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Varktgj nr. 9 i serien
Vi forebygger stress sammen

"Stresspolitik” er det niende varktgj i serien "Vi
forebygger stress sammen”. Serien bestar af 10
verktgjer, der pa forskellig vis hjzlper jer til at
forebygge, spotte og handtere begyndende stress.

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

Start med at lase 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 "Stresspolitik” er at vejlede jeri at
udarbejde og forankre en stresspolitik pa jeres

arbejdsplads.

BrancheFzllesskabet for Arbejdsmiljo for
Velfaerd og Offentlig Administration 2016
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Introduktion til vaerktgjet

En stresspolitik er et vigtigt redskab for bade
ansatte og ledere. Formalet med dette varktgj er
dels at give en vejledning i, hvordan | udarbejder
en stresspolitik, og hvordan den bliver forankret
pa jeres arbejdsplads.

Vearktgjet indeholder, udover en kort beskrivelse
af formdlet med en stresspolitik og retningslinjer
for denne, en beskrivelse af hvilke elementer der
skal bergres i forbindelse med udarbejdelsen af en
stresspolitik.

Formalet med en stresspolitik er henholdsvis at:

* Kortlaegge og identificere stress fx gennem
APV.

» Forebygge arbejdsrelateret stress.

* Opstille retningslinjer for hvorledes stressen
handteres, hvis den opstar.

 Have klare aftaler for hvorledes arbejdspladsen
tager hand om den stressramte ved tilbageven-
ding til jobbet.

Hvordan der arbejdes med de enkelte elementer,
afhaenger i hgj grad af hvilket niveau i organisati-
onen stresspolitikken udarbejdes pa.

Der er stor forskel pa, om det er en central stress-
politik, fx for en hel kommune, eller om der er tale
om udarbejdelsen af en lokal politik pa baggrund
af en overordnet politik.

STRESSPOLITIK

Laas mere

www.etsundtarbejdsliv.dk

Hjemmeside for social og sundhedsomradet af BFA for
Velfzerd og Offentlig Administration om psykisk
arbejdsmiljg, hvor de 10 stressvaerktgjer blandt andet
gennemgas.

www.godtarbejdsmiljo.dk

Hjemmeside for BFA for Velfard og Offentlig admini-
stration hvor | finder vejledninger og hjzlp til arbejds-
miljgarbejdet i bred forstand.

www.at.dk

Arbejdstilsynet og Videnscenter for Abejdsmiljgs
hjemmeside, hvor | finder regler og love i forhold til ar-
bejdsmiljoarbejdet, samt viden og inspiration

www.vpt.dk

KL og Forhandlingsfallesskabets falles hjemmeside,
hvor | finder viden, varktgjer og inspiration rettet mod
det daglige arbejde i kommunerne.
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Stresspolitikken bliver til

Stresspolitikken handler om holdninger

Pa mange arbejdspladser er der en fzlles hold-
ning til stress, men som regel er den ikke skrevet
ned i en egentlig stresspolitik. Det er imidlertid en
god idé at gare, fordi det skaber stgrre tryghed for
den enkelte og medarbejdergruppen som helhed,
at politikken er nedf=ldet og kendt. En god
stresspolitik bygger pa de grundlazggende hold-
ninger og vardier pa arbejdspladsen, og den skal
sikre at rammen for arbejdet med stress er kendt
og accepteret.

Inden for social- og sundhedsomradet forekom-
mer stress mest i forhold til de falelsesmaessige
krav, der er i arbejdet med mennesker. Dette ses
blandt andet i de nationale statistikker, hvor de
fleste jobgrupper inden for social- og sundheds-
omradet oplever flere folelsesmassige krav i
arbejdet end landsgennemsnittet.

Stresspolitikken skal tydeligt markere arbejds-
pladsens holdninger til stress og sende et klart
signal til alle om, at stress skal forebygges og at
skadevirkningerne af stress skal undgas og redu-
ceres sa meget som muligt. En stresspolitik skal
bade handle om, hvordan man forebygger stress
og om, hvordan man skal forholde sig, hvis en
medarbejder bliver stresset. En stresspolitik skal
ses i sammenhang med de gvrige trivselstiltag,
der er taget pa arbejdspladsen, og integreres med
disse.

