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STRESS & ARBEJDSGLADE
-TA’ UDFORDRINGEN OFP

Folderen introducerer veerkigiet til at skabe dbenhed og dialog om

handteringen af stress og styrkelse af arbejdsgloeden.

I denne folder kan du lcese om:

HYORFOR "STRESS OG ARBEJDSGLADE
- TA’ UDFORDRINGEN OP”2

HVAD ER STRESS?

HVORDAN VED JEG OM JEG ER STRESSET
OGC HVAD G@R JEC?

FRA STRESS TIL ARBEJDSGLADE
- HYORDANZ?

HVORFOR INDSATSEN "STRESS & ARBEJDSGLADE"?

Indsatsen "STRESS & ARBEJDSGLADE” er en udfordring, virksomhe-
der i dag er ngd iil at tage fat pd. Stress rammer flere og flere
medarbejdere og ledere i dag, og det kommer desveerre til udiryk i
flere langtidssygemeldinger. Det kan betyde en gkonomisk omkost-

ning og tab af kompetencer.

Virksomheden, der tager udfordringen op, vil ogsé veere en ar-
bejdsplads med motiverede og tilfredse ansatte - ansatte, der har
lyst til at udvikle sig og tage ansvar for at lgse de problemer, der

lsbende opstar.

I dag er arbejdsmarkedet preeget af kamp om arbejdskraft, hvor
stress og arbejdsgleede er afgsrende forhold for, hvordan den en-
kelte virksomhed kiarer :
sig i denne kamp. Dét at
styrke arbejdsgleeden og

vise sine ansaite, at de

hver iscer er vigtige, er et
utrolig vigtigt konkurren-
ceparameter og skaber
samtidig en dynamisk,

sprudlende og effektiv

arbejdsplads.



| forebyggelsen og h&ndteringen af siress er det et godt udgangs-
punkt for indsatsen at underssge, hvad der kan skabe mere ar-
bejdsgleede i hverdagen. Det kan ogsé veere en god indfaldsvinkel

at inddrage forholdet mellem arbejds- og privatiliv.

Det kan ofte vcere vanskeligt entydigt at sige, om det er arbejds-
pladsen eller privatlivet, der ligger til grund for siress. Men medar-
bejderen, lederen og virksomheden méd i alle tilfeelde forholde sig il
problemstillingen. P& DVD’erne kan hentes inspiration til at tage fat

pé& arbejdet eller f& nye metoder il at foriscette arbejdet.

HVAD ER STRESS?

Stress er en naiurlig made for os at héndtere situationer, der kree-
ver at vi skal yde noget ekstra. Vi er som mennesker udstyret med
denne evne:. P& kort sigt kan siress give os mere energi og vi kan
klare mere end vi plejer. Det giver for mange en god oplevelse af
at veere fuldstcendig fordybet i sit arbejde, en filfredsstillelse i at f&
meget fra héhde_n’ mv. Vi kan bagefter se tilbage og fele stor fil-

fredshed med vores preestation.

Stress bliver farst skadelig, nér det star p& over leengere tid. Lang-
varig sitress nedbryder kroppen og kan ségar veere dedelig. Det
betyder ‘mere fravcer, mere sygdom, mindre effektivitet og flere

fejl.

Nar mobiliseringen af ekstra ressourcer skal foregé en hel dag i
gennem uden pauser og lige pludselig bliver den méade vores ar-
bejdsliv er indreitet pd i lcengere perioder, s& er risikoen for at be-
finde sig i den skadelige stress stgrre. Restitution og pauser er en
forudscetning for, at vi bevarer vores arbejdsgleede og har over-

skud til at tackle situationer, der krcever noget ekstra af os.

