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Seks varktgjer Q O
til at forebygge stress QQ

Indhold

For at komme videre med
stressforebyggelsen kan | finde
inspiration i de seks vaerktgjer
i dette hefte. Bvelserne ligger
i forlengelse af videnshaftet
'Forebyg stress i fellesskab’.

Side 3: Varktgj 1: Mening i arbejdet
* Dialog om kerneopgaven.
» Afstemning af kvaliteten.

af opgaverne

Side 7: Vaerktgj 2: Prioritering af opgaverne
* Prioritering af kan- og skal-opgaver.

Malet med gvelserne er bade at skabe * Hvad skal parkeres, bevares og udvikles?
indsigt, dialog og inspiration pa arbejds-
pladsen og at hjzlpe jer med at finde AB
konkrete Igsninger pa udfordringer i e s
det stressforebyggende arbejde. | nogle
tilfzelde kan det ikke lade sig gare at
2ndre pa de forhold, | adresserer. Der kan
gvelserne vaere en hjlp til skabe fzlles
dialog, hvor | kan udveksle erfaringer og
medvirke til at opbygge en stgttende

kultur.

Side 11: Varktgj 3: Strategier mod stress
« Aftal, hvordan kan | bruge de seks strategier
mod stress - individuelt og i feellesskab.

Side 15: Vaerktgj 4: Hav gje for stress

* Leer, hvordan | reagerer pad stress, og aftal,

Varktgjerne er rettet mod hele uddan- hvad | gor ved det.

nelsesomradet. Derfor kan det vaere

ngdvendigt for jer at oversatte og tilpas-

se de enkelte gvelser til jeres konkrete

situation. e Side 19: Vaerktgj 5: Pausekultur
s « Giv jeres pausekultur et eftersyn.

 Et pusterum i hverdagen.

» Mikropauser.

Nogle af vaerktgjerne er rettet mod

hele arbejdspladsen, andre kan bruges

i teams og suppleres med den enkelte
medarbejders egen indsats i stressfore-
byggelsen. Det fremgar af de enkelte
materialer. Alle vaerktgjerne er dog taenkt
sadan, at arbejdsmiljggruppen er anker
for indsatsen.

ooy s s
Varktoj 6: Energibarometeret v

Side 23: Varktgj 6: Energibarometeret
* Hvad giver jer energi og hvad draner?
* Fd handlet pa frustrationerne.

Hent videnshzeftet 'Forebyg stress i
fallesskab’ og de seks varktojer som
individuelle pdf’er klar til print pa
godtpsykiskarbejdsmiljo.dk/stress

2 VARKTPJSKASSE: FOREBYG STRESS | FALLESSKAB


https://www.godtpsykiskarbejdsmiljo.dk/stress

Forebyg stress i fallesskab

Varktgj 1: Mening i arbejdet

Dette varktgj indeholder to gvelser, som kan give jer inspiration til, hvordan | kan styrke
det fzelles fokus pa det meningsfulde i jeres arbejde med afst i jeres kerneopgave.

» QBvelse: Skab dialog om jeres kerneopgave
» Supplerende gvelse: Afstem forventningerne til kvaliteten

Baggrund: Deltagere:

Det kan vaere et godt vaern mod stress, at | ople- Varktgjet kan anvendes i arbejdsgrupper, team,

ver mening og sammenhang i jeres arbejde. afdelinger eller for den samlede personalegrup-
For mange ansatte pa uddannelsesinstitutionerne er pe. Del store grupper op i mindre grupper pa 4-6 delta-
det ligetil at se det meningsfulde i deres arbejde, nar gere. Det er en fordel at grupperne bestar af kolleger, der
de bidrager til, at studerende/elever/kursister rykker arbejder sammen i hverdagen.
sig fagligt eller vokser med en opgave. Nar det er sveert
at se sammenhangen mellem den enkeltes arbejde og Praktisk:
den fzelles kerneopgave, er der derimod risiko for at tabe Segrg for, at grupperne har papir og flipover at
meningen af syne. skrive pa.

Tovholder:

Arbejdsmiljggruppen er tankt som tovholdere i
arbejdet med vaerktgjet, sa processen indgar
i og koordineres med jeres gvrige stressforebyggende
arbejde.

Dette vaerktej er en del af materialet Forebyg
stress i fellesskab. Hent videnshaftet samt de
gvrige vaerktgjer og supplerende materialer pa
godtpsykiskarbejdsmiljo.dk/stress
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Avelse: Skab dialog om jeres kerneopgave

Guide til gvelsen
Samlet tid: Ca. 1time.

1. Arbejdsmiljggruppens introduktion
Tid: 5 minutter.

Arbejdsmiljggruppen introducerer gvelsen og forstael-
sen af kerneopgaven og mening. Hent evt. inspiration

i definitionen i boksen og i afsnittet om Kerneopgaven
og prioritering pa side 8 i videnshaftet Vi forebygger
stress sammen. Hent det pa godtpsykiskarbejdsmiljo.
dk/stress.

2. Gruppearbejde
Tid: 25 minutter.

Bed grupper pa max seks personer diskutere:

» Hvad er kerneopgaven i vores arbejdsfallesskab?

* Hvilken opgave ville ikke blive udfert, hvis arbejdsplad-
sen ikke var her i morgen?

* Hvilken vaerdi for borgeren ville sa ikke lengere blive
skabt?

Grupperne runder af med at justere deres formulering og

\

Udsend invitation inden mgdet

For at spore deltagerne ind pa begrebet kerneop-
gaven i gvelse 1, kan | med fordel skrive definitio-
nen af kerneopgaven og de 5 'Gode spgrgsmal til
at komme i gang med at tale om kerneopgaven’ i
boksen nederst pa naste side.

Det kan spare lidt tid pa mgdet med alt for lange

forklaringer af begrebet kerneopgave.

.

skrive den endelige formulering pa flipover.
3. Flles praesentation af grupperesultater
Tid: 10 minutter

Hver gruppe giver sit bud pa en formulering af kerneopga-
ven og hanger dem op.

Der skal vaere plads til at forklare det ngdvendige, men

Definition: Kerneopgaven

Overordnet kan kerneopgaven for en offentlig or-
ganisation defineres som den overordnede opgave,
organisationen varetager og udfgrer for at skabe
langsigtede effekter i form af vaerdi for borgerne.

Pa flere typer af uddannelsesinstitutioner kan den
maske helt overordnet formuleres som at skabe
demokratiske, dannede og uddannelsesparate men-
nesker.

Kerneopgaven hanger sammen med oplevelsen af
kmening i arbejdet pa forskellige mader:

undga lange udredninger og diskussioner.

» Nar vi oplever, at vi bidrager til en vigtig sam-
fundsmaessig opgave

» Nar vi oplever at kunne udfgre arbejdet med
kvalitet

* Nar vi oplever at kunne se sammenhangen mel-
lem det arbejde, vi laver hver iszr, og den samle-
de opgave, arbejdspladsen skal Igse

Det er disse dimensioner, som dialogen om kerne-
opgaven gerne skal satte fokus pa.

/
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4. Arbejdsmiljggruppen: Den fzlles kerneopgave
Tid: 15 minutter.

Pa baggrund af de input, grupperne har givet med deres
saetninger, skal der nu formuleres en eller fa saetninger,
der udtrykker arbejdspladsens falles kerneopgave.

Arbejdsmiljggruppen skriver de fzlles kerneopgave-
satninger op pa flipover papir, sa de bliver synlige for
deltagerne. Hvis der er tid til yderligere kvalificering, kan |
kvalificere beskrivelsen ud fra disse spgrgsmal:

* Hvilken fzelles formulering af kerneopgaven giver bade
retning og mening?

 Hvordan sikrer vores formulering fokus pa den langsig-
tede veerdi, vi skal skabe for borgeren?

 Hvordan synliggar vores formulering sammenhangen
til det arbejde, vi hver isaer udfarer?

\

Tre perspektiver pa
kerneopgaven

Deltagerne kan ogsa preve at holde forskellige
forstaelser af kerneopgaven op imod hinanden
ved fx at sparge:

 Hvordan er vores kerneopgave formelt og offi-
cielt beskrevet?

» Hvad mener vi, er den opgave, vi lgser? Hvorfor
og hvordan?

» Hvad oplever vores elever/studerende, at vi
prioriterer som vores kerneopgave?

| de overlap og forskelligheder, deltagerne taler
frem, ligger mulighederne for faglig udvikling og

udvikling af kerneopgaven.

Sarensen m.fl. 2016: Ledelse af kerneopgaven

Dialog om kerneopgaven kan vare et nyttigt afsaet
for at styrke det psykiske arbejdsmilje for under-
visere og forskere, fordi man derved blandt andet
kan:

 @ge fokus pa samarbejde og samarbejdsevne.

» Skabe fzlles faglige mal og styrke hinanden i at
na dem.

» Taenke psykisk arbejdsmiljg og den daglige opga-
velgsning endnu bedre sammen.

arbejdsmiljg og dialog for universiteter og forskere.

\_

Kerneopgave og psykisk arbejdsmiljg

Kilde: Akademikerne e- Styrelsen for Videregdende Uddannelser: Inspirationskatalog med fokus pd psykisk

A

Fem gode spgrgsmal til at komme i gang med at tale
om kerneopgaven:

* Hvad er organisationens kerneopgave?

» Hvordan bidrager vores team til kerneopgaven?

» Hvordan bidrager jeg selv til kerneopgaven?

» Hvordan understgtter teamet et godt samarbejde
omkring kerneopgaven?

» Hvordan understgtter jeg selv et godt samarbejde
omkring kerneopgaven?

/
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Supplerende gvelse:
Afstem forventningerne til kvaliteten

For store eller for uklare forventninger til kvaliteten i arbejdet kan blive en belastning.
Denne supplerende gvelse hjzlper jer til at afstemme forventninger til kvalitetsniveau-
et i opgaver, | har til f=lles pa arbejdspladsen.

Samlet tid: 45 minutter

1. Arbejdsmiljegruppens introduktion.
Tid: 5 minutter.

Arbejdsmiljggruppen introducerer opgaven: Deltagerne
skal vaelge en central opgave, de har til flles, for at
afstemme forventninger til, hvornar den er pa et tilfreds-
stillende niveau.

2. Gruppearbejde: Hvad er 'godt nok’ hos os?
Tid: 40 minutter. Standard

Der arbejdes i grupper pa 4-6 personer med ensartede
opgaver. Gruppen udvalger en central, fzlles opgave og
diskuterer spgrgsmalene nedenfor. Hvis flere grupper
arbejder samtidig, kan de tage hver deres opgave:

* Hvornar er opgaven lgst 'til standarden’ (det midterste
felt)?

 Hvornar er den lgst 'over stregen’ (det gverste felt)?

 Hvornar 'under stregen’ (det nederste felt)?

» Hvem afggar, hvor godt en opgave skal lgses?

* Erderopgaver, | Igser for godt?

* Hvordan kan | stgtte hinanden i at lgse en opgave 'til Under standard
standarden’?

Bed grupperne sammenfatte deres vigtigste pointer og
dele dem i plenum.

Supplerende gvelse udviklet af Michael Munch-Hansen
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Forebyg stress i fellesskab

Varktgj 2: Prioritering

af opgaverne

Dette vaerktgj giver inspiration til en f=lles drgftelse af, hvordan |
prioriterer jeres opgaver. Varktgjet bestar af to gvelser:

» @velse: Prioritering af kan- og skal-opgaver

» Supplerende gvelse: Hvad skal Parkeres, Bevares, Udvikles?

Baggrund:

Det giver energi og arbejdsglade at lykkes med

sine opgaver. Det bliver svaerere, hvis der mang-
ler klarhed over de faglige prioriteringer - og hvis malene
for arbejdspladsen og den enkeltes indsats er uklare.
Derfor er klare prioriteringer og tydelighed i opgaver og
krav en vigtig del af indsatsen for at forebygge stress og
at styrke trivslen pa arbejdspladsen.

Undervisnings- og forskningsomradet er underlagt en
lang raekke regler og retningslinjer udefra. | skal udvikle
en fzlles forstaelse af, hvordan | omsatter dem til jeres
praktiske hverdag. Her har ledelsen en szrlig opgave

i forhold til at afveje krav og ressourcer og pracisere
arbejdspladsens standard. En tydelig og flles standard
er nemlig den enkelte medarbejders varn i forhold til de
mange og forskelligartede gnsker fra elever, studerende,
kursister, kollegaer, samarbejdspartnere og eventuelt
forzldre.

Tovholder:

Arbejdsmiljggruppen er taenkt som tovholdere

i arbejdet med vaerktgjet, sa processen indgar
i og koordineres med jeres gvrige stressforebyggende
arbejde. Varktgjet kan fx benyttes i forbindelse med, at |
udarbejder en falles stresspolitik pa arbejdspladsen.

Ledelsen s=tter rammen:

Inden | gar i gang, er det ledelsens opgave at
stille klare rammer op for, hvilke opgaver, pri-
oriteringer og mal, der er til debat, og hvilke der ikke er.
Det, der er interessant at drgfte i gvelserne, er alt andet
lige de opgaver, hvor der er plads til diskussion af, om det
er en skal- eller en kan-opgave. Fx er det i en folkeskole
ikke vaesentligt at diskutere, om forzldrene skal kunne
kontakte lzereren, men snarere at drgfte hvor, hvornar og
i hvilket omfang.

Deltagere:

Vearktgjet kan anvendes i arbejdsgrupper, team,

afdelinger eller for den samlede personalegrup-
pe. Del store grupper op i mindre grupper pa 4-6 deltage-
re. Det er en fordel, af grupperne bestar af kolleger, der
arbejder sammen i hverdagen.

Praktisk:
Serg for, at grupperne har papir, post-it sedler
og flipover at skrive pa.

Dette vaerktgj er en del af materialet Forebyg
stress i fellesskab. Hent videnshaftet samt de
gvrige varktgjer og supplerende materialer pa
godtpsykiskarbejdsmiljo.dk/stress
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@velse: Prioritering af kan- og skal-opgaver

Bruger vi tiden rigtigt? @velsen gar ud pa at skabe
dialog om og f=lles forstaelse af, hvordan vi priori-
terer i opgaverne. Som opfalgning kan | med fordel
diskutere, om der er behov for at kommunikere je-
res konklusioner til omverdenen: Elever, kursister
eller studerende; forzldre, politikere eller andre.

Det kan give et godt afs=t for denne gvelse, hvis | for-
inden har gennemfgrt gvelsen Skab dialog om kerneop-
gaven fra Veerktgj 1i denne serie, sa | har noget at holde
jeres prioriteringer op imod.

Guide til gvelsen

Samlet tid: Ca. 1,5 timer.

1. Arbejdsmiljogruppens introduktion
Tid: 5 minutter.

Arbejdsmiljggruppen introducerer gvelsen: Hvis vi skal
kunne prioritere vores tid hver isa®r og i fzllesskab,
kraever det, at der pa arbejdspladsen er tydelighed om,
hvordan opgaverne prioriteres. Og nar vi tydeliggar
arbejdspladsens forventninger, kan den enkelte bed-

re tilpasse sin egen indsats. Det kan hj=lpe os til at
fokusere pa det, vi rent faktisk nar. Vi skal derfor arbejde
med at prioritere. For at kunne ggre det skal vi fgrst have
et overblik over de opgaver, vi udfgrer. Dernast skal vi
prioritere i dem.

Traek pa de introducerende tekster pa forsiden og s
evt. afsnittet om Kerneopgaven og prioritering af opga-
verne pa side 8 i videnshaftet Vi forebygger stress sam-
men. Hent det pa godtpsykiskarbejdsmiljo.dk/stress.
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2. Gruppearbejde: Overblik over opgaver
Tid: 20 minutter.

Der skal arbejdes i grupper af 4-6 personer. Det er vigtigt,
at deltagerne har ensartede opgaver.

Grupperne skal lave en brainstorm og skrive alle de ar-
bejdsopgaver, de har, pa hver sin post-it.

Sedlerne skal bade rumme de helt konkrete daglige op-
gaver og de mere overordnede opgaver som fx udspringer
af krav om dokumentation af arbejdet. Bed grupperne
notere alle de opgaver, de kan komme i tanke om.

3. Arbejdsmiljegruppens oplaeg:
Kan- og skal-opgaver
Tid: 5 minutter.

Arbejdsmiljggruppen introducerer opdelingen i kan- og
skal-opgaver, som der skal arbejdes med i det naste
gruppearbejde:

Kerneopgaven og det ekstra: Nar vi taler om en kerne-
opgave, giver det sig selv, at vi ogsa kan tale om andre
opgaver, som ikke er sa centrale.

» Der er altsa noget vi SKAL ggre.
 Der er noget vi KAN ggre, hvis der er tid.

At skelne mellem disse to ting, vil ggre det klarere for
den enkelte og for arbejdspladsen, at der er tale om valg
og prioriteringer, som hele tiden skal vare synlige. Ingen
kan det hele. Derfor ma vi blive enige om, hvad vi SKAL
gore, og hvad vi KAN ggre - hvis tiden er til det.

Hvis alle opgaver betragtes som SKAL, er man ngdt til
at prioritere. Der skal ikke vare flere skal-opgaver, og de
skal ikke udfgres med stgrre “ambition”, end at det kan
gores inden for den tid, vi har til det. Det kan vaere en
udfordring bade for arbejdspladsen og for den enkelte at
finde og forlige sig med et niveau.

Men nar vi har klarhed over, hvilke opgaver vi SKAL na,
kan det modvirke falelsen af ikke at sla til. Det kan
bidrage til, at man efter endt arbejdsdag kan sige til sig
selv og hinanden: “Nok har vi haft travit, men vi fik gjort

det vigtigste”.
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4. Gruppearbejde: Kan- og skal-opgaver
Tid: 30 minutter

Grupperne skal nu vurdere hver opgave fra farste grup-
pearbejde, og diskutere, om det er en kan- eller skal-op-
gave. Bed dem hurtigt finde frem til det, de er enige om.
Og lad dem derefter bruge tid pa at undersgge, hvorfor
de ser forskelligt pa, hvor de resterende opgaver skal
placeres. Post-it sedlerne placeres pa en flipover med
skal- og kan-opgaver i hver sin side og de omdiskuterede
opgaver i midten.

Hvis deltagerne allerede har formuleret - eller | pa ar-
bejdspladsen har en fzlles forstaelse af - kerneopgaven,
kan de opfordres til at s=tte den i spil i forhold deres
prioritering.

Dette punkt giver ofte meget diskussion, og det er derfor
vigtigt at satte god tid af til selve opdelingen. Det er
ofte i selve diskussionerne, de nye opdagelser ligger.

Her kan deltagerne blive mere bevidste om, hvorfor de
prioriterer, som de ggr, og hvad der er centralt i arbejdet.
Og maske vigtigst af alt: Fa gjnene op for, hvorfor de
prioriterer forskelligt. Laeg op til en nysgerrig og anerken-
dende tilgang, nar | diskuterer prioriteringen.

Resultatet af gruppernes drgftelse skrives op pa en plan-
che med overblik over prioriteringen i kan- og skal-opga-
ver. Der kan indlzgges faser, hvor man gar pa besgg hos
hinanden og kigger pa plancher, eller en felles opsam-
ling, hvor der fremlaegges fra grupperne, og der etableres
ét stort fzelles billede.

5. Flles: Den f=lles prioritering
Tid: 15 minutter.

Gruppernes plancher hanges op, og alle far mulighed for
at ga rundt og kigge pa de andre gruppers prioritering.

Dernast skal deltagerne i faellesskab udarbejde en liste
med de 10 vigtigste skal-opgaver og de 10 vigtigste
kan-opgaver. Sgrg for, at det foregar inden for den ram-
me, ledelsen har tegnet op.

6. Afrunding: Hvordan skal prioriteringen
kommunikeres?
Tid: 15 minutter

Afslut gvelsen med at diskutere, om der kan vare brug
for at tydeliggare jeres prioriteringer til omverdenen:
Elever, kursister eller studerende; forzldre, politikere
eller andre. Baggrunden for denne opfalgning er, at det
kan skabe frustration og endda konflikt, nar undervisere
eller andet 'frontpersonale’ skal kommunikere et nej

til studerende eller elever, som dermed skuffes i deres
forventninger.

Diskutér i grupperne i et kvarter, hvad der kan vare brug
for at kommunikere til hvem, hvordan kommunikatio-
nen bedst kan gennemfgres - og hvem der skal sta som
afsender: Ledelsen, den enkelte underviser eller andre
parter? Saml op i plenum og fordel de kommunikations-
opgaver, | beslutter.

Arbejdsmiljggruppen tager resultaterne med hjem i det

Prioriteringstrekanten

For nogle arbejdspladser giver det ikke sG meget mening
at skelne mellem kan- og skal-opgaver. Det kan fx vare,
hvis alle opgaver skal laves, men det centrale er at skelne
mellem, hvad der skal prioriteres farst, og hvad der kan
vente til i morgen.

Her kan det give mening i stedet at bruge Prioriteringstre-
kanten: @verst er de opgaver, som vi farst valger fra, nar
alt ikke kan lgses. | midten de opgaver, som dernaest ma
fravzelges, selv om det har stor betydning. Og i bunden er
de absolut basale opgaver, som altid skal gennemfares.

o

videre arbejde med stressforebyggelsen.

Andet fravalg

Ma ikke fravalges

/
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Supplerende gvelse:

Hvad skal Parkeres, Bevares, Udvikles?

Nar der sker ®ndringer i kravene til arbejdet, kan det veere en god idé at give den sam-
lede mangde af opgaver et eftersyn. Denne gvelse handler om at fa en dialog om, hvad
der med fordel kan parkeres eller skal bevares, nar nye opgaver kommer til.

Guide til gvelsen:
Samlet tid: 45 minutter

1. Arbejdsmiljggruppens introduktion.
Tid: 5 minutter.

Nar der sker &ndringer i kravene til arbejdet, kan det
vare en god idé at give den samlede mangde af opgaver
et eftersyn. Brug fx PBU-modellen neden for:

« Der vil ofte vaere fokus pa U’et: Dét som arbejdsplad-
sen og opgaverne skal udvikle sig hen imod. Det er
eksempelvis de nye krav udefra eller de forandringer,
som nye faglige metoder, teknologi og @ndringer i
kerneopgaven resulterer i.

* Men ligesa vigtigt kan vaere at have fokus pa B’et: De
opgaver og kvaliteter, som man skal bevare, passe pa
og varne om, nar der udvikles. Det vil ofte vaere taet
knyttet til kerneopgaven.

 Hver gang man skal noget nyt, skal man som regel
ogsa holde op med noget andet. P’et star for det, der
skal parkeres. Det kan bade vaere konkrete opgaver,
men det kan ogsa vaere maden, man har Igst disse
opgaver pa.

Stress kan i nogle situationer handle om, at man har va-
ret bedre til at tage nye opgaver pa sig (U) uden at lazgge
nogle fra sig (P).

2. Brainstorm
Tid: 15 minutter.

Bed grupper pa 4-6 personer med ensartede opgaver
brainstorme:

» Hvad skal vi Parkere?
e Hvad skal vi Bevare?
« Hvad skal vi Udvikle?

3. Flles beslutning i grupperne
Tid: 10 minutter.

Grupperne beslutter de opgaver, de kan blive enige om
og skriver dem pa tre flip-overs: En for det, der skal Par-
keres, Udvikles og Bevares.

4. Deling med resten af arbejdspladsen

Tid: 15 minutter.

Grpperne praesenterer for hinanden. Ligheder og forskel-
ligheder diskuteres.

Hvad skal vi:
Parkere, skrotte,
stoppe med, forlade?

Hvad skal vi:
Bevare, huske, vaerne
om, beskytte?

Hvad skal vi:
Udvikle, begynde p3,
lre?

VARKTPJSKASSE: FOREBYG STRESS | FALLESSKAB
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Forebyg stress i fellesskab A B

Varktgj 3: Kollektive og
individuelle strategier mod stress

Dette varktgj indeholder en enkelt gvelse, som kan hj=lpe jer til at
handtere og mestre de stressfaktorer, | mgder i jeres hverdag
- bade individuelt og i faellesskab.

Baggrund: Deltagere:

Selvom | allerede arbejder med den fzlles Varktgjet kan anvendes i arbejdsgrupper, team,

stressforebyggelse pa arbejdspladsen, kan | afdelinger eller for den samlede personalegrup-
ind i mellem komme i kravsituationer, der kan udlgse en pe. Del store grupper op i mindre grupper pa 4-6 delta-
stressreaktion. gere. Det er en fordel af grupperne bestar af kolleger, der

arbejder sammen i hverdagen.
| kan bade hver iszr og i fellesskab arbejde med at
forbedre jeres evne til at mestre stressreaktioner, fx ved
at opgve evnen til at prioritere, kommunikere og tale
om meningen med det, | laver. | kan ogsa ggre det ved

Praktisk:
Sgrg for, at grupperne har papir at skrive pa - de
skal indlevere det til jer efter gruppearbejdet.

at traene jeres evne til at stgtte hinanden internt i jeres Overvej at have flipover-papir til opsamling af fzlles
arbejdsfallesskab. pointer, som | skriver ned.

Hvornar? Bemaerk:

| kan arbejde med strategierne i fellesskab, og | | vaerktajet laagges op til, at | deler processen op

kan lzgge en plan for, hvad | kan ggre for at i to halvdele, hvor | som arbejdsmiljggruppe
blive bedre til at mestre stressen pa jeres arbejdsplads. i mellemtiden skal skabe overblik over og finde sam-
Det kan vare relevant for jer: menhang i inputtene fra grupperne. | kan derfor med

fordel give personalet en times pause, hvor | selv skaber

* Hvis | oplever hgje falelsesmaessige krav i jeres arbejde. overblikket, for | forts=etter dialogen i grupperne - eller |
+ Hvis APV eller trivselsmalinger tyder pa betydelige kan genoptage drgftelsen pa naste personalemgde.

stressfaktorer i hverdagen.
Hvis | gnsker at lave forarbejdet til en stresspolitik eller
en mere systematisk forebyggende indsats mod stress.

Dette vaerktgj er en del af materialet Forebyg

Tovholder: stress i fallesskab. Hent vidensheaftet samt de
Arbejdsmiljegruppen er taenkt som tovholdere gvrige varktojer og supplerende materialer pa
i arbejdet med vaerktgjet, sa processen indgar godtpsykiskarbejdsmiljo.dk/stress

i og koordineres med jeres gvrige stressforebyggende
arbejde. Vaerktgjet kan fx benyttes i forbindelse med, at |
udarbejder en fzelles stresspolitik pa arbejdspladsen.

VARKTPJSKASSE: FOREBYG STRESS | FALLESSKAB
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Guide til forlgbet

Samlet tid: 3 timer + en times pause, hvor arbejdsmil-
jogruppen arbejder.

1. Oplag: En fzlles introduktion
Tid: 30 minutter

Arbejdsmiljggruppen introducerer til arbejdet med vaerk-
tojet.

 Start med at opsummere forstaelsen af stress fra Ka-
pitel 1i videnshzftet Forebyg stress i fallesskab.

+ Afrund oplagget med at prasentere de stressredu-
cerende strategier, som er gennemgaet i Kapitel 2 i
videnshaftet.

Hent videnshaeftet, powerpoint samt uddelingsark med
strategierne pa godtpsykiskarbejdsmiljo.dk/stress. Her
kan | ogsa se filmen "Hvad er stress?” fra det Nationale
Forskningscenter for Arbejdsmiljs, NFA.

