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Forord

Stress udggr en veesentlig samfundsmeaessig udfordring. Det anslas,
at op mod hver fjerde sygemelding i Danmark skyldes stress, og
ifplge Verdenssundhedsorganisationen WHO er stress en af de
veesentligste arsager til helbredsproblemer i den industrialiserede
del af verden.

Mejeriindustriens Arbejdsmiljpudvalg (MIA) ensker med denne
pjece under overskriften: Det sunde feellesskab — travit eller stres-
set? Dit, mit og vores ansvar, at seette fokus pa det psykiske arbejds-
milj@ og den betydning en sund arbejdspladskultur har som veern i
forhold til at handtere stress og stgtte hinanden.

Ved at skabe et godt bade fysisk og psykisk arbejdsmiljg pa arbejds-
pladsen @ges produktiviteten og effektiviteten til gavn for savel ind-
tjieningen som beskaeftigelsen, ligesom det pavirker trivsel, velveere

og sundhed i en positiv retning.

Et godt arbejdsmiljg er veesentligt for at veere en attraktiv arbejds-
plads og det bidrager til at tiltraekke og fastholde de dygtige
medarbejdere, samt til mindre personaleomsaetning og fraveer.

Her spiller et sundt feellesskab, god ledelse og dygtigt lederskab

i et abent og respektfuldt samarbejde med engagerede arbejds-
miljg- og tillidsrepreesentanter en stor betydning for udviklingen og
fastholdelsen af et godt arbejdsmiljg.

MIA haber, at denne pjece vil skabe debat, give inspiration samt
bidrage til en bevidst indsats, der fremmer dialog, forstaelse og
samarbejdet om hvordan stress kan forebygges og handteres. At
undga stress og fremme trivsel er ikke kun den enkeltes eller ledel-
sens ansvar, men en opgave, der skal Igses i feellesskab.

Mejeriindustriens Arbejdsmiljpudvalg




Hvad er stress?

ee

Stress er en psykisk og fysisk belastende til-
stand, som opstar i situationer, hvor vi oplever
krav, udfordringer eller trusler, som vi fgler

os tvunget til at forholde os til — og — hvor de
indre og ydre ressourcer, vi oplever at have

til radighed, er utilstraekkelige til at handtere
situationen. Kort fortalt: Stress er resultatet af
ubalance mellem oplevede krav og ressourc-
er.

Stress er ikke

Stress er ikke en sygdom

Men - langvarig stress kan — hvis der ikke ggres noget ved det -
medfgre og forveerre psykisk og fysisk sygdom.

Stress er ikke at have travit. Vi kan have travit, men hvis aktivite-
terne opleves som interessante og meningsfulde, og er forbundet
med positive fglelser af energi og gleede, vil de sjeeldent opleves
som stressende.

Kortvarig eller langvarig stress

Helbredsmeessigt er det fgrst og fremmest leengerevarende — “kro-
niske” — stresstilstande, vi skal veere opmaerksomme pa. Kortvarige
— "akutte” — stresstilstande, f.eks. i forbindelse med eksamener,
konflikter og deadlines, kan veere ubehagelige, men er i sig selv
sjeeldent problematiske for trivsel og helbred. Den menneskelige
organisme er robust og bygget til at handtere kortvarig stress.

Findes positiv stress?

Krav og udfordringer kan betragtes som positive, hvis vi er i stand
til at handtere dem, og hvis de stimulerer os til udvikling og veekst.
Det er imidlertid ikke meningsfuldt at betegne sadanne situationer
som “stress” (jf. definitionen - "hvad er stress” - ovenfor).




Problemets omfang

ee

Der er enighed om, at stress udger
en veesentlig samfundsmeaessig udfordring —
savel helbredsmeessigt som gkonomisk.

Problemets omfang

Det anslas saledes at:

* 250.000 - 300.000 danskere oplever s

* 450.000 - 500.000 har stress-sympto

* Ca. hver fjerde sygemelding (35.000 s
skyldes stress

* Stress er blandt de veesentligste arsag
i den industrialiserede del af verden

e Tallet er stigende (Unders@gelser fra 1

Kilder: Det Nationale Forskningscenter for Arbejdsmiljg, Statens Institut for Folke-
sundhed, World Health Organisation (WHO)

Arsager til gget forekomst af stress
i de moderne samfund

Den ggede forekomst af stress kan teenkes at haenge sammen med
nogle generelle samfundsmaessige udviklinger, herunder:

* Andringer i erhvervsstrukturen: Fra in
nedslidning) til service-, omsorgs- og v
stress)

Effektivisering og global konkurrence
@gede krav om kreativitet, fleksibilitet
Individualisering: Fra kollektiv (“vi”) til i
Frined under ansvar (f.eks. “ansvar for
Praestationskrav (f.eks. “du kan hvad d
Informationsteknologi (det greenselas
* (get transporttid.

