Managing safety and health at work is everyone's concern. It's good for you. It's good for business.
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Elektronisk
vejledning |
handtering af stress
og psykosociale risici

Psykosociale risici pa arbejdspladsen kan
handteres med succes.

Oplysningerne i denne elektroniske vejledning
vil hjeelpe dig med at forsta mere om stress og
psykosociale risici og foresla nogle skridt, som
du kan tage for at handtere dem.
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« Hvad kan man ggre for at
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medarbejderne?

— Handtere risici: vurder
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— Forbedre
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Forbedringstiltag

Tilpas arbejdsopgaverne
Videreuddannelse,
beslutningstagning og roller
Inddrag andre, og giv opbakning

modstandsdyqgtigheden

Opbyqg robusthed

Sundhedsfremme
Opbyg robusthed

_[ Forebyggelsestiltag }
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* Forbedringstiltag

* For store krav

« Manglende personlig kontrol

« Utilstreekkelig opbakning

« Darlige relationer (herunder
chikane)

» Tredjepartsvold

* Roller og forandring

Psvykisk sundhed er ogsa viqgtig

Forbedring af medarbejderes

helbred oq trivsel

Sund kost

Fysisk aktivitet og fornuftig
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Pauser og afslapning
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Tilbage til
indholdsfortegnelse

[ Myter og kendsgerninger (arbejdsqgivere) ]

» Hvorfor skulle arbejdsgivere bekymre sig om Hvad kan man
gare for at undgd dette problem som arbejdsagiver i en lille
virksomhed?

» Hvorfor kan dette problem ikke ignoreres?
 Er det muligt at male de psykosociale risici?

» Hvordan kan en arbejdsgiver vide, at stress haenger sammen
med forhold i arbejdet oqg ikke privatlivet?

* Er en arbejdsqiver ansvarlig for en medarbejders trivsel?

* Stress er bare en undskyldning

* Er stress en aegte sygdom?

« Stress skyldes aspekter, der gar langt ud over arbejdsgiveres
kompetencer

« En organisation er ikke en radgivningsklinik. En arbejdsqiver er
ikke en psykiater

» Arbejdsgiverne er selv under stort pres og keemper for deres
virksomheders overlevelse og for at kunne betale
medarbejderne

« En virksomhed har ingen ressourcer til at handtere psykosociale
risici

 Hvis man ikke kan lide lugten i bageriet, s& m& man holde sig
veek

« Vi har alle brug for stress til at holde os péa teeerne / Vi har alle
brug for en vis form for stress / Medarbejdere har brug for stress

til at arbejde effektivt

» Hvorfor skal medarbejdere opfordres til at forteelle
arbejdsqgiveren om deres eller andres stress?

* Hvad skal en arbejdsqiver ggre, hvis en medarbejder klager
over at fgle sig stresset?

Myter og kendsgerninger (medarbejdere)

« Hvordan skelner man mellem arbejdspres oq stress, der er darligt
for helbredet?

* Er det ens egen fejl eller svaghed, at man oplever arbejdsrelateret
stress?

« Hvad er mit ansvar med hensyn til psykosociale risici pa
arbejdspladsen?

» Hvad er arbejdsqgiveren ansvarlig for?
* Jeg trives med stress

« Hvem kan fa stress?

* Rigtige maend far ikke stress

» Hvorfor er det vigtigt at forteelle ens arbejdsgiver om stress uden
for arbejdspladsen?

» Behgver man at forteelle sin arbejdsqgiver, at man fgler sig
stresset?

» Kan stress kureres?

» Er stress ikke bare en del af ethvert arbejde?

« Jeq fgler mig stresset pa arbejdspladsen, hvem skal jeq tale med?

* Vil samtaler veere fortrolige?

» Hvad vil der ske med mig, hvis jeq taler med nogen om at fgle mig
stresset pa arbejdspladsen?

« Vil det pavirke mit arbejde?

« Indtagelse af alkohol hjeelper mig med at slappe af, s& hvordan ggr
den stress veerre?

* Er nogle mennesker mere tilbgjelige til at lide af stress end andre?

« Det siges at veere en god idé at ga tilbage pa arbejdet sa hurtigt
som muligt. Er det rigtigt? / Jeq er fraveerende fra arbejdet pa
grund af stress, og min arbejdsqiver ser helst, at jeq hurtigt vender
tilbage til arbejdet. Er det en god idé?
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Managing safety and health at work is everyone's concern. It's good for you. It's good for business.
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Om den elektroniske vejledning

= Denne elektroniske vejledning er blevet udviklet som en
del af Det Europaeiske Arbejdsmiljgagenturs (EU-OSHA)
kampagne om Handtering af stress og psykosociale risici

pa arbejdspladsen. e

fortegnelse
Hjem

» Indholdet af den giver arbejdsgivere, iseer dem med
mindre end 50 ansatte, en kilde til information om
falgende emner:
 Hvad er, og hvad kan forarsage stress
« Sadan tages der hand om stress
» Konsekvenserne for virksomheder og medarbejdere

Hvad er stress?

o

Arsager til stress
& arbejdspladsen

Arsager til stress
uden for

arbejdspladsen

Virkningen pa
medarbejdere

Virkning pa
virksomheden

= Denne elektroniske vejledning er blevet udviklet med
hjeelp fra IOM.

Sadan handles der

Myter og
kendsgerninger

(arbejdsgivere) |
-y _ Myter og

T kendsgerninger
75 European Agency + (medarbejder e!_
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Introduktion til stress og psykosociale risici

= Stress og psykiske sundhedsproblemer er de mest alvorlige sundhedsproblemer pa
arbejdspladsen for omkring en femtedel af medarbejderne i EU. Omkring to tredjedele
udseettes for psykosociale faktorer, der kan forarsage disse problemer.

= Stress kan pavirke virksomheden Indholds-
» Hajt sygefraveer fortegnelse
* Lav motivation Hiem
* Reduceret arbejdsindsats

Hvad er stress?

Arsager til stress

= Stress kan ogsa pavirke den enkelte medarbejders: pa arbejdspladsen
» Arbejdsindsats Arsager til stress
 Fysisk og psykisk sundhed og trivsel arbtﬂi—msen
* Relationer Virkningen pa

= Psykosociale risici pa arbejdspladsen kan handteres med succes. Oplysningerne i ﬁjde_:e

denne elektroniske vejledning vil hjeelpe dig med at forsta psykosociale risici og vejlede | yirksomheden
dig i at veelge den bedste tilgang for jeres virksomhed. Sadan handles der

Myter og
kendsgerninger

(arbejdsgivere)

—_ Myter og
~——>—  kendsgerninger
(’ European Agency imedarbeiderel
Uf for Safety and Health : . .
T atWork Tilbage til ‘hjem’ www.healthy-workplaces.eu Healthy Workplaces
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Hvad er stress?

Indholds-
fortegnelse

Hjem

Hvad er stress?

Arsager til stress
pa arbejdspladsen

Arsager til stress
uden for

arbejdspladsen

Virkningen pa
medarbejdere

Virkning pa
virksomheden

Sadan handles der

Myter og
kendsgerninger
(arbejdsgivere)

Myter og
kendsgerninger
(medarbejdere)
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—[ Hvad er stress? }

» Stress er, nar man ikke kan klare

det
» Stress er ikke det samme som at

veere under pres

» Forskellige ting for forskellige
mennesker

 Forberedelse af tiltag
 Aktivering
 Tempo x sveerhedsqgrad = krav

« Stress er, nar man fgler, at man
ikke kan klare det

» Arbejdsrelateret stress er ikke en

sygdom
» Stress kan ggre én syq

 Stress kan forarsages af andre
faktorer
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Stress er, nar man ikke kan klare det

Mennesker oplever stress pa arbejdspladsen, nar
de oplever, at der er en ubalance mellem de
arbejdsrelaterede krav, der stilles til dem, samt de
fysiske og mentale ressourcer, som de har til
radighed til at leve op til disse krav. Sadanne
ressourcer kan veere sa simple som at have
tilstraekkelig tid til at udfgre det kreevede arbejde
eller at veere faglelsesmaessigt og kognitivt egnet til
jobbet. Selvom oplevelsen af stress er psykologisk,
pavirker stress ogsa menneskers fysiske helbred.

High

Performance

Low

{ European Agency
for Safety and Health - .
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The inverted-U relationship between pressure and
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Stress can happen when things get too much for you but it
can also happen when there isn’t enough to challenge you.
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Stress er ikke det samme som at vaere under pres

Nogle mennesker bruger ordet stress til at referere til
de krav og udfordringer, som de kalder for pres.
Stress er ikke det samme som pres, som er en
naturlig del af livet. Presset kan komme fra mange
forskellige kilder (pa og uden for arbejdspladsen).
Det kan tage mange former, bade selvfremkaldte
(f.eks. et gnske om at udfgre et godt stykke arbejde)
og eksterne (f.eks. tidsfrister palagt af andre).
Mennesker arbejder bedre under et vist (men ikke for
stort) pres. Det bedste kravniveau pa arbejdspladsen
er forskelligt fra person til person og afhaenger ogsa
af det konkrete indhold i det arbejde man udfarer. Vi
har alle brug for et vist pres for at arbejde effektivt,
men nogle har brug for mere (eller mindre) end andre
for at kunne praestere deres bedste.

Stress kan forekomme, nar tingene bliver for meget
for en, men den kan ogsa forekomme, nar der ikke er
nok udfordringer.

{ European Agency
for Safety and Health
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Indholds-
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Arsager til stress
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Low performance medarbejdere
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Flere oplysninger om stress - forskellige ting for forskellige
mennesker

= Stress er et af de ord, som alle bruger, men som ofte betyder forskellige ting, nar man
taler om det.

= | det fglgende vil vi forklare vores fortolkning af stress og vise, hvordan den passer
sammen med andre tilgange til stress.

= Nogle mennesker taler om at blive udsat for stress, som om stress er en form for krav &hg_ﬂ&
eller byrde - ligesom laesset pa en staldrager. Andre taler om at lide af stress, som om Hiem
den er en sygdom eller reaktion pa disse krav - som de kalder for "stressfaktorer". Det er | Hvaderstress?
alt sammen rigtigt, men bare forskellige mader at anskue det pa. Arsager til stress

a arbejdspladsen

Arsager til stress
uden for

arbejdspladsen

Virkningen pa
medarbejdere

~ s Virkning pa
v/ virksomheden
Sadan handles der

Myter og
kendsgerninger

(arbejdsgivere)

Myter og
kendsgerninger

&
O
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Flere oplysninger om stress — Forberedelse af tiltag

= Nar man star over for fysiske krav, reagerer kroppen. Hvis man er ngdt til at lgbe efter
bussen, stiger hjertefrekvensen og blodtrykket. Man begynder at traekke vejret hurtigere

og dybere.
Indholds-
= Hvis det er en varm dag, vil ens hud muligvis blusse rgd, fordi kroppen prgver at komme Hiem

af med den ekstra varme, den frembringer. Frigivelsen af kemiske budbringere
(hormoner) i ens blod er mindre synlig. Denne reaktion gar tilbage til dengang, hvor det T
var mere sandsynligt, at vi var ngdt til at lgbe veek fra et farligt dyr end at lgbe efter en |pa arbeidspladsen

bus. Hvis man skal tackle krav til ens psyke som f.eks. at skulle overholde en stram | Arsagertilstress
uden for

tidsfrist pa arbejdet, kan man opleve lignende symptomer. arbejdspladsen

Virkningen pa
medarbejdere

Virkning pa
virksomheden

Hvad er stress?

Sadan handles der

Myter og
kendsgerninger

(arbejdsgivere)

—_ Myter og
— kendsgerninger

(medarbejdere)
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Flere oplysninger om stress — Aktivering

= Denne reaktion, som fysiologer kalder "aktivering", er potentielt skadelig, da den frigiver
kroppens reserver (til kamp eller flugt)- Men, nar udfordringen er psykisk, "opbruger"
man ikke disse reserver, da der ikke er nogen fysisk aktivitet. Nogen omtaler dette som
"stress" eller en "stressreaktion". Det er imidlertid anerkendt, at dette blot er en naturlig

reaktion pa krav, der stilles til kroppen.

Aktivering sker som en reaktion pa de ethvert krav, ligegyldigt om man kan leve op til
det eller ej. Dette er ikke det samme som "stress”, som det fremstilles i denne
elektroniske vejledning: "Stress" opstar, nar kravene er for store, og de opfattes som

vanskelige eller umulige at overkomme.

T
[
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T atWork Tilbage til ‘hvad er stress?’

www.healthy-workplaces.eu Healthy Workplaces

Indholds-
fortegnelse

Hjem

Hvad er stress?

Arsager til stress
pa arbejdspladsen

Arsager til stress
uden for
arbejdspladsen

Virkningen pa
medarbejdere

Virkning pa
virksomheden

Sadan handles der

Myter og
kendsgerninger

(arbejdsgivere)

Myter og
kendsgerninger

(medarbejdere)




Flere oplysninger om stress — Tempo x sveerhedsgrad = krav

= Tempoet, som en arbejdsopgave udfgres i, kombineret med opgavens sveaerhedsgrad, er
lig med det overordnede krav. Nar arbejdet er enkelt og let, kan man maske udfgre det
meget hurtigt og naesten uden at teenke over det. Sadanne opgaver udfgres ofte bedre i
hgjt tempo. En mere kompliceret opgave kreever stgrre koncentration og indsats og
udfares ofte bedre uden andre opgaver, der kan distrahere. Stilles der for lave krav eller
for hgje krav, forveerres kvaliteten i opgavelgsningen. Vi kalder dette krav for "pres",
ikke stress.

= Sa det er korrekt at sige, at vi alle har brug for et vist pres pa arbejdspladsen - og at
nogle mennesker foretreekker eller behgver en hgj grad af pres pa arbejdet for at yde
deres bedste. For eksempel fgler nogle mennesker, at de arbejder bedre, nar de har en
sneever tidsfrist, mens andre foretreekker at fa arbejdet overstaet i god tid.

T
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Stress er, nar man fgler, at man ikke kan klare det

2

Nogle mennesker kalder bade aktivering og pres for stress, men ingen af dem er, hvad vi
| denne elektroniske vejledning omtaler som arbejdsrelateret stress. Stress er ikke
aktivering, selvom situationer, der fagrer til aktivering, kan resultere i stress.

Stress er ikke pres, selvom den grad af pres eller krav, som en person udsaettes for pa
arbejdspladsen, kan fgre til stress. Vi oplever snarere stress pa arbejdet, nar vi foler, at
der er en ubalance mellem de krav eller det pres, som vi udseettes for, og de ressourcer,
som vi har til radighed til at leve op til disse krav.

T
L]
European Agency '
for Safety and Health q q
at Work Tilbage til ‘hvad er stress?’ www.healthy-workplaces.eu

Healthy Workplaces

Indholds-
fortegnelse

Hjem

Hvad er stress?

Arsager til stress
a arbejdspladsen
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(arbejdsgivere)

Myter og
kendsgerninger
(medarbejdere) |

16



Arbejdsrelateret stress er ikke en sygdom

= Selvom mennesker taler om "at lide af stress”, er det, som de egentlig mener, at de
lider af fglgerne af stress. Som beskrevet i denne elektroniske vejledning kan disse
konsekvenser pavirke, hvordan vi faler, teenker eller opfgrer os. Visse mennesker kan
fole sig deprimeret eller bekymret over ikke at kunne klare det. Andre kan synes, at det
er sveert at koncentrere sig eller teenke klart. Nogle faler sig maske altid treette. Pa
baggrund af dette er de ude af stand til at slappe af eller sove ordentligt, hvilket far
dem til at fgle sig endnu mere treette. Andre bliver indadvendte eller mindre
snakkesalige.

—

-
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Stress kan ggre en syg

= Selvom stress ikke er en sygdom, kan den ggre os syge, fordi den pavirker kroppens
funktioner. Hos visse personer kan disse forandringer svaekke kroppens
forsvarsmekanismer. Det gagr dem mere udsatte for infektioner eller andre sygdomme,
eller de faler sig bare "nedslidte". Det kan tage leengere tid at komme sig oven pa mindre }  Indholds-
alvorlige sygdomme s&som forkelelser eller virusser, og sar og bl& maerker kan tage ; oreaneise

: Hjem
leengere tid at hele.
Hvad er stress?