2. Individuel udvzlgelse af strategier
Tid: 10 minutter

Stressfaktorer og hgje krav kan opleves meget forskel-
ligt. Det er ikke et mal, at alle skal vaelge de samme
strategier. Formalet er at satte fokus pa, hvilke strate-
gier der giver genklang hos den enkelte medarbejder og
at tale sammen om, hvordan | kan stgtte hinanden i at
bruge dem.

Arbejdsmiljggruppen sztter deltagerne i gang:

» Valg hveriszar5 af de rad fra strategierne, som | finder
mest relevant. | har 5 minutter til egen refleksion.

VARKTPJSKASSE: FOREBYG STRESS | FALLESSKAB

3. Gruppearbejde: Hvad er szrligt nyttigt?
Tid i alt: 45 minutter.

Arbejdsmiljggruppen instruerer deltagerne:

* Valg en referent.

» Herefter bedes | drgfte strategier: Hvilke fem rad fin-
der | hver iszr srligt nyttige?

» Tal en ad gangen i jeres grupper og lyt til hinanden.
Stil uddybende spgrgsmal, men undlad at diskutere og
give gode rad.

» Gruppens referent skriver de strategier op, som | til-
sammen har peget pa i gruppen.

Tid: 20 minutter.

Bed herefter grupperne diskutere:

» Hvordan kan | stgtte hinanden i at gare brug af disse i
hverdagen?

» Erder behov for at inddrage andre, fx en leder eller
andre kollegaer?

» Hvad har veeret sarlig interessant ved at gennemfgre
gvelsen? Hvad har den gjort jer opmarksomme pa,
afklarede om eller nysgerrige i forhold til?

Bed hver gruppe skrive konklusionerne sammen i punkt-
form og aflevere dem til arbejdsmiljegruppen.
Tid: 25 minutter

4. Arbejdsmiljggruppens mellemtid
Tid: 1time

Det er nu jeres opgave i arbejdsmiljegruppen at undersg-
ge, om der er forhold, der gar pa tvaers af grupperne, og
om der er forslag, der kalder pa fzlles indsats. Det sker
pa baggrund af de skriftlige tilbagemeldinger, grupperne
har givet.

Lederen har en szrlig funktion i forhold til at forberede,

hvilke initiativer der er mulige nu og pa lengere sigt, og
hvilke, der ikke er mulige.

©
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5. Faelles refleksion og konklusioner
Tid: 1time

Arbejdsmiljggruppen abner med at fortzelle, hvad de har
faet gje pa af fzllestrak
Tid: 10 minutter

Naaste trin er en faelles refleksion, hvor hver enkelt
gruppe efter behov kan supplere med egne konklusioner
fra gruppearbejdet: Hvad er gruppens fzlles strategier
og tanker om nyttige handlinger og tiltag i gruppen og pa
arbejdspladsen?

Tid: 15 minutter.

Laeg derefter op til, at | drafter folgende i fzellesskab:

 Erderinitiativer og strategier, viumiddelbart kan sat-
te i gang? Hvem er ansvarlig?

* Erder forhold, der kan og skal handles pa, men som
kraever mere forberedelse? Hvem er ansvarlig for det?

« Erder forhold, der skal ses mere pa, fagr der tages stil-
ling? Hvem er ansvarlig for det?

* Erder forhold, som ikke umiddelbart er mulige at
handle pa, og som er grundvilkar? Hvordan forholder vi
os bedst til det?

Tid: 25 minutter

Opsummeér, hvad | har hgrt i diskussionen. Overvej, om |

kan spidsformulere det i form af:

* Nogle gode s=tninger, som | tnker kan vare godt at
minde hinanden om, en slags mantraer i retning af: "Vi
er ikke perfekte, men vi er oprigtige og lydhgre”.

» Beslutninger om handlinger, | vil foretage, eksempelvis
systematisk brug af feedback eller sparring.

» Procedurer, | vil ndre, sdsom hvor og hvornar | holder
mgder/informerer hinanden.

Tid 10 minutter.

6. Arbejdsmiljogruppens opsamling
Tid: 30 minutter

Tag det, | har hgrt og opsamlet, med pa jeres naste
mede i arbejdsmiljggruppen. Overvej, om det giver input
til jeres gvrige stressforebyggende arbejde.

\
Individuel gvelse: Traan strategierne hver iszer
Mange af de stressreducerende strategier og de en anledning til selvkritik. Husk at det er bedre
underliggende rad i haftet Forebyg stress i fal- med mindre skridt som lykkes end store skridt,
lesskab kan | ogsa trane for jer selv hver isar. der far os til at snuble.
Udvalg tre-fem rad, som du forestiller dig kunne De gode rad lyder ofte sa enkle og rigtige, men
vare serligt nyttige for dig at traene lige nu. det kan vzere en kraevende, udfordrende og ogsa
Maske er det de samme, som du har valgt i den givende gvelse at ®ndre pa indgroede vaner og
fzlles gvelse - maske valger du nogle andre, som  gamle mgnstre. Overvej at sgge stgtte og sparring
er lettere for dig at arbejde med pa egen hand. hos en god ven eller en kollega.
Brug dem i en and af konstruktiv traening og ikke Hent haeftet Forebyg stress i feerllesskab pa
som endnu et mal, der skal nas eller som endnu godtpsykiskarbejdsmiljo.dk/stress
- J
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Oversigt: De seks strategier

De farste fem strategier er rettet mod arbejdspladsen og de fzlles indsatser. Den sjette
strategi sigter ogsa mod at give den enkelte medarbejder redskaber til at passe pa sig
selv og fastholde en god balance mellem arbejdsliv og privatliv.

Strategi 1: Styrk meningen i arbejdet

For mange ansatte pa uddannelsesinstitutioner
er det ligetil at se det meningsfulde i arbejdet,
nar de gor en forskel for elever, studerende eller
kursister. Men det kan vaere vasentligt at dis-
kutere, hvordan opgaverne bliver Igst pa en me-
ningsfuld made og afstemme forventningerne
til kvaliteten. Det kan vaere med til at forebygge
udbraendthed.

Strategi 3: Husk den gode kommunikation

Kommunikationen mellem kolleger og med
ledelsen og borgeren har stor betydning for
trivslen. Skab nogle rammer for, hvordan | giver
og modtager feedback, sa den bliver konstruktiv.
Arbejd med, hvordan | kan forholde jer nysgerrigt
og professionelt til kritik, der kommer udefra. Og
husk ogsa at tale paent til jer selv; vi er tit selv
vores varste dommer, nar stressniveauet gges.

J

Strategi 5: Aftal hj=lp og samarbejde

Alle har brug for hjzlp en gang imellem. Alt for
mange far stressreaktioner, fordi de ikke far
bedt andre om hjzlp. Det kan paradoksalt nok
ogsa vaere svarere at bede om hjalp, nar man
er stresset. Husk at sige ja og nej med omtanke,
og fa talt om, hvordan | organiserer arbejdet, sa
faglig og social statte er en naturlig del af den
made, | samarbejder pa.

J

Strategi 2: Prioritér i jeres opgaver

For at kunne prioritere opgaverne, er det vigtigt,
at | skaber klarhed over, hvad malene og ram-
merne er for jeres arbejde. | kan ogsa kigge
konkret pa jeres opgaver: Hvilke opgaver giver
energi - og hvilke draener? Og | kan lave en daglig
arbejdsliste, der er med til at skabe overblik

over, hvad | skal na, nar dagen starter, og hvad |
faktisk naede, nar den er slut.

Strategi 4: Skab en positiv arbejdskultur

Vi er tilbgjelige til at huske de ting, vi ikke synes,
vi gjorde godt nok. Skab opmarksomhed om det,
I lykkes med, og som ggr arbejdet meningsfuldt
og lettere. Og husk, at vi pavirker hinanden via
vores adfaerd, Har | udviklet en arbejdskultur, hvor
man smalgber pa gangene? Sa vil det maske vaere
en idé at tale naermere om, hvordan | pavirker
hinanden - og skabe plads til lidt langsom tid.

-

Strategi 6: Pas pa jer selv

Giv jeres pausekultur et eftersyn. Rekreative
pauser kan vare vigtige, nar vi har brug for at
trekke os tilbage og vaere os selv. Refleksive
pauser kan ogsa vare en vigtig del af det sociale
fxllesskab pa arbejdspladsen. Den fzlles fro-
kost kan vare en vigtig del af et kvalitetsfalles-
skab. Sgrg ogsa for at laegge arbejdet fra jer, nar |
har fri - og husk pa at lade op og restituere.

J

Las mere om de seks strategier og de underliggende rad i kapitel 2 i videnshaftet Vi forebygger stress sammen og
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Forebyg stress i fallesskab

Varktej 4: Hav gje for stress
- hos din kollega og dig selv

Dette vaerktgj indeholder en enkelt gvelse, som kan hj=lpe jer til at forholde jer konkret
til, hvad | gar, hvis | far gje pa stresssymptomer hos jeres kollegaer eller jer selv. En aben,
nysgerrig og maske lidt humoristisk tilgang fremmer et godt resultat.

Baggrund:

Reaktioner pa stress kan se forskellige ud hos

forskellige mennesker og pa forskellige tids-
punkter. Jo mere fortrolige vi er med, hvordan og hvornar
stress kommer til udtryk hos bade os selv og hinanden,
jo tidligere og bedre har vi mulighed for at reagere.

Den gruppe, vi er en del af, har ogsa en indflydelse pa
stressen. Er der optimisme og ga-pa-mod i forhold til at
2ndre eller tilpasse stressende arbejdsforhold, vil det
virke stressdeempende for den enkelte. Hvis bekymringer
og manglende tiltro til at handtere de krav, der stilles,
tager overhand, vil det derimod gge oplevelsen af stress
for den enkelte. Kort sagt har vores evne til at statte
hinanden internt i et arbejdsfallesskab stor betydning
for udviklingen af stress.

Tovholder:

Vi foreslar, at arbejdsmiljggruppen er tovhol-

dere pa arbejdet med veerktgjet, sa processen
indgar i og koordineres med jeres gvrige stressforebyg-
gende arbejde. Varktgjet kan fx benyttes i forbindelse
med, at | udarbejder en fzlles stresspolitik pa arbejds-
pladsen.

Tag stilling til, om alle trin i vaerktgjet er vigtige for jer.
Prioriter gerne de vigtigste spgrgsmal under gruppearbej-
det; sa bliver det lettere for grupperne at ga til dialogen.

Deltagere:

Vearktgjet kan anvendes i arbejdsgrupper, team,

afdelinger eller for den samlede personalegrup-
pe. Del store grupper op i mindre grupper pa 4-6 deltage-
re. Det er en fordel, at grupperne bestar af kolleger, der
arbejder sammen i hverdagen.

Praktisk:

Sarg for at grupperne har flip-over papir at skri-

ve deres gode varn mod stress op pa. Leg evt.
notatpapir ud, som deltagerne kan skrive pa undervejs.

Dette varktgj er en del af materialet Forebyg
stress i fzllesskab. Hent videnshaftet samt de
gvrige varktgjer og supplerende materialer pa
godtpsykiskarbejdsmiljo.dk/stress
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Guide til gvelsen

Samlet tid: Ca. 1time + arbejdsmiljggruppens egen op-
samling

1. Arbejdsmiljggruppens introduktion
Tid: 5 minutter.

Arbejdsmiljggruppen introducerer til arbejdet med
vaerktgjet. Tag afszet i forstaelsen af stress fra Kapitel
1ividenshzftet Vi forebygger stress sammen. Hent
haftet pa www.godtpsykiskarbejdsmiljo.dk/stress.
Samme sted finder | filmen Hvad er stress?, som ogsa
kan bruges i introen.

Husk: Det kan vaere gmtaleligt at tale om tegn pa stress
hos sig selv og pa arbejdspladsen. Mind derfor persona-
let om at respektere hinandens granser og undlade at
fortolke, analysere eller vaere bedrevidende i forhold til
hinanden. Formalet med gvelsen er at skabe et falles
sprog og en falles bevidsthed blandt kolleger - ikke at
vare terapeuter eller coaches for hinanden.

2. Individuel refleksion: Hav gje for stress hos
dig selv
Tid: 10 minutter.

Arbejdsmiljggruppen introducerer: Denne refleksion gar
ud pa at se pa stressen som en genstand udenfor os
selv, i stedet for at se stress som noget indeni. Vi ser
pa stress som problemet i stedet for at se os selv som
problemet. Du skal ikke analysere, men kigge abent og
fordomsfrit pa den stress, du oplever.

Sid for dig selv, s spgrgsmalene her igennem og reflek-
ter. Du kan evt. skrive et par stikord ned undervejs:

* Hvordan ser stress ud, nar du mgder den? Beskriv med
ord - evt. gennem en metafor.

» Hvordan viser den sig? Hvad er de farste tegn, og hvad
er de efterfglgende?

» Hvad ggr stress i forhold til din made at tanke, fgle og
handle pa?

* Hvordan opdager du det?

» Hvordan opdager andre det?

* Hvornar optraeder stress mest og hvornar mindst?

» Har du nogle erfaringer med, hvad der virker godt til at
tojle dine stressreaktioner?

* Hvad har du mest brug for fra andre, nar stress traen-

Det er meget individuelt, hvordan vi reagerer pa stress.
Som tommelfingerregel bgr | vaere opmaerksomme pa
@ndringer i adfaerd hos hinanden. Vi har her listet en raek-
ke specifikke adfardsandringer op, som | med fordel kan
vaere opmarksomme pa:

Det kan vaere irriteret og/ eller aggressiv adfaerd eller
indelukkethed og tilbagetraekning fra faellesskabet. Der-
udover vil | kunne opleve, at kollegaen i tiltagende grad
fokuserer pa negative oplevelser og erfaringer, og i det
hele taget bliver mere problemfokuseret i sin tankegang.

Endelig kan det veere, at kollegaen i stigende grad begyn-
der at:

o

Hav gje for stressreaktioner hos din kollega

\

» Springe sine pauser over.

* Tale hurtigere eller bliver mere tavs.

* Blive mere utalmodig eller mere stille i samtaler og
ved mader.

* Lgser sine opgaver pa ren rutine.

» Have svart ved at forholde sig til nye tiltag.

» Miste sin humoristiske sans.

» Vare overoptimistisk ift. hvor meget tid, der skal
bruges pa de enkelte opgaver.

Ingen af disse punkter er med sikkerhed tegn pa stress.
Men de kan vare det, hvis flere punkter optrader
samtidig, og hvis de er en ny og &ndret adfaerd hos den
pag=ldende.

/

16 VARKTPJSKASSE: FOREBYG STRESS | FALLESSKAB



ger sig pa?

3. Felles refleksion to og to: Hav gje for stress
hos hinanden
Tid: 15 minutter.

Arbejdsmiljggruppen rammesatter naeste trin: Ga
sammen to og to og prasentér jeres individuelle reflek-
sioner for hinanden. Lag iser vagt pa, hvad | hver iszer
har brug for fra de andre, nar stress tranger sig pa. Vaer
opmarksom pa at vaere nensom og anerkendende over
for hinandens perspektiver.

4. Gruppearbejde: Kend og reagér pa de f=lles
stresssymptomer
Tid: 30 minutter.

Bed nu deltagerne om at ga sammen i mindre grupper -
gerne de teams, de arbejder i til daglig. Valg fem ud af
de ti nedenstaende spgrgsmal, som | vil have grupperne
til at drgfte. Bed grupperne bruge fem minutter pa at
forberede sig hver iszr ved at lese spgrgsmalene og
tenke igennem hver iszr.

Diskutér de udvalgte spgrgsmal:

 Hvad oplever |, nar stresssymptomer er pa spil imellem
jer?

» Hvad ggr |, som | ikke plejer at gare?

 Hvad holder | op med at ggre?

» Hvad er de fgrste tegn pa, at stress er ved at tage plads
mellem jer? Hvad er de naste?

 Erder tidspunkter, hvor stress har lettere ved at kom-
me mellem jer?

 Erder tidspunkter, hvor stress har trange kar, nar den
forsgger at blande sig?

 Har | gode erfaringer for, hvordan | har kunnet tgjle
stressreaktionerne?

 Hvad kan | ggre, nar | som gruppe oplever stressreak-
tioner?

» Hvordan ggr | hinanden opmarksomme pa3, at stress-
reaktioner er pa spil mellem jer?

* Hvordan kan | handle pa det som gruppe?

Tid: 15 minutter.

\

Det er en fordel, hvis | pa arbejdspladsen kan tale
abent og fordomsfrit om stress, sa det ikke er et
tabu. Lederen har en vigtig rolle i handtering af
stress - men lederen ser ikke alt og er afthangig
af, at den enkelte eller de naermeste kollegaer
reagerer. Det er derfor godt at have aben dialog og
feelles aftaler.

Aftal at reagere pa stress

Et vigtigt resultat af denne gvelse er derfor, at |

aftaler, hvordan | bar reagere, nar | oplever stress

hos jer selv eller hos en kollega. | kan fx aftale, at:

* Man selv henvender sig til lederen, hvis man
oplever, at man er stresset og har svaert ved at
overskue arbejdet. Bemark dog, at mange ikke
kan overskue at ga til lederen. Det kan | invitere
til - men ikke krzeve.

* Man reagerer, nar man bekymrer sig for en
kollega. Direkte til vedkommende og efterfal-
gende til leder - det er ikke at sladre.

 Lederen altid vil reagere pa bekymringer og tale
med den, det drejer sig om.

En fzlles aftale er et godt skridt pa vejen. Men

det kraever, at den bliver brugt, og at lederen fgler
sig kledt pa til at fglge op. Laes mere om lederens
arbejde med stressforebyggelse i kapitel 4 i haftet
Vi forebygger stress sammen.

.

Bed nu hver gruppe runde gvelsen af med at skrive deres
gode varn mod stress og aftaler om fzlles stgtte op pa
en flip-over. Bed dem hange den op, sa grupperne kan
se, hvad de hver iszr har snakket om.

Tid: 10 minutter.

/

5. Arbejdsmiljggruppens opsamling
Tid: 30 minutter

Tag det, | har hgrt, med pa jeres naste mgde i arbejds-

miljggruppen. Overvej, om det giver input til jeres stress-
politik eller jeres gvrige stressforebyggende arbejde.

VARKTPJSKASSE: FOREBYG STRESS | FALLESSKAB



18

o

Hent videnshaeftet 'Forebyg stress i fellesskab’

Dette vaerktgj og de gvrige vaerktgjer i serien spiller taet
sammen med videnshzftet 'Forebyg stress i fallesskab’.