Partsaftale om stress

Arbejdsgiverne og fagforeningerne pa de regio-
nale, kommunale og statslige omrader er blevet
enige om en stressaftale. | aftalerne understreges
der, at alle offentlige arbejdspladser skal udar-
bejde retningslinjer for arbejdsrelateret stress.

Aftalerne slar fast, at forebyggelse af stress er et
falles ansvar pa arbejdspladsen, men det ndrer
ikke ved det grundlzeggende, at det er arbejdsgi-
veren, der er forpligtet til at sgrge for sikre og
sunde arbejdsforhold og fglge reglerne i Arbejds-
miljgloven.

Inden | gar i gang med udformningen af jeres
stresspolitik bgr | orientere jer i de lokale aftaler,
der er om forebyggelse, identificering og handte-
ring af stress.

STRESSPOLITIK



Stresspolitikken bliver til

Om | skal til at udarbejde en stresspolitik for hele
organisationen eller kun for jeres egen afdeling
gor en forskel, men | skal som udgangspunkt
rundt om de samme emner. Dog er der szrlige
forhold, som | skal vaere opmarksomme pa
afhangig af om det er en generel stresspolitik for
hele organisationen eller for den enkelte afdeling.

Central stresspolitik:

» Veere deltaljeret i forhold til virkemidler som
stilles til radighed.

 Gor plads til at man pa det lokale niveau selv
kan rette stresspolitikken til i forhold til de
lokale arbejdsforhold.

Stresspolitik lokalt:

 Husk at inddrage den centrale stresspolitik for
hele organisationen, den udstikker rammerne
for jeres lokale politik.

» Meld tilbage til resten af organisationen, hvis |
har forslag til forbedringer af den centrale
stresspolitik.

STRESSPOLITIK



Organisationens centrale

stresspolitik

Det er et krav, at | skal udarbejde nogle falles ret-
ningslinjer for jeres stressforebyggelse i jeres
MED-udvalg. Nedenfor finder | en gennemgang af
de centrale elementer i stresspolitikken.

Visionen

| skal centralt formulere en kort og praecis vision
for organisationens stresspolitik. Visionen skal

gerne ligge i god trad med jeres generelle vision
for organisationen og jeres andre tiltag i forhold
til trivsel.

| forlengelse af jeres vision er det en god ide, at
der ogsa er en kort indfgring i, hvorledes stressen
viser sig og hvad der forstas ved stress. | kan her
bruge Vaerktgj 1: Hvad er stress? og den film, der
ligger pa etsundtarbejdsliv.dk, hvor arbejdspsyko-
log Pia Ryom introducerer til stressforstaelsen
bag "Vi forebygger stress sammen”.

Ansvarsfordeling

Alle har et ansvar for trivsel i dagligdagen, men
tyngden og omraderne for ansvar er forskellige.
Der er et overordnet ansvar i virksomheden for
medarbejdertrivsel, et ledelsesansvar, et kollegi-
alt ansvar, samt et individuelt ansvar. Det er vig-
tigt, at | her formulerer en ansvarsfordeling i for-
hold til forebyggelsen, handteringen og
efterbehandlingen af stresstilfalde.

| skal som minimum forhold jer til felgende 4
niveauer.

» Organisationsniveau

» Lederniveau

» Gruppe- og afdelingsniveau
» Den enkelte ansatte

STRESSPOLITIK



Forebyggelse

I skal have en klar beskrivelse af hvilke indsats-
omrader, der skal vaere fokus pa i forhold til
stressreducerende procedurer og handlinger, pa
hvert ansvarsniveau.

Ligesom eventuelle virkemidler, der stilles til
radighed i forbindelse med forebyggelsen af
stress ogsa skal beskrives.

Nar stressen opstar

Nar eller hvis der opstar stress hos en enkelt med-

arbejder eller i medarbejdergruppen som sadan,
skal der veere klart beskrevet, hvordan der ageres.
Hvem gar man til? Hvem sgrger for at anmelde
handelsen? Hvilke muligheder er der for savel

intern, som ekstern hjzlp? Ligesom det er vigtigt,

at | har nogle faste procedurer for, hvordan den
stressramte kommer tilbage i arbejdet igen, evt.

en gradvis tilbagevenden.