Samfundsudviklingen har skabt velstand, frihed og nye mulighe-
der, men stiller samtidig krav til borgerne, der gger risikoen for at
opleve stress. De eendrede arbejds- og livsbetingelser @ger beho-
vet for viden om stress og stresshandtering (“stress-kompetence”)
blandt borgerne og i virksomheder og organisationer.




Mulige konsekvenser af stress

Stress kan pavirke kroppen direkte, f.eks. gennem gget frigivelse
af stresshormoner, som kan svaekke immunforsvarets evne til at
nedkeempe infektioner og @ge frigivelsen af stoffer, der fremmer
beteendelsestilstande (inflammation).

Stress kan ogsa have indirekte effekter ved at pavirke vores sund-
hedsadfeerd. Stress kan medfgre spvnvanskeligheder, og stressede
personer vil ofte have vanskeligere ved at opretholde en sund livs-
stil med fysisk aktivitet og sunde kostvaner. Nogle stressede perso-
ner vil desuden veere mere tilbgjelige til at forsgge at lindre deres
stresssymptomer med alkohol og nikotin.

SUNDHEDSADFARD

F.eks. rygning, alkohol, kost, motion, sgvn

Immunsystem
STRESS —»> Hormonsystem <«—— HELBRED
Hjerte-karsygdomme Fysisk
Centralnervesystem Psykisk

Leengerevarende stress er forbundet med forhgjet risiko for en
reekke fysiske og psykiske helbredsproblemer. En sund livsstil med
moderat fysisk aktivitet, god spvn og sunde kostvaner fjerner ikke
stress i sig selv, men bidrager til at ggre os mere modstandsdygtige
over for stress.

Fysiske konsekvenser

Blandt de fysiske helbredsproblemer, som kan fremmes og forveer-
res af stress, er:

¢ Infektioner, f.eks. forkglelse, influen

* Hjerte-karsygdomme, forhgjet blod

¢ Inflammatoriske lidelser, f.eks. kroni

» Kognitive vanskeligheder, herunde
koncentrationsbesveer

* Smertetilstande.

Psykiske konsekvenser: Udbraendthed

Leengerevarende arbejdsrelateret stress kan medfgre “udbraendt-
hed” - ofte kaldet "belastningsdepression”. Symptomer pa ud-
breendthed er:

* Fglelsesmeessig udmattelse

* Tab af fglelsesmaessige ressourcer
* Manglende interesse for andre

* Vedvarende treethed og energiforl
* Negativitet

* Kynisme

* Folelseskulde

* Negative holdninger til andre

* Nedsat preestationsevne

* Negativt selvbillede

* Utilstraekkelighedsfglelser

* Fglelser af hjeelpelgshed og hablas

Belastningsdepression er en alvorlig tilstand, som kan fa alvorlige
helbredsmeessige og sociale konsekvenser for den ramte og den-
nes pargrende. Belastningsdepression kan ikke klares med syge-
melding og antidepressiv medicin alene, men kraever professionel
hjeelp samt stgtte fra arbejdsgiver og kollegaer. Har en person fgrst
udviklet en egentlig belastningsdepression, har den pageeldende
sjeeldent overskud til selv at handtere situationen.




Risikofaktorer for vedvarende arbejdsrelateret stress
og udbraendthed

Forskning peger pa en raekke forhold ved arbejdet, organisationen
0g hos den enkelte, som gger risikoen for at udvikle arbejdsrelate-
ret stress og udbreendthed:

€r | en service-, omsorgs- eller anden
e krav om at veere empatisk, lyttende

fiasko”

>jderens indsats er uforudsigeligt
flydelse over arbejdssituationen
rimelige, negative reaktioner fra

onen

edelse og kollegaer
min indsats

de problemerne indad, undlade at dele

rad af pligtopfyldenhed, tendens

Jo flere af de ovenneaevnte faktorer, der er til stede — jo hgjere risiko.
Hver enkelt af de ovenstaende faktorer er sjeeldent i sig selv til-
streekkelige til at udvikle udbreendthed.

Arbejdet eller privatlivet?

Det vil ofte veere vanskeligt at afg@re, om det alene er forhold pa
arbejdet eller i privatlivet, der er den veesentligste kilde til stress. Vi
er hele mennesker, og vores oplevelser og udfordringer i arbejds-
og privatlivet indvirker pa hinanden. Er jeg belastet af min arbejds-
situation vil det spille ind pa mit privatliv og omvendt. Opgaven er
derfor at identificere alle veesentlige kilder til stress i alle omrader
af livet og at undersgge deres eventuelle sammenhaeng (- se “mit
energiregnskab”).

Check dig selv — mit “energiregnskab”

Teaenk over hvert omrade i skemaet (arbejde, familie, m.v.) og notér
(med stikord): A) hvilke eventuelle krav og situationer, der dreener/
tapper dig for energi, og B) hvilke forhold, der giver dig energi og
gleede. Angiv derefter for hvert aspekt eller situation hvor hhv. be-
lastende og givende du oplever det ved at give det en “score” mel-
lem 1 0g 10, hvor "1” svarer til “en lille smule” og "10” til “i meget
hgj grad”. Husk: Denne @velse er ikke et “objektivt” maleredskab,
men teenkt som et redskab, der kan hjeelpe dig med at teenke mere
systematisk over balancen mellem belastninger og ressourcer i dit
liv. (Hvis du har brug for mere plads, tegn tabellen pa et selvsteen-
digt ark).