PRIORITE-
@ Videnshzftet giver et overblik over stress og hvordan |
kan arbejde systematisk med forebyggelse. Bade i forhold
e @ til undervisere og i forhold til de gvrige administrative og
tekniske faggrupper pa uddannelsesstederne. Heftet
@ indeholder fglgende hovedkapitler:
STRESS

» Hvad er stress - og hvornar skal vi reagere pa den?
Foreb\/g stress * Fire faser i udviklingen af stress.
i faHESSkab Individuelle og kollektive strategier mod stress.

: R > 13 rad til arbejdsmiljggruppen om forebyggelse.
'Q:E!Z‘Qi?elfli—bif?;ﬂ“""“35'"“‘“‘““’ Lederens opgaver i arbejdet med stress.

Hent hzftet 'Forebyg stress i fellesskab’ pa
godtpsykiskarbejdsmiljo.dk/stress
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Forebyg stress i fallesskab

Varktej 5: Giv jeres

pausekultur et eftersyn

Dette varktgj indeholder en fzlles gvelse til, hvordan personalegruppen pa jeres ar-
bejdsplads kan drgfte den f=lles pausekultur, samt to supplerende gvelser, som kan
gennemfgares individuelt. Brug dette vaerktg;j til at age bevidstheden om, hvordan | an-
vender pauser og afbrak i Iobet af dagen og til at dragfte, hvordan | kan bruge pauserne

mere bevidst som vaern mod stressreaktioner.

» Bvelse: Giv jeres pausekultur et eftersyn

» Supplerende gvelse 1: Et lille pusterum i hverdagen

» Supplerende gvelse 2: Mikropauser

Baggrund:

Som en del af det at forebygge stress pa ar-

bejdspladsen kan | tage fat i jeres pausekultur.
Det kan fx besta i, at man i lgbet af dagen kan tage pau-
ser, hvor man ikke behgver at vaere i kontakt med andre.
Eller at I holder sma pauser, hvor | hver iszr ikke behgver
at aftale, planlagge eller evaluere, men er i kontakt med
nu’et og naervarende i forhold til jer selv.

Det kan ogsa handle om at prioritere at vaere social med
kollegaer: Pauser er ogsa en mulighed for at dyrke og
styrke samfglelsen og fallesskabet pa arbejdspladsen.

Pauser har dermed bade en individuel side, der handler
om, hvad den enkelte valger at ggre, og en kollektiv
side, der handler om, hvordan | pa arbejdspladsen har or-
ganiseret jer, og den pausekultur | bevidst eller ubevidst
har opdyrket.

Bemaerk:

Vi bruger hér ordet pauser som en

betegnelse for muligheden for at skabe pu-
sterum og perioder til mental opladning i hverdagen.
Begrebet er ikke identisk med de pauser, som indgar i
aftalerne mellem arbejdsmarkedets parter.

Tovholder:

Vi foreslar, at arbejdsmiljggruppen er tovholdere

pa arbejdet med vaerktgjet, sa processen indgar
i og koordineres med jeres gvrige stressforebyggende
arbejde. Forbered jer fx til gvelsen ved at prioritere de
vigtigste fem dialogspgrgsmal nedenfor, og aftal, hvem
af jer, der ggr hvad, nar | karer gvelsen.

Deltagere:

Vearktgjet kan anvendes i arbejdsgrupper, team,

afdelinger eller for den samlede personalegrup-
pe. Del store grupper op i mindre grupper pa 4-6 delta-
gere. Det er en fordel at grupperne bestar af kolleger, der
arbejder sammen i hverdagen.

Den supplerende gvelse introduceres i fellesskab, men
gennemfares individuelt.

Praktisk:
Husk flipover papir, sa | kan sammenfatte de
fem ting, der vil understgtte jeres pausekultur.

Dette veerktgj er en del af materialet Forebyg
stress i fallesskab. Hent videnshzeftet samt de
gvrige vaerktajer og supplerende materialer pa
godtpsykiskarbejdsmiljo.dk/stress
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@velse: Giv jeres pausekultur et eftersyn

Guide til gvelsen

Samlet tid: 30 minutter.

1. Arbejdsmiljogruppens introduktion
Tid: 5 minutter.

Arbejdsmiljggruppen introducerer til gvelsen: Vores pau-
sekultur handler om, hvordan vi sammen bruger pauser. Vi
kan pa en arbejdsplads ubevidst fa skabt os en kultur eller
nogle kollektive sandheder/normer, der ggr, at vi hindrer
hinanden i at lade op i pauserne. Det kan vzere uskrevne
regler om: "Det er asocialt ikke at deltage i den kollegiale
snak i pauserne”, “I pauserne lader vi op ved at lesse de
ddrlige oplevelser af” eller “Vi er effektive og klarer aftaler,
telefonopringninger osv. i pauserne”. Endelig er vi som
mennesker forskellige i forhold til, hvor indad- eller udad-

vendte vi er, og hvor let vi lader os forstyrre.

Brug de foreslaede spgrgsmal og eksempler som in-
spiration til at dragfte, hvordan | mere aktivt kan bruge
pauserne som varn mod stress pa arbejdspladsen. Disse
spargsmal relaterer sig bade til de individuelle behoy,
vores kultur og de praktiske muligheder.”

2. Gruppedialog
Tid: 10 minutter.

Bed deltagerne ga sammen to og to eller i grupper pa
max fem personer og drgfte de fem spgrgsmal, | har
prioriteret fra spargsmalene her:

"De fglgende spgrgsmal kan rettes bade mod den enkel-
te og mod gruppen eller teamet:

 Hvordan bruger vi vores pauser her pa stedet? Holder
vi pause, eller arbejder vi bare et andet sted med nogle
andre opgaver?

 Er pauser en anledning til at fa klaret faglige ting og
aftaler? Har vi fx afsat tid til at mgdes og fa lavet de
ngdvendige aftaler kollegialt eller med samarbejdspart-
nere, eller er det noget, vi klarer i pauserne?

 Er pauser en mulighed for at vaere social med kollegaer?

 Er pauser en mulighed for, at vi kan lade op? Har vi fy-
sisk mulighed for at holde pause i uforstyrrethed? Evt.:
Hvordan kunne vi fa det?

* Erdet tydeligt, hvornar vi har pause? Har vi en eller flere
pauser i lgbet af dagen? Passer pauserne til rytmen i

VARKTPJSKASSE: FOREBYG STRESS | FALLESSKAB

arbejdsopgaverne?

» Hvornar oplever vi, at pauser giver energi? Og hvornar
oplever vi, at pauser ikke giver energi, men maske lige-
frem draener?

« Harviivores kultur “sandheder”, der stgtter eller under-
minerer sunde pauser? Hvilke og hvordan?

 Pa hvilke mader stgtter vi hinanden i at holde pause, og
pa hvilke mader ggr vi det modsatte?

 Har vi organiseret os pa en made, der fremmer en sund
“pausekultur”?

 Har vi tanker om, hvad der kunne ggre, at vi fik mere ud
af vores pauser?”

3. Opsamling
Tid: 15 minutter.

Bed alle grupper fremlagge de vigtigste pointer fra deres
drgftelser for resten af deltagerne i gvelsen.

Saml op pa tvars af pointerne: Fem ting, der vil under-
statte jeres pausekultur, skrives op pa en flipover, sa |
kan fastholde fokus pa det, personalet er naet frem til.

Overvej evt. naste skridt og hvordan | i arbejdsmiljegrup-
pen vil fastholde fokus pa jeres pausekultur - enten som
aben refleksion pa mgdet med det gvrige personale,

eller nar | samler op pa resultatet i jeres neste made i
arbejdsmiljggruppen.

\

Tips: Sadan kan |
understgatte jeres pauser

* Lav tydelige aftaler om, hvornar man holder
pause og hvor mange (og hvor lange) pauser, | har
i Isbet af arbejdsdagen.

* Lav klare aftaler om, hvornar man ma forstyrre
hinanden med faglige spgrgsmal - og hvornar
man respekterer, at en kollega kobler af.

* Opret stillezoner og fordybelsesrum i forbindelse
med personalerum.

» Skab medesteder. Pauser kraever plads. Sgrg for,
at der er fysisk rum til pauser.

» Ver rollemodel. Ledere og andre toneangivende
medarbejdere bgr ga forrest og holde pauser.

/




Supplerende gvelse 1: Et lille pusterum i hverdagen

Introduktion til gvelsen
Tid: 5 minutter til introduktion.
Dveslsen gennemfares individuelt pd 5 minutter.

Introducer gvelsen og uddel instruktionen neden for, sa
man kan arbejde med gvelsen individuelt.

| kan ogsa kgre gvelsen som lydfil fra hjemmesiden
www.godtpsykiskarbejdsmiljo.dk/stress

-~

\_

Instruktion: Et lille pusterum i hverdagen

Denne lille gvelse er inspireret af begrebet mindfulness og
kan gennemfgres individuelt pa 5 til 10 minutter. De farste
gange vil du sikkert opleve, at du let bliver afledt, og at
tankerne vandrer. | takt med at du traner, vil du imidlertid
hurtigere og i Iengere tid ad gangen opleve, at du kan lade
tankerne komme og ga uden at blive revet med af dem.
Og du vil med stor sandsynlighed opleve, at gvelsen hjzl-
per dig til at centrere og finde ro i en travl hverdag.