Spargsmal til refleksion

Hvem skal den stressramte henvende sig til?

Skal der laves en handlingsplan for den stressramte?
Tilbydes der professionel hjzlp f.eks. af psykolog?
Hvad er proceduren for at fa den stressramte tilbage
til arbejdet?

Spoargsmal til refleksion

* Hvilket ansvar skal den enkelte, kollegaerne,
lederen og organisationen have i forhold til forebyggel-
sen og handteringen af stress?

* Hvem har ansvaret for koordineringen af den Isbende
stressindsats ude pa arbejdspladserne?

8 STRESSPOLITIK



Den lokale stresspolitik

For at jeres stresspolitik skal virke pa den enkelte
arbejdsplads, er det vigtigt, at | far foldet den ud
lokalt. Dette kan ggres pa flere forskellige mader.
Det vigtigste er, at | far diskuteret den overord-
nede stresspolitik og far nedskrevet, hvem der
hos jer har ansvaret i forhold til forebyggelsen og
handteringen af stress. Ligesom det er vigtigt at |
i afdelingen melder tilbage til det centrale niveau,
hvis | oplever mangler eller har forslag til 2ndrin-
ger i den centrale stresspolitik.

Nedenfor gennemgas de enkelte elementer, som |
ber diskutere i forbindelse med udarbejdelsen af
jeres lokale stresspolitik. Det er vigtigt, at | lokalt
prioriterer at bruge noget tid samlet i personale-
gruppen, sa | har en fzlles forstaelse af jeres
stresspolitik og sa alle kender deres rolle i forhold
til forebyggelsen og handteringen af stress.

Involvering og afklaring af rammerne

Inden | gar i gang med at fordele ansvaret i for-
hold til stressforebyggelsen med mere, er det vig-
tigt at alle kender den centrale stresspolitik. Der-
for er det vigtigt, at | tager jer tid til at fa
diskuteret denne igennem, da den danner ram-
merne for jeres lokale stressindsats.

Pa baggrund af den centrale stresspolitik skal |
lokalt tage stilling til falgende forhold:

» Afdakning af trivsels- og stressfaktorer
 Hvordan forebygger vi, at stressen opstar
 Hvad ggr vi, nar vi oplever stress

Afdzkning af trivsels- og stressfaktorer
For at | kan fa nytte af den centrale stresspolitik,
er det vigtigt, at | far afdaekket jeres lokale for-
hold, herunder hvilke forhold der medvirker til at
skabe stress eller trivsel pa jeres arbejdsplads.

STRESSPOLITIK
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Hvad gor vi for at forebygge stress

Ud over at der i jeres centrale stresspolitik er
beskrevet nogle generelle tiltag i forhold til
forebyggelse af stress, skal | ogsa udarbejde jeres
egne tiltag i forhold til forebyggelsen. Det er i den

forbindelse vigtigt, at | er sa konkrete som muligt
og at | definerer, hvem der har ansvaret for de
enkelte tiltag. Nedenfor ses et eksempel pa en
lokal aftale om forebyggelse af stress.

Forebyggelse af arbejdsrelateret stress

F=lles sprog omkring stress er med til at sikre, at
det er legitimt at tale om stress samt give plads til
at bede om hj=lp, f.eks. i form af sparringspartner.
Fzlles sprog kan ogsa give plads til at tale om den
gode stress.

Klarhed i mal og sagsgange, forventningsniveau i ar-

bejdet, afgraensning af arbejdsopgaver, plads til pri-
oritering kan vaere med til at lette et eventuelt
uoverskueligt arbejdspres.

Mulighed for supervision - ogsa for ledere.

Socialt samveer, f.eks. huske frokost.

Rum til at preve nye veje, ogsa med risiko for at det
mislykkes.

STRESSPOLITIK

lkke have flere bunker end man kan overskue
(individuelt).

Sikre, at der er andre tilstede ved sene mader
(sikkerhed).

Jaevnligt tage stress med som punkt pa afdelings-
mederne.

Selv sikre sig arbejdsro ved planlzegning og "lukket
der”. Arbejde med én ting ad gangen.

Undga overarbejde, herunder det skjulte.

Holde fast i arbejdsglaeden, sa der ikke gar en falles
negativ spiral i gang.

Undga snak om hinanden i krogene, tal abent om
falles problemstillinger.

Spergsmal til refleksion

» Hvornar skal der gribes ind over for stress?

« Hvordan gnsker vi som medarbejdere, at der gribes
ind over for stress pa vores arbejdsplads?

¢ Hvem ggr hvad?

o

o




Hvad gor vi nar en kollega bliver ramt af
stress?

| den centrale stresspolitik er der beskrevet gene-
relle retningslinjer for, hvordan stress handteres
og hvem der har det overordnede ansvar. Det er
dog vigtigt, at der lokalt pa arbejdspladserne ogsa
bliver udarbejdet nogle retningslinjer, med kon-
krete henvisninger til, hvordan den enkelte med-

arbejder og leder skal agere i forhold til en stress-
ramt.

Nedenfor ses et eksempel pa lokale retningslinjer
i en kommune. Til denne del kan | bl.a. orientere
jeriVerktgj 5: Lederens opgaver med stress, hvor
| finder en raekke gode rad til at fa medarbejdere
tilbage pa arbejde efter en stresssygemelding.

Hvad kan man ggre, nar en kollega/leder er blevet ramt
af arbejdsrelateret stress?

Vare opmarksom pa, hvis en kollega "hanger”, &n-

drer adfaerd og isolerer sig.

Undga hurtige bemarkninger og kommentarer.
Undga at personliggore stress ved at finde arsager i,
at en person er gammel, nyuddannet, syg, hjemlige
problemer etc.

Tage kontakt til kollegaen, tilbyde hj=lp og s=tte
ord pa. Evt. kan ambulancetjenesten bruges hertil,
eller TR/AMR.

Hj=lp til prioritering af opgaver.

Spgrgsmal til refleksion

* Hvad kan vi gare for at give en stresset

medarbejder, der vender tilbage til arbejdspladsen

sa god en opstart som muligt?
* Hvad kan vi ggre inden medarbejderen vender tilbage?
Og hvilke tiltag kan vi gore for at folge op pa, hvordan
det gar efter medarbejderen er vendt tilbage?
Hvordan tages der stilling til, om der er behov for
@ndringer for at forhindre at medarbejderen

VIiver stresset igen?

\

J

» Afskarme ved f.eks. at fratage kollegaen en szrlig
belastende sag, ikke give nye opgaver, fritagelse for
telefontid og mader (ledelsens beslutning sammen
med vedkommende) og vedkommende skal sendes
hjem, hvis nedvendigt.

* Tilbud om relevant behandling.

* Gradvis tilbagevenden til arbejdspladsen efter den
forngdne tid som sygemeldt.

STRESSPOLITIK
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Arsager til stress

| kan her lese om nogle af arsagerne til stress og
om nogle af de udfordringer, det stressforebyg-
gende arbejde rummer - udfordringer som det er
godt at have diskuteret inden udformningen af en
stresspolitik. Oplaegget kan bruges som et afset
til at fa en diskussion i gang omkring stressfore-

byggelse.

Den enkelte skal handle

Mange vil gerne tale om stress, men tror ikke, at
de selv behgver at ndre noget for at undga og/
eller tackle stress. Mange tror, at alt bliver godt,
hvis bare arbejdsbetingelserne @&ndrer sig. Men
man bliver selv ngdt til at handle for at @ndre for-
holdene. Hvis stress skal forebygges kan der vaere
mader at tenke pa og stille krav pa, der skal
@ndres.

Mange af de redskaber, der ligger pa nettet, og
diverse selvhjzlpsbgger, opfordrer til at gare
noget pa arbejdspladsen. Ofte finder man gene-
relle forslag til arbejdets organisering og planleg-
ningen af arbejdet. Man kan fx aftale at =ndre,
hvordan opgaverne fordeles, men hvis man ikke
samtidig arbejder med de personlige og kollektive
strategier, sker der ikke sarlig store @&ndringer.

Tag fat om individet uden at individualisere
Selvkendskab er en vigtig forudsatning for at
kunne arbejde med stress. Man skal kende sig
selv for at kunne pavirke sin egen opfattelse af
krav, og man skal kunne arbejde med sig selv for
at blive bedre til at tro pa sin egen evne til at
mestre stress.

STRESSPOLITIK

Den viden skal bruges med varsomhed og respekt,

ellers er der fare for at man individualiserer stress.

| stressforebyggelsen er det fx vaesentligt at vaere
opmarksom pa, at en arbejdspladskultur kan
vaere medvirkende til at medarbejderne udvikler
perfektionisme.

Stress larmer ikke

Alle taler om stress, men mange af dem, der vir-
kelig er stressede pa arbejdet, bruger alle deres
psykiske kraefter pa at holde sammen pa sig selv
og taler ikke ngdvendigvis ret meget om stress.
Den enkelte kan have en tendens til at vende tin-
gene indad og stress er oftest ogsa forbundet
med skam. Hvis ikke kolleger og leder er opmaerk-
somme, kan det kgre for [angt og personen bryder
ned med enten fysisk eller psykisk sygdom/
depression til folge.

Arbejdet med mennesker - den gordiske
knude

Nar man arbejder med andre mennesker, er beho-
vet for ydelser ubegraenset, mens ressourcerne er
meget begrensede bade hos den enkelte medar-
bejder og for arbejdspladsen som helhed. At fa
ressourcerne og behovene til at mgdes er en gor-
disk knude, som alle typer arbejdspladser er ngdt
til at forholde sig til.

Her er mal og handleplaner for arbejdet helt cen-
trale. Det samme g=lder gode medarbejdersam-
taler, hvor lederen forholder sig alvorligt til den
enkelte medarbejders forventninger til egen ind-
sats og evt. sgrger for, at forventningerne bliver
justeret til et realistisk niveau. Dette vil kunne
forebygge meget stress og udbraendthed.



Er omsorgskulturen i sig selv stressende?
Mennesker der valger at arbejde med andre men-
nesker har ofte et stort behov for og lyst til at
hj=lpe andre. Men ofte kan de ogsa have vanske-
ligt ved at modtage hj=lp, fordi de er mest vant
til at vaere dem, der giver hjzlp. Samtidig er kul-
turen ofte praget af meget snak og megen "for-
staelse”, men folk er maske ikke altid sa gode til
at handle og eksperimentere.Selve det at vaere
uddannet til hjzlperrollen ggr ogsa, at man ofte
tager det individuelle perspektiv bade til egne
problemer og til andres. Nar man er uddannet
hj=lper, ser man meget pa, hvad der kunne vaere
anderledes og ggres bedre. Men uden en realistisk
forventning til egen formaen, bliver vi nemt stres-
sede.

Hvad med leder-stress?

Ofte er der med rette meget fokus pa medarbej-
dernes stress, men man glemmer nogle gange at
se pa ledernes stress. Og lederstress vil ofte give
omfattende problemer, fordi den har en tendens
til at smitte hele vejen ned i organisationen. En
stresset leder har sjzldent det mentale nzrvaer,
der skal til for at mgde medarbejdernes problemer
og signalerer ikke den ro og det overblik, der skal
til for at sikre tryghed i organisationen. Derfor
skal et program til forebyggelse af stress inde-
holde et element til forebyggelse og behandling
af stress og udbraendthed

Flere kvalitative krav og farre ressourcer
Brugere, aktive pargrende og politikere stiller sta-
dig starre krav til kvalitet og omfang af ydelsen.
Desvaerre folger der sjzldent gkonomiske res-
sourcer med, der kan modsvare de ggede krav.

Derfor stilles der stadig stgrre krav til at arbejde
mere effektivt, smart og kreativt. Det farer til
stadig hyppige forandringer og omstillinger pa
arbejdspladserne, en tendens der i sig selv kan
fremkalde stress. Denne forandringstendens vil
fortseette i fremtiden, og derfor er det vigtigt at
klede arbejdspladsen, medarbejdere og ledelse
pa til at kunne tackle disse forandringer.

