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Otte korte og koncentrerede forlgb

Vi finder os ikke i stress!” er otte vaerktgijer,
@ som | kan bruge uden hjeelp fra eksterne kon-

sulenter. De er udviklet af arbejdspsykolog Pia
Ryom og afprevet pa 19 arbejdspladser indenfor aeldre-
omradet, sygehusomradet, handicapomradet og barne-
og ungeomradet.

Formalet med dette haefte er at give jer en kort intro-
duktion til, hvad | kan bruge veerktajerne til pa jeres ar-
bejdsplads. Selve veerktgjerne finder | pa
www.etsundtarbejdsliv.dk/stress, hvor der ogsa yderli-
gere hjeelp og inspiration at hente.

De enkelte veerktajer er formet, sa de fylder et persona-
lemgde eller en halv temadag. Filosofien er at lave sma,
koncentrerede forlgb og bagefter bruge en leengere pe-
riode til at bearbejde holdninger. Det har vist sig at vae-
re en effektiv metode til at forebygge stress.

Den metodiske ramme er den veerdseettende tilgang,
som handler om at se pa det, der virker, og lade sig in-
spirere af det.

Bade dig selv og arbejdspladsen

Der er i dag typisk to tilgange til at forebygge stress.
Den ene satser p3, at det er den enkelte, der skal a&n-
dre sin made at handle pa, mens den anden fokuserer
mest pa arbejdspladsens krav.

"Vi finder os ikke i stress!” griber fat i begge disse tilgan-
ge, fordi vimener, at de haenger ulgseligt sammen: Foran-
dringer pa arbejdspladsen kan fare til, at den enkelte a&n-
drer sig, mens den enkeltes handlinger ogsa smitter af pa
kollegerne og arbejdspladsen som helhed.

Rammer og ressourcer

Formalet med veerktgjerne er at skabe den bedst muli-
ge dagligdag pa jeres arbejdsplads med de normeringer
og bevillinger, I nu engang har.

Venlig hilsen
Branchearbejdsmiljgradet Social & Sundhed



Tag udgangspunkt | jeres gnsker og behov

Veerdsaettende tilgang

"Find jer ikke i stress!” bygger pa den vaerdseettende til-
gang, hvor vi tager udgangspunkt i det, vi gerne vil ha-
ve, i stedet for det, vi gerne vil undga.

Den veerdsaettende tilgang gar ud pa at skabe aendrin-
ger ved at undersgge, hvad folk er tilfredse med og byg-
ge videre pa det.

Vaek med offer-sproget

Stress er en situation, hvor vi fgler, at vi har mistet kon-
trollen. Nar vi har mistet kontrollen begynder vi typisk
at bruge et meget negativt sprog, der placerer os selv
som ofre.

| den veerdsaettende tilgang bruger vii stedet et aktivt
ordforrad, der seetter os selv i en position som den, der
handler. | stedet for at snakke om, at vi ikke kan na op-
gaverne, siger vi, at vi har valgt ikke at prioritere dem.
Forskellen er meget stor, for det signalerer, at det er
mig der, taget beslutningen, ikke omgivelserne, der har
presset mig i det.

Nar vi vil skabe endringer bliver det tit meget op ad bak-
ke, hvis vi kun snakker om, hvad vi ikke er tilfredse med.
Tager vii stedet fat pa, hvad vi gerne vil have, slipper vi
vores kreativitet og idérigdom lgs.






Skal - Skal ikke

Veerktgj1 - Visioner og ressourcer

- om at skabe en feelles forstaelse for, hvad der er det
vigtigste.

Alt for mange af os gar hjem fra arbejde med en ople-
velse af, at vi ikke ndr det, vi skal. At vi ikke lever op til
de krav, vores arbejde stiller. Vi forestiller os, at kravene
er uendelige, fordi vi altid kan gere det bedre, gare no-
get mere eller noget andet, end det vi gar. Mange af os
tror maske ogsa, at vores kolleger forventer, at vi skal
gare mere, end det vi nar i dagligdagen.

Formalet med dette veerktej er at blive enige om, hvad vi
SKAL ng, for at blive tilfredse med vores arbejde.

Veerktgjet hjeelper jer til at blive enige om jeres visioner
for arbejdet og om, hvad der er jeres kerneydelse.
Processen gar ud pa at dele arbejdskravene op i to grup-
per: Skal-krav og kan-krav.

D Skal-krav er kerneydelsen, altsé det |, groft sagt, far
jeres lgn for at levere.
D Kan-krav er det, | KAN lave, hvis der er tid til det.

Prioritering med god samvittighed
Opdelingen seetter fokus p3, at | bruger jeres tid rigtigt og
samtidig far | mulighed for med god samvittighed at pri-

oritere bestemte opgaver frai travle perioder. Det fore-
bygger stress, at | ger det i feellesskab, sa det ikke alene
er op til den enkelte at traeffe valgene i hverdagen.

Nar | bliver enige om skal-kravene, kommer der mere
ro i hverdagen, fordi | er sikre pa, at | har fokus det rig-
tige sted.

"Visioner og ressourcer” er det farste veerktgj i serien,
og vi anbefaler, at | bruger det, for | gar i gang med de
gvrige. Det skyldes, at veerktgjet saetter nogle diskus-
sioner i gang, som vil gare det lettere for jer, at bruge
de andre veerktgier.

” Den starste oplevelse var, at der er enormt mange ting,
man gar og ger, som hgrer under KAN, men som vi troe-
de var SKAL-krav.*

Afdelingssygeplejerske Pia Guldager,
Herlev Sygehus.






Veerktgj 2 — Personlige strategier mod stress

- hvordan | finder nye mader at handle pa i samarbejde
med dine kolleger.

Vi har alle sammen haft en dag, hvor vi ser alting nega-
tivt. Vihar alle sammen en gang i mellem fgalt, at vi skal
yde mere end vi kan, og vi har ogsa oplevet, at vi nogle
gange ikke kan tillade os at sige fra.

"Personlige strategier mod stress” hjeelper den enkelte til
at blive steerkere til det, hun er god til og til at blive bedre til
det, hun finder vanskeligt i forhold til at mestre stress.

Veerktgjet saetter den enkelte i stand til bedre at handte-
re stress, ved at alle vaelger deres personlige strategi mod
stress og arbejder videre med den. Selvom den enkelte er
i fokus i dette veerktaj, er processen bygget op, sa kolle-
gerne og lederen far en rolle i forhold til den enkeltes ar-
bejde med at blive bedre til at mestre stress.

Andringer er lettere, nar vi er faelles om dem
Vikender sikkert alle sammen nytarsforseetter og andre
fromme lgfte til os selv, som er lgbet ud i sandet.

Ideen med veerktgjet er, at det er lettere at @ndre sig i
feellesskab med andre, end hvis man star alene med det.
Pa arbejdspladsen er der sikkert andre med den samme

Du kan andre|dig sammen med dine kolleger

vanskelighed som os selv, og de kan veere de allerbed-
ste til at hjeelpe os med at komme videre. Derfor fore-
gar arbejdet ikke som den enkeltes projekt, men som et
projekt sammen med kollegerne.

"Personlige strategier mod stress” laegger op til, at den
enkelte veelger at fokusere pa at blive bedre til at fglge
en enkelt af strategierne.

Det handler ikke om at blotte jeres sjaele, men om at se
pd, hvordan | handler, nér | bliver pressede og stresse-
de i arbejdslivet.

"Personlige strategier mod stress” er det andet vaerktgj i
serien, og vi anbefaler, at | bruger det efter veerktgjet "Vi-
sioner og ressourcer”, og fer | gar i gang med de gvrige. Det
skyldes, at veerktgjet saetter nogle diskussioner i gang,
som vil gagre det lettere for jer, at bruge de avrige.

"Folk er blevet bevidste om, hvordan man selv handterer
stress, og at stress ikke kun er noget, der kommer ude-
fra”

Susan Peng, sikkerhedsrepraesentant,
Barnehuset Troldemosen i Gentofte.









Tre centrale strategier

Veerktgj 2 — Personlige stategier mod stress

Veerktgjet "Personlige strategier mod stress ” beskriver
en reekke strategier, som kan give jer en mere realistisk
opfattelse af de krav, | magder pa arbejdet, og af hvor go-
deler til at mestre dem.

Det fglgende er tre af de mest centrale strategier:

Nej

Du kan &ndre pa en potentielt stressende situation ved
at vurdere din egen kapacitet realistisk. Det kraever, at
du kan sig nej — men et nej, bliver kun godt, hvis du gi-
ver det uden darlig samvittighed.

Pyt
For at optreede professionelt er det ngdvendigt med di-
stance i arbejdet.

| en situation med mange ”"skal-krav” kan du blive fru-
streret over, at du ikke kan udfere alle opgaver lige godt.
Stop katastrofetaenkning ved at sige til dig selv:
"Hvad er det veerste, der kan ske, hvis jeg ikke nar
det?
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Hjeelp:

Det kraever en udviklet evne til at bede om hjzelp og
stgtte, hvis man skal mestre stress, nar tingene er ved
at vokse én over hovedet. Vi bruger imidlertid ikke mu-
ligheden for at bede om hjeelp og statte nzer sa meget,
som vi burde.

Andre strategier

D Bliv mere optimistisk

» Slip kontrol

D Bekeemp overansvarlighed og perfektionisme
D Planleeg

» Seet mal og prioritér dem

D Brug lysten som drivkraft i dit arbejde

» Dyrk motion eller afspaending



Veerktgj 3 - Veerktgj 4 - Veerktgj 5

De veaerktgjer, som er beskrevet pa de naeste sider, kan |
veelge efter lyst og behov, helst efter, at | har gennem-
gaet de to farste.

Veerktgj 3: Vaerdseettende APV

| den veerdsaettende APV handler det om, hvad der kun-
ne gare det sjovere og mere tilfredsstillende at komme
pa arbejde, og hvordan | bliver mere stolte af jeres ar-
bejde og jeres arbejdsplads.

Den veerdsaettende APV om det psykiske arbejdsmilja
gor det lettere at holde fokus pa det, | gerne vil opna,
og pa den made kan | lettere skille store og sma proble-
mer fra hinanden.

Veerktgj 4: Lederens arbejde med stress

Ikke alle ledere er bevidste om, hvordan deres adfeerd
kan virke stressende pa medarbejderne. Nogle ledere
sender signaler, som skaber et hgjt forventningspres
pa medarbejderne, fx ved at veere sé aben over for nye
initiativer, at medarbejderne bliver udmattede og fe-
ler, at der er mange bade ude at sejle, men ikke mange,
som kommer i havn.

APV, ledelse oglomgangstone
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Malet med "Lederens arbejde med stress” er, at lederen
og medarbejderne bliver mere realistisk i deres forvent-
ninger til hinanden. Det vil gare lederen bedre til bade at
forebygge sin egen og medarbejdernes stress.

Veaerktgj 5: Omgangstone og kollegialitet

Hvis | far et aktivt og kreativt sprog, ser | ogsa nye mu-
ligheder. Mange gange snakker vi hinanden ned i et sort
hul, og af misforstaet loyalitet synes vi, at vi er nagdt til
at bekraefte hinandens hjaelpelagshed.

God kollegialitet handler om at hjeelpe med bade faglige
og personlige vanskeligheder i arbejdet. Bade kollegia-
litet og omgangstonen kan have indflydelse pa stress i
enten negativ eller positiv retning. Veaerktajet er et bud
pd, hvordan | pa en sjov og anderledes made kan arbej-
de med dette.






Kultur, supervision og stresspolitik

Veerktgj 6 - Veerktgj 7 - Veerktg) 8

Veerktgj 6: Personalemgder og arbejdspladskultur
Mange personalemgder drukner desveerre i detaljer og
endelgse lister over ting, vi skal blive enige om. For at
forebygge stress er det vigtigt at have nogle gode og
konstruktive mgder, hvor | kan blive enige om, hvad |
skal have fokus pa.

Malet med veerktajet er, at personalemaderne giver fag-
lig inspiration og ger rammerne omkring arbejdet tydeli-
gere, og at | samtidig udvikler arbejdspladskulturen, sa
idéudvikling far en betydelig plads.

Veaerktgj 7: Supervision og kollegial feedback

Vi elsker at snakke om vores fag, men der er meget stor
forskel pa at have en uformel snak og at have en profes-
sionel samtale om problemstillinger i dagligdagen.

Supervision og kollegial respons har en dokumenteret
forebyggende effekt pa stress og udbraendthed. Vi kan
betragte det som en time out, hvor | drafter tingene ude-
lukkende pa et professionelt, fagligt grundlag.
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Mange arbejdspladser tror, at de behgver en ekstern
hjeelper for at komme i gang med supervision, men det
er ikke rigtigt. Dette veerktgj peger pa, hvordan | kan
bruge arbejdspladsens egne faglige ressourcer langt
mere aktivt.

Veaerktgj 8: Stresspolitik

En stresspolitik kan hjeelpe jer til at holde jeres fokus
pa forebyggelsen af stress og give en ramme for, hvad
| gar, hvis det uheldige skulle ske, at en eller flere med-
arbejdere bliver syge af stress.

Dette veerktgj hjeelper jer til at fa en enkel og holdnings-
praeget stresspolitik baseret pa holdninger, som ledel-
sen og personalet har diskuteret og er enige om.






| kan fa hjeelp pa nettet

etsundtarbejdsliv.dk/stress

Pa www.etsundtarbejdsliv.dk/stress er der hjeelp at hen-
te for jer, der gerne vil bruge veerktgjerne pa jeres ar-
bejdsplads.

Veerktgjerne

Veerktgjerne er dynamiske redskaber, som | selv skal til-
passe til jeres arbejdsplads. | skal klippe, smide ud og
saette nyt ind, hvor det er ngdvendigt.

Derfor ligger veerktgjerne pd nettet i to versioner:

D En layoutet pdf-version, som | eventuelt kan printe ud.

D En Word-version, som | umiddelbart kan tilpasse til
netop jeres behov
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PowerPoints

For mange af veerktgjerne er der udarbejdet en serie Po-
werPoints, som konsulentgruppen kan tage udgangs-
punkt i.

Pia Ryoms introduktion og hjeelp til veerktgjerne

For hvert vaerktgj giver arbejdspsykolog Pia Ryom en lil-
le video-introduktion og forteeller om erfaringerne med
veerktgjet. Hun introducerer ogsa den veerdsaettende til-
gang og giver generelle rad om at arbejde med veerkte-
jerne "Vi finder os ikke i stress”.

Erfaringer fra arbejdspladserne

Fire arbejdspladser, som ikke finder sig i stress, forteeller
om, hvad de har faet ud af at bruge procesveerktgjerne.
De forholder sig blandt andet til tidsforbruget, det gode
og det sveere i processerne. Erfaringerne bestar af sma
videoklip.



Strategier mod stress
En multimediefortaelling, som bygger pa veerktgjet "Per-
sonlige strategier mod stress”.

Her skal du veelge en strategi mod stress og far hjeelp fra
dels ni personer, som selv har valgt en strategi, og dels af
stressradgiver Pia Ryom. Kan bruges som appetitvaekker
til arbejdet med stress, eller det kan integreres i arbejde
med veerktgjet "Personlige strategier mod stress”.

Links og litteratur
Pa hjemmesiden har vi ogsa samlet et lille, men centralt
udvalg af hjemmesider og litteratur.
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Udviklingsnetvaerk mod stress

Det elektroniske netvaerk mod stress er et tilbud om at
vaere med til at videreudvikle veerktgjerne og arbejde
med stress pa en ny made, hvor | samarbejder og deler
erfaringer med andre arbejdspladser.