1. Ret opmarksomheden mod kroppen

Seet dig til rette i en behagelig stilling, lad fadderne hvile
pa gulvet. Luk gjnene, hvis det fgles behageligt, ellers lad
blikket hvile pa et punkt foran dig. Tag et par dybe indan-
dinger, og |lad derefter vejrtrekningen passe sig selv.

Ret nu opmarksomheden mod din krop. Mzrk din krop
del for del, fra fedderne og op til hovedet. Du kan maske
forestille dig, at du traekker vejret ud til den del af din
krop, som din opmarksomhed er rettet mod. Mark om
der er steder i din krop, der szrligt kalder pa din opmaerk-
somhed. Brug et par minutter til at maerke din krop -
sadan som den fgles lige nu.

2. Fokuser pa andedrzttet

Ret nu opmarksomheden mod luften, der bevaeger sig
ind og ud af din krop. Mzrk, hvordan mellemgulvet haver
sig pa indandingen og sanker sig pa udandingen. Mark,
hvordan du trakker frisk luft og ny energi ind pa indan-
ding, og hvordan du puster den brugte luft ud og giver slip
pa spandinger ved udanding.

Prgv om du kan holde opmaerksomheden pa fornemmel-
sen af indanding, udanding og pauserne mellem dem.

Du skal ikke styre eller kontrollere dit andedrzt - lad blot
kroppen selv trekke vejret.

Prgv pa samme made at give slip pa tanker, folelser og
kropslige fornemmelser. Du skal ikke ggre noget bestemt
eller opna noget bestemt med denne gvelse - blot give dig
selv et lille pusterum.

3. Slip tankerne

Under gvelsen vil du opleve, at tankerne vandrer. Du dag-
dremmer, planlzegger eller tankerne strejfer hid og did. Det
er naturligt, at hjernen begynder at beskaftige sig selv,
tankerne vandrer, og vores opmarksomhed flytter sig.

Nar du bemaerker, at din opmarksomhed har flyttet sig;
at dine tanker ikke lengere er ved andedrzettet, sa glad
dig over, at du er sa meget tilstede, at du bemaerker, at din
opmarksomhed har flyttet sig. Sa er du igen opmaerksom.
Laeg evt. maerke til, hvad dine tanker var i gang med og
benavn dem f. eks. “evalueringstanker”, “planlaagnings-
tanker”, “drgmmerier”, osv. Slip sa tankerne, og led venligt
men bestemt opmarksomheden tilbage til andedrzettet i
maven, og fokuser pa naste indanding og naste udan-

ding.

Uanset hvor mange gange du bemaerker, at dine tanker
bevager sig vk, registrerer du blot hver gang, hvor de

har vaeret og leder din opmaerksomhed tilbage til ande-
draettet. Vandrer tankerne 100 gange, leder du dem 100
gange tilbage. Prav om du kan mgde dine tankers vandren
med venlighed og accept. Dette er ikke en gvelse i at blive
“tanketom”, men i at vaere med det, der er.

Andedreettet er som et anker, der naensomt forbinder dig
med nuet. Hver gang du bemaerker, at tankerne vandrer,
vender du opmaerksomheden tilbage til dit andedrzt, og
giver dig selv lov til at hvile i dit andedrzet.

\
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Supplerende gvelse 2: Mikropauser

1. Introduktion til gvelsen
Tid: 5 minutter til introduktion.
Pvesisen gennemfares individuelt pd 7 minutter.

@velsen om mikropauser handler bade om at styrke
kroppen og det fysiske, og at skabe sma andehuller i
hverdagen, hvor man traekker sig mentalt tilbage fra
arbejdet og skaber luft. Begge dele kan vare med til at
styrke trivsel og overskud.

Introducer gvelsen og uddel instruktionen neden for, sa
man kan arbejde med den individuelt.

/

Selv ganske korte pauser i arbejdet kan forebygge traet-
hed, stive muskler og hovedpine. Det far blodet til at rul-
le i de gmme muskler - og det hjzelper dig til at fokusere
og klare hovedet.

Flere studier viser, at kirurger far faerre muskelsmerter,
stgrre koncentration og mere praecision i arbejdet, nar de
holder jaevnlige mikropauser ved operationsbordet. Mi-
kropauser kan holdes, nar vi sidder ved skrivebordet eller
i anden sammenhzang og har brug for et hurtigt break.

To typer af pauser

» Traningspausen: Enkle gvelser i nakke og skuldre i blot
60 sekunder far iltet blod til de anspandte muskler og
fjerner affaldsstoffer. Nar du ggr det 1-2 gange i timen,
kan du forebygge mange af de smerter og gener, der
folger af fastlaste arbejdsstillinger ved skarmen.

» Koncentrationspausen: Rejs dig fra stolen og traek dig
mentalt tilbage fra arbejdet: Bruger du tiden rigtigt? Er
der noget vigtigt du har overset? Hvad skal du priorite-
re i den kommende time? Mzrk efter i din krop og szt
gang i bevaegelse og blodomlgb dér, hvor du spaender
og har ondt.

Instruktion: Mikropauser

Fem gode mikrogvelser

Skulderrulning: Leg handerne foran skuldrene, lad
albuerne stikke ud til siden og lad albuerne tegne sa
stor en cirkel, som muligt. Lad skuldrene rulle med. 10
gange hver vej.

Straek ud: Strek armene helt op mod loftet, sa langt
du kan. Straek armene helt frem og traek den ene arm
sa langt tilbage, du kan - som hvis du spander en bue.
Gor det ti gange med hver arm.

Rul ryggen: Lad armene falde slapt ned foran dig,
gerne helt ned til gulvet. Lad dem flagre Igst i nogle
sekunder. Rul ryggen langsomt op og straek armene
helt op mod loftet. Gentag 5 gange.

Ryst blodet ud: Ryst handerne kraftigt ud til siden,
som om du rystede vand af dem. Ryst sa kraftigt du
kan 10 gange, sa blodet presses helt ud i fingerspidser-
ne, og skuldrene rystes lgse.

Straek larene: Ggres bedst pa en trappe, men du kan
ogsa bruge en stol. St det ene ben 2-3 trin oppe og
ga ned i knz, som lar, baller og lyske strakkes helt ud.
Skift ben et par gange.

VARKTPJSKASSE: FOREBYG STRESS | FALLESSKAB




Forebyg stress i fallesskab

Varktej 6: Energibarometeret

Dette vaerktgj kan hjalpe jer til at tydeliggere hinandens behov og give hinanden bade
praktisk og falelsesmassig statte i arbejdet. Vaerktojet bestar af gvelsen 'Energibarome-
teret’ og en supplerende gvelse, teamet kan tilvalge efter behov.

» Pvelse: Energiometeret
» Supplerende gvelse: Fa handlet pa frustrationerne

Baggrund: Deltagere:
Dette vaerktgj hjzelper jer til at ggre det mere De enkelte teams og arbejdsgrupper pa arbejds-
tydeligt, hvordan det star til i teamet/kolle- pladsen.

gagruppen, og | far styrket jeres oplevelse af at vaere
en del af en gruppe. Begge dele kan hjzlpe jer med at
forebygge og handtere symptomer pa stress.

Praktisk:
Varktgjet er tilrettelagt, sa det kan bruges af
det enkelte team eller personalegruppe i begyn-
Tovholder: delsen eller slutningen af et personalemgde/teammade
@velserne i dette veerktgj kan gennemfgres idet  som et fast punkt.
enkelte team. Vi foreslar dog, at arbejdsmil-
jogruppen er tovholdere pa arbejdet med vaerktgjet
og lgbende orienteres om erfaringer og resultater, sa
processen indgar i og koordineres med jeres gvrige stres-

Bemaerk:
Arbejdet er organiseret meget forskelligt i
fx folkeskoler, erhvervsskoler og universiteter,

sforebyggende arbejde. | kan som arbejdsmiljggruppe ikke mindst i forhold til teamstrukturer. Vurdér ud fra

formidle gvelsen til arbejdspladsens teams som en del af  jeres konkrete situation, hvor vaerktgjet bedst kan an-

det generelle stressforebyggende arbejde vendes, og hvilke grupper og teams, der kan have fordel
af det.

Dette veerktgj er en del af materialet Forebyg
stress i fzllesskab. Hent videnshaftet samt de
gvrige vaerktgjer og supplerende materialer pa
godtpsykiskarbejdsmiljo.dk/stress
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@velse: Energibarometeret

'Energibarometret’ er en made at undersgge, hvordan
teamet har det og fa indblik i, bade hvad der er udfor-
drende eller direkte draenende i teamets arbejde, og
hvad der giver arbejdsglzede. @Bvelsen gar ud pa at fa
kortlagt og skabt kendskab til hvilke opgaver, der giver
og draener energi hos teamets medlemmer.

Pa den made opbygger | en stgttende kultur, hvor I ken-
der til hinandens trivsel, og | far etableret 'lytteposter’

i arbejdsdagen, hvor | far mulighed for at kigge pa jeres
arbejde udefra og far givet plads til de fglelser, som |
oftest vil opleve, hvis der er hgje folelsesmassige krav i
deres arbejde.

Der kan eventuelt vaere brug for at kigge pa, hvad der kan
ggres noget ved, sa teamet ikke risikerer at sidde fast

i de samme frustrationer. Find inspiration til det i den
supplerende gvelse.

Guide til gvelsen

Samlet tid: Ca. 30 minutter. Hvis gvelsen gennemfares
jeevnligt, kan tidsforbruget reduceres.