STRESSPOLITIK
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Stress som utilsigtet

handelse

Laer af jeres erfaringer

For at stressforebyggelsen skal virke pa jeres kon-
krete arbejdsplads, anbefaler vi, at | er opmaerk-
somme pa at lzre af jeres erfaringer.

En del arbejdspladser oplever desvaerre, at medar-
bejdere sygemeldes med stress i en kortere eller
lengere periode. Her er det vigtigt at arbejde med
stresssygemeldingerne pa en systematisk made:
At | som en helt fast praksis sparger jer selv, hvor-
dan det kunne vaere undgaet og hvad | kan lzere af
denne sygemelding.

En model til at ggre dette er at bruge tankegan-
gen bag arbejdet med utilsigtede handelser.
Ifalge Dansk Patient Sikkerheds Database er en
utilsigtet handelse "en begivenhed, der forekom-
mer i forbindelse med udfgrelsen af sundhedsfag-
lig virksomhed, som forvolder skade, eller kunne
forvolde skade pa patienten”.

Ved utilsigtede handelser arbejdes bade individu-
elt og pa arbejdspladsniveau. Oversat til stress
foreslar vi en systematik, hvor der i forbindelse
med en stresssygemelding stilles spgrgsmal pa
forskellige niveauer. Denne systematik kan I ind-
arbejde i jeres retningslinjer.

STRESSPOLITIK

A: Pa individniveau

1. Hvad skete der? Hvordan foregik stressud-
viklingen?

2. Hvilke forhold pa arbejdspladsen var af
betydning for stressudviklingen?

B: Pa arbejdspladsniveau

1. Hvilke forhold pa arbejdspladsen var af
betydning for stressudviklingen i dette til-
felde?

2.Hvad har vi fer handelsen gjort for at fore-
bygge stress?

3. Hvad kan vi lzre af denne stresssygemel-
ding?

4. Hvad skal vi &ndre i forhold til stressfore-
byggelse pa denne baggrund?

5.Hvad skal meldes opad i systemet pa bag-
grund af disse overvejelser?

Nar der fglges op pa en stresssygemelding pa
denne made, vil det ofte vaere meningsfuldt for
bade medarbejderen og arbejdspladsen. Det hjzl-
per dermed den enkelte medarbejder til at baere
eftervirkningerne af stressen. Arbejdspladsen
lzerer noget, der forhabentlig er forebyggende, og
ogsa den gverste ledelse far mulighed for lring.



Gor jeres politik levende

Indtil nu har dette veerktgj handlet om, hvordan |
opstarter og bruger en stresspolitik. Denne del
handler om, hvordan | kan sgrge for, at stresspoli-
tikken leves i dagligdagen. Vi praesenterer her for-
skellige tegn p3, at jeres politik lever, samt meto-
der til at holde liv i den.

Tegn pa en aktiv politik

| lgfter stresshatten

| kan forsgge at fa en falles forstaelse af stress
pa arbejdspladsen, ved at | som en vigtig del af
arbejdskulturen jeevnligt har stresstemaet oppe,
men ogsa at | sondrer staerkt mellem stress, travl-
hed og at vaere i flow.

| ser tingene i gjnene

Ser | tingene i gjnene? Det kan | fx maerke, hvis |
hverken over- eller undertaler stress og har en
positiv kultur pa arbejdspladsen. At have en posi-
tiv kultur betyder ikke, at der ikke skal rejses kri-
tik, men at | fremmer en kultur, hvor | undgar de
negative overgeneraliseringer. Det kan | med en
positiv og imgdekommende holdning til hinanden
og til kerneopgaven. Det handler i hgj grad om, at
ledelse og medarbejdere har klare forventninger
til hinanden.

I har kan og skal-krav i centrum

Det er ogsa vigtigt at have et sprog, hvor | ikke
skubber al utilfredshed med arbejdsmiljg og
arbejdsforhold ind under stresshatten. Det er der-
for vigtigt, at kan- og skalkravene og fokus pa
kerneopgaven fortsat er i centrum i forhold til for-
staelsen af, hvordan | forebygger, og at kulturen
omkring den daglige udfarelse af arbejdet er cen-
treret omkring dette.