A. Tapper mig Minus B. Giver mig Plus
for energi 1-10 energi 1-10

Omrade

Pkonomi

Andet L

I alt Teel sammen Tael sammen
(minus-point): (plus-point):

Teel derefter sammen for at fa et billede af dit samlede “energi-
regnskab”. Teenk over: Hvordan ser balancen ud? Er der “plus” eller
“minus” pa min “konto”? Teenk over og tal evt. med andre om,
hvad du kan ggre for at forbedre dit samlede “regnskab”. Minus-
omrader: Hvad kan jeg gegre for at nedbringe belastningen? Hand-
linger? Andre min made at teenke pa? Er der noget jeg kan bede
andre om? Plus-omrader: Plusomrader er ressourcer — hvordan kan
jeg evt. udvikle og bruge disse ressourcer bedre?
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Mennesker reagerer forskelligt pa de
samme ydre krav og udfordringer!

Hvorvidt vi oplever vores arbejds- og livssituation som stressende
eller ikke, afheenger af mange forskellige forhold: Vores fortolkning
af situationen, vores oplevelse af vores egen evne til at handtere
situationen og vores oplevelse af de ressourcer vi har til radighed,
f.eks. i form af stgtte fra andre.

Hvis vi er stressede, reagerer vi desuden forskelligt fglelsesmaes-
sigt, adfeerdsmeessigt og fysiologisk, afheengig af vores psykologi,
vores biologi og vores omgivelser. Dette forklarer, hvorfor nogle
menneskers helbred bliver pavirket og andres ikke ggr under de
samme livs- og arbejdsmeessige krav og udfordringer. Stress er ikke
en sygdom, men en kompleks proces, der kan have indflydelse pa
helbred og trivsell

Stress-processen

( Stressorer: Ydre krav, udfordringer, forudsaetninger )

v

Min fortolkning af de ydre krav og oplevelse
Ressourcer til handtering af disse krav

\ \

( Oplevet stress ) ( Ingen stress

\

( Mine negative fglelsesmaessige reaktioner )

v

( Mine fysiske og adfeerdsmeessige reaktioner

v

( Trivsel og helbred )

Check dig selv: Mit stressniveau

Oplevet stress: Spgrgsmalene i dette skema drejer sig om dine fg-
lelser og tanker inden for den sidste maned. Ved hver seetning skal
du tegne en cirkel om det svar, der passer til, hvor ofte du har haft
den pageeldende fglelse eller tanke.

Aldrig Nzsten Ind Ret Meget
aldrig imellem ofte ofte

skulle?

Har du veeret i stand til at
handtere ting, som irriterer 4 3 2 1 o
dig?
Har du fglt, at du havde styr

pa tingene? 4 3 2 1 0

Er du blevet vred over ting, du

ikke havde indflydelse pa? o 1 2 3 4

Har du felt at vanskeligheder-
ne hobede sig s& meget op, at 0 1 2 3 4
du ikke kunne klare dem? \ J

Kilde: Cohen et al. 1983. Dansk Konsensusversion (Jgrgensen, Olsen, Eskildsen, Zachariae,
2012)

Teel sammen. Hvis din samlede score er 15 eller derunder, er du
formentlig ikke seerligt stresset (ingen — mild stress). Hvis din score
er mellem 16 og 25 er der grund til at veere opmaerksom pa din
situation (moderat stress). Hvis din score er over 25 er du efter al
sandsynlighed stresset i hgj grad.

at




Hvordan kan stress forebygges
og handteres?

Livet er stressende og har altid veeret det. Det kan ikke undgas, at
vi fra tid til anden meder krav og udfordringer, som opleves som
belastende. Samtidig ved vi fra forskningen, at en reaekke forhold
kan have betydning - bade for risikoen for at blive stresset og for
vores psykiske og fysiske robusthed - nar og hvis vi bliver stressede.
Blandt de vigtigste forhold, der beskytter mod stress og mod
negative fysiske og psykiske konsekvenser af stress, er: Indflydelse
pa vores situation, tillid til vores egen evne til at mestre krav og
udfordringer, positive relationer til andre, anerkendelse, evne til at
identificere og kommunikere vores fglelser til andre, at vi oplever
vores aktiviteter som meningsfulde og engagerende, samt at vores
tilgang til verden er styret af positive veerdier.

Hvad beskytter mod stress?

Stressorer Beskyttende forhold Konsekvenser
) ~ )
Krav Oplevet indflydelse Velbefindende
Trusler Tillid til egen mestring Trivsel
Tab Relationer til andre
Udfordringer | Anerkendelse

Folelsesmaessig kompetence

Motivation og meningsfuldhed

Stress

Udbraendthed

Positive veerdier

Mistrivsel

Indflydelse

Stressforskningen har dokumenteret, at vores oplevelse af at have
kontrol og indflydelse over vores situation er afggrende for, hvor-
dan vi reagerer pa potentielt stressende omsteendigheder.

Eksperimenter har vist, at forsggspersoner, der udsaettes for stress
og gives mulighed for at have indflydelse pa stresspavirkningen
udviser feerre fysiske stressreaktioner end forsggspersoner, der ikke
har indflydelse pa stresspavirkningen.

Arbejdsmiljgforskningen viser, at hgje jobkrav farst og fremmest
opleves som belastende af medarbejdere, der oplever at have lav
grad af indflydelse pa de aspekter ved deres arbejdssituation, som
de oplever som vigtige. At have mulighed for indflydelse beskytter
mod stress og er forbundet med bedre helbred.

Det er dog vigtigt at huske, at vi er forskellige mht., hvilke aspekter
vi gnsker at have indflydelse pa, og den beskyttende effekt geelder
fgrst og fremmest det, vi gnsker at have indflydelse pa.

Jobkrav
LAVE H®JE

STOR

LAV HJ
BELASTNING :  BELASTNING

Oplevet indflydelse
LILLE

Organisationen: En organisation, hvor medarbejderne oplever,
at de har indflydelse pa de aspekter ved deres arbejdssituation,
som er vigtige for dem, vil, generelt, veere mere robust over for
stress og have mere tilfredse og engagerede medarbejdere.
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Tillid til egen mestring

En vigtig faktor af betydning for vores evne til at handtere udfor-
dringer er vores tillid eller forventning til vores egen “mestringsev-
ne”, dvs. tro pa vores evne til at handle og teenke pa hensigtsmaes-
sige mader under belastning.

Vores evne til at handtere forskellige krav og udfordringer haenger
sammen med vores tro pa vores evner til at organisere og udfgre
de handlinger, som er ngdvendige for at handtere situationen suc-
cesfuldt. Vores tillid til egen mestringsevne kan veere hgj inden for
nogle omrader og lavere inden for andre.

Forskningen viser, at vores tillid til egen mestringsevne fremmes af
flere forhold, herunder:

dligere succesoplevelser med egne hand-

Observation af andres succesfulde hand-

er: At “visualisere” og forestille sig hvordan
andterer en udfordrende situation
onstruktiv og stgttende feedback fra andre.

Hgj tillid til egen evne til at mestre potentielt stressende situationer
virker beskyttende mod stress, fordi vi:

e om udfaldet

t med flere udfordringer

ats for at handtere udfordringen
de, selvom vi mgder modgang.

Vores evne til at handtere udfordrende og stressende situationer
haenger i hgj grad sammen med vores made at teenke om situatio-
nen og os selv pal

Organisationen: Tillid til egen mestring er ikke kun individuelt.
Det kan ogsa veere et kollektivt treek ved organisationen, at orga-
nisationens medlemmer oplever, at "vi tror pa vores evner som
arbejdsplads til at organisere og udfgre de handlinger, som er
ngdvendige for at handtere udfordringer succesfuldt”.

Relationer til andre

Mennesker er sociale vaesener, og det at tilhgre et feellesskab er
vigtigt, maske afggrende, for vores psykiske og fysiske trivsel. Der
foreligger god videnskabelig dokumentation for, at personer med
et stgttende socialt netveerk har bedre fysisk og psykisk helbred og
lever lzengere end personer uden et sadant netveerk.

Et godt socialt netveerk udelukker ikke, at vi kan komme ud for tab
og belastninger eller at vi kan blive stressede, men fremmer trivsel,
begraenser omfanget af stress og beskytter mod negative fysiske
0g psykiske konsekvenser af stress.

At modtage stgtte: lIgennem vores relationer til andre kan vi fa
praktisk hjeelp, anerkendelse og felelsesmeaessig statte. Vores net-
vaerk kan give os mulighed for at udtrykke vores fglelser og disku-
tere vores problemer, hvilket kan hjeelpe os med at skabe mening
0g sammenheeng i vores situation.

At give stotte: Nyere forskning antyder, at det maske ikke kun er
den stgtte vi modtager, der kan fremme vores trivsel og helbred,
men at der ogsa kan veere gevinster ved at hjeelpe og stgtte andre.
Det skal dog bemezerkes, at vores sociale relationer ogsa kan veere
konfliktfyldte, belastende og kilde til stress. Det er ikke stgrrelsen,
men kvaliteten af vores netveerk, der har betydning.

Organisationen: Den omsorgsfulde og stgttende organisation vil
generelt veere mere robust overfor stress, have feerre ulgste konflik-
ter og have mere tilfredse medarbejdere.




Check dig selv: Kvaliteten af mit netvaerk

Teenk fgrst over: Hvilke personer i dit netveerk (arbejde og privatliv)
vil veere i stand til at give dig den stgtte, som hver af seetningerne
beskriver (angiv med initialer). Dernzest: Nar du har angivet, hvilke
personer du mener kan give dig den beskrevne stgtte, vurder: Hvor
tilfreds er du med den stgtte, du faktisk far?