= Stress pavirker ikke alle pa samme made. Dette er Arsager til stress

naturligt og ikke usaedvanligt - det er heller ikke tegn pa pa arbejdspladsen

.\ ; . A til st
nogen form for "svaghed". Hvis mennesker udsaettes i

for stgj pd arbejdet, er det ikke alles hgrelse, der arbejdspladsen
pavirkes. Vi "beskylder" ikke dem, der pavirkes, for at Virkningen pa
have svage grer. Pa tilsvarende made bar vi ikke S—
bebrejde dem, der har sveert ved at leve op til kravene virksomheden
P a arb ejdet. Sadan handles der

Myter og
kendsgerninger
(arbejdsgivere)

Myter og
~ kendsgerninger
e (medarbejdere) |
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Stress kan forarsages af andre faktorer

= Stress kan ogsa skyldes andet end kun de psykosociale risikofaktorer pa
arbejdspladsen. Hvis man oplever problemer i hjemmet, kan det ggre det sveerere at
klare tingene pa arbejdet, eftersom problemer ikke forsvinder, sa snart vi gar pa
arbejde. Denne overlapning af faktorer pa arbejdet og i hjemmet er ikke usedvanlig.
Men blot fordi en person kan blive udsat for larm pa et diskotek, eller far darlig ryg af at
flytte mgbler, betyder det ikke, at arbejdsgiverne ikke behgver at tage sig af stgj eller
risici ved manuel handtering pa arbejdet.

Nogle mennesker begynder at drikke alkohol eller tage andre rusmidler for at hjeelpe
dem til "at slappe af'. Selvom dette maske hjeelper pa kort sigt, lgser det ikke
problemet og kan fare til afheengighed eller andre fysiske eller psykiske bivirkninger.

Sa stress pa arbejdet er hverken aktivering eller pres og er ikke noget, som vi behgver.
Det er noget, som vi oplever, nar tingene ikke gar, som de skal, og vi bgr ggre noget
ved det.
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Managing safety and health at work is everyone's concern. It's good for you. It's good for business.
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Risikofaktorer for stress pa arbejdspladsen

= Faktorer pa arbejdspladsen, som kan medfgre risiko for stress og andre sundhedsproblemer,
er velkendte. De kaldes psykosociale risici. Andre vejledninger om arbejdsrelateret str
eller psykosocial risikovurdering fremstiller dem maske lidt anderledes eller bruger en
anderledes betoning, men de kan sammenfattes i fglgende generelle vendinger:
» For store krav

— For store krav eller udseettelse for fysiske farer

Manglende personlig kontrol

— Utilstraekkelig indflydelse pa udfarelsen af arbejdet

Utilstreekkelig opbakning

— Utilstraekkelig opbakning fra ledere eller kollegaer

Darlige relationer (herunder chikane)

— Udseettelse for uacceptabel opfarsel - herunder chikane eller vold

Rollekonflikt eller mangel pa klarhed

— Manglende forstaelse af roller og ansvar

t ~ Indholds-
| Hiem

Hva’ er stress?
lT&r er til stress
gi rbejdspladsen
* Arsager til stress

uden for
arbejdspladsen

- Darlig handtering af forandring Virkningen p3
— Manglende deltagelse eller information om organisatoriske forandringer L L
« Vold pa arbejdspladsen Virkning pa

~ Verbal eller fysisk vold eller trussel om vold virksomheden

Sadan handles der

= Disse faktorer kan optreede sammen. For eksempel ses det, at en person er mere tilbgijelig til kenﬂ%&?‘qer

at opleve stress pa grund af hgje krav, nar de har for lidt indflydelse pa, hvordan de opfylder | (arbejdsgivere)

— T kendsgerninger
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For store krav

= Manglende evne til at kunne leve op til jobbets krav

* Nogle mennesker kan klare meget kreevende jobs, hvor de udsaettes for
mange udfordringer og typer af pres. Disse krav kan dog forarsage stress,
hvis den enkelte faler, at denne er ude af stand til at klare det eller ikke har nok
kontrol over sadanne krav. Dette kan skyldes mange faktorer, herunder at
personens feerdigheder og evner ikke svarer til jobbet. For fa krav kan veere et
ligesa stort et problem som for mange krav (underkvalificeret og overkvalificeret
stor arbejdsbyrde krav om konstant at sta til radighed for arbejdet _in, Hiermyy
(se "balance mellem arbejde og privatliv"); hgje fglelsesmaessige krav; W
tidsfrister, der ikke kan overholdes inden for den tilgeengelige tid;

eller falelsen af, at ens bekymringer om sadanne faktorer ikke anerkendes eller handteres inden fedeatlaiigy
pa arbejdspladsen
for arbejdspladsen

Arsager til stress

Indholds-
"l qnelse ~
8

= Nar tingene forveerres uden for
« Darlig planlaegning af arbejde eller kommunikation kan ligesom hyppige forsinkelser, tidsfrister eller ' arbejdspladsen
afbrydelser skeerpe disse krav. Virkningen pa
« Det fysiske arbejdsklima kan ogsa virke forvaerrende, som f.eks. koncentrationsvanskeligheder ved | medarbeidere
forhgjede temperaturer eller i stgjende omgivelser. Virkning pa

= Forneegtelse af problemer virksomheden

* Det er vigtigt at anerkende, at nogle mennesker har sveert ved at indrgmme, at de har problemer Sadan handles der

pa grund af for mange og for hgje krav. De ser det maske som et tegn pa svaghed eller Myter og
utilstreekkelighed. Af denne grund er det en god idé at holde gje med og héndtere arbejdskrav og kendsgerninger
ressourcer nﬂje (arbejdsgivere)

—_ Myter og
— T kendsgerninger
&%ﬁ‘;ﬁ?:{;ﬁﬁ:”ﬁianh Tilbage til ‘arsager til stress pé (medarbejdere)
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Manglende personlig kontrol

= Kontrol er godt
« Den grad af kontrol, som man har over sine arbejdsmetoder, kan pavirke, i hvilken
udstraekning man oplever stress. Dette afspejler ofte en balance mellem ens egen grad af
kontrol - og den grad af kontrol, som andre udgver.

* Nar den enkelte forventer og gives kontrol samt indflydelse over arbejdets tilrettelseggelse .
0og udfarelse, hjeelper det med at overkomme de udfordringer, som denne stilles over for. Hijem

Hvad er stress?

Arsager til stress

= Mangel pa kontrol er darligt p arbejdspladsen
* Hvis man ikke har den gnskede kontrol, hvis andre bestemmer ens arbejdstempo eller | Arsagertilstress

) f
arbejdsmetode, kan dette gge fglelsen af stress. arb;?i—zgl:drsen

« Mangel pa kontrol over andre faktorer kan ogsa bidrage til en falelse af stress. For Virkningen p4
eksempel kan en darlig tilgang til sikkerhed inden for en organisation forarsage stress hos fecarbeldere

en person uden indflydelse pa omradet, iseer hvis den pageeldende faler, at dennes egen Jikning pd

sikkerhed star pa spil. Sadan handles der
« Ufleksible arbejdskrav kan ogsa bidrage til stress og forhindre den enkelte i at udvikle og Myter og

. kendsgerninger
anvende nye faerdigheder. (arbejdsgivere)

—_ Myter og
—_— kendsgerninger
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Utilstraekkelig opbakning

Mangel pa opbakning og opmuntring fra andre pa
arbejdspladsen kan medfgre stress. Den kan opsta
ved, at organisationen giver medarbejderen
utilstreekkelige oplysninger og ressourcer til at udfgre
dennes job, eller ved at andre tilsyneladende ikke
anerkender de krav, som medarbejderen star over for -
eller det udfgrte arbejde.

Stotte og positiv feedback, bade fra kollegaer og
ledere, kan hjeelpe mennesker med at handtere det.
Med opbakning er mennesker mere tilbgjelige til at
kunne overkomme en hgj grad af pres eller krav. Dette
kan veere i form af social stgtte eller direkte stgtte ti
udfgrelsen af jobbet.
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Uacceptabel adfeerd - Chikane

= Chikane, der ogsa kaldes for mobning, anses generelt for at veere en psykosocial
risiko pa arbejdspladsen. Herunder forstas gentagen, urimelig adfeerd, der rettes
mod en ansat eller en gruppe af ansatte, med det formal at plage, ydmyge,
underminere eller true de pagaeldende. Chikane kan omfatte bade verbale og fysiske
angreb savel som mere diskrete handlinger som social isolering. Den omfatter
sexchikane og daekker over enhver form for ugnsket verbal, ikke-verbal eller fysisk
seksuel adfeerd.

Nogle gange er en enkelt person ansvarlig for chikanen. Andre gange skaber et
darligt psykosocialt arbejdsklima den slags holdning og adfaerd, som muliggar
udviklingen af chikane. | sadanne tilfeelde kan andre medarbejdere veere mere
tilbgjelige til at involvere sig og deltage i den chikanerende adfeerd.

En medarbejder kan udsaettes for risiko for vold eller chikane fra kollegaer eller fra
borgere, som denne mgder i arbejdsforlgbet.
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Uacceptabel adfeerd - Darlige relationer

= Selvom konflikter er normale i et arbejdsklima, kan relationer pa arbejdspladsen
medfgre stress, nar mennesker oplever diskriminering, ulgste konflikter med
andre eller stgder pa uacceptabel fysisk eller psykisk adfeerd.

* Nogle gange kan en medarbejder fgle, at denne ikke behandles retfeerdigt
sammenlignet med kollegaerne, eller at dennes bekymringer om arbejdsfaktorer
(sasom sikkerhedsproblemer) ikke tages alvorligt, hvilket kan fare til konflikter.

E A = SRS - o
2, for ety and Hoclth Tilbage til ‘&rsager til stress p&
o atWork arbejdspladsen’ www.healthy-workplaces.eu

—

-

Healthy Workplaces

Indholds-
fortegnelse

Hjem

Hvad er stress?

Arsager til stress
a arbejdspladsen
Arsager til stress

uden for
arbejdspladsen

Virkningen pa
medarbejdere

Virkning pa
virksomheden

Sadan handles der

Myter og
kendsgerninger

(arbejdsgivere)

Myter og
kendsgerninger

(medarbejdere) |

26



Risikofaktorer pa arbejdet: Chikane

= Anmeldelser fra medarbejdere om chikane bgr altid tages alvorligt. Nogle gange kan
man fagle sig stresset, fordi man mener, at der ikke tages hand om ens problemer og
bekymringer. Selv hvis andre ikke opfatter deres adfaerd som chikane, er det altid den

pageeldende persons opfattelse, der skal accepteres og takles.

= Lige sa vel som reelt at reducere risikoen kan det at treene og vejlede medarbejdere i
mader at takle vanskelige situationer pa ogsa hjeelpe med at gare sadanne situationer
mindre stressfyldte. Det er derfor vigtigt at have politikker og procedurer pa plads for

at handtere sadan adfeerd, sa den kan blive indberettet og taget hand om.

= EU-fagforeninger og arbejdsgivere har offentliggjort en aftale om chikane og vold pa
arbejdspladsen.
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Risikofaktorer pa arbejdspladsen: Manglende forstaelse af roller og ansvar

= Stress opstar ofte, nar der hersker uklarhed om forskellige roller og ansvar, eller hvor
disse roller og ansvar resulterer i konflikter. For eksempel kan en person, der har
forskellige slags ansvar, synes, at dette medfgrer konflikter med kollegaer, ledere eller
andre (f.eks. kunder), hvilket stiller forskellige krav til de pageeldende, som kan veaere
vanskelige at lgse eller klare. Alternativt kan man blive bedt om at ggre ting, som man Indholds-
ikke anser for at veere en del af ens job (eller som man opfatter som en andens job). fo_r:]’;_'::—m
Dette kan skyldes, at andre ikke er klar over, hvad der er deres job, eller fordi ingen ved,
hvem der bar udfgre den pagaeldende opgave. :

Arsager til stress

= En anden potentiel kilde til stress er, nar man fgler, at ens rolle er uforenelig med ens |piarhejdspladsen
feerdigheder og evner, og derfor enten fgler sig stresset, Arsagertilstress

uden for
nar man tildeles roller ud over ens evner - eller nar man bliver

Hvad er stress?

arbejdspladsen

Virkningen pa
medarbejdere

Virkning pa
virksomheden

bedt om at patage sig ansvar, som man opfatter som
nedveaerdigende eller for let.

= Det er vigtigt at sgrge for, at alle involverede forstar deres Sadan handles der

Myter og
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Risikofaktorer pa arbejdet: Manglende deltagelse i eller information om
organisatoriske forandringer

= |saer hvis forandringer i en organisation handteres
og kommunikeres darligt, kan det fgre til
usikkerhed og tvivl, hvilket til desuden kan fa
mennesker til at fole sig stressede. Pa sin vis kan
usikkerneden ved ikke at kende fremtiden veere Indholds-

) ) fortegnel
veerre end reel viden om fremtiden. - e. —
Hjem

Hvad er stress?

= Viden om afskedigelse (for eksempel) kan ggre det
muligt for den enkelte at begynde at planleegge og
komme videre, mens ikke at vide noget bare lader
usikkerheden sta tilbage.

Arsager til stress
pa arbejdspladsen

Arsager til stress
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Virkningen pa
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Virkning pa
virksomheden

= Nar det er muligt, kan det at involvere og
konsultere medarbejdere angaende forandringer
(eller i det mindste holde dem informeret og —
bevidste om forandringerne) hjeelpe med at ———

reducere risikoen for stress. kendsgerninger
(arbejdsgivere)

—_ Myterog
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Risikofaktorer pa arbejdet: Tredjepartsvold

= Vold omfatter fornaermelser, trusler eller fysisk
aggression o0og er en potentiel alvorlig
arbejdsrisiko. Situationer, hvor vold kan komme til
udtryk, kan forudses. Det handler isaer om
risikofaktorer som at arbejde med borgere og
kunder, handtere penge og arbejde alene.

= Forholdsregler til at reducere sadanne risici (f.eks.
via tilrettelaeggelse af arbejdspladsen og jobs)
tjener til at reducere trusselsbilledet for den mulige
vold savel som at reducere risikoen.
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Managing safety and health at work is everyone's concern. It's good for you. It's good for business.
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Risikofaktorer for stress uden for arbejdspladsen

= En arbejdsgiver har ikke kontrol over medarbejdernes liv uden for arbejdspladsen. Dog er det vigtigt at
vaere opmeerksom pa ikke-arbejdsrelaterede faktorer, da de kan begreense en medarbejders
arbejdsindsats. Selvom der ikke foreligger en lovmaessig forpligtelse, kan en arbejdsgiver nogle gange
hjeelpe, selv hvis det kun er ved at lytte i sympati. Andre arbejdsgivere kan yde mere positiv hjeelp, maske
med kortsigtede aendringer af arbejdskrav eller -forpligtelser. Nogle arbejdsgivere har hjulpet deres
medarbejdere med at finde statte eller radgivning for at hjeelpe dem med at arbejde effektivt.

= Livets krav kreever ogsa opmaerksomhed. Mennesker kan handtere mange krav pa arbejdspladsen eller de
kan klare sig pa arbejdet, nar der er mange krav pa hjemmefronten. Nogle gange kan det hele blive for
meget. Det er vigtigt at forstd de mange forskellige mader, som kravene pa arbejdspladsen og derhjemme
kan bidrage til stress pa. Den endelige arsag eller udlgsende faktor kan veere ret banal - og kan ske pa
arbejdet eller derhjemme - men konsekvenserne for begge omraderkangya®e vidtraekkende.

« Balance mellem arbejde og privatliv

- Handtering af krav pa arbejdspladsen og pa hjemmefronten
« Store livsbegivenheder

- AEgteskab, graviditet og bgrnepasning, skilsmisse, flytning
» Personlige og sociale problemer

— Livsstilsproblemer, alkohol og narkotika, levevilkar
» Relationer

- Konflikt, chikane, mangel pa& opbakning
« @konomi

— Geeld eller gkonomiske bekymringer
» Sygdom/dgdsfald

— Omsorgsansvar, personlig sygdom, tab af familiemedlem eller ven

European A . — :
’ for Safety and Health Tilbage til ‘arsager til stress uden

o atWork for arbejdspladsen’ www.healthy-workplaces.eu 4
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Balance mellem arbejde og privatliv

= Handtering af balancen mellem krav pa
arbejdspladsen og pa hjemmefronten
« Balancen mellem arbejde og privatliv kan opfattes

enten som et arbejdsrelateret problem eller et ikke- —
arbejdsrelateret problem. Vanskeligheder kan opsta, fortegnelse
hvor arbejdskrav treenger ind i privatlivet, og Hiem
konsekvenserne af dette fgles ofte i det ikke- _ Hvad er stress?
arbejdsrelaterede miljg. Det er vigtigt at opna en Arsager til stress
passende balance mellem arbejde og privatliv, ba arbejdspladsen
herunder bade pa& hjemmefronten sivel som i det o
generelle samfundsliv. Handteringen af de forskellige aibejdspladsen
krav kan veere kraevende og muligvis fere til konflikter e
vedrgrende tid, engagement og opbakning. —

= Livet uden for arbejdspladsen virksomheden

Sadan handles der

 Dette er vigtigt, ikke kun pa grund af ens relationer,
men ogsa pa grund af de meget tiltreengte muligheder ken%‘s:,’%n?i%qer

for at koble fra arbejdets udfordringer og slappe af. (arbejdsgivere)

—_ Myter og
— T kendsgerninger

(medarbejdere)
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Store livsbegivenheder

= /Egteskab, graviditet og bgrnepasning, skilsmisse, flytning

» Store livsbegivenheder er ikke bare negative begivenheder
sasom skilsmisse, sygdom eller dgdsfald. Positive aktiviteter
som planleegning af et bryllup kan kreeve meget af de
involverede personer.

« Begivenheder som flytning eller fadsel, selv nar de er
planlagte, kan ogsa forgge de krav der stilles til den enkeltes
opmaerksomhed, hvilket kan ggre planleegning og
organisering vanskelig.

European A . _— .
2, for ety and Hoclth Tilbage til ‘rsager til stress uden
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Livsstilsproblemer, alkohol og narkotika, levevilkar

= Nogle gang bruger man maske rygning, alkohol
eller narkotika til at "koble fra" og overkomme
stress. Andre gange er brugen af alkohol eller
narkotika en del af arsagen, isaer nar den S
begynder at pavirke, hvor godt man fungerer. fortegnelse
Hjem

Hvad er stress?

= At opdage at et familiemedlem eller en naer ven .,

} o Arsager til st
har et narkotika- eller alkoholproblem, kan ogsa pér:?b:';;is!pfazessesn

paleegge krav, nar man prgver pa at hjeelpe. Arsager til stress
uden for

arbejdspladsen

= Overfyldte eller ringe boliger, for eksempel blandt likinasnss

migrantarbejdere eller midlertidige arbejdere, er Virkning p

ogsa en risikofaktor. virksomheden
Sadan handles der

Myter og
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Konflikt, chikane, mangel pa opbakning

» Relationer og venskaber uden for arbejdspladsen kan bidrage til oplevelsen af stress

pa arbejdet. Vold og chikane er ikke bare problemer pa arbejdspladsen.

= Nogle gange kan andres krav fare til fglelsen af mangel pa opbakning eller fglelsen af
konflikt mellem forskellige krav.

= Men andre gange kan opbakning og forstaelse fra

arbejdet hjeelpe en med at leve op til ens jobkrav.

{ European Agency
for Safety and Health
o atWork

Tilbage til ‘arsager til stress uden
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www.healthy-workplaces.eu
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@konomi - geeld eller gkonomiske bekymringer

» Finansielle bekymringer som at optage et
realkreditlan, stigende geeld, at sta over for
afskedigelse eller generelle pengeproblemer
kan veere stressende og forarsage angst.
Ligesom med andre krav kan manglen pa
kontrol over ens gkonomi bidrage til den
enkeltes stress.

B . — .
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Sygdom/dgdsfald

» Omsorgsansvar, personlig sygdom, tab af familiemedlem eller ven.

= Personlig sygdom eller en naertstaendes sygdom, isaer hvis der er tale om et
omsorgsansvar, kan medfgre stress. Rollen som plejer kraever andringer i den
daglige rutine og familiedynamikken.

= Sygdom eller dagdsfald kan veere stressende, nar mennesker forsgger at takle og
acceptere sygdommen eller tabet. Dette kan fare til ggede faglelser af bedrgvelse eller
vrede, som kan have konsekvenser for det psykiske helbred.

= Andre krav til én som for eksempel begravelsesarrangementer, rydning af beboelse
eller andre aktiviteter sa vel som finansielle konsekvenser, kan ogsa bidrage til

stress.

—

-
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Managing safety and health at work is everyone's concern. It's good for you. It's good for business.
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Hvordan bemaerker man virkningen pa medarbejderne?

= Stress er ikke en sygdom, men maske bemaerker man, at medarbejderen begynder at
teenke, fgle eller opfere sig pa en anden made pa arbejdspladsen. Det er vigtigt at
genkende disse tegn tidligt, da langvarige tegn kan fere til darligt helbred fysisk og
psykisk. For eksempel kan bekymringer om problemer pa arbejdspladsen resultere i, at
en medarbejder har sveert ved at sove. Hvis dette foregar over lang tid, kan personen
blive "udslidt", og det kan fagre til sygdom.

» Reaktioner kan omfatte:
* Falelsesmaessige
» Kognitive
» Adfserdsmaessige
« Darligt fysisk og psykisk helbred

—

-
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Hvordan bemaerker man virkningen pa medarbejderne?

Folelsesmaessige:

En medarbejder kan udvise fglelsesmaessige
forandringer sasom:

 lrritabilitet

+ /Engstelse

 Darligt humgar

* Indesluttethed

* Treethed

* Problemer med relationer til kollegaer

Kognitive :

Maske bemaerker man, at en medarbejder:
« Har sveert ved at koncentrere sig

« Har sveert ved at huske

» Har sveert ved at laere nye ting

» Har sveert ved at treeffe beslutninger

« Udviser negative tanker

.2 European Agency
for Safety and Health

T atWork Tilbage til ‘virkningen p& medarbejdere’ www.healthy-workplaces.eu

Adfeerdsmaessige

Stress kan aendre den made, mennesker opfarer sig

pa. Nogle virkninger kan forekomme banale, andre ret

alvorlige. Maske bemaerker man:

* Nervgse vaner som neglebidning

 Flere og flere usunde copingstrategier sasom
alkohol, tobak eller andre stoffer

« Stgrre indesluttethed

» Klodsethed eller uagtsomhed (herunder personlig
forsgmmelse)

* Nedsat punktlighed

« Vold eller aggressivitet

Darligt fysisk og psykisk helbred

Langvarig udsaettelse for for stress kan fare til darligt
fysisk og psykisk helbred. Det kan ogsa reducere
naturlig immunitet og ggre den enkelte mere
modtagelig over for andre helbredsproblemer. Maske
bemaerker man, at medarbejderne:

« Kommer pa arbejde, nar de ikke har det godt

« Er fraveerende fra arbejdet leengere og/eller mere
_——

hyppigt
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Mennesker, der lider af stress, aendrer sig ofte

= Maske bliver man opmaerksom pa aendringer hos sine medarbejdere, i maden, som de
teenker pa, faler eller opfarer sig pa. Det er vigtigt, at man genkender disse aendringer
tidligt og diskuterer arsagerne med dem sa snart som muligt, sa man kan ggare noget for

at stgtte medarbejderen efter behov. |
ndholds-

fortegnelse
- - 0 : 0 _ Hjem
= Stressvirkninger hos andre mennesker kan ses pa forskellige mader. Nogle reaktioner
kan forekomme, men ikke ngdvendigvis alle de nedenstaende. :
. Arsager til stress
» Falelsesmaessige pa arbejdspladsen

« Kognitive Arsager til stress
uden for

» Adfserdsmaessigt arbejdspladsen

« Fremmgade pa arbejdet, nar man ikke har det godt Virkningen pa
medarbejdere

Virkning pa
virksomheden

Hvad er stress?

Sadan handles der

Myter og
kendsgerninger

(arbejdsgivere)

—_ Myter og
— kendsgerninger
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Falelsesmaessige

= Reaktionstyper, hvor mennesker har sveert ved at overkomme arbejdsproblemer, kan
omfatte fglelsesmaessige reaktioner. Hvis man fgler sig stresset, kan man vaere mere
tilbgjelig til at have problemer i ens relationer og venskaber. Maske bemaerker man, at
medarbejdere bliver mere irritable eller mere a&engstelige. De kan blive indesluttede, have o
problemer i relationerne til kollegaer eller virke deprimerede en stor del af tiden. fortegnelse

= De kan forekomme at veere konstant traette. Bekymringer om problemer pa arbejdet kan Hem
give sgvnproblemer som ikke at kunne falde i sgvn eller vagne i lgbet af natten (eller | tvaderstress?
tidligt om morgenen) og ikke veere i stand til at falde i sgvn igen. Dette vil resultere i gget érgﬁggi:lg'pﬁae::n
treethed. Andre mennesker sover maske mere, nar de er stressede, og har sveerere ved Arsager il stress

. . o . uden for
at vagne om morgenen og holde sig vagne i lgbet af dagen. arbeidspladsen

= Nogle mennesker far lettere ved at graede og kan greede over tilsyneladende banale ting. | virkningen p
medarbejdere

Virkning pa
virksomheden

Sadan handles der

Myter og
kendsgerninger

(arbejdsgivere)

—_ Myter og
— kendsgerninger
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Kognitive

= Yderligere reaktioner beskrives som kognitive reaktioner. Den enkeltes kognitive

funktioner aendrer sig, nar man er stresset.

= Maske bemeerker man, at en person ikke udfgrer sit arbejde sa godt som normalt. De

kan synes at have sveert ved at koncentrere sig, treeffe beslutninger
oplysninger. De kan ogsa have sveert ved at leere ny viden.

{ European Agency
for Safety and Health . . . . o 0
Y alWorky Tilbage til ‘virkningen pa medarbejdere’ www.healthy-workplaces.eu
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Adfeaerdsmaessigt

= Stress kan ogsa aendre menneskers opfarsel. Nogle mennesker bliver mere indesluttede
og stille og andre mere aggressive og/eller voldelige. Maske bemeerker man, at
medarbejdere, i et forsagg pa at overkomme stress, for eksempel ryger mere eller drikker
mere alkohol. Tegnene kan veere, at den pageldende tager flere rygepauser eller lugter o
af alkohol. fortegnelse

= Nogle kan begynde at ga mindre op i deres udseende, end de plejer. De kan ogsa synes Hem
at veere mindre omhyggelige med deres arbejde, sa kvaliteten er darligere, eller de kan | aderstress?

begynde at veelge den letteste lgsning eller lgbe en risiko for at oversta arbejdet érgﬁggiggl’fgae::n

hurtigere. Arsager il stress

= /Endring i punktlighed sasom at komme for sent pa arbejdet kan vaere endnu et tegn pa a,b;‘,-f',i—_'f,._fﬁsen

problemer. Virkningen pa
medarbejdere

Virkning pa
virksomheden

Sadan handles der

Myter og
kendsgerninger

(arbejdsgivere)

—_ Myter og
— kendsgerninger
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Fremmgde pa arbejdet, nar man ikke har det godt

= Et andet tegn, der kan vaere mere pafaldende, er, at mennesker dukker op pa arbejde,
selvom de ikke har det godt nok til at udfgre sit arbejde. Dette kaldes for "presenteeism"”
og kan veere et resultat af at fgle sig presset til at mgde pa arbejdet, selvom man har det
darligt. Dette pres kan skyldes forskellige faktorer, sasom en fglelse af jobusikkerhed, o
tidspres eller arbejdsbyrde, eller en fglelse af loyalitet over for andre. Disse faktorer kan ' fortegnelse
handteres inden for arbejdspladsens rammer. Hjem

= Nogle mennesker veelger oprigtigt at mgde pa arbejde, selvom de ikke har det godt. Men | fvaderstress?

hvis der er tegn pa, at de mader ufrivilligt pa grund af en folelse af pres - eller af g::g:i:lg'pﬁae::n

"pligtleelse". over for deres kollegaer om ikkoe at svigte dem (maske pa grund af gradgn Arsager til stress
af de arbejdskrav, som de oplever), sa bagr dette behandles som et muligt uden for

. . i . . . . arbejdspladsen
advarselssignal, som, hvis det ignoreres, kan udvikle sig til mere alvorlig sygdom og ; ... )
Virkningen pa

fraveer. medarbejdere

Virkning pa
virksomheden

Sadan handles der

Myter og
kendsgerninger

(arbejdsgivere)

—_ Myter og
— kendsgerninger
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@get arbejdsfraveer

» Langvarig udseettelse for stress kan bidrage til alvorlige sundhedsproblemer, som kan
pavirke hele kroppen. Der findes ikke konkret bevis for, at stress faktisk skaber
problemerne, men stress kan helt afgjort ggre tingene veerre. Stress kan bidrage til
hjerteproblemer ved at gge blodtrykket og saledes risikoen for hjertetilfeelde. Den kan

undertrykke immunsystemet og derved g@re personen mere modtagelig over for %
sygdom. Muskel- og skeletbesvaer og problemer med det reproduktive system kan ogsa Hjem
veere stressrelateret. Disse sundhedsproblemer forveerrer tingene ved at gge den stress, | Hvaderstress?
som personen oplevede, fgr vedkommende blev syg. Arsager il stress

pa arbejdspladsen

= Det kan sdledes vise sig, at arbejdsfraveer ogsa kan veere en faktor hos enkeltpersoner, |4 oo iisess
der lider af stress. Dette kan omfatte laengere eller hyppigere sygdomsfraveer eller uden for
. . . . ) arbejdspladsen
perioder med uforklarligt fraveer. Korrekt registrering af sygdomsfraveer kan hjaelpe med

. . . . Virkningen pa
at identificere potentielle problemer og hjeelpe med at Igse dem. medarbejdere

Virkning pa
virksomheden

Sadan handles der

Myter og
kendsgerninger

(arbejdsgivere)

—_ Myter og
— kendsgerninger
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Managing safety and health at work is everyone's concern. It's good for you. It's good for business.

[

VIRKNINGEN PA
VIRKSOMHEDEN

Indholds-

fortegnelse
Hjem ]
T —[ Virkning pa virksomheden )

Arsager til stress

 Hvad er konsekvensen for

pa arbejdspladsen -
" . virksomheden?
Arsager til stress
uden for * Hvordan bemaerker man
arbejdspladsen virkningen pa virksomheden?
% » Nedsat arbejdsindsats oqg
Lme Lot fremmgade trods sygdom
Virkning pa « @get fravaer oq gget antal ulykker

virksomheden ——
* Pget personaleudskiftning

Sadan handles der

Myter og
kendsgerninger
(arbejdsgivere)
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Hvad er konsekvensen for virksomheden?

= Virksomheden kan veaere pavirket pa forskellige mader herunder ggede
personaleomkostninger og aftagende produktion.
« Omkring halvdelen af tilfeelde af sygefraveer kan veaere knyttet til stress

Nedsat arbejdsindsats pa grund af stress koster dobbelt s& meget som fraveer

» Stress pa arbejdspladsen kan fgre til fem gange flere ulykker fonﬂg@
« Omkring en femtedel af personaleudskiftninger er forbundet med stress pa arbejdet Hiem
 Fraveer grundet stress varer meget laengere end fraveer forarsaget af andre faktorer Hvad er stress?

Arsager til stress
pa arbejdspladsen

Arsager til stress
uden for
arbejdspladsen

Virkningen pa
medarbejdere

Virkning pa
virksomheden

Sadan handles der

Myter og
kendsgerninger

(arbejdsgivere)

—_ Myter og
— T kendsgerninger
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Hvordan bemeerker man virkningen pa virksomheden?

Omkring halvdelen af tilfeelde af sygefraveer kan veere Omkring en femtedel af personaleudskiftninger er

knyttet til stress forbundet med stress pa arbejdet
» Sygefraveer grundet stressrelateret sygdom * Ringe engagement/lav moral
« Darligt helbred indirekte grundet stress (eller * For store krav

forveerrelse heraf) « Kontrolproblemer indholds-
« Sygefraveer som en made at overkomme stress « Konflikter og relationer fortegnelse
« Sygefraveer grundet ringe engagement/lav moral « Darlig handtering af forandring Hjem

« Generelt arbejdsklima
Hvad er stress?

Nedsat arbejdsindsats pa grund af stress koster

dobbelt s& meget som fraveer Fraveer grundet stress varer meget laengere enArsager til stress
. - o pa arbejdspladsen
* Ineffektiv arbejdsindsats fraveer forarsaget af andre faktorer , —
- Dérlig koncentration For eksempel tyder data p, at fravaer grundet stresg fsadertistress
» Vanskeligheder ved beslutningstagning gennemsnit varer 40 % lsengere end fraveer grundearbejdspladsen
* Treethed muskel- og skeletbesveer. Virkningen pa
« Nedsat punktlighed medarbejdere
Virkning pa
Stress pa arbejdspladsen kan fgre til fem gange flere virksomheden
ulykker Sadan handles der
« Darlig koncentration Myter og
« Risikovillig adfeerd Kendsqeminger
: (arbejdsgivere)
» Tidspres —
N ) : : —_ yter og
Mangel pa kommunikation - o
':? European Agency .(M]M)
Uf for Safety and Health . . . . R
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Nedsat arbejdsindsats og fremmgde trods sygdom

= Stress nedseetter arbejdsindsatsen

« Undersggelser har anslaet, at nedsat arbejdsindsats pa grund af
stress koster dobbelt s meget som reelt fraveer.

« Stresssymptomer (sasom darlig koncentration, vanskeligheder med
at treeffe beslutninger, negativ tankegang og treethed) har en negativ
virkning pa medarbejderes arbejdsindsats. Dette sker sandsynligvis,
laenge far stresssymptomerne pavirker en medarbejders helbred nok
til at forarsage sygefraveer.

= Mennesker mgder syge pa arbejdet
« Noget tyder pa, at kun omkring en tredjedel af omkostningerne ved

* 7 Indholds-
| =
fortegnelse

Hjem

Hvad er stress?

Arsager til stress
pa arbejdspladsen

stress er egentligt fraveer. Nar medarbejdere faler sig slgje, kan de Afsagggrt‘"fg:fess
stadig mgde pa arbejde. Dette kaldes ogsa for fremmgade trods arbejdspladsen
sygdom_ _ ("presenteeism")g hvilket_ defineres _som "det Virkningen pé
produktivitetstab, der sker, nar medarbejdere magder pa arbejde, men medarbejdere
fungerer ved mindre end fuld kapacitet grundet sygdom". Virkning pa
« Dette kan have mange arsager. For eksempel gnsker en medarbejder virksomheden
maske ikke at svigte sine kollegaer eller organisationen, som denne Sadan handles der
arbejder for. Den pageeldende frygter maske at miste sit arbejde eller ken%\s;%;%qer
bekymrer sig om tab af indkomst. (arbejdsgivere)
—_ Myter og
~——/—  kendsgerninger
f? European Agency 1medarbe'|derel
U(forSafetyand Health . o o . R 5
T atWork Tilbage til ‘virkning pa virksomheden www.healthy-workplaces.eu
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Konsekvenser for virksomheden: @get fraveer og gget antal ulykker

= Sygdomsfraveer
* | henhold til Det Europaeiske Arbejdsmiljgagentur (EU-OSHA) tyder undersggelser pa, at omkring
halvdelen af sygefraveer kan haenge sammen med stress.
» Stressrelateret fraveer kan omfatte:

- Sygdom forarsaget direkte af stress. Indholds-
— Sygdom forarsaget indirekte af stress (har en medarbejder en underliggende lidelse, kan stress *  forteanelse
forveerre den eksisterende lidelse). Hiem

— At tage fri, fordi medarbejderen fgler behov for tid veek fra arbejdet (fordi arbejdspresset er for | pyaderstress?
stort til at kunne klare at vaere pa arbejde).

Arsager til stress

- Darligt engagement/lav moral, hvor en medarbejder melder sig syg grundet utilfredshed med o3 arbeidspladsen

arbejdet. Arsager til stress
uden for
. Qg et antal u kaker arbejdspladsen

« Stress pa arbejdspladsen kan fare til fem gange flere ulykker. ——
 Treethed, darlig koncentration, risikovillig adfeerd, mangel pa kommunikation og fristelse til at ' medarbejdere
"springe over, hvor geerdet er lavest” kan fere til et gget antal ulykker. For eksempel viste en .. . .
undersggelse af spanske arbejdspladser, at treethed var den femtestgrste arsag til arbejdsulykker. ' virksomheden

« | Holland er der pavist en klar sammenhaeng mellem arbejdspres og arbejdsulykker. Medarbejdere, isagan handies der

der udtalte, at de "altid arbejder under pres" var cirka fem gange mere tilbgjelige til at forarsage en ror—

ulykke end dem, der "aldrig" udfgrte sadant arbejde. kendsgerninger
(arbejdsgivere)

—_ Myter og
— T kendsgerninger
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Virkning pa virksomheden: @get personaleudskiftning

= Omkring en femtedel af personaleudskiftninger er forbundet med stress pa arbejdet.
« Nar medarbejdere far negative joberfaringer sasom lav jobtilfredsstillelse, konflikt, for stort
pres, lav moral eller jobusikkerhed, er de mere tilbgjelige til at forlade deres nuvaerende
beskeeftigelse og sgge stillinger andre steder. Dette kan resultere i et veaesentligt tab af —
veerdifuld viden og erfaring savel som investeringstab i form af omkostninger til uddannelse ' fortegnelse

og udvikling samt yderligere rekruttering. Isaer i meget sma virksomheder kan det ogsa gare Hiem
det vanskeligere at levere varer eller tjienesteydelser til tiden. Hvad er stress?

* | en stor europaeisk medarbejderundersggelse anfarte 19 % arbejdsstress som den vigtigste | Arsager til stress
grund til personaleudskiftning. Desuden anfgrte 19 % arbejdsbyrdens starrelse, 16 % anfarte Paabeidspladsen
mangel pa statte fra de naermeste overordnede, og 14 % anfarte antallet af arbejdstimer som ““Hanr
veerende de veesentligste arsager til personaleudskiftningen. arbejdspladsen

Virkningen pa
medarbejdere

Virkning pa
virksomheden

Sadan handles der

Myter og
kendsgerninger

(arbejdsgivere)

—_ Myter og
— T kendsgerninger
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Managing safety and health at work is everyone's concern. It's good for you. It's good for business.

[
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Hvad er stress? _[Sé.dan hand|eS der }

o

A:rsage_r til stress
pa arbejdspladsen « Hvad kan man ggre for at

Arsager fl stress hjeelpe virksomheden og
arbejdspladsen medarbejderne?
Virkningen pa — Skab gget opmeerksomhed
M’M — Handtere risici: Vurder
hninapa — Handtere risici: Skrid til
Sadan handles der wg-

Myter og — Forebyggelsestiltag

%ﬂ%’f — Forbedringstiltag
{arbeldsqlvers — Opbyqg robusthed
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Hvad kan man ggre for at hjeelpe virksomheden og medarbejderne? | lndolds

Hjem
= Reducering af psykosociale risici pa arbejdspladsen er godt for virksomheden, | uaderstress?
sr%lvel som for medarbejderne. En god tilgang til reducering af disse risiCi 0Q |jisagertilstress
handtere risikoen for stress pa arbejdspladsen vil sandsynligvis kreeve en |paarbejdspladsen

Arsager til stress

kombination af tiltag. uden for

= Som ved alle farer pa arbejdspladsen bgr reduceringen af risici prioriteres hgjt. " atbeidspladsen
Desuden er det en lovbestemt pligt. Man kan imidlertid ogsa gere andre ting, som %’:pbg%%
uden at veere obligatoriske er en del af god ledelsespraksis. Dette kan hjeelpe med

at opretholde et godt psykosocialt arbejdsklima med sunde, effektive \itksomhesen

medarbejdere. Sadan handles der
Myter og

Skab gget opmaerksomhed kendsg?el;'r?inger

(arbejdsgivere)
‘ Mytero_g

Handtere risici: Vurder e

Handtere risici: Skrid til handling Forbedring af sundheden
Forebyggelsestiltag Forberedringstiltag Forbedre modstandsdyqgtigheden
——
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Skab opmeerksomhed pa arbejdspladsen

= Da ikke alle har en god forstaelse af, hvad psykosociale risici er, og hvorfor de skal
handteres pa arbejdspladsen, er det vigtigt at begynde med at skabe opmaerksomhed
hos alle og vinde deres engagement i den aktive forebyggelse og handtering af
psykosociale risici pa arbejdspladsen.

= Afheengig af virksomhedens stgrrelse vil ikke alle forslag veere relevante - og maden,
hvorpa tingene gribes an, kan variere. Hvis der for eksempel kun er nogle fa
medarbejdere, kan det veere, at formelle mgder og skriftlige politikker ikke er
nagdvendige. Det kan stadig veere en fordel at skrive tingene ned, sa alle er klar over,
hvad man har diskuteret og er kommet til enighed om, og det kan fremvises til andre
efter behov. Der kan identificeres tre vigtige, gode rad:
* Sarg for, at der er en feelles forstaelse omkring stress;
« Indhent tilsagn fra alle involverede om at handtere stress;
« Udvikle en politik om stress, og ggr medarbejderne opmaerksomme pa den.

T
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Stgrre opmaerksomhed pa arbejdspladsen: Sgrg for en feelles
forstaelse

= Stress er et begreb, der bruges regelmaessigt, men som ikke altid forstas lige godt. Det er
derfor vigtigt at begynde med at sikre, at der hersker en faelles forstaelse omkring stress:
* hvad det er,

hvad symptomerne er,

« hvordan den indvirker pa helbredet pa lang sigt, Indholds-
 hvad arsagerne kan veere, fortegnelse
* hvilke trin organisationen og de enkelte medarbejdere kan tage for at reducere stress. Hiem

Hvad er stress?

= Sikring af denne feelles forstaelse blandt alle medarbejdere vil give et steerkt fundament for | Arsager il stress

handtering af stress pa arbejdspladsen. pa arbejdspladsen
Arsager til stress

uden for
arbejdspladsen

= Veelg den rigtige tilgang — :
« Husk pa, at ikke alle forslag vil veere relevante, alt afhaengigt af virksomhedens starrelse. Selvom | Virkningen pa
. . o o o .. medarbejdere

man griber tingene an pa en anden made end foreslaet herunder, er principperne de samme: Sgrg

for, at alle forstar, at: Jikning pd
— psykosociale risici pa arbejdspladsen kan vaere lige sa vigtige som fysiske farer, S—
— arbejdsgivere har pligt til at handtere sadanne risici,

— stress er darligt for helbredet og virksomheden, Mytenog
kendsgerninger

— alle skal samarbejde for at gagre noget ved det. (arbejdsgivere)

—_ Myter og
— T kendsgerninger
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Stgrre opmeaerksomhed pa arbejdspladsen: Fa budskabet igennem

= Fabudskabet igennem

- Da mange har sveerere ved at forsta psykosociale risici end for eksempel risici fra stgj eller
kemikalier pa arbejdspladsen, er det vigtigt at opna anerkendelse og accept af, at handteringen af
sadanne risici er en juridisk forpligtelse - og at det er godt for virksomheden. Brug brochurer, korte
kurser, uformelle samtaler, eller bare snak med medarbejderne for at fa budskabet igennem.

« Ligegyldigt hvilke forholdsregler man traeffer, skal det sikres, at alle har en klar forstaelse af:
— hvad stress er (og hvad det ikke er),
— anerkendte arsager,
- den mulige virkning pa medarbejdere af begivenheder uden for arbejdet,
- vigtigheden af, at medarbejdere sgger radgivning pa et tidligt stadie.

= Tilskynd til abenhed

- Nar der farst er et system pa plads til at tage bekymringer op, er det vigtigt at tilskynde
medarbejderne til at tage deres egne og andres bekymringer op. Det, der er arsag til stress for den
ene medarbejder, er ikke ngdvendigvis en arsag til stress for den anden. Det er vigtigt for alle at
veere pa det rene med, at medarbejdere kan tage enhver bekymring op (og hvem de skal tage den
op med) i tiltro til, at der vil blive lyttet til disse bekymringer og taget hand om dem (hvor muligt).

« Savel som det uformelt er godt at opfordre medarbejdere til at gore dette, kan det nogle gange
veere god praksis at spgrge dem, om de har nogen bekymringer, maske under en sludder eller
under mere formelle evalueringer. Alternativt kan man veelge at afholde korte mgader, hvor
undervisning i bevidsthed om stress kan kombineres med at fa feedback pa problemer.
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Stgrre opmaerksomhed pa arbejdspladsen: Skab engagement

» Det er af afgagrende betydning, at alle involverede er engagerede for effektivt at kunne
handtere stress, isaer hos virksomhedsejere og ledere.

= For at sikre dette engagement og demonstrere det over for alle medarbejdere er det
vigtigt at:

Anerkende, at psykosociale risici kan pavirke medarbejderes helbred og sikkerhed og bgar
reduceres eller handteres.

Forsta konsekvenserne som stress og anden sygdom, der kan opsta af disse risici, kan have
for virksomheden. Stresssymptomer kan vaere en betydelig byrde for sma virksomheder og
fare til lav produktivitet, gget fraveer, flere ulykker samt medarbejderafgang fra organisationen
grundet darligt helbred eller utilfredshed. | mange tilfaelde er de forholdsregler, der kan
traeffes, simpelthen en god forretning.

Forsta fordelene for virksomheden. Initiativtagen til at reducere stress kan bringe betydelige
fordele for virksomheden. Alt afhaengig af virksomhedens beskaffenhed kan disse omfatte
forbedret virksomhedsresultat, reduceret fraveer, stgrre medarbejderengagement, forbedret
sikkerhedsindsats og mindsket medarbejderafgang fra organisationen.

For at sikre engagement fra alle involverede (ledere, medarbejdere, fagforeninger) er det
vigtigt at demonstrere dette ved steerkt lederskab, som begynder med en klar politik om de
skridt, der skal tages.

T
[ ]
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Stgrre opmaerksomhed pa arbejdspladsen: Udvikling af en politik
om stress, og gor medarbejderne opmaerksomme pa den

= En politik bar beskrive de skridt, der skal tages, og preecisere roller og ansvar forbundet
med gennemfarelsen af disse. | en virksomhed med meget fa medarbejdere er det maske
ikke hensigtsmaessigt at have en skriftlig politik, men det er vigtigt, at alle eksisterende
(og nye) medarbejdere er klar over det planlagte. Et skriftligt dokument kan veere den

bedste made at gare dette pa. Indholds-
T o - . ) fortegnelse
= Ved udviklingen af en sadan politik er det vigtigt at sikre: e

« At alle medarbejdere (eller i store virksomheder deres repraesentanter) har mulighed for at
involvere sig under hele udviklingen af politikken og i diskussionen og gennemfgarelsen af de **
forngdne skridt. gg?g;'dﬂj;;e::n

At de forngdne skridt er evidensbaserede og klare. De fire skridt beskrevet i denne Arsager til stress
elektroniske vejledning er: at skabe opmaerksomhed, at handtere risici (vurdere og foretage uden for
forebyggelses- og forbedringstiltag) samt at fremme sundhed for at forbedre almen sundhed —2eldseiacsen
0og opbygge personlig modstandskratft. %’:&%%ﬁ—g

At roller og ansvar i politikken sammen med de forngdne skridt til gennemfgrelsen af den er —

klare. Dette omfatter en beskrivelse af rollerne for virksomhedsejeren/lederne, de naermest Vm—,ﬂ'ﬁﬁn
overordnede, medarbejdere og dem med ansvar for arbejdsmiljg og HR (som kan have igijan handies der
yderligere ansvar for gennemfgrelsen af skridtene). Mvtero

« Sikring af regelmaessig overvagning og vurdering bade af mulige risici for stress og af de | kendsgeminger

forngdne skridt til at hAndtere dem. (arbejdsqivere)

Hvad er stress?

Myter og

S—— "
— T kendsgerninger
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Handter risici

= Processen for handtering af psykosociale risici, der farer til stress pa arbejdspladsen,
omfatter de samme grundprincipper og processer som for andre farer og risici pa
arbejdspladsen. Altsa er det fgrste skridt at identificere farer og vurdere omfanget af de
risici, der kan opsta. B

= Denne elektroniske vejledning giver hjeelp til identificering af faktorer p§ | loreanelse
arbejdspladsen, som kan forarsage eller medvirke til stress pa arbejdspladsen. diem
Imidlertid er en vis form for struktureret risikovurdering som regel nyttig.
Arsager til stress

» Inddragelsen af medarbejdere og deres repraesentanter i alle processens stadier er paarbejdspladsen

afggrende for dens succes. Savel som at inddrage dem i at skabe opmaerksomhed og Arsagertilfstress
uden for

vurdere risici er det en god idé fortsat at inddrage medarbejderne, nar der udvikles | bejdspiadsen

lgsninger og prioriteres tiltag. Sgrg for at fogre fortegnelse over resultaterne af | virkningenpa
vurderingen. medarbejdere
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Hvad er stress?

Sadan handles der

Myter og
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—_ Myter og
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Veer klar til forandring

= Nar der forst er blevet skabt opmeerksomhed og engagement i handteringen af
psykosociale risici og dermed handteringen af stress i organisationen, er
risikovurdering det neeste skridt, der bgr udfgres: Husk pa, at fgr udfgrelsen af en
risikovurdering af de psykosociale risikofaktorer, som kan fgre til stress og andre

problemer med psykisk trivsel, ma alle veere klar til forandring og villige til at e
samarbejde for at forbedre det psykosociale arbejdsklima og reducere risikoen for Hjem
stress og tilknyttet sygdom. Hvad er stress?

= Visse af de tilgange og noget af det materiale, der naevnes i denne elektroniske érgﬁggi:lg'pﬁae::n

vejlednings afsnit om at skabe opmeerksomhed, kan hjeelpe med dette. Der er klare |xq,qeriistress
budskaber, der skal leveres, og som omfatter anerkendelsen af, at psykosociale risici er uden for

.. . o arbejdspladsen
et legitimt sundheds- og sikkerhedsproblem, og at alle har ansvar for at handtere det og

. i o . Virkningen pa
dermed reducere risikoen for stress eller psykisk sygdom pa arbejdspladsen. medarbejdere
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Myter og
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Vurder risici

= Denne vejledning opsummerer de grundleeggende krav for risikovurderingsprocessen.
Den beskriver ikke processen i detaljer, da der findes andre vejledninger, som ggar det.

= Fgr udfgrelsen af en psykosocial risikovurdering pa arbejdspladsen kan det vaere en
hjeelp at kigge pa tidligere udfarte risikovurderinger af andre farer. De kan vaere nyttige Indholds-
til at danne et fundament at bygge pa og til at udvikle vurderingsvaerktgjer for stress. . loreanelse
Den anvendte systematiske tilgang bar normalt veere den samme for psykosociale risici. Hem

= Personer, der udfgrer risikovurderinger, behgver en forstaelse af de vigtigste =
. .. o Arsager til stress
psykosociale risikofaktorer for stress, og hvordan fglgerne deraf kan fremga. ba arbeidspladsen

= Selv hvis der ikke anvendes en formel vurdering, kan en vis form for struktureret |Asaderiisiress

risikovurdering veere en hjeelp. arbejdspladsen
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Pas pa dem der er mest udsatte for risiko

= Nar der udfgres en risikovurdering, ggres der ogsa forsgg pa at finde ud af, om nogen er

saerligt udsatte eller allerede er pavirket af stress eller darligt psykisk helbred. Formelle

optegnelser over sygdomsfraveaer kan veaere nyttige, hvis de holdes ajour. Hvis ikke, kan

man tale med medarbejderne om risici, som de skal veere opmarksomme pa, eller om de o

eller deres kollegaer er bergrte. fortegnelse
= Observation af det igangveerende arbejde og identificering af omrader, hvor arbejdet Hem
ikke udfgres som vanligt, eller at bede en medarbejder beskrive sit arbejde og evt. | lvaderstress?
problemer dermed kan ogsa hjeelpe til at vise, hvad der foregar i virksomheden, og til at érgﬁggiggl’fgae::n
identificere problemer. Glem ikke, at forhold og risici kan endre sig. Der kan veere ;4 qeriistress
saerlige arstider, hvor medarbejdere er under stgrre pres eller oplever ekstra krav, som arb:j‘tj:li__gl_fﬁsen
kan give dem problemer.
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Registrer risici

= Hvis der udfgres regelmeessige risikovurderinger af andre farer pa arbejdspladsen, kan
en psykosocial vurdering veere et ekstra veerktgj. Det er vigtigt at fgre optegnelser over
vurderingen og de identificerede risici.

= Risikovurderingsprocessen bgr ikke opfattes som noget, der kun sker én gang, men
som en lgbende proces, der skal revurderes enten efter bestemte tidsperioder, eller nar

der sker aendringer pa arbejdspladsen.
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— Handtere risici: Skrid til
handling

— Forebyggelsestiltag

— Forbedringstiltag

— Opbyg robusthed

—{ Forbedringstiltag }

Forbedringstiltag

Tilpas arbejdsopgaverne
Videreuddannelse,
beslutningstagning og roller
Inddrag andre, og giv opbakning
Sundhedsfremme

_[Skrid til handling l

» Diskuter hvad der skal ggres
 Forbered tiltag

—[ Forebyggelsestiltag J

 Forebyggelsestiltag

* Forbedringstiltag

* For store krav

 Manglende personlig kontrol

« Utilstraekkelig opbakning

« Darlige relationer (herunder
chikane)
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* Roller og forandring
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Diskuter hvad der skal ggres

= Nar der er blevet indsamlet oplysninger om arbejdspladsens risici, skal disse oplysninger deles med
medarbejderne og risiciene diskuteres. Det giver mulighed for at afstemme baggrund og arsager bag de
afdeekkede problemer med de ansatte samt hjeelper med at prioritere dem med henblik pa tiltag. Disse
diskussioner kan ogsa hjaelpe med udviklingen af Igsninger til at handtere risiciene og blive enige om
vejen frem. _—
nanoias-

= Udvikling af en handlingsplan til handtering af risici pa baggrund af diskussionerne. Dette kan hjaelpe med fortegnelse
at prioritere, seette opnaelige mal og demonstrere, at stress tages alvorligt. Det vil hjeelpe at engagere Hiem
medarbejderne i feerdiggerelsen af handlingsplanen, sa alle bringes til det samme forstaelsesniveau.

= Optegnelsen over risikovurderinger, handlingsplaner og aftalte prioriteter er vigtig bade med hensyn til at
lede risikovurderingsprocessen og diskutere prioriteterne med alle medarbejdere. Pa et senere stadie kan | Arsager til stress
optegnelsen bruges til at sammenligne med tidligere risikovurderinger og til at finde ud af, om 'Raarbejdspladsen
aendringerne har haft en positiv virkning. De kan ogsa hjelpe med at fremlaegge dokumentation for de | Arsagertil stress
udfarte skridt, hvis dette skulle veere ngdvendigt. uden for

arbejdspladsen
= QOvervagning og opfalgning i forhold til handlingsplanen hjaelper med at klarlaegge, om der er blevet gjort Virkni_np_en 3
fremskridt og om tiltagene har veeret effektive. Som en del heraf er det vigtigt at spgrge medarbejderne. —Q_Lmedarbeidere
Det er ikke ngdvendigt at nedseaette en saerlig arbejdsgruppe til dette, bare sgrg for, at det bringes op fra ———
tid til anden ved teammgader eller andre lejligheder, hvor der tales med medarbejderne. Dette kan ogsd | \rkningpa

s , : . . . o irksomhed
udggre en lejlighed til at overveje fremtidige skridt, der kan tages for at reducere stress pa andre omrader. Leolacen

= Tiltag, som udfgres for at handtere organisatoriske risici er normalt mere effektive end dem, der rettes
mod den enkelte.

Hvad er stress?

Sadan handles der

Myter og
kendsgerninger

(arbejdsgivere)

—_ Myter og
— kendsgerninger

(medarbejdere)
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Forbered tiltag

= Nar handlingsplanen ligger klar, er det tid at skride til handling. Teenk over de
forholdsregler, der treeffes, de afsatte ressourcer (tid og/eller udgifter), hvem der gar
hvad og hvornar sa vel som den planlagte afslutningsdato for specifikke tiltag. Fastsaet
en dato for bedgmmelse af tiltagenes virkning. Det er ogsa her vigtigt at inddrage o
medarbejderne i denne proces. fortegnelse

= Det er sveert at sige praecist, hvad der skal ggres, da det afhaenger af de identificerede Hem
risicis beskaffenhed samt af virksomhedens stgrrelse, organisation og ledelse. Der

findes mange vejledninger, som kan hjelpe med denne proces, der fglger |Arsagertilstress
pa arbejdspladsen

risikovurderingen. Arsager til stress

= Tiltag kan omfatte bade forebyggelsestiltag - at tage skridt til at undga, at risici opstar, a,b;‘,-f',i—_'f,._fﬁsen

og forbedringstiltag - at have indfart forholdsregler til lasning af eventuelle problemer. Virkningen pé
medarbejdere

Virkning pa
virksomheden

Hvad er stress?

Sadan handles der

Myter og
kendsgerninger

(arbejdsgivere)

Myter og
S "
— kendsgerninger
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Tilbage til
indholdsfortegnelse

Skab gget

—

opmarksomhed

 Skab opmeerksomhed

« Sgrqg for en feelles forstaelse

« F& budskabet igennem

 Skab engagement

* Udvikling af en politik om stress, og
ggr medarbejderne
opmaerksomme pa den

l Vurder l

« Handter risici

» Veer klar til forandring

* Vurder risici

e Pas pa dem der er mest udsatte

—[Sé’ldan handles der ]7

« Hvad kan man ggre for at
hieelpe virksomheden og
medarbejderne??

— Handter risici: Vurder

— Handtere risici: Skrid til
handling

— Forebyggelsestiltag

— Forbedringstiltag

— Opbyg robusthed

—{ Forbedringstiltag }

Forbedringstiltag

Tilpas arbejdsopgaverne
Videreuddannelse,
beslutningstagning og roller
Inddrag andre, og giv opbakning
Sundhedsfremme

for risiko
* Reaqistrer risici
l Skrid til handling l
» Diskuter hvad der skal ggres
 Forbered tiltag

—[ Forebyqggelsestiltag }

 Forebyggelsestiltag

* Forbedringstiltag

* For store krav

 Manglende personlig kontrol

« Utilstraekkelig opbakning

« Darlige relationer (herunder
chikane)

* Tredjepartsvold

* Roller og forandring
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Psykisk sundhed er ogsa vigtig
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Pauser oqg afslapning
Opbygning af fglelsesmaessig
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Forebyggelsestiltag

= Som tidligere naevnt er arbejdsgivere juridisk forpligtede til at handtere risici i
forbindelse med medarbejdernes sundhed og sikkerhed. Handtering af risici ved
psykosociale faktorer udger en del af dette. Det kan hjaelpe at kaste endnu et blik pa de
potentielle psykosociale risikofaktorer pa arbejdspladsen. Hvilke, der skal fokuseres pa,
afhaenger af risikovurderingen. Indholds-

« For store krav forteaneise

* Manglende personlig kontrol siet)

« Utilstreekkelig opbakning Hvad er stress?
« Darlige relationer (herunder chikane) Arsager til stress
* Rollekonflikt eller mangel pa klarhed ba arbejdspladsen
« Darlig handtering af forandring arsager l stress
 Tredjepartsvold arbejdspladsen

= Selvom haéndteringen af disse i mange tilfeelde hovedsageligt handler om at forbedre | Yikningenpd

. o . ) . Lo medarbejdere
hvordan arbejdet handteres, er det ikke let at reducere eller fjerne visse risikofaktorer. ———
Der kan veere seerlige problemer, nar for eksempel ens arbejde omfatter at beskeeftige MUKURasIN
sig med borgere eller med andre, hvis adfeerd og handlinger ikke er under ens kontrol. | igagan handies der
sadanne tilfeelde er det vigtigt at indfgre tiltag til at begraense virkningen af sadan Myter og

adfeerd ved at bakke den bergrte medarbejder op. kendsgerninger
(arbejdsgivere)

—_ Myter og
— T kendsgerninger
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Forbedringstiltag

= Som det er tilfeeldet med enhver risiko for sundhed og sikkerhed, er det bedst at handtere kilden til
psykosociale risici for at forebygge, at medarbejderne pavirkes. Isaer hvor det ikke er muligt at kontrollere
visse risici, er det vigtigt, at der kan foretages forbedringstiltag, nar der opstar problemer. Tidlige indgreb
er steerkt afhaengige af, om der er skabt opmeerksomhed, dvs. at medarbejderne tilskyndes til at indberette
og handle ud fra de signaler og symptomer, som de selv oplever, og til at holde gje med og handle ud fra
andres signaler og symptomer. Alle sadanne rapporter skal behandles fortroligt og i meget sma
virksomheder, hvor alle maske kender alle, skal det behandles med ekstra forsigtighed og falsomhed.

= Stgrre arbejdsgivere har ofte medarbejdere med seerligt ansvar for personlige forhold, og det kan veere
godt for selv ret sma virksomheder at tage lignende forholdsregler.

= Det er nyttigt at have en handlingsplan til at tage hand om et opstaet problem, sdsom en medarbejder, der

Indholds-
fortegnelse

Hjem

Hvad er stress?

Arsager til stress

indberetter stressrelaterede symptomer eller specifikke problemer som f.eks. at blive chikaneret af en 'Raarbejdspladsen

kollega. Dette bgr omfatte at:

» Opfordre til tidlig indberetning,

« Melde hurtigt tilbage,

Diskutere problemer fortroligt med den pageeldende medarbejder og andre involverede,
Aftale tiltag (se herunder),

Skride til handling for at tage hand om problemets arsager sa hurtigt som muligt,
Dokumentere denne handlingsplan,

Dokumentere, overvage og aendre handlingsplaner.

= De neeste sider kan give en bedre forstaelse af, hvad problemerne er og tilbyde rad om nogle af de ting,
der skal kigges pa i forbindelse med forebyggelsestiltag og forbedringstiltag.

T
-
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Arsager til stress
uden for
arbejdspladsen

Virkningen pa
medarbejdere

Virkning pa
virksomheden

Sadan handles der

Myter og
kendsgerninger

(arbejdsgivere)

Myter og
kendsgerninger

(medarbejdere)
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For store krav

= Selvom det at overkomme en stor arbejdsbyrde er en almindelig del af mange jobs, skal
det sikres, at byrden ikke er urimelig stor. Om ngdvendigt skal der treeffes
foranstaltninger for at hjeelpe de bergrte med at leve op til disse krav. Det kan bl.a.
betyde at undlade at palegge urimelige tidsfrister eller at forhindre, at kunderne o
paleegger dem. Dette kan handteres ved ikke at acceptere urealistiske tidshorisonter. | fortegnelse

Aktiv administration af arbejdet sammen med de bergrte kan vaere en nyttig made at Hijem
begreense negative konsekvenser pa. Handtering af kundeforventninger kan 0gsa | Hvaderstress?
hjeelpe med at ggre kunden tilfreds og sikre yderligere forretning. Arsager til stress

pa arbejdspladsen

= At stille urimelige krav ved at bede medarbejdere om at udfgre opgaver, som de €r j4 ..o iisiess
uegnede eller ukvalificerede til, kan ogsa veere en risikoarsag. At samarbejde med de uden for

. . . arbejdspladsen
involverede for at tilbyde yderligere stgtte eller uddannelse kan kompensere for de ; - ,

. : . o Virkningen pa
potentielt negative konsekvenser, og man vil ogsa ende med at have bedre uddannede | medarbejdere
og mere kompetente medarbejdere som et resultat heraf. Mangel pa udnyttelse af | virkningpa

feerdigheder kan ogsa veere en arsag til stress. virksomheden

s o . Sadan handles der
= Det er en god idé at se neermere pa, hvordan arbejdet fordeles, og hvordan Myter og

. . . 2 2 kendsgerninger
medarbejdernes arbejdsbyrde administreres for at undga, at der opstar problemer. endsgerninge

—_ Myter og
— kendsgerninger

(medarbejdere)

European Agenc . . o
r forsgfetyaggnﬂganh Tilbage til ‘'sadan handles der’

o atWork . . . www.healthy-workplaces.eu
Tilbage til ‘forebyqgelsestiltag’ Y P Healthy Workplaces




Manglende personlig kontrol

= Nogen gange er det vigtigst at give den enkelte medarbejder chance for at planleegge og
organisere arbejdet selv, og sa betyder graden af krav maske mindre. At give den
pageeldende denne fleksibilitet snarere end at patvinge denne en plan kan gare en stor
forskel. Selvom kravene i nogle jobs sommetider begreaenser i hvilket omfang, dette er o
muligt, er det nemt at ende med at paleegge en strengt kontrolleret arbejdsmade, ikke af | fortegnelse
ngdvendighed, men fordi det er nemmere at styre. Hjem

= Nogle roller kreever, at man fglger meget strenge procedurer, og ikke giver mulighed for [ Hyadetstress?
megen personlig kontrol over maden, hvorpa den enkelte udfgrer sit arbejde. For Arsagerfil stress
eksempel skal en kirurg, som udfgrer en operation, fglge strenge procedurer for at sikre, Arsager il stress

at den udfares sikkert. uden for
arbejdspladsen

= Teenk over, hvor meget kontrol medarbejderne gives til at planleegge og organisere | vyirkningen p

deres arbejde. Kan de veere fleksible, eller er din made den eneste made at ggre tingene | medameidere

P a? Virkning pa
. virksomheden

Sadan handles der

Myter og
kendsgerninger

(arbejdsgivere)

—_ Myter og
— kendsgerninger

(medarbejdere)
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Utilstraekkelig opbakning

= Mange af os har nogle gange meget arbejde, der skal udfgres, eller star over for andre
krav eller andet pres. Kravene er ikke alle under vores kontrol - eller under kontrol af
dem omkring os, iseer i jobs, hvor vi har at ggre med offentligheden. Den opbakning,
som vi far pa sadanne tidspunkter, af vores ledere eller kollegaer kan ggre en stor
forskel for vores evne til at handtere det. For eksempel er idéen, at "kunden altid har
ret", god nok i teorien, men, hvis den efterleves pa en sadan made, at medarbejderen,
der har at ggre med dem, nedgares eller undergraves, sa far man nok en tilfreds kunde,
men pa medarbejderens bekostning.

Yder arbejdspladsen stgtte og hjeelp fra forestaende og medfalende kollegaer - eller er
det alle mod alle?

T
[
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Darlige relationer (herunder chikane)

= Opbakning fra ledere og kollegaer er kun en del af de komplekse relationer, der kan
opsta, nar en gruppe mennesker er sammen. Teenk pa, nar man mgdes med en gruppe
venner. Forskellen er, at vi kan veelge vores venner, sa hvis vi ikke kan lide den made, en
af dem opfarer sig pa, sa har vi en Igsning. Normalt kan vi ikke veelge, hvem vi arbejder o
med, og at holde op med at arbejde sammen med dem er ikke altid en mulighed. fortegnelse

= At gare grin med nogen kan synes blot at veere lidt harmlgst sjov, men nogle gange kan Hem

det ga for langt og blive oplevet som chikane. En persons veerdighed, arbejdsmaessige | lvaderstress?
formaen, privatliv, fysiske treek, race, kan eller seksuelle orientering kan veere genstand g::g:igglpﬁae:esn
for chikane. Den er beregnet pa at plage, ydmyge, undergrave eller true den chikanerede Arsager il stress

p erson. u_de_nfor
arbejdspladsen

= Ggr nogle af de ovennaevnte problemer sig geeldende pa arbejdspladsen? Hvis en | virkningenpa
person fgler, at denne chikaneres, mobbes osv., er der da en person, som den ' mMedarbeidere
pageeldende kan henvende sig til for at indberette det og fa hjeelp? Ogsa her kan hjeelp | Vikninged
udefra veere nyttig. e

Sadan handles der

= Nar der indberettes konflikter, er det som regel bedst at prgve at lgse dem hurtigt, da de Myter og

: ) :
ellers hastigt kan forveerres. (:p:esigggr?:/:(rlg)r

—_ Myter og
— kendsgerninger

(medarbejdere)
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Tredjepartsvold

Hvor der er risiko for vold (f.eks. verbal aggression, fysiske overfald eller sexchikane)
fra borgere (herunder sexchikane), skal man ggre, hvad man kan, for at oplyse
offentligheden om, at en sadan adfaerd er uacceptabel.

Udform arbejdet og arbejdspladsen, sa man mindsker enhver risiko (f.eks.
panikknapper), og giv opbakning til medarbejderne, saledes at de, hvis de udseettes for
en sadan adfeerd, ved hvad de skal ggre for at begraense indvirkningen pa deres
helbred. Sadanne risici kan dog ikke fjernes helt uden at isolere medarbejderne fra dem,

som de betjener.

T
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Skrid til handling: Roller og forandring

= Rollekonflikt eller mangel pa klarhed
* Er nogle medarbejdere underordnet mere end én person? Nogle gange bliver mennesker
trukket i mere end én retning pa arbejdspladsen. De har maske arbejde, de skal udfare for en
person, samtidig med at en anden beder dem om at ggre noget andet. Begge er sikkert .
vigtige, men medarbejderen kan ikke gare begge dele pa én gang og ved ikke, hvad denne ' fortegnelse
skal gare farst. Hijem
 Det er en god idé at have klare "kommandoveje", saledes at sadanne konflikter ikke opstar, | Hvaderstress?
men hvis de opstar, sa ved den pageeldende medarbejder, hvem denne skal henvende sig til | Arsager il stress
for at fé dem Igst pa arbejdspladsen
. . _ _ Arsager til stress
= Darlig handtering af forandring uden for
i ) . i . °. - ) arbejdspladsen
» Forandring er til en vis grad en del af hverdagen. Hvis man pludselig patvinges forandring . . .,
eller ikke har begreb om, hvad der sker (snarere end at man inddrages i forandringen), kan ' medarbejdere
dette dog @ge bade arbejdspresset og arbejdskravene og kan blive stressende. Hvis man Virkning pa
informerer og, hvor muligt, inddrager medarbejderne i forandringerne, vil det hjeelpe med at ' ‘iksomheden
begreense risiciene.

Sadan handles der

Myter og
kendsgerninger

(arbejdsgivere)

—_ Myter og
—0 kendsgerninger
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Forbedringstiltag

Veer beredt

» Foruden gget opmeerksomhed og forebyggelsestiltag er det vigtigt at gribe tidligt ind for at hjeelpe dem,
der udvikler problemer, for at forhindre, at problemerne bliver alvorlige. Nar man har gjort medarbejderne
opmaerksomme pa tegn og symptomer pa stress, er det vigtigt at have en plan for det tilfeelde, at stress

indtreeffer.

« Uanset om stress skyldeos faktorer pa eller udcoan for arbejdspladsen, sa er tidlig indgriben vigtig. H\{)is en indholds-
person er fraveerende pa grund af sygdom, sa mister du arbejdskraft, uanset hvad sygdommens arsag ' fortegnelse
er. Hjem

Det er godt at tale sammen

» Det hjeelper at tale med nogen, isaer hvor det drejer sig om personlige problemer. Det kan veere
vanskeligt, eftersom man skal sikre, at alt, hvad der siges i fortrolighed, forbliver fortroligt. Desuden kan ' Arsager til stress
den mest oplagte person at tale med problemer om vaere grunden til problemerne. Det kan vaere endnu 'Rdarbejdspladsen

Hvad er stress?

en grund til at fa hjeelp udefra til lgsning af problemerne. Arsager il stress
« Har du selv ressourcerne til dette, eller er der brug for hjeelp eller rad udefra? Visse organisationer uden for
tilbyder en telefonisk service, som kan hjeelpe med at begreense omkostningerne. arbejdspladsen
= Laeg planer Virkningen pa

 Nar der foreligger et klart billede af en persons problemer, som bidrager til dennes stressrelaterede medarbejdere
symptomer, skal der udvikles en plan for at tage hand om dem, eller personen skal hjeelpes med at Igse = Virkning pa

dem, isaer hvis de ikke er arbejdsrelaterede. Det kan blive ngdvendigt at fa hjeelp fra fagfolk til dette. virksomheden
» Hvis der er enighed om en plan, er det en god idé at nedskrive de skridt, der tages. Sadan handles der
= De neeste sider indeholder forslag til forbedringstiltag. Myter og

kendsgerninger

(arbejdsgivere)

—_ Myter og
— T kendsgerninger
{5 European Agenc . . o 1medarbe|'dere[
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Tilpas arbejdsopgaverne

= Se pa, om arbejdets beskaffenhed kan aendres, eller arbejdsbyrden kan begraenses;

« Har den pageeldendes arbejde sendret sig, eller har denne problemer med arbejde, som blev
klaret tidligere?

« Arbejdet eendrer sig ofte omkring os - maske pa grund af teknologiske forandringer. Maske
opdager en eldre person, at dennes uddannelse er foreeldet. Det er iseer tilfeeldet med Indholds-
udviklingen inden for computere, hvor en medarbejder, der plejede at have at gare med papir, —
nu sidder over for en skaerm i stedet for. Ikke alle synes, at arbejde og arbejdspladser, der e
forekommer at veere under konstant forandring, er lette at takle, iseer ikke nar nye krav og | Hvaderstress?
anderledes indleeringskrav konstant bryder frem. Arsager til stress

- En arbejdsgiver havde en medarbejder, der blev fraveerende grundet sygdom, og det viste Paareldspiadsen
sig, at han havde faet nye roller og nyt ansvar, som han ikke var tilfreds med, og ikke fglte sig ' Aaderiistess
| stand til at klare ordentligt. Han havde veeret glad og tilfreds i sit tidligere job og var god til © arbejdspladsen
det (hvorfor han havde faet denne nye rolle). Inden han pabegyndte sin nye rolle, forstod han ' Virkningen pa
ikke fuldt ud hvad den indebar og hvordan den ville s&endre hans arbejde men han synes ikke, ' Medarbeidere
at det var problemfrit at bede om at "vende tilbage", dette skete dog til sidst efter en lang = Virkning pa
sygdomsperiode (for ham) som bla. gav problemer for arbejdsgiverens forretning. Aresomhecen

« Sommetider, hvis en medarbejder har det svaert pa grund af forandringer pa hjemmefronten,
hvor denne tidligere klarede det fint, kan en midlertidig sendring pa arbejdet hjeelpe med at ken%‘sﬁ?,qer
"komme pa rette spor" igen. (arbejdsgivere)

—_ Myter og
— T kendsgerninger
{ European Agenc . . o 1medarbe|'dere[
< for Sfety and Health Tilbage til ‘sadan handles der’

o atWork . . . . www.healthy-workplaces.eu
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Videreuddannelse, Beslutningstagning og Roller

= Sgrg for, at de relevante medarbejdere og andre involverede modtager den rette

videreuddannelse;
» Videreuddannelse kan hjeelpe mennesker med at tilpasse sig eendrede arbejdsmetoder. Der

er naturligvis behov for videreuddannelse til nye tekniske roller, men nar vi giver mennesker
tilsyns- eller lederroller, er vi ikke altid opmeerksomme pa deres behov for videreuddannelse
(eller at en person, som er teknisk god til sit arbejde, maske ikke er sa god til at fare tilsyn

med andre, der udfgrer det job).

* Inddrag medarbejdere i beslutninger, der pavirker dem;
« Uvidenhed om, hvad der sker, kan veere en betydelig arsag til usikkerhed og stress. Det er en
god idé at inddrage de pageeldende, eller i det mindste at holde dem orienteret.
Medarbejderdeltagelse vil ogsa forage chancerne for, at sadanne forandringer lykkes.

= Afklaring af roller og ansvar.
« Undertiden er det ikke klart, "hvem der gar hvad", eller konflikter kan opsta omkring kravene,

der stilles til en medarbejder, hvilket gger dennes stress og giver problemer. Det kan veere til
stor fordel at afklare roller og ansvar sammen med medarbejderne, ikke bare for den

pageeldende, men ogsa for, at virksomheden kan fungere effektivt.

» E A . - °
2, for Sofety and Health Tilbage til ‘sddan handles der’
L atWork . . . .

o Tilbage til ‘forbedringstiltag’
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Inddrag andre, og giv opbakning

* Inddragelse af andre pa arbejdspladsen, der maske viser sig at forvaerre problemet, iseer

hvis det drejer sig om chikane eller voldelig adfeerd,;

* Interpersonelle relationer kan vaere vanskelige at takle og skal behandles fglsomt og, hvor
ngdvendigt, fortroligt. Hvis en person anser sig selv for at blive chikaneret, vil det dog naesten o
veere umuligt at takle, uden at vedkommende der chikanerer inddrages pa en eller anden ' fortegnelse
made. Maske reagerer sidstneevnte i virkeligheden pa selv at veere blevet chikaneret eller Hiem
mobbet og opfatter maske ikke sin adfserd som chikane. Hvad er stress?

= At hjeelpe medarbejdere til at finde opbakning for ikke-arbejdsrelaterede problemer; ér:?ggirdgf;ae:esn

« Selvom man maske fgler, at det ikke har noget at gare med en selv, vil andre maske szette Arsager til stress

stor pris pa ens forstaelse og mulige hjeelp. arbéﬂigmsen

Virkningen pa
medarbejdere

Virkning pa
virksomheden

Sadan handles der

Myter og
kendsgerninger

(arbejdsgivere)

—_ Myter og
— T kendsgerninger

(medarbejdere)
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Sundhedsfremme

= Nogle psykosociale risici kan ikke undgas
» Psykosociale risici er til en vis grad en del af usikkerhneden og udfordringerne i alles
arbejdsliv. Selvom vi har en juridisk forpligtelse til at handtere sadanne risici, er forpligtelsen
begraenset til det, der er muligt eller praktisk at udfgre. Det er altsa sandsynligt, at der stadig o
vil veere visse risici tilbage. Uanset hvad vi ggr, er det sandsynligt, at vi begreenser, men ikke ' fortegnelse

fierner alle sadanne risici. Hiem
« Sommetider er det heller ikke muligt for medarbejdere at reducere pres uden for arbejdet, for ' Hvaderstress?
eksempel hvis et familiemedlem har en langvarig sygdom. Arsager il stress
. . : .- i : pa arbejdspladsen
= En sundere medarbejder er mindre tilbgjelig til at fgle sig stresset Arsager fil stress

« Stress, der opstar af psykosociale risici pa arbejdspladsen, kan indvirke forskelligt pa vores arbtﬂi—msen
helbred og trivsel, bade fysisk og psykisk. En made, hvorpa vi kan hjeelpe med at undga, at -
sadanne konsekvenser bliver alvorlige, er ved at hjeelpe vores medarbejdere med at blive = medarbejdere
sundere. Pa den made er de bedre i stand til at modsta de ellers skadelige virkninger, som | virkningpa
stress kan have. At vejlede mennesker om en sund livsstil er ikke p&budt virksomheder, men ' Yitksomheden
mange arbejdsgivere har opdaget, at det kan veere en fordel for deres virksomhed. De, som Sadanhandies der
spiser sundt, motionerer regelmaessigt, ikke ryger og undlader at drikke for meget, er mere ken%‘sﬁ?,qer

tilbgjelige til at forblive sunde og ikke have fraveer grundet sygdom. (arbejdsgivere)

—_ Myter og
— T kendsgerninger
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— Handtere risici: Skrid til
handling

— Forebyggelsestiltag

— Forbedringstiltag
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 Forbedringstiltag
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Opbyg robusthed

= Det kan veere en god idé at hjeelpe medarbejdere med at forbedre deres helbred og
opbygge deres personlige robusthed. Som direktagren for en SMV (sma og mellemstore
virksomheder) i servicesektoren udtrykte det: "Som SMV er det afgerende for
virksomhedens succes, at vores ansatte er i stand til at arbejde til deres fulde potentiale ..
til enhver tid. Vores ansattes sundhed, trivsel og faglelsesmaessige robusthed er derfor af " fortegnelse

afggrende betydning, og som sadan udgar det kernen af vores forretningsstrategi. Vi Hiem
skrider til handling, overvager og reviderer det regelmaessigt som en ngdvendighed i | Hvaderstress?
forretningen"”. Arsager til stress

pa arbejdspladsen

Arsager til stress
uden for
arbejdspladsen

Virkningen pa
medarbejdere

Virkning pa
virksomheden

Sadan handles der

Myter og
kendsgerninger

(arbejdsgivere)

Myter og
~——>—  kendsgerninger
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Psykisk sundhed er ogsa vigtig

= Lige sa vel som de mere fysiske tilgange til sundhed og trivsel kan der veere en vis
fordel ved at forsgge pa at forbedre det psykosociale helbred ved at opbygge noget
robusthed. Det er ikke et krav til arbejdsgivere, men det kan veere god en forretning,
iseer nar ledere har erkendt, at deres medarbejdere stilles over for kreevende

udfordringer som en del af deres arbejde. Indholds-
» Robusthed er den personlige evne til at klare negative situationer og vende tilbage til det Hiem

normale liv, savel som beslutsomhed til at gennemfgre noget, selv hvis man mader
betydelige belastninger, at man sa handler og gar handterer situationen eller giver op. :
Arsager til stress

= Personer med en hgj grad af personlig robusthed anses ofte for at vaere | besiddelse af paarbejdspladsen
en raekke egenskaber, herunder: selvtillid, personlig vision, fleksibilitet, god }Arsagertistress
tidsstyring/organisation, god problemlgsning, god fglelsesmassig kontrol, gode uden for
arbejdspladsen
relationer og positiv tilgang til forandring. Meget af dette kan opfattes som en modveegt ; ... .
til de faktorer, der paviseligt forarsager eller bidrager til stress pa arbejdspladsen, 0g | medarbejdere
hvis man hjeelper medarbejdere med at opbygge personlig robusthed, betyder det, at de | vyiwningpa
bedre kan overkomme sadanne forandringer. Som med det mere generelle spgrgsmal | viksomheden
om sundhedsfremme er dette mere end, hvad arbejdsgivere er juridisk forpligtede til at |sadanhandies der

gare, men det kan vaere en fordel at have en mere effektiv arbejdsstyrke. ) I\dllytero_g
endsgerninger

(arbejdsgivere)

—_ Myter og
— kendsgerninger

(medarbejdere)

Hvad er stress?
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Forbedring af medarbejderes helbred og trivsel:

= Vores fysiske og psykiske helbred varierer hele vores liv igennem. Hvis medarbejdere
har et godt psykisk helbred, er de bedre i stand til at:
 Leere nye ting;
 Udvikle og opretholde gode relationer og handtere darlige relationer;
» Overkomme forandringer;
» Styre deres fglelser.

| perioder med hgjt pres er medarbejdere bedre i stand til at klare det, hvis de har et godt
fysisk og psykisk helbred. Man kan hjeelpe medarbejderne med at forbedre begge dele
ved at opfordre dem til at anlaegge en sund livsstil og treeffe fornuftige valg. Her er fire
omrader, som man kan pavirke inden for arbejdspladsens rammer:

T
L]
':? European Agency

Uf for Safety and Health
o atWork
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Sund kost

= En afbalanceret kost er vigtig og hjeelper med at beskytte imod sygdomme sasom
hjertesygdom, en reekke kreefttyper samt sukkersyge. Den er ogsa vigtig for vores
psykiske sundhed. Man kan:

» Opfordre medarbejderne til at opretholde konstante blodsukkerniveauer ved at tage Indholds-
regelmeessige pauser og ikke springe maltider over. Dette er ogsd bedre for —fomeaneise
arbejdsindsatsen. Hijem

= Opfordre medarbejderne til at treeffe fornuftige valg angaende deres kost ved at skabe Hvadershese?

Arsager til stress

opmeerksomhed herom og tilbyde sunde valg (hvor det er relevant). 0 arbejdspladsen

= Sikre, at der er en lettilgeengelig forsyning af friskt drikkevand. Om muligt tilbyde A’“gg;ﬁ"fj:’ess
koffeinfri alternativer til te, kaffe og sodavand, da for meget koffein kan forarsage ! atbejdspladsen
a&engstelse, nervgsitet og depression. Virkningen pa
medarbejdere

= Stille frisk frugt til radighed i stedet for smakager ved mader. —
virksomheden

Sadan handles der

Myter og
kendsgerninger

(arbejdsgivere)

—_ Myter og
— kendsgerninger

(medarbejdere)
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Fysisk aktivitet og fornuftig indtagelse af alkohol

= Fysisk aktivitet
« Det er vigtigt for et godt fysisk og psykisk helbred at veere fysisk aktiv. Medarbejdere under stort
pres kan maske ikke motionere sa meget, som de normalt ger, fordi de har for travlt eller hverken
har tiden eller energien. | de situationer har de mest brug for det for at kunne overkomme det pres,
som de star over for. Det er en god ide at opfordre medarbejderne til at motionere regelmaessigt [ndholds:
ved at skabe opmeerksomhed om vigtigheden af fysisk aktivitet. Overve] at oprette frokost- *  forteanelse

gaklubber eller -joggingklubber, at tilmelde et virksomhedsteam til et velggrenhedslgb eller at Hiem
sgrge for cykelopbevaring.. Hvad er stress?
» Fornuftig indtagelse af alkohol Arsager til stress

« For meget alkohol kan pavirke den fysiske og psykiske sundhed. Det kan ogsa gare det svaert at 'paarbejdspladsen
opretholde en sund veegt. En, der oplever en hgj grad af pres, kan drikke alkohol som en coping- ' Arsager il stress
metode, da den i begyndelsen kan fa den pageeldende til at fgle sig mere afslappet. Alkohol er dog arbé‘jﬂi—';_,,fa";sen
et beroligende middel, og den kan reducere koncentrationsevnen eller evnen til at sove. Den kan ; .. :
ogsa forgge aengstelse, hvilket kan forveerre situationen. medarbejdere

- Det er vigtigt at stgtte op om en fornuftig omgang med alkohol. Man kan opfordre til dette ved at | .. = .
skabe opmeerksomhed om betydningen af fornuftig indtagelse af alkohol ved at fremskaffe = virksomheden
brochurer, tale med ens medarbejdere eller overveje informations- og opmaerksomhedssamtaler.  isadan handies der

* Rygning og indtagelse af stoffer kan ogsa bruges til at hjeelpe med at klare presset og bgr Myter og

fraréd es. kendsgerninger
(arbejdsgivere)

—_ Myter og
— T kendsgerninger
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Pauser og afslapning

= Det er vigtigt at tage regelmeessige pauser pa arbejdspladsen. Undertiden undlader
medarbejdere at tage pauser, nar de er under saerligt stort pres, men det betyder ikke, at
de far mere arbejde af vejen. Der foreligger masser af belaeg for, at gget opmaeerksomhed
og arbejdsindsats om eftermiddagen haenger sammen med at holde pause ved o
frokosttid (iseer hvis dette omfatter at fa noget frisk luft). Det er vigtigt at anerkende ! fortegnelse

behovet for regelmeaessige pauser (at opfordre medarbejdere til at tage regelmaessige Hjem
pauser i lgbet af arbejdsdagen) og betydningen af at tage en pause fra arbejdet (at sikre, | Hvaderstress?
at medarbejdere tager arlig ferie). Arsager til stress

o .- : : i . ) pa arbejdspladsen
= Det er ogsa vigtigt at tage tid til at slappe af og koble af fra arbejdet. Hvis medarbejdere Arsager tl stress

ikke tager sig tid til at slappe af og komme sig hver dag, kan de opleve, at de gradvist arb:j‘tjii__gl_f;:jrsen
bliver nedkgrte og ikke har energi til at gagre deres arbejde ordentligt og nyde livet. Nogle —
mennesker har nemt ved at slappe af og koble fra, selvom det kan vaere sveert i perioder | medarbejdere
med stort pres. Arbejdspladser kan skabe opmearksomhed omkring betydningen af at | virkning pa

slappe af og opfordre medarbejdere til at engagere sig i hobbyer og aktiviteter, der kan ' Yiksomheden

hjeelpe.

Sadan handles der

Myter og
kendsgerninger

(arbejdsgivere)

—_ Myter og
— kendsgerninger

(medarbejdere)
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Opbygning af fglelsesmaessig robusthed hos medarbejdere via god
ledelse

= Der er mange mader, hvorpa robusthed kan forbedres. Det er nogen gange nyttigt (men
ikke afggrende) at male eller vurdere personlig robusthed i begyndelsen for at hjeelpe
med at fokusere opmaerksomheden dér, hvor der er mest brug for den, og udvikle en

handlingsplan. Indholds-

= Nogle aspekter ved et godt psykosocialt arbejdsklima, der sikres via effektiv handtering —fotednelse
af psykosociale risici vil hjeelpe med at opbygge robusthed. At yde tilstreekkelig Hem
opbakning kan f.eks. reducere risikoen for stress og ogsa hjelpe med at opbygge | vaderstress?
medarbejdernes robusthed. Hvis en person fgler sig underudnyttet, kan det at give |Arsagertilstress
. . . . ) pa arbejdspladsen
muligheder for udfordrende og varieret arbejde hjeelpe med at matche medarbejderne 4. iiistress

bedre med deres arbejde. uden for
arbejdspladsen

= Man kan altsa ikke kun hjaelpe med at opbygge medarbejdernes personlige robusthed } virkningenpa
via effektiv risikohandtering, men ogsa opfordre dem til at bruge forskellige | medareidere
indfaldsvinkler og teenke over tingene pa en anden made. Endvidere kan det ogsa Vw—g‘#ﬁn
hjeelpe at fremskaffe ressourcer til selvhjeelp (dokumenteret) og undervisning i oo v .
tidsstyring, gennemslagskraft og fastseettelse af mal.

Sadan handles der

Myter og
kendsgerninger

(arbejdsgivere)
Myter og

“— =
— kendsgerninger
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Managing safety and health at work is everyone's concern. It's good for you. It's good for business.

MYTER OG
KENDSGERNINGER
s (ARBEJDSGIVERE)

Hjem

Myter og kendsgerninger (arbejdsgivere)

» Hvorfor skulle arbejdsgivere bekymre sig om Hvad kan man
gare for at undgd dette problem som arbejdsagiver i en lille
virksomhed?

» Hvorfor kan dette problem ikke ignoreres?
 Er det muligt at male de psykosociale risici?

» Hvordan kan en arbejdsgiver vide, at stress haenger sammen
med forhold i arbejdet oqg ikke privatlivet?

* Er en arbejdsqgiver ansvarlig for en medarbejders trivsel?
» Stress er bare en undskyldning
* Er stress en aeqgte sygdom?

« Stress skyldes aspekter, der gar langt ud over arbejdsagiveres
kompetencer

Hvad er stress?

Arsager til stress
pa arbejdspladsen

Arsager til stress « En organisation er ikke en radgivningsklinik. En arbejdsgiver er
arbe“—_z‘;" If:drsen ikke en psykiater
1620 » Arbejdsgiverne er selv under stort pres og keemper for deres
Virkningen pa - virksomheders overlevelse oqg for at kunne betale
medarbejdere - medarbejderne
Virkni ] - « En virksomhed har ingen ressourcer til at handtere psykosociale
Il'knlng pa ‘ FISICI
virksomheden T \ ! i i AW - )
i — * Hvis man ikke kan lide lugten i bageriet, sa ma man holde sig
Sadan handles der vaek
Myter og « Vi har alle brug for stress til at holde os pa teeerne / Vi har alle
kendsgerninger bruqg for en vis form for stress / Medarbejdere har bruq for stress
(arbejdsgivere) til at arbejde effektivt

Myter og * Hvorfor skal medarbejdere opfordres il at forteelle
kendsgerninger arbejdsqgiveren om deres eller andres stress?

(medarbejdere) » Hvad skal en arbejdsgiver ggre, hvis en medarbejder klager
over at fgle sig stresset?

European Agency
for Safety and Health
at Work

/
\
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Hvorfor skulle arbejdsgivere bekymre sig om arbejdsrelateret
stress?

= Handtering af psykosociale risici, som kan forarsage stress, er en juridisk forpligtelse.
Desuden kan symptomer pa stress have en negativ virkning pa medarbejdernes
arbejdsindsats. Der er masser af dokumentation for, at stress er den stgrste arsag til
arbejdsrelateret sygefraveer. Det kan ggre det vanskeligere at holde pa gode o
medarbejdere, og medarbejderne er tilbgjelige til at veere mindre motiverede. Det er altsa | fortegnelse

en god forretning at bekymre sig om det. Hiem
Hvad er stress?

Arsager til stress
pa arbejdspladsen

Arsager til stress
uden for
arbejdspladsen

Virkningen pa
medarbejdere

Virkning pa
virksomheden

Sadan handles der

Myter og
kendsgerninger

(arbejdsgivere)

—_ Myter og
— kendsgerninger

(medarbejdere)
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Hvad kan man ggre for at undga dette problem som arbejdsgiver i
en lille virksomhed?

= Som det farste skridt skal der findes egnede viden og redskaber sasom denne
elektroniske vejledning og man skal forberede sig pa at handtere emnet.Tal dernaest
med medarbejderne, gor dem opmarksomme pa, hvad stress er, og hvad der kan
forarsage den. Medarbejderne skal opfordres til at indberette problemer, som de bliver o
opmeerksomme pa, og s@g deres hjeelp til at identificere, hvad der i arbejdet anses for at | fortegnelse
gge stress, og hvad man kan ggre sammen for at handtere risici. Iseer i sma Hijem
virksomheder kan visse risici sasom usikkerhed om fremtidigt arbejde veere | Hvaderstress?
uundgaelige, og det er en god idé at hjelpe medarbejderne med at ggre dem bedre i }Amsagertilstress

stand til at overkomme disse udfordringer, s& de forbliver udfordringer og ikke Ta’be‘dsr'adse"
rsager til stress

foré’lrsager stress. uden for
arbejdspladsen

Virkningen pa
medarbejdere

Virkning pa
virksomheden

Sadan handles der

Myter og
kendsgerninger

(arbejdsgivere)

—_ Myter og
— kendsgerninger

(medarbejdere)
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Hvorfor kan dette problem ikke ignoreres?

= Stress kan ggre medarbejderne syge - eller kan forveerre virkningen af andre sygdomme.
Det er darligt for helbredet at ignorere stress. Det kan ogsa have en negativ virkning pa

medarbejdernes arbejdsindsats.

Indholds-
) o o ) fortegnelse
= Der foreligger ogsa masser af beleeg for, at stress er den stgrste arsag til Hiem

arbejdsrelateret sygefraveer. Det kan ggre det vanskeligere at holde pa gode
medarbejdere, og medarbejderne er tilbgjelige til at veere mindre motiverede. Det kan T
rsager il stress

derfor pavirke din virksomhed at ignorere stress. pa arbejdspladsen

Arsager til stress
uden for
arbejdspladsen

Virkningen pa
medarbejdere

Virkning pa
virksomheden

Hvad er stress?

Sadan handles der

Myter og
kendsgerninger

(arbejdsgivere)

—_ Myter og
— kendsgerninger

(medarbejdere)
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Er det muligt at male psykosociale risici?

= Ja. lkke pa samme made, som man kan anvende en stgjmaler, men der findes veerktgijer,
der kan hjeelpe med at vurdere omfanget af psykosociale risici, eller af de virkninger
(sasom stress), som disse kan have pa medarbejderne. En risikovurdering kan hjeelpe

med dette.

(9, European Agency Tilbage til ‘myter og kendsgerninger

(arbejdsgivere)’

for Safety and Health
L atWork

www.healthy-workplaces.eu
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Indholds-
fortegnelse

Hjem

Hvad er stress?

Arsager til stress
pa arbejdspladsen

Arsager til stress
uden for
arbejdspladsen

Virkningen pa
medarbejdere

Virkning pa
virksomheden

Sadan handles der

Myter og
kendsgerninger

(arbejdsgivere)

Myter og
kendsgerninger

(medarbejdere)
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Hvordan kan en arbejdsgiver vide, at stress haenger sammen med
forhold | arbejdet og ikke privatlivet?

= Nogle mennesker kan opleve stress som fglge af udfordringer i deres privatliv. Men pa
samme made, som man ikke kan veere sikker pa, om stgjforanlediget devhed ikke er
forarsaget af discomusik, eller rygsmerter af havearbejde eller flytning af mabler, kan
man ikke vaere fuldsteendig sikker pa, om psykosociale faktorer pa arbejdspladsen ikke o
har spillet en rolle, medmindre man sgrger for handteringen af disse. fortegnelse
Hjem

Hvad er stress?

= Hvis stress pavirker en medarbejders evne til at gore sit arbejde, ma man prgve at gore T
noget ved det, selv hvis det ikke skyldes arbejdet. Hvis problemer uden for |parbeidspladsen
arbejdspladsen er hovedproblemet, kan man maske hjaelpe personen med at sgge rad }Arsagerti stress

o . o . = [¢} f
eller fa hjeelp. Savel som at hjeelpe medarbejderen kan det ogsa veere en fordel for arbeuj_fjl_ir,;n_ﬁsen

arbejdsgiveren at fa en veerdsat medarbejder hurtigt tilbage pa arbejdet. Virkningen pa
medarbejdere

Virkning pa
virksomheden

Sadan handles der

Myter og
kendsgerninger

(arbejdsgivere)

—_ Myter og
— kendsgerninger

(medarbejdere)
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Er en arbejdsgiver ansvarlig for en medarbejders trivsel?

= Ansvaret for medarbejderes trivsel ligger bade hos arbejdsgiveren og medarbejderen.
Arbejdsgiveren bar sikre, at medarbejderne ikke bliver syge af det arbejde, de udfarer,
og medarbejderne har ansvar for at passe pa deres eget helbred og for at gare deres

arbejdsgiver opmaerksom pa problemer.

’ E:,";g:{;ﬁg‘;";ga,m Tilbage til ‘myter og kendsgerninger
L atWork ‘arbeidsgivere)’ www.healthy-workplaces.eu

—

-

Healthy Workplaces

Indholds-
fortegnelse

Hjem

Hvad er stress?

Arsager til stress
pa arbejdspladsen

Arsager til stress
uden for
arbejdspladsen

Virkningen pa
medarbejdere

Virkning pa
virksomheden

Sadan handles der

Myter og
kendsgerninger

(arbejdsgivere)

Myter og
kendsgerninger

(medarbejdere)
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Stress er bare en undskyldning

= Der er mange sygdomme, der ikke kan ses eller "bekraeftes" ved blodprgver eller andre
malinger, stress er en af dem. Hvis man handterer stressrelaterede risici tilstreekkeligt,
er det mere sandsynligt, at arsagerne til medarbejdernes stress ikke stammer fra
arbejdspladsen. Maske har medarbejderne brug for stgtte til et problem, der ikke er o

arbejdsrelateret? fortegnelse
Hjem

Hvad er stress?

Arsager til stress
pa arbejdspladsen

Arsager til stress
uden for
arbejdspladsen

Virkningen pa
medarbejdere

Virkning pa
virksomheden

Sadan handles der

Myter og
kendsgerninger

(arbejdsgivere)
Myter og

,..‘“f'...\ kendsgerninger
7, European Agency Tilbage til ‘myter og kendsgerninger

(medarbejdere)
for Safety and Health .
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Er stress en a&egte sygdom?

= Stress er ikke en sygdom i sig selv, men den kan resultere i sygdom eller forveerre

eksisterende problemer.

(9, European Agency Tilbage til ‘myter og kendsgerninger

for Safety and Health : -
7 atWork (arbejdsgivere)’

www.healthy-workplaces.eu
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Indholds-
fortegnelse

Hjem

Hvad er stress?

Arsager til stress
pa arbejdspladsen

Arsager til stress
uden for
arbejdspladsen

Virkningen pa
medarbejdere

Virkning pa
virksomheden

Sadan handles der

Myter og
kendsgerninger

(arbejdsgivere)

Myter og
kendsgerninger

(medarbejdere)
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Stress skyldes aspekter, der gar langt ud over arbejdsgiveres

kompetencer

= Nej. De mest

almindelige arsager

til

arbejdsrelateret

ledelsespraksis og darlige ledelsesprocedurer.

{ European Agency

Tilbage til ‘myter og kendsgerninger

for Safety and Health
L atWork

(arbejdsgivere)’

www.healthy-workplaces.eu

stress

skyldes

darlig

Indholds-
fortegnelse

Hjem

Hvad er stress?

Arsager til stress
pa arbejdspladsen

Arsager til stress
uden for
arbejdspladsen

Virkningen pa
medarbejdere

Virkning pa
virksomheden

Sadan handles der

Myter og
kendsgerninger

(arbejdsgivere)

Myter og
kendsgerninger

(medarbejdere)
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En organisation er ikke en radgivningsklinik.
En arbejdsgiver er ikke en psykiater.

» Begge dele er sande. Men du bliver ikke bedt om at behandle en person, der lider af
stressrelateret darligt helbred (pa samme made som det ikke forventes, at en
arbejdsgiver behandler en person med arbejdsrelateret astma eller andre sygdomme).

Du rades til at handtere arbejdet og medarbejderne pa en made, der ikke udseetter deres .
helbred for risiko, og, hvis de udvikler problemer, at gare, hvad der er muligt for at ' fortegnelse

undga at forveerre disse problemer. Hiem
Hvad er stress?

. ° : oL : : : A til st
= Hvis der f.eks. opstar psykosociale risici, fordi medarbejdere ikke er klar over deres |paarbsidspladsen

roller og ansvar, sa vil en afklaring af disse roller kunne reducere risikoen (og forbedre } Arsagertil stress
uden for

medarbejdernes effektivitet pa samme tid). arbejdspladsen

Virkningen pa
medarbejdere

Virkning pa
virksomheden

Sadan handles der

Myter og
kendsgerninger

(arbejdsgivere)

—_ Myter og
— kendsgerninger

(medarbejdere)

European A . . '
2, for ety and Hoclth Tilbage til ‘myter og kendsgerninger
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Arbejdsgiverne er selv under stort pres og keemper for deres
virksomheders overlevelse og for at kunne betale medarbejderne

= Mange mennesker opfatter det at skride til handling for at beskytte medarbejdernes
helbred som en omkostning for virksomheden, bade tids- og ressourcemaessigt.
Imidlertid er der masser af beleeg for, at sadanne tiltag i det lange lgb er en fordel

generelt set og ikke en omkostning. Indholds-
fortegnelse

= At bruge tid pa at forebygge og reducere stress kan veere til fordel for virksomheden via
faktorer som forbedret virksomhedsresultat og mindre fraveaer, hvorved produktiviteten " o=
rsager il stress

og arbejdsstyrkens trivsel forgges. pa arbejdspladsen

Arsager til stress
uden for
arbejdspladsen

Virkningen pa
medarbejdere

Virkning pa
virksomheden

Hvad er stress?

Sadan handles der

Myter og
kendsgerninger

(arbejdsgivere)

—_ Myter og
— kendsgerninger

. . . medarbejdere
D) o e e Tilbage til ‘myter og kendsgerninger "
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En virksomhed har ingen ressourcer til at handtere psykosociale
risici

= At lade veere med at handtere psykosociale risici kan vaere en virkelig omkostning for
virksomheden. De mest almindelige arsager til arbejdsrelateret stress skyldes darlig
ledelsespraksis og darlige ledelsesprocedurer. Forbedring af praksis kan bade reducere
risici og forbedre virksomhedens ledelsespraksis. Der kreeves ofte ingen seerlige o
ressourcer, men blot en forstaelse af problemets beskaffenhed og de mulige arsager, og ' fortegnelse
denne forstaelse kan du fa fra denne elektroniske vejledning. Du rades til at administrere Hjem
arbejdet og medarbejderne pa en made, der ikke udsaetter deres helbred for risiko, og, | Hvaderstress?
hvis de udvikler problemer, at gare, hvad der er muligt for at undga at forveerre diSSe }Arsagertilstress

problemer og tilbyde hjeelp. pa arbejdspladsen
Arsager til stress
uden for
arbejdspladsen

Virkningen pa
medarbejdere

Virkning pa
virksomheden

Sadan handles der

Myter og
kendsgerninger

(arbejdsgivere)
Myter og

S—— "
~——>—  kendsgerninger
: : : (medarbejdere)
’ E:,";g:{;ﬁg‘;";ga,m Tilbage til ‘myter og kendsgerninger edarbejdere)
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Hvis man ikke kan lide lugten i bageriet, sa ma man holde sig veek

= Det er vigtigt at forsta forskellen mellem arbejdspres og -krav og sa stress. Det er uden
tvivl vigtigt for medarbejdere at vaere klar over de krav, der stilles til dem, og sa leenge
de er rimelige, burde dette ikke veaere noget problem.

= Der er dog, for at bruge det anfgrte eksempel, forskel mellem at anerkende, at bagning | Indhods:

kan lugte, og derfor bgr en vis lugttolerance forventes, og sa at lade bagvaerket braende e

sa meget pa, at mennesker udsaettes for risiko for luftvejssygdomme. —

Arsager til stress
pa arbejdspladsen

= Det er vigtigt at anerkende, at det, som er stressende for én medarbejder, maske ikke er —
stressende for andre. Det er derfor vigtigt for medarbejdere at tage deres bekymringer uden for
op for at se, om der kan tages skridt for at reducere risikoen. En medarbejder kan arf’e"’_—smds‘f"
imidlertid sommetider opleve, at arbejdets art er saerligt stressende. —Q—L‘,ﬂéﬁ';'&ee-.('}eri

Virkning pa
virksomheden

= For eksempel for falelsesmaessigt kreevende, isolerende eller for malrettet. Under diSS€ isagan handies der

forhold, hvis det virkelig ikke er muligt at eendre jobbet, kan det veere, at medarbejderen Myter og

ikke passer til arbejdet, som denne udfgrer, og det kan s& veere i alles interesse, at | (Sissen e

denne overvejer et alternativ. - Myter og
~——>—  kendsgerninger
g lumenion  Tilbage til ‘myter og kendsgerninger inggamsiieel.
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Vi har alle brug for stress til at holde os pa taeerne. Vi har alle brug for en
vis form for stress. Medarbejdere har brug for stress til at arbejde effektivt.

= Vi har ikke brug for stress, vi har brug for krav eller pres. Medarbejdere har brug for krav
for at arbejde effektivt, for at holde dem opmaerksomme og motiverede til at ggre deres
arbejde ordentligt (nogen har brug for mere end andre). For meget kan reducere den
overordnede arbejdsindsats, og hvis medarbejderne er ude af stand til at klare de o
udfordringer, som de star over for, kan dette fore til stressrelateret sygdom eller | fortegnelse

yderligere reduktion af arbejdsindsatsen. Hjem
Hvad er stress?

Arsager til stress
pa arbejdspladsen

Arsager til stress
uden for
arbejdspladsen

Virkningen pa
medarbejdere

Virkning pa
virksomheden

Sadan handles der

Myter og
kendsgerninger

(arbejdsgivere)

—_ Myter og
— kendsgerninger

(medarbejdere)

’ E:,";g:{;ﬁg‘;";ga,m Tilbage til ‘myter og kendsgerninger
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Hvorfor skal medarbejdere opfordres til at forteelle arbejdsgiveren
om deres eller andres stress?

= Det er vigtigt at forsikre medarbejderne om, at de kan henvende sig til arbejdsgiveren,
nar de har problemer, som de gnsker at diskutere. Samtidig skal medarbejderne
forsikres om, at disse diskussioner foregar i fortrolighed, dette for at opfordre dem til at

sige deres mening. Selvfglgelig kan det veere, at de gnsker at tale med arbejdsgiveren, o
nar de fgler, at arbejdsfaktorerne forarsager eller bidrager til deres egen eller en kollegas ' fortegnelse
stress. En person, der oplever stress pa grund af problemer derhjemme kan fgle, at Hjem
dette pavirker arbejdet. Hvad er stress?

Arsager til stress
pa arbejdspladsen

= Det er en god idé at skabe opmarksomhed om de problemer, som stress kan medfare, Arsagertilfstress
uden for

hvad enten de er arbejdsrelaterede eller ej, og at opfordre medarbejderne til at Sige | ambejdspiadsen
deres mening, fgr problemerne bliver for alvorlige. Det kan blive opfattet som en | virkningen pa

svaghed at veere pavirket af stress, og mennesker kan vaere modvillige til at indrgmme, ' medarbeidere
at de oplever problemer. Virkning pa
virksomheden

Sédan handles der

Myter og
kendsgerninger

(arbejdsgivere)

—_ Myter og
— kendsgerninger

(medarbejdere)
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Hvad skal en arbejdsgiver ggre, hvis en medarbejder klager over at

fole sig stresset?

= For det fgrste skal man lytte til den pageeldende, selv hvis stressens hovedarsag ligger
uden for arbejdspladsen, da den stadig kan pavirke arbejdsindsatsen. Forsgg at
identificere arsagen/arsagerne til stress, sa man kan have diskussioner om, hvordan det

bedst begreenses og tages hand om.

’ E:,";g:{;ﬁg‘;";ga,m Tilbage til ‘myter og kendsgerninger

T atWork (arbejdsgivere)’
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Indholds-
fortegnelse

Hjem

Hvad er stress?

Arsager til stress
pa arbejdspladsen

Arsager til stress
uden for
arbejdspladsen

Virkningen pa
medarbejdere

Virkning pa
virksomheden

Sadan handles der

Myter og
kendsgerninger

(arbejdsgivere)

Myter og
kendsgerninger

(medarbejdere)
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Managing safety and health at work is everyone's concern. It's good for you. It's good for business,

MYTER OG
KENDSGERNINGER
aaneie . (MEDARBEJDERE)

Hjem

Myter og kendsgerninger (medarbejdere)

» Hvordan skelner man mellem arbejdspres oq stress, der er darligt
for helbredet?

* Er det ens egen fejl eller svaghed, at man oplever arbejdsrelateret
Siressis

« Hvad er mit ansvar med hensyn til psykosociale risici pa
arbejdspladsen?

» Hvad er arbejdsgiveren ansvarlig for?
 Jeg trives med stress

» Hvem kan fa stress?

» Rigtige meend far ikke stress

» Hvorfor er det vigtigt at forteelle ens arbejdsgiver om stress uden
for arbejdspladsen?

» Behgver man at forteelle sin arbejdsqgiver, at man fgler sig

Hvad er stress?

Arsager til stress
pa arbejdspladsen

Arsager til stress

uden for stresset?
arbejdspladsen « Kan stress kureres?
Virkningen p3 = » Er stress ikke bare en del af ethvert arbejde?
medarbejdere - Jeg faler mig stresset pa arbejdspladsen, hvem skal jeq tale med?

* Vil samtaler veere fortrolige?
» Hvad vil der ske med mig, hvis jeq taler med nogen om at fgle mig
stresset pa arbejdspladsen?

Virkning pa
virksomheden

Ko

Sédan handles der « Vil det pvirke mit arbejde?
Myter og « Indtagelse af alkohol hjeelper mig med at slappe af, s& hvordan gar
kendsgerninger den stress veerre?
(arbejdsgivere) - Er nogle mennesker mere tilbgjelige til at lide af stress end andre?
Myter og * Det siges at veere en god idé at ga tilbage pa arbejdet sa hurtigt
kendsgerninger som muligt. Er det rigtigt? / Jeq er fravaerende fra arbejdet pa
(medarbejdere) grund af stress, og min arbejdsqgiver ser helst, at jeg hurtigt vender

tilbage til arbejdet. Er det en god idé?

2

European Agency
for Safety and Health
at Work

\
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Hvordan skelner man mellem arbejdspres og stress, der er darligt
for helbredet?

= Alle har brug for visse krav eller et vist pres for at arbejde effektivt, for at holde en
opmaerksom og motiveret til at gagre arbejdet ordentligt. Det kan fgles, som om man
arbejder godt under pres, og at man foretraekker dette frem for ikke at have nok at gare
(nogle mennesker oplever et for lavt pres som kedeligt og stressende).

Indholds-
fortegnelse

= Men hvis man fgler, at graden af pres gar det hardt for en at gare arbejdet ordentligt, at

man er ngdt til at springe over, hvor gaerdet er lavest for at fa arbejdet gjort, sa er dette T
ikke godt. Hvis tingene ikke bliver bedre, kan man fgle, at man ikke lsengere kan klare g arbeidspladsen

den grad af pres, og det er der, hvor fglelser af stress kan opsta. Arsagertilfstress
uden for
arbejdspladsen

= Nogen gange er det ikke en forandring i arbejdskrav, der fgrer til dette, men ggede krav %r;',"b%e—p— ,.f.'eri

eller problemer pa hjemmefronten, der optager mere af ens tid og opmaerksomhed 09 | yinningpa

resulterer i en fornemmelse af stress pa arbejdspladsen. virksomheden
Sadan handles der

Hvad er stress?

Myter og
kendsgerninger

(arbejdsgivere)

—_ Myter og
~——>—  kendsgerninger
[y, European Agency Tilbage til ‘myter og kendsgerninger (medarbejdere)

for Safety and Health . ’
% atWork (medarbejdere) www.healthy-workplaces.eu Healthy Workplaces
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Er det ens egen fejl eller svaghed, at man oplever arbejdsrelateret

stress?

= Nej. Vi er alle forskellige, og vi har alle forskellige grader af tolerance over for de
udfordringer, som vi stilles overfor, pa samme made som at nogle mennesker bliver

syge af kemikalier pa arbejdspladsen, men at andre ikke bliver det.

{ European Agency
for Safety and Health
o atWork

Tilbage til ‘myter og kendsgerninger
(medarbejdere)’
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Indholds-
fortegnelse

Hjem

Hvad er stress?

Arsager til stress
pa arbejdspladsen

Arsager til stress
uden for
arbejdspladsen

Virkningen pa
medarbejdere

Virkning pa
virksomheden

Sadan handles der

Myter og
kendsgerninger

(arbejdsgivere)

Myter og
kendsgerninger

(medarbejdere)
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Hvad er mit ansvar med hensyn til psykosociale risici pa
arbejdspladsen?

= Som medarbejder har man ansvar for at passe pa ens eget helbred og for at mgde ind pa
arbejdet, klar til at arbejde. Man har ogsa pligt til at veere klar over mulige risici for ens
eget og andres helbred samt ens egen og andres sikkerhed pa arbejdspladsen samt til

at tage ens eventuelle bekymringer op med arbejdsgiveren. Indholds-

fortegnelse
= Stress er muligvis en af disse risici, og man bgr ikke anse stress for at veere anderledes

en andre risici pa arbejdspladsen sasom defekte sikkerhedsafskeermninger eller =
. . . . Arsager til stress
udsugningsanleeg, der ikke fungerer ordentligt. Stress kan formindske €ensS |paarbedspladsen

koncentrationsevne og pavirke beslutningstagning, hvilket for eksempel kan resultere i }Arsagertil stress
uden for

arbejdsulykker. arbejdspladsen

Virkningen pa
medarbejdere

= Effektive skridt til at reducere risikoen for stress pa arbejdspladsen omfatter at foretage | yikningpa
aendringer, og man bgr ogsa samarbejde med ens arbejdsgiver i et feelles forsgg pa at | viksomheden

identificere mulige lgsninger og tage dem i anvendelse pa arbejdspladsen. Sadan handles der

Myter og
kendsgerninger

(arbejdsgivere)

—_ Myter og
~——>—  kendsgerninger
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Hvad er arbejdsgiveren ansvarlig for?

= Pa samme made, som man spiller en rolle i at beskytte ens eget helbred og ens egen
sikkerhed, har arbejdsgiveren lignende forpligtelser til at forvente af en, at man ikke
udferer arbejde, der kan udgere undgaelige risici for ens helbred og sikkerhed. Som en
del af disse forpligtelser har arbejdsgiveren pligt til at veere opmaerksom pa o
psykosociale risici og tage skridt til handtering af dem for at begreense risici. fortegnelse
Hjem

Hvad er stress?

= Som med andre risici for ens helbred og sikkerhed skal medarbejder og arbejdsgiver =
. . . . . . Arsager til stress
arbejde sammen i et partnerskab om at finde mulige lgsninger og anvende dem i pjarbejdspladsen

arbejdet. Arsager til stress
uden for

arbejdspladsen

L , _ . | —
= Arbejdsgiveren er selvsagt ikke ansvarlig for stress forarsaget uden for arbejdspladsen. | medarbeidere

Dog kan det veere en hjeelp at tale med ens arbejdsgiver, hvis man oplever stress pPa | yikningpa
grund af personlige forhold, da denne kan veere i stand til at give opbakning i vanskelige ' virksomheden

perioder og hjeelpe en med at fortseette at arbejde, hvis man oplever dette som Sadanhandles der

. Myter og
vanskeligt. kendsgerninger

(arbejdsgivere)
—_ Myter og
~——>—  kendsgerninger
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Jeg trives med stress

= Nej, du kan maske fgle, at du har brug for visse krav til at holde dig opmaerksom og
motiveret for at udfgre arbejdet ordentligt, men det er pres, ikke stress.

= Selvom noget pres kan veere godt, kan for meget af det reducere ens overordnede Indholds-
fortegnelse

arbejdsindsats, og hvis vyderligere problemer opstar (pa arbejdspladsen eller Hiem

derhjemme), kan man opleve, at man ikke laengere er i stand til at klare den grad af pres.

Dette kan fgre til stressrelateret sygdom eller yderligere reduktion af ens arbejdsindsats. T
rsager il stress

Det kan ogsa have en darlig virkning pa ens privatliv. p3 arbejdspladsen

Arsager til stress
uden for
arbejdspladsen

Virkningen pa
medarbejdere

Virkning pa
virksomheden

Hvad er stress?

Sadan handles der

Myter og
kendsgerninger

(arbejdsgivere)

—_ Myter og
— kendsgerninger
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Hvem kan fa stress?

= Alle kan blive pavirket af stress. Som med andre risici for ens helbred, sdasom stgj eller
kemikalier pa arbejdspladsen, pavirkes forskellige mennesker i forskellig udstraekning.
At blive pavirket vidner ikke om svaghed, pa samme made som udvikling af

stgjforanlