyeste medarbejdere vil sige
om det? Hvad vil folk, der kommer ind pa
arbejdspladsen bemarke?

3. Hvilke ord, af dem vi bruger, virker mest stress-
nedsaettende?

4.Hvad ggr vi, hvordan handler vi, nar vi "pisker en
stemning op”?

5.Hvad ggr vi, der virker stress-forebyggende?

Stil pa den baggrund tre regler op for omgangs-
tonen, som | tror, vil virke stress-forebyggende.

Skrivdem op pa et flip-over-papir til praesenta-
tionen.

OMCGANGSTONE OG KOLLEGIALITET



Falles

® TIDSFORBRUG 30 MINUTTER

Tilbagemelding og aftaler

Alle flip-over papirerne hanges op, og hver
gruppe praesenterer deres forslag til spilleregler.
Diskuter dernast i fzllesskab hvilke tre spille-
regler, der er vigtigst. Bliv enige om de tre vigtig-
ste spilleregler.

| kan eventuelt ogsa finde frem til de tre spille-
regler pa en anden made: Skriv alle spillereglerne
op og afggr dernaest, hvilke tre der er de vigtigste
med en afstemning. Udstyr alle med en tusch og
tre stemmer. De tre spilleregler, der har faet flest
stemmer, er de tre vigtigste.

Tovholderne gar arbejdet faerdigt, hvis | ikke kan
na det pa de 30 minutter, der er afsat.

Arbejdet skal slutte med at tovholderne sgrger for
at spillereglerne bliver vedtaget og nedf=ldet.
Husk, der ma kun vaere tre regler (i ngdstilfelde
fire).
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Vejledning til
tovholderne

For at holde fast i virkningen af varktajet efter | har
kort det igennem, er det vigtigt, at | laver nogle opfal-
gende aktiviteter. Giv alle medarbejdere et eksemplar af
spillereglerne pa skrift og sorg for at placere reglerne pa
et centralt sted, hvor | alle ser dem dagligt. | kan lave en
opfolgning pa gruppearbejdet ved at drafte og konkreti-
sere spillereglerne efter underpunkterne:

Hvordan er det gaet med at folge spillereglerne?
Hvad gar godt og hvad gar mindre godt?

Hvad skal vi ggre mere af?

Hvad skal vi ggre mindre af?

Lad spillereglerne komme til diskussion lebende pa per-
sonalemgder og s@rg for, at nyansatte far dem udleve-
ret som del af introduktionsmaterialet og bliver intro-
duceret til baggrunden for spillereglerne. | kan evt.
udnzvne en eller to fra tovholder- eller medarbejder-
gruppen til at vaere "omgangstone-ambassadgrer”. De
far til opgave at s®tte nye medarbejdere ind i spillereg-
lerne og bringe det op pa personalemgdet




Omsorg og kollegial stotte

ved stress

Oplaeg

Kollegial stotte kan forhindre stress
Kollegial stgtte og omsorg er af afggrende betyd-
ning for, om mennesker udvikler stress eller gj i
situationer, hvor det er svaert pa arbejdspladsen.
Et godt og velfungerende kollegialt netvaerk er
derfor af stor betydning for trivslen.

Erfaring, empati og distance

Pa arbejdspladsen oplever vi ting og situationer
forskelligt. Skal vi forsta de andre og deres
reaktioner, er det vigtigt, at vi bruger vores erfa-
ring, empati og distance.

Det lyder maske umiddelbart maerkeligt, at vi skal
holde den professionelle distance til en kollega,
der traenger til omsorg. Det skyldes, at meget
omsorg uden professionel distance ofte opleves
som omklamrende. Det kan fa kollegaen til at fgle
sig mindre forstaet og i stedet for at fale sig hjul-
pet og forstaet, fgler vedkommende sig en kende
umyndiggjort, og oplever sig hensat i en barne-
rolle.

At arbejde med andre mennesker foruds=tter
respekt og forstaelse for andres personlighed,
men ogsa erkendelse af ens egne starke og svage
sider. At forsta og acceptere ens egen made at
vare pa, er derfor forudsatningen for at kunne
mgde andre pa aben vis.

Omsorg med empati og distance
Nar vi skal hjzlpe en kollega, der har brug for
omsorg, kan vi holde os til disse retningslinjer:

« Varindfglende overfor din kollega (empatisk).