Hvem kan du dybest set regne [ B
med vil lytte til dig, nar du har (1] 1 2
brug for det?

Hvem kan du dybest set regne
med vil hjeelpe dig i en krise-

situation, selvom det vil veere 0 1 2
besveerligt for dem?

Hvem fgler du dybest set er
til at stole pa, nar du har brug 0 1 2
for hjeelp?

Sammen med hvem kan du
veere fuldsteendig dig selv?

Hvem fgler du virkelig veerd-
seetter dig som den person du
er, pa godt og ondt? 0 1 2

Hvem kan du dybest set regne
med Vil stgtte og traste dig, nar 0 1 2
du er oprevet over noget?

Hvem kan du dybest set regne
med, uanset hvad du har 0 1 2
gjort?

Hvem kan du stole pa vil veere
fuldsteendig eerlig overfor dig, o 1 2
nar det geelder?

Efter Sarason, 1987.

Fortolkning: Hvis din samlede score er ca. 10 eller derover, har
du sandsynligvis et godt stgttende netvaerk, som kan beskytte dig
under belastende arbejds- og livsomsteendigheder. Antallet af per-

soner i netvaerket er ikke i sig selv afggrende. Teenk over de spgrgs-
mal, hvor du har angivet, at du er “ikke tilfreds” eller “delvis tilfreds”.
Ofte handler det om, at vi selv har veeret tilbageholdende med at
tale med andre om vores problemer og bede om stgtte. Hvad kan
du selv ggre for i hgjere grad at opna den stgtte, som szetningen
beskriver?

Anerkendelse

Mennesker har brug for anerkendelse og accept. Behovet for aner-
kendelse handler om vores fundamentale gnske om at fgle os veer-
difulde og om at fgle os som en del af et faellesskab — at vi hegrer til.
Medarbejdere kan opleve anerkendelse pa flere mader: Dels i form
af Ien og andre goder og dels i form af positiv feedback pa medar-
bejderens indsats, f.eks. i form af ros fra ledelse, kollegaer, kunder
og klienter.

Forskning tyder pa, at mens szerlig belgnning i form af bonusord-
ninger og lgnforhgjelser kan virke som motivation i forbindelse
med mere rutinepraegede opgaver, er ikke-gkonomiske former for
anerkendelse derimod afggrende for oplevelsen af trivsel og enga-
gement i arbejdet.

Arbejdsmiljgforskningen peger pa, at ubalance mellem oplevet ind-
sats og anerkendelse er en vaesentlig kilde til stress, udbreendthed
og lav trivsel. Undersggelser har vist, at medarbejdere, der oplever,
at den anerkendelse de modtager, ikke star mal med den indsats
de yder, oplever sig mere stressede og har darligere helbred end
de, der oplever sig anerkendt for deres indsats.

Organisationen: Den anerkendende organisation vil generelt
veere mere hardfgr overfor stress og have mere engagerede, moti-
verede, produktive og tilfredse medarbejdere.




Folelsesmaessig kompetence

Folelser — positive savel som negative - er psykiske processer af
afgerende betydning for vores evne til at leve vores liv og handtere
dets udfordringer.

Folelser er handlingsanvisende: Vi har som art udviklet fglel-
ser til at forteelle os, hvordan vi skal handle for at maksimere vores
chance for at overleve:

vi skal forsvare os

t vi skal flygte

ignal til vores omgivelser om, at vi er

or omsorg

itive fglelser motiverer os til at ggre ting,
iske, psykiske og sociale trivsel.

Hvis vi ikke ved, hvad vi fgler, eller forstar hvorfor vi har de fglelser
vi har, har vi vanskeligere ved at vide, hvordan vi skal reagere i en
situation og sveert ved at udtrykke det overfor andre.

Forskning bekreefter, at personer, der har vanskeligt ved at identi-
ficere, forsta og beskrive deres fglelser for andre, ofte har nedsat
trivsel og ringere helbred i forbindelse med stress og andre bela-
stende livssituationer.

Personer med en passende grad af fglelsesmeessig kompetence
er bedre i stand til at bearbejde deres oplevelser og bedre til at
handtere stress og bede om stgtte. Fglelsesmaessig kompetence
kan beskrives som:

» Evne til at identificere mine fglelser: Hvil

 Evne til at fortolke og forsta fglelser: Hvo
folelser?

» Evne til at udtrykke fglelser: Evne til at s
udtrykke dem pa en passende made ov:

Felelsesmeessig kompetence leeres, udvikles og vedligeholdes i
samspillet med andre. For at kunne handtere vanskelige situationer
har vi derfor brug for:

+ Abenhed i omgivelserne: Villighed i vor
forsta og tale om vores fglelser.

At have fglelsesmeessig kompetence betyder dog ikke, at man til
enhver tid skal udtrykke sine fglelser. Der kan veere situationer,
hvor det er mest hensigtsmeessigt at skubbe sine fglelser til side el-
ler holde dem for sig selv.