I justerer kan og skal-krav Igbende

Det er vigtigt, at der Igbende i arbejdsgruppen
sker en justering i forhold til tolkning af kerneop-
gaven, her primart i forhold til Isbende at disku-
tere kan og skal-krav og bruge prioriteringstrap-
pen (se Vaerktgj 2: "Kan og skal krav”). |
arbejdsgruppen er det endvidere vigtigt, at | sgr-
ger for at holde jeres pauser.

| improviserer

At kunne improvisere og se nye vinkler pa udfars-
len af kerneopgaven kan vare et tegn pa udsyn og
fxlles udvikling - og det modsatte af stress.

| bruger personalemgderne

En metode til at holde gje med trivslen kan vaere
Igbende at dele, fx i forbindelse med personale-
meder eller andet, hvilke faktorer, der ger, at | p.t.
trives i arbejdet.

I holder gje med sygefravaeret

Det er vigtigt, at | pa organisationsplan Igbende
forsgger at fglge sygefravaer og gribe forebyg-
gende ind, hvis | kan se, at dette stiger. Det er pa
ledelsesniveau vigtigt, at | har stress med som et
tema ved medarbejderudviklingssamtalerne, og
at | i forbindelse med trivsels- og APV-arbejdet
Isbende forbedrer det psykiske arbejdsmilja (se
veaerktej 4: "Aktiverende APV").

Ledelsen skaber mening

Ledelsen fastholder aktivt kursen og sarger for at
holde fokus pa kerneopgaven og hvordan denne
udfares.

STRESSPOLITIK
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Stress skal Igses i fallesskab

Hvis | skal have jeres stresspolitik til at leve i dag-
ligdagen, indebzerer det, at tilgangen med, at
stress er og opleves individuelt, men skal Igses i
fallesskab, bliver det baerende princip i arbejdet.

Dette betyder:

» At man forstar, at vi som mennesker er forskel-
lige. Det vil sige, at vi pa forskellige tider har
forskelligt stressberedskab, og at vi i forskellige
dele af vores liv og pa forskellige stadier i vores
arbejdsliv har forskellige behov i forhold til
arbejdsmiljget pa vores arbejdsplads.

* At man javnligt som led i forebyggelsesarbej-
det gennemgar, hvilke stressorer, der kan vare i
arbejdet, og hvordan disse kan forebygges. Man
kan fx forsgge at have sunde granser mellem
arbejde og familieliv i form af at have en politik,
hvor man ikke har forventninger om, at mails og
telefoner svares uden for arbejdstiden.

STRESSPOLITIK

Stressforebyggelse i dagligdagen

| forhold til stressforebyggelsesarbejdet pa dag-
ligdagsniveau kan det anbefales at bruge de fire
foresldede indsatsomrader fra det Nationale
Forskningscenter for Arbejdsmiljg:

1. At man skaber en fglelse af at have kontrol over
situationen, bade for den enkelte, men ogsa for
arbejdsgruppen

2.At man har en fglelse af forudsigelighed

3. At man arbejder pa, at arbejdsgruppen er prae-
get af stotte og opbakning

4. At man giver en fglelse af, at tingene gar i den
rigtige retning

Dette kan endvidere vaere fornuftige indsatsom-
rader for den enkelte leder.



Forebyg pa flere niveauer
Stressforebyggelsen i det daglige bar vaere praeget
af, at den foregar pa fire niveauer:

Pa individniveau, hvor den enkelte har til opgave
at holde gje med sig selv og sin egen trivsel og
handle, hvis der er forhold, som er i ubalance, evt.
ved at henvende sig til sin nermeste leder for en
afklarende snak. Ofte kan en samtale veere til-
strekkelig til igen at give den enkelte medarbej-
der mod og overblik i forhold til de handlemulig-
heder, der findes.