Der er plads til maksimalt 60 arbejdspladser i det lukke-
de netvaerk, hvor der ogsa er mulighed for at fa hjeelp
fra arbejdspsykolog Pia Ryom. Netveerket gar i gang 1.
marts 2007.



Kom i gang!

Brug veerktgjerne med eller uden netvaerk
Veerktgjerne i Vi finder os ikke i stress!” ligger pa nettet,
og alle arbejdspladser er velkomne til at bruge dem.

Vi anbefaler, at | som minimum tilmelder jer et nyheds-
brev, sa | jeevnligt far tilsendt inspirationsmateriale og
opdateringer til veerktgjerne. | har ogsa mulighed for at
deltage i Udviklingsnetvaerk mod stress.

Lav en konsulentgruppe

Vi anbefaler, at | laver en intern konsulentgruppe, der
som minimum bestar af en leder, en sikkerhedsreprae-
sentant og en tillidsrepraesentant.

Konsulentgruppen har ansvaret for at gennemfgre pro-
cesserne i veerktgjerne og for, at alle er engagerede i
de forandringer, | saetter i gang. Derfor er det vigtigt, at
medlemmerne af konsulentgruppen saetter sig godt ind
i vaerktgjerne og eventuelt afprgver dem selv farst.

Erfaringen siger, at hvis folk ikke selv har veeret med til
at treeffe afgerelsen, er deres motivation for at gd ind i
processen ikke sa stor.
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Gor veerktagjerne til jeres egne

Vi har forsggt pa at skabe en god ramme for jeres arbej-
de med at forebygge stress, men vi er helt bevidste om,
at veerktgjerne netop kun er en ramme. | skal fylde den
ud med jeres egne eksempler, erfaringer og fagudtryk,
for at de kommer til at virke pa netop jeres arbejdsplads.
Sa brug det, I kan bruge, og smid resten vaek.

Veerktgjernes begraensninger

Veerktgjerne er lavet til arbejdspladser, som generelt er
velfungerende og ikke er plaget af alvorlige problemer s&-
som interne konflikter mellem medarbejderne eller mel-
lem ledelsen og medarbejderne. | kriseplagede situati-
oner kan vaerktgjerne ikke umiddelbart bruges. | stedet
bar | overveje at fa professionel hjeelp til at lase de akut-
te problemer, fer | gar i gang med veerktgjerne.

D Se veerktgjerne

D Fa hjeelp til veerktagjerne

 Tilmeld jer nyhedsbrev eller netvaerk
- pa www.etsundtarbejdsliv.dk/stress



Veerktojerne er afpravet og udviklet i samarbejde med:

/ldrecentret Mariebo, Tversted

/ldrecentret Smedegarden, Bindslev
Kokkenet, Arhus Sygehus

Nyremedicinsk afsnit, Alborg Sygehus
Holberghus, Randers

Behandlingscenter Hammer Bakker, Vodskov
Aflastningshjemmet for barn og unge i Roskilde
Broen, Hellerup

Begrnehuset Ablehaven, Randers

Trojborg vuggestue, Arhus

Barnehuset Troldemosen, Gentofte
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Center for dove, Greve

Bgrne- og ungdomscenter Ranum

Amoseskolen, Herning

Ungdomshgjskolen, Ngrre Sundby

Nordjyllands Amts specialtilbud for dave
Akutmedicinsk kardiologisk afdeling S, Herlev Sygehus
Solparkens bgrnehave, Lunderskov

Klinisk biologisk afdeling, Kolding

og Fredericia Sygehus



"Vi finder os ikke i stress!” er otte vaerktgjer, som | kan bruge uden hjeelp fra eksterne konsulenter. De er udviklet
af arbejdspsykolog Pia Ryom og afpravet pa 19 arbejdspladser indenfor eeldreomradet, sygehusomradet, handi-
capomradet og bgrne-og ungeomradet. Formalet med dette heaefte er at give en kort introduktion til, hvad | kan
bruge veerktgjerne til pa jeres arbejdsplads.
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