Organisationen: Den fglelsesmeessigt kompetente organisation,
hvor der er tradition for abenhed overfor fglelser og villighed til at
tale om fglelser, nar der er brug for det, vil vaere bedre udrustet til

at handtere stress, konflikter og udfordringer.

Motivation og meningsfuldhed

Mennesker kan veere hhv. ydre og indre motiveret i deres handlin-
ger:

Ydre motivation ("pisk og gulerod”): Vi kan motiveres gennem
frygt for straf og negative konsekvenser, f.eks. darlige karakterer,
fyring og kritik, eller gennem belgnning, f.eks. gode karakterer,
lpnforhgjelse, og avancementsmuligheder.




Indre motivation: Nar vi er indre motiverede, er det aktiviteten

i sig selv, som opleves som berigende. Mennesker er generelt nys-
gerrige og kan, hvis omsteendighederne tillader det, blive drevet af
en indre tilfredsstillelse ved at leere, skabe og udvikle sig.

Motivationsforskning peger pa, at nar mennesker far mulighed for
at fglge deres indre motivation, gges deres kreative evner, lgering,
engagement, produktivitet og tilfredshed med aktiviteten. Indre
motivation fremmes af:

elv at veelge hvordan, hvornar og sammen

a de opstillede mal.

n skal passe til mine aktuelle evner og
veere tilstraekkeligt udfordrende til at

ment og tilstraekkeligt handterbar, sa jeg
otivation.

gaven skal opleves som havende et

fuldt formal.

Selv i forbindelse med mere rutinepraegede opgaver kan vi stimu-
lere den indre motivation ved at gge autonomi, beherskelse og
meningsfuldhed.

Mening og sammenhaeng: Mennesker har en naturlig tendens
til at forspge at konstruere historier, som hjzelper os med at forsta
vores oplevelser og os selv. Vi sgger at skabe mening og sammen-
haeng i vores aktiviteter, og mangel pa mening og sammenhzang
ger det vanskeligere for os at handtere vanskelige situationer. Hvis
vores aktiviteter ikke er forstaelige eller meningsfulde for os, kan
det fremme stress.

Organisationen: Organisationer, der maksimerer muligheder for
indre motivation i arbejdet og som er i stand til at skabe “den gode,
positive historie om os som organisation” vil veere mere robuste
overfor stress og have mere engagerede, kreative, produktive og
tilfredse medarbejdere.

Positive vaerdier

Alle filosofier og religioner gennem tiderne har - pa hver deres
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made - forsggt at give deres bud pa “Det Gode Liv”, dvs. hvilke dy-
der og veerdier mennesker bgr streebe efter. Selvom der er forskelle,
er lighederne mellem de positive veerdier, som mange religioner og
filosofier taler for, pafaldende.

Positive veaerdier: Blandt de tilsyneladende universelle efterstrae-
belsesveerdige veerdier finder vi bl.a.: Nysgerrighed og interesse i
vores omverden, mod, naestekaerlighed, tillid, respekt, hjeelpsom-
hed, samarbejde, integritet og grlighed, beskedenhed, tilgivelse,
taknemmelighed og sggen efter et hgjere formal.

Negative vzerdier: Blandt de universelle “synder” finder vi tilsva-
rende: Gradighed, Iggnagtighed, egoisme, selvoptagethed, osv.
Nyere, men endnu begraenset, forskning kunne tyde pa, at menne-
sker, der aktivt forsgger at efterleve ovennaevnte positive veerdier,
selv under meget vanskelige livsomsteendigheder, ofte har lettere
ved at handtere disse udfordringer og finde mening og sammen-
heeng i tilveerelsen.

Social kapital: Veerdierne omhandler alle generelt gnskveerdige
kvaliteter i relationer mellem mennesker — i moderne sprogbrug
ofte omtalt som “social kapital”:

* Forudsigelighed, gennemsigtighed
* Oplevet indflydelse

* Gensidighed

* Tillid, respekt og abenhed

* Omsorgsfuldhed og hjeelpsomhed
* Anerkendelse

* Meningsfuldhed

* Feellesskab og samarbejde.

Organisationen: Organisationer (og samfund), hvor de indbyr-
des relationer mellem medlemmerne er praeget af positive veerdier
og hgj grad af social kapital, er generelt mere robuste overfor stress
og har mere tilfredse, engagerede oqg tilfredse medarbejdere (- og
borgere).




Sammenfattet:
Hvad peger forskningen pa?

Samlet peger vores viden pa:

At stress kan opsta, nar vi mgder krav, trusler og udfordringer, som
vi fgler os tvungne til at forholde os til — men - hvor de indre og
ydre ressourcer vi oplever at have til radighed er utilstraekkelige.

At stress kan forebygges og handteres, og trivsel fremmes af en
reekke beskyttende forhold, herunder: Indflydelse, tillid til egen me-
string, stgttende sociale relationer, anerkendelse, evne til at forsta
og udtrykke fglelser, indre motivation og meningsfulde aktiviteter
samt positive veerdier hos den enkelte og i organisationen.