1. Individuel refleksion
Tid: 10 minutter.

* Find tre forhold i arbejdet og samarbejdet, som netop
nu giver dig energi, mening og overskud i arbejdet.

 Find tre forhold i arbejdet og samarbejdet, som netop
nu presser dig - men som du trods alt kan handtere.

 Find tre forhold i arbejdet og samarbejdet, som netop
nu drzener dig for energi og kan skabe frustration.

Hvis | indfarer dette vaerktej som et fast punkt pa jeres
meder, kan | med fordel bede deltagerne forberede sig
pa forhand. Tag evt. udgangspunkt i Energibarometeret

oven for.

Energi-slugende
'Hardt arbejde’

o
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2. Fzlles praesentation
Tid: 10 minutter.

Hver deltager pa magdet fremlaegger ét forhold, som giver
energi, og ét som drzner.

De gvrige deltagere lytter og stiller kun opklarende
spgrgsmal. Malet er, at | far klarhed over, hvordan kol-
legerne hver iszr oplever det daglige arbejde - ikke, at |
skal diskutere hinandens punkter og finde Igsninger.

| arbejdet med 'energibarometeret’ kan der vise sig
opgaver, som for nogle er 'rgde’ og for andre er 'grgnne’
Undersgag, hvori forskellene ligger. Det er vigtigt, at | er
abne og accepterer, at teamets medlemmer reagerer
forskelligt pa det, | oplever, og at | har forskellige greb og

coping-teknikker med jer. Overvej ogsa, om det er muligt
at bytte opgaver mellem jer.

3. Opsamling
Tid: 10 minutter.

Mgdelederen samler op ved at spgrge i gruppen, om der
er nogle frustrationer, der kalder pa fzlles handling eller
et initiativ fra ledelsen.

4. Mellem mgderne
Mellem mgaderne har I hver iszr til opgave at vare op-

marksomme pa situationer, hvor | kan stgtte hinanden.

@velsen er udviklet af Lasse Rgnnoe.

Supplerende gvelse: Fa handlet pa frustrationerne

Brug denne supplerende gvelse, hvis | oplever, at en
bestemt frustration fylder i teamet. Varktojet hjzlper
teamet til at agere pa en konstruktiv made, sa frustrati-
onen bade hares og tages alvorligt, og sa teamet samti-
dig far lagt en plan for, hvordan det vil handle.

Guide til gvelsen

Samlet tid: Ca. 1time

1. Individuel forberedelse
Tid: 10 minutter.

Lzes boksen 'Adskil problemer fra vilkar og mindre irri-
tationer’ pa naste side. Hvad taenker | om den problem-
stilling/frustration, som fylder i jeres team? Skriv ned for
jer selv og organisér jeres tanker.

2. Presentation og falles diskussion
Tid: 20 minutter.

Alle praesenterer kort deres individuelle refleksioner.
De gvrige stiller kun opklarende spgrgsmal. Mgdeleder
sgrger for at notere undervejs, sa alle kan fglge med.
Tid: 10 minutter.

Diskutér herefter:

 Erder forskellige mader at taenke om problemstillin-
gen/frustrationen i gruppen?

* Kan man forsta problemstillingen pa andre mader?

Tid: 10 minutter.

3. Gruppearbejde
Tid: 15 minutter.

Tal i teamet om (skriv ned undervejs):

* Hvilke lgsningsmuligheder er der i forhold til problem-
stillingen?

* Hvad ma vi acceptere, men maske forholde os anderle-
des til? Hvordan?

» Kan vi bruge nogle af styrkerne ved vores samarbejde
og i vores team til at handtere problemet/frustratio-
nen? Hvordan?

4. Fzlles beslutning om, hvad I vil gare
Tid: 15 minutter.

Diskutér herefter i fellesskab:

» Hvad vil plan A, B og C vaere i forhold til problemet?
* Hvordan gar vi?

* Hvem ggr hvad?

VARKTPJSKASSE: FOREBYG STRESS | FALLESSKAB
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Adskil problemer fra vilkar og mindre irritationer

Nogle gange kan gruppeprocesser i sig selv fa
frustrationer til at fylde og i sidste ende medvirke
til, at man ikke far gjort noget ved de problemer, der
opstar pa arbejdspladsen. Hvis vi skal arbejde med
at skabe mening i vores arbejdsliv, er det vigtigt,

at vi ikke blot lader frustrationerne fa frit Igb, men
bruger dem konstruktivt til at fa gjort noget ved
det, der bavler. Her kan det vaere hensigtsmaessigt
at skelne vilkar og irritationer fra problemer, | kan
handle pa.

En irritation er et tema, | vurderer, at | ikke skal eller
vil ggre noget ved. Opgaven vil i stedet vaere at fa
dagligdagen til at fungere uden at lade sig stoppe
for meget af irritationen.

Et vilkar er et tema, | vurderer, at | ikke kan ggre

o

noget ved. Overvej:

e Om der er behov for at diskutere, hvordan | pa
arbejdspladsen kan leve med dette vilkar.

» Om det er noget, der skal bringes videre til hgjere
niveauer i organisationen. Vilkar kan have en
sa belastende karakter, at det er ngdvendigt at
bringe dem videre med henblik pa handtering og
handling.

Nar | har fundet frem til, hvilke temaer der er
henholdsvis vilkar og irritationer, vil de resterende
temaer kunne betragtes som problemer, | bgr ggre
noget ved.

Las mere

@velsen er hentet fra BFA Velfaerd og Offentlig
administrations "Aktiverende APV”, Hent den her:
arbejdsmiljoweb.dk/aktiverendeapv

PROBLEMER

Muligheder for
at handle
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Om materialet
Forebyg stress i fallesskab

'Forebyg stress i fallesskab’ er et vidensh=fte og seks konkre- ~
te varktgjer til forebyggelse af stress blandt ansatte pa skoler,
uddannelses- og forskningsinstitutioner.

Inspiration til arbejdet med stress

Haeftet og vaerktgjerne er udarbejdet af BrancheFzl-
lesskabet for Arbejdsmiljg for Velfzerd og Offentlig
administraion som inspiration til de arbejdsmil-
jogrupper, som vil ivaerksaette en stressforebyggende
indsats pa arbejdspladsen.

Laes mere og hent

Materialet kan anvendes bade i forhold til undervise- videnshafte og vaerktajer
re og i forhold til de gvrige administrative og tekniske

. Du kan hente dette hafte samt det tilhgrende
faggrupper pa uddannelsesstederne.

videnshzfte og andre materialer pa

godtpsykiskarbejdsmiljo.dk/stress.

Behov, opbakning og ressourcer
En vellykket indsats forudsatter opbakning fra hele Fa mere inspiration og metoder til arbejdet
arbejdspladsen. Derfor er det vaesentligt, at der er med stress, trivsel og psykisk arbejdsmiljg pa
enighed om behovet, og at de ngdvendige rammer og arbejdsmiljoweb.dk/stress.

ressourcer er til stede. Ellers kan det vaere vanskeligt
at skabe fzlles opbakning til at bruge tid pa indsat-
sen og til nye mader at ggre tingene pa.

\

Vaerktojskasse: Forebyg stress i fellesskab

Udgivet af BrancheFzllesskabet for Faglige konsulenter: Malene Friis Andersen, Det Nationale Forsk-
Arbejdsmiljg for Velfaerd og Offentlig ningscenter for Arbejdsmiljg; Michael Munch-Hansen; Tanja Kirke-
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Forebyg stress i fallesskab

Inspiration til arbejdet med at forebygge og handtere stress
pa skoler, uddannelses- og forskningsinstitutioner.

stressforebyggende indsats pa arbejdspladsen.
Materialet kan anvendes bade i forhold til under-
visere og i forhold til de gvrige administrative og
tekniske faggrupper pa uddannelsesstederne.

Forebyg stress i fallesskab er et videnshafte og
seks konkrete vaerktgijer til forebyggelse af stress
blandt ansatte pa skoler, uddannelses- og forsk-
ningsinstitutioner.

Haftet og vaerktgjerne er udarbejdet af Bran-
cheFzllesskabet for Arbejdsmiljg for Velfzerd og
Offentlig administration som en vejledning til
arbejdsmiljegrupper, som vil iverksatte en

Et fremtidssikret arbejdsmiljo

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

Vi udarbejderkonkrete vaerktgjer, sa arbejdspladserne kan
handle og forebygge lokalt. Vi praesenterer ambitigse forebyg-
gende lgsninger, som baserer sig pa erfaring fra arbejdspladser
ogpa forskning: Lgsningersom tager udgangspunkt i de proble-
mer, der skal Igses nu og de problemer, som kan opsta.

Hent dette veerktgjshaefte, det supplerende videns-
hafte samt andre materialer til brug i det fore-
byggende arbejde pa godtpsykiskarbejdsmiljo.dk/
stress

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

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

Hent 'Vaerktgjskasse: Forebyg stress i fellesskab’ og les mere
om BrancheFzllesskabet for Arbejdsmiljg for Velfard og
Offentlig administration pa arbejdsmiljoweb.dk.

Branche

Faellesskab

Arbejdsmiljo

Velfaerd og Offentlig administration



https://www.godtpsykiskarbejdsmiljo.dk/stress
https://www.godtpsykiskarbejdsmiljo.dk/stress
http://arbejdsmiljoweb.dk