DEFINITION

STRESS ER EN OPLEVELSE AF UBALANCE MELLEM KRAVENE
FRA OMVERDENEN OG DEN ENKELTES MULIGHEDER FOR AT
HANDTERE DISSE KRAV

EN LANGVARIG OPLEVELSE AF UBALANCE MEDFQRER BADE
FYSISK OG PSYKISK UBEHAG

Hvordan ved jeg om jeg er stresset? - og hvad kan jeg gore?
Det er forskelligt fra person til person, hvad der siresser os, og
hvordan vi reagerer. Vi oplever verdenen forskelligt, og det som for

nogen er speendende kan for andre veere en belastning.

Hvis vi befinder os i en situation, hvor kroppen er i konstant alarm-
beredskab, mister vi evnen til at yde ekstra. Kroppen begynder at
sende alarmsignaler, og dem skal vi lytte til. Det er nér vi overser

alarmsignalerne, at stress bliver skadeligt.



STRESS-KOMPAS

VAR OPM/ARKSOM PA SIGNALERNE:

Hjertebanken, hovedpine, svedeiure, svimmelhed, treethed,
koncentrationsbesveer, irritabel, hukommelsesbesveer, folel-
sesmeessig udsving, sgvnbesveer, gget eller nedsat appetit,
muskelspcendinger, klodset mv.

SAT IND HER-OG-NU:

Luk alle pévirkninger ude og slap af i kroppen og treek vej-
ret helt ned i maven. Lad skuldrene falde pd& plads. Fokusér
p& det, der er dit ansvar og ikke andet. Find ud af hvilke
forventninger, der stilles og overtag ikke andres forventnin-
ger. Stil dine egen succeskriterier op, og dit bud pé& godt
nok er godt nok. Vend dine tanker mod det mulige og positi-
ve. Reorganisér din dag. Seg stgtte. Hvad er det veerste der
kan ske nu og hvad betyder det om 10 ar2

SAT MAL FOR DEN IDELLE SITUATION:

Find ud af hvor og hvorndar det er ok at veere stresset - kori-
varigt. Leeg pauser og "tomgangs”-tid ind i hverdagen. Hjer-
nen har brug for det. Giv plads til det uforudsigelige. Det er
forudsigeligt at noget opstar. Find ud af hvad du kan pavir-
ke og leer at leve med det, der er uden for din roekkevidde.
Scet realistiske mél og succeskriterier og leer at sige ordent-
lig fra.

LAV EN LANGSIGTET PLAN:

Find ud af hvem der skal inddrages og pé hvilket niveau.
Brug eventuelt din sikkerheds- eller fillidsrepreesentant.
Overvej lgsninger som kan imgdekomme stressende situatio-
ner, og overvej hvilke typer af situationer, det kunne veere
godt p& forhdnd at have en plan for. Veer modig og gé
foran ved at scette sveere emner p& dagsordenen. Husk den
der tier samtykker



AKUT

Det kan veere sveert at se i gjnene at du kan veere stresset og s&dan
kan din kollega ogsa have det. Derfor er det vigtigt at reagere,
hvis du oplever din kollega har en cendret adfcerd. Du vil ofte f& at
vide p& hjemmefronten, nar du bliver for meget af det gode. Sgg
stgtte og tag en snak med din familie, kollega, sikkerheds- eller
tillidsrepreesentant eller leder. Det er vigtigt at reagere p& alarm-
signalerne. Brug for eksempel veerkigjerne her fra folderen il ot

analysere din situation og til at finde lgsninger.

FOREBYGGENDE

Det er vigtigt at scette stress og arbejdsgleede pé& dagsordenen, s&
der kan skabes dbenhed om emnet og indgé aftaler om, hvordan |
kan handtere det. | kan bruge de to DVD’er som inspiration til dette
arbejde. DVD I har til formél ud fra forskellige arbejdssituationer at
f& en dialog i gang i personale- eller ledergruppen omkring stress
og arbejdsglcede. P& denne DVD findes ogsé forslag til dagsorden
og arbejdspapirer til draftelsen i gruppen. DVD il indeholder gode

réd til at komme godt i gang med jeres indsats fra start til slut.