Arbejds- og livsbetingelser af betydning
for stress, trivsel og helbred

STRESSORER BESKYTTENDE FORHOLD
Krav Oplevet indflydelse
Udfordringer Tillid til egen mestring
Trusler Stpttende sociale relationer
Anerkendelse

Folelsesmeessig kompetence
Motivation, meningsfuldhed
Positive veerdier (social kapital)

Omsat til praksis

Den robuste og trivselsfremmende arbejdsplads: Baseret pa den
eksisterende viden om forhold, der fremmer trivsel og modvirker
stress, kan vi heevde, at en organisation karakteriseret ved fglgende
forhold vil veere mere robust overfor stress og have mere engage-
rede, produktive og tilfredse medarbejdere:

* Medarbejderindflydelse

* Synlig og anerkendende ledelse

* God kommunikation

* Kilare forventninger og preecis feedback

* Lyttende, rummelig og omsorgsfuld kultur
+ Abenhed omkring fglelser

* Oplevet meningsfuldhed i arbejdsopgaver
 Positive interne vaerdier og normer, der eft
Klare visioner, mal og veerdier (mission)

* Den positive feelles forteelling om “os som

Check din arbejdsplads

Lees hver af de nedenstaende szetninger, og vurdér i hvor hgj grad
det pageeldende udsagn passer pa din oplevelse af dit arbejde,

din arbejdsplads og dit arbejdsmiljg. Tegn en cirkel om det tal, der

passer bedst pa din oplevelse. Taenk ikke for leenge over dit svar og
svar sa oprigtigt som muligt!
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Teaenk over folgende:

I hvor hgj grad passer nedenstaen- Naesten Ind Ret Meget

de beskrivelser pa min oplevelse? aldrig imellem ofte ofte

» Nar du betragter din besvarelse: Hvorda

20.

21.

22.

23.

pa arbejde
Jeg far konstruktiv feedback pa min
arbejdsindsats

Medarbejderne ved, hvad der er
deres ansvarsomrader

Jeg oplever at mine meninger
teeller

Jeg kan selv planleegge og tilret-
teleegge mit arbejde

Jeg far de informationer, jeg har
brug for, for at udfgre mit arbejde
Jeg har de ngdvendige feerdig-
heder for at udfgre mit arbejde
Jeg foler, at mit arbejde bliver
paskgnnet

Ledelsen prioriterer medarbejder-
nes trivsel

Mine kollegaer stgtter og hjeelper
mig, nar jeg har brug for det
Medarbejderne benhandler hinan-
den respektfuldt

Jeg kan arbejde uforstyrret, nar jeg
har brug for det

Ledelsen behandler mig retfeerdigt
Man kan sige tingene abent og
direkte pa arbejdspladsen

Mine arbejdsopgaver er stimule-
rende og meningsfulde

Jeg faler, at virksomhedens formal
er vigtigt

Jeg er stolt af mit arbejde

Der bliver lyttet til medarbejdernes
indvendinger og forslag

Mine kollegaer er personligt enga-
gerede i arbejdets kvalitet

Jeg har muligheder for at Ieere og
udvikle mig

Min(e) overordnede stgtter mig i
min faglige udvikling

Ledelsen er god til at handtere
konflikter

Ledelsen er god til at informere
medarbejderne

(=)
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billede ud? Hvordan passer det med dit s
dig selv: Mit stressniveau, side 8)
Teenk over de spgrgsmal, hvor du har sva
betyder de pageeldende aspekter ved dit
samlede trivsel?
Teenk over de spgrgsmal, hvor du har sva
betyder de pageeldende aspekter ved dit
samlede trivsel?
Hvordan ser den samlede balance ud? H
du gnske dig forbedret?
Hvad kunne det give dig, dine kollegaer
hvis disse forhold kunne blive forbedret?
Hvordan kan ledelse og medarbejdere sa
forbedre disse aspekter?




Hvis skaden er sket

Mange stressramte er i stand til at komme ud af en periode med
langvarig stress ved egen eller andres hjeelp. Andres rolle bestar
her fgrst og fremmest i at hjeelpe den stressramte med:

g lytte til den stressramte — det handler
, men f@rst og fremmest om at stille

rg

i at opna indsigt og anerkende og

n

ed at identificere og rangordne de
r til stresstilstanden: De mest belastende

I at identificere og inddrage andre

I at udvikle sine evner til at lgse
ntificere mulige realistiske og acceptable

te med at udarbejde og gennemfgre
er pa baggrund af de identificerede

I at fgre Ipsningsstrategierne ud i livet
dringer (forebygge tilbagefald)

I gradvist at genoptage aktiviteter og
t sat i bero.