Pa arbejdsgruppeniveau, hvor | arbejder pa at
styrke arbejdsfallesskabet ved: At hjzlpe hinan-
den til at have fokus pa kerneopgaven, have en
labende diskussion om prioriteringerne i forhold
til arbejdet, og at skabe fokus pa det, der opnas af
gode resultater og ikke kun de vilkar, som poten-
tielt kan vaere stressorer.

Pa ledelsesniveau, hvor | udstikker kursen og sgr-
ger for, at forudsigeligheden i arbejdet og ram-
merne for arbejdet er i orden.

Derudover er | pa ledelsesniveau konstant
meningsdannende i forhold til udfgrelse af kerne-
opgaven i dagligdagen, | undgar for meget
nysprog og ser i stedet tingene i gjnene - dvs. at |
hverken underdriver eller overdriver betingelserne
i forhold til vilkarene for arbejdet, men er =rlige
og ordentlige i jeres kommunikation med medar-
bejderne. Sa kan medarbejderne stole pa den
information, de far, og de kan se retningen, som
arbejdspladsen skal kare i og p.t. karer i.

Pa det organisatoriske niveau, hvor | fglger udvik-
lingen i stress-tilfelde ngje. | tilstreber at
behandle hvert tilfelde som "utilsigtet han-
delse”, dvs. at | minutigst undersgger, hvilke
belastninger pa arbejdspladsen, der er gaet forud
for sygemeldingen, og hvordan arbejdspladsen
kan forebygge disse stressorer.

Det er ogsa vigtigt, at der skaffes muligheder for
at medarbejdere, der har vaeret sygemeldt med
stress, kan vende hurtigt tilbage til arbejdsplad-
sen. Dette kan ske ved, at medarbejderen kan sik-
res en sikker tilbagevenden, hvor der er aftalt
konkrete aktiviteter personen kan overskue og
klare samt en tidsmaessig optrapning i roligt
tempo, og med ugentlige trivselssamtaler med
leder.

| forebyggende sigte er det vigtigt, at organisatio-
nen lgbende har klare udmeldinger om, hvad bor-
gerne kan forvente i forhold til serviceniveau og
kerneopgavelgsning.

Derudover bgr | ogsa pa organisationsniveau
arbejde med at se realiteterne i gjnene og sige
tingene som de er - uden for meget nysprog. |
streber efter mening; og er i stand til at holde
arbejdspladsens vaerdisat intakt, ogsa under gko-
nomisk vanskelige betingelser.
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Stresspolitik

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

* Hvad er stress?

 Kan og skal krav - fokus pa kerneopgaven

« Personlige og kollektive strategier

 Aktiverende APV

* Lederens opgaver med stress

» Omgangstone og kollegialitet

» Det gode personalemgde og arbejdsplads-
kulturen

» Supervision og sparring

* Stresspolitik

 Forandringer og stress

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

Et fremtidssikret arbejdsmiljo

Et godt samarbejde ervasentligt for et godt
arbejdsmiljg nu ogi fremtiden. Derfor
samarbejder arbejdsgivere og arbejdstagere i BFA
om at udvikleinformation, inspiration og
vejledning.

Vi udarbejder konkrete veerktgjer, sa
arbejdspladserne kan handleog forebygge lokalt.
Vi presenterer ambitigse forebyggende Igsninger,
som baserer sig pa-erfaring fra arbejdspladser og
pa forskning. Lasninger som tager udgangspunkt
i de problemer, der skal'lgses nu og de problemer,
som kan opsta.

Varktgjerne er udviklet til ledere, arbejdsmiljg- og
tillidsrepraasentanter 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 laese Vaerktgj 1: Hvad er stress? Her
finder | vigtige informationer om stress og gode
rad til arbejdet med de gvrige varktajer.

Formalet med "Stresspolitik” er at vejlede jeri at
udarbejde og forankre en stresspolitik pa jeres
arbejdsplads.

Det ggr 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 ‘Stresspolitik’ og |as mere om
BrancheFzllesskabet for Arbejdsmiljg for Velfzerd
og Offentligiadministration pa
godtarbejdsmiljo.dk.

Branche
Fallesskab
Arbejdsmiljg

Velfaerd og Offentlig administration



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