» Hold den professionelle distance af respekt for
din kollega.

e Lyt - tal kun lidt.

» Spgrg om der er noget, du kan ggre, ud over at
lytte (vent med det til langt henne i snakken).

 Tag fx udgangspunkt i kan-krav og skal-krav
(jf. Veerktej 2: Kan og skal krav), hvis din kollega
gnsker, at du kommer med ideer til at komme
videre.

OMCGANGSTONE OG KOLLEGIALITET
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Selvvard
Maden du giver omsorg pa, har betydning for din
kollegas selvvaerd.

Den betydning, som vi tillgger det, vi oplever, er
afggrende for, om vi fgler os belastede eller sti-
mulerede. Som naevnt ovenfor kan en overbeskyt-
tende omsorg betyde, at man oplever sig hensat i
en barne-rolle og dermed bliver selvvardet nega-
tivt pavirket, fordi vi sa nemt tanker tanker som
"jeg er da ogsa for dum/svag etc.”. Derimod vil en
omsorg, der indeholder distance, og som gives pa
modtagerens praemisser fgre til et gget selvvaerd.

Selvvaerdet er af central betydning for udviklingen
af stress. Man kan tale meget stress og mange
negative og uforudsete begivenheder, hvis man
kan bevare et positivt billede af sig selv, sine egne
evner og muligheder. Derfor er det sa vigtigt, at
omsorgen og stgtten bliver givet pa den made,
der passer den enkelte bedst.

Udvikling af selvvard

Udviklingen og vedligeholdelsen af mit selvvaerd
er forbundet med:

+ Maden jeg taenker om mig selv pa.

+ Maden jeg omtaler mig selv pa.

+ Maden jeg viser andre, hvem jeg er gennem min
adfeaerd.

« At vare bevidst om egne ressourcer og vardier.

+ At satte pris pa mine talenter og hele tiden
udvikle og vedligeholde dem.

(Frit efter Irene Oestrich)
Alle disse punkter bliver pavirket af maden, vi

kommunikerer med hinanden pa i personalegrup-
pen. Derfor skal vi nu arbejde med det i grupper.

OMGANGSTONE OG KOLLEGIALITET



To og to

Ga sammen to og to og tal ud fra nedenstaende
spgrgsmal:

» Hvordan gnsker du at fa omsorg, hvis du er
stresset?

* Hvilke gnsker har du til maden, du bliver talt til
pa?

« Hvordan vil du gerne behandles fx fysisk (berg-
ring/ikke-bergring)?

* Hvilke gnsker har du til din leder, hvis du er
stresset?

Efter 20 minutters dialog begynder | at skrive ned,
hvordan | hver iszr gnsker, at jeres kolleger skal
drage omsorg for jer, hvis | oplever stress.

NB: Denne proces kan bruges til flere ting:

1. Det kan skarpe den falles opmarksomhed pa
betydningen af kollegial statte.

2.Det kan hjzlpe den enkelte til at blive mere
bevidst om, hvad de selv har brug for.

3.Det kan abne medarbejdernes gjne for, at det
den ene har behov for ikke ngdvendigvis er det
samme, som det den anden har behov for i
stressende situationer.

4.Svarene kan bruges som input til en kommende
stresspolitik.

5.Lederen kan vlge at bruge svarene fra gvelsen
til eventuelle stress-samtaler med medarbej-
dere, der er blevet stressede.

Hvis | gar det, skal alle skrive deres svar ned pa et
ark, og give dem tilbage til den arbejdsgruppe, der
udformer stresspolitikken.

OMCGANGSTONE OG KOLLEGIALITET
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Gode rad til kollegerne

At genkende stress hos en kollega

Det er som regel vanskeligt at opdage kolleger,
der udvikler stress. Det er, fordi der er tale om
sma ®ndringer, der sker glidende.

Nar vi gar fra den gule til den orange stress (se
veerkej 1: Introduktion), vil der dog ske nogle
&ndringer, som kan vare godt at vaere opmaerk-
som pa. Nar en kollega gar fra gul til orange
stress, vil der vaere tale om, at vedkommende:

 Springer sine pauser over.

« Taler hurtigere eller bliver mere tavs.

+ Bliver mere utalmodig eller mere stille i samta-
ler og ved mader.

» Primart lgser sine opgaver pa rutinen.

+ Har svaert ved at forholde sig til nye tiltag.

* Haren reduceret humor.