Hjzelperrollen: Veer forst og fremmest procesorienteret snarere
end resultatorienteret. Sgrg for at lytte og stille spgrgsmal, snarere
end at give gode rad. Overtag ikke den stressramtes problem —
den gode radgiver stgtter problemindehaveren i selv at finde frem
til realistiske og acceptable Igsningsstrategier ved at lytte og stille
spergsmal. | forbindelse med samtaler med stressramte, bgr den,
der hjeelper, vaere opmeerksom pa sin egen rolle og interesser. Tag
kun de problemer pa dig, som du selv har ansvar for (f.eks. som

medarbejderens leder) og har reel mulighed for at Igse. Hjeelp sam-
talepartneren med at tage ansvar for den del af problemet, som
han/hun selv har ansvar for.

Stressbehandling: Undersggelser peger pa, at stressramte perso-
ner, der tilbydes en struktureret behandling over nogle maneder
med samtaler, hjemmeopgaver, afspaending, motion og kontakt

til arbejdspladsen, har stor sandsynlighed for at undga egentlig
depression og komme tilbage til arbejdet.

Sygemelding: En tidsbegraenset sygemelding kan give den
stressramte den ngdvendige ro til at pabegynde arbejdet med at
handtere krisefasen, fa indsigt, identificere stressorer og udarbejde
I@sningsstrategier. Lobende kontakt med arbejdspladsen er vigtig
for at kunne identificere stressorer og skabe de sendringer, som er
ngdvendige for at vende gradvis tilbage til arbejdet. Accepter, at
det i nogle tilfeelde kan veere ngdvendigt at skifte arbejde.

Kilder:

B. Zachariae (2008): Trivsel og stresshandtering for medarbejdere
og ledere. Rosinante.

Sundhedsstyrelsen (2007): Langvarig stress — aktuel viden og for-
slag til stressforebyggelse — Radgivning til almen praksis.
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"Gode rad”

Hvad kan du selv gore?

Hvis du er stresset, eller gnsker at forebygge stress, overvej fgl-
gende “leveregler”. Husk: Selvom de kan forekomme provokerende
enkle, er de virksomme, men kraever vedholdenhed.

lappe af og lave “ingenting” og
iver dig energi og gleede.
r og din energi — fokuser pa det

perioder og sgrg for tomme felter i
til at fordybe dig.

er og vokser — lav en “Not to do”
e at forholde dig til.

g nogle gange Igser problemerne

r i forbindelse med ubehagelige
problemer, du ved skal Igses, for at

Igse alle problemer og det er o.k.
ndres — og accepter det, der ikke

a det hele for alle hele tiden.
dvikle dine relationer til andre — de

ar brug for det.
dine tanker og folelser — ikke

ine personlige veerdier — hvad er
det kommer til stykket?

Hvad kan vi gore for hinanden?

At undga stress og fremme trivsel er ikke kun den enkeltes eller
ledelsens ansvar, men en opgave, der Igses i feellesskab.

* Veer generelt opmaerksomme pa
dende.
* Veer seerligt opmeerksom pa mul
udbreendthed: Treethed, mangl
humer, negative holdninger.
e Hvis du er i tvivl, forteel kollegae
fejl end undlad at spgrge.
* Bidrag til at fremme en omsorgs
arbejdspladsen gennem dit eks
* Undersgg om der foreligger en
arbejdspladsen.
* Hvis ikke, bidrag til, at en sadan
* Patal mobning, diskriminerende
kollegaer.
* Bidrag til en arbejdspladskultur,
om tingene.
* Huvis du er utilfreds med forhold
ledelsen — hvis du er utilfreds m
den pageeldende.
* Husk: Andre mennesker er ikke t
* Lad ikke eventuelle konflikter lig
involverede.
* Huvis du eri tvivl, bed om hjeelp
hvis de bliver spurgt.
* Veelg en Igsningsorienteret tilga
derne og ikke begreensningern
* Husk: Nar man skal hjeelpe andr
spgrge og lytte end at give uopf

— det er sjeeldent, at det, der virker som et godt rad for mig, ogsa
opleves sadan af andre.




Mere information

Hvis du har spgrgsmal til arbejdet med arbejdsmiljget, er du vel-
kommen til at kontakte MIA’s sekretariat pa tIf. 3377 3524 eller
leese mere pa MIA's hjemmeside: www.baujordtilbord.dk

Kildehenvisninger:

Du kan finde mere information om psykisk arbejdsmiljg pa MIA’s
hjemmeside: www.baujordtilbord.dk :

* Faktaark om psykiske forhold

* Veerktgjet “Stress & arbejdsgleede — Ta” udfordringen op”.

De fglgende vejledninger kan downloades pa www.at.dk:

* AT-vejledning om Tag hand om det psykiske arbejdsmilja

» AT-vejledning om forebyggelse af darligt psykisk arbejdsmilja

* AT-vejledning om Forandringer pa arbejdspladsen

* AT-pjecen — Et godt psykisk arbejdsmiljg — nar der sker for-
andringer pa arbejdspladsen

* AT-vejledningen Kom godt i gang

* AT-vejledning Neerings- og nydelsesmidler —
Arbejdsmiljgvejviser 20.
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