« Eroveroptimistisk ift. hvor meget tid, der skal
bruges pa de enkelte opgaver.

Du vil kunne opleve at se sider af din kollega, som
du ikke tidligere har set. Det kan vzre irriteret og/
eller aggressiv adfaerd eller indelukkethed og til-
bagetraekning fra fellesskabet. Derudover vil du
kunne opleve, at din kollega i tiltagende grad
fokuserer pa negative oplevelser og erfaringer, og i
det hele taget bliver mere problemfokuseret i sin
tankegang.

Hvad gor vi i forhold til en kollega, der har
udviklet stress?

Hvis du genkender beskrivelsen pa foregaende
side hos en kollega, er det vigtige farst og frem-
mest at tilbyde hj=lp og stotte.

Det vil sige at tale med kollegaen om, at du ople-
ver, at han/hun har &ndret sig. Undga at patale
eller omtale personen som stresset. Fortzl om de
konkrete @ndringer, du har set, og spgrg, om der
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er noget, vedkommende traenger til at tale om. Du
kan godt forberede dig pa, at du enten bliver
afvist de fgrste gange, eller at du bliver mgdt med
en stor lettelse, som kan komme til udtryk med
grad. Dette skal ikke forskraekke dig eller straks fa
dig til at foresla kollegaen at sygemelde sig. Se
det som et udtryk for lettelse over, at der er
nogen, der har opdaget, at der er noget, der er
galt.

| forhold til, hvad der videre skal ske, er det vig-
tigt, at arbejdsmiljgrepraesentanten og leder hur-
tigt bliver inddraget og far en samtale med din
kollega. Som kollega kan du ogsa sgrge for at gare
arbejdsmiljgrepraesentanten bekendt med dine
observationer, sa han/hun selv kan tage kontakt.

Det er vigtigt, at du i det omfang, du kan, er over-
baerende over for din kollega og forsgger at
hj=lpe. Det er ogsa vigtigt, at du stiller krav til, at
der bliver gjort noget, hvis kollegaen har stressre-
aktioner over lngere tid. Det er en god idé i de
situationer at anbefale din kollega at ga til lzge
og/eller fa anden professionel hj=lp.



Gruppearbejde

Tankefalder og "Undskyldningernes bog”

| en presset hverdag kan vi have en oplevelse af
ikke at orke at ndre pa noget. Sadan er det fak-
tisk oftest, og det kan sta i vejen for at fa gjort
noget ved de ting, der virkelig betyder noget.

Vi kan fx taenke, at noget ikke er godt, men at det
maske kunne blive endnu varre.

| skal nu ga i grupper og skrive ned, hvilke "gode
undskyldninger” | bruger for ikke at ggre noget
ved det, der frustrerer og belaster i hverdagen.
Nar | har lavet jeres liste, sa haeng den op et til-
gengeligt sted under overskriften "Undskyldnin-
gernes bog”.

Formalet med denne lille gvelse er at gare jer
opmarksomme pa de undskyldninger og tanke-
feelder, der forhindrer jer i at gare noget ved det,
der virkelig betyder noget. Brug jeres "Undskyld-
ningernes bog” til at genkende og styre uden om
de tanker, nar | mgder dem naste gang.

Mgdeafslutning
Mgdet kan afsluttes med en runde, hvor alle med-
arbejdere svarer pa spgrgsmalet:

» Hvad er den vigtigste ting, jeg tager med mig fra
snakken om kollegial statte og omsorg?

OMCGANGSTONE OG KOLLEGIALITET
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Omgangstone og kollegialitet

Serien "Vi forebygger stress sammen” bestar af
10 veerktgjer 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 arbejde med stress

+ Omgangstone og kollegialitet

 Det gode personalemgde og arbejdsplads-
kulturen

» Feedback og supervision

* Stresspolitik

+ Forandringer og stress

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

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

Start med at Iaese Vaerktgj 1: Hvad er stress? Her
finder I vigtige informationer om stress og gode
rad til arbejdet med de gvrige varktgijer.

Formalet med "Omgangstone og kollegialitet" er
at gare jer i stand til at forebygge og spotte stress
i jeres arbejdsfallesskab. Vaerktgjet stotter jeri at
lave spilleregler for omgangstonen samt disku-
tere gnsker og behov omkring kollegial statte ved
stress.

Branche
F=llesskab
Arbejdsmiljo

Velfard og Offentlig administration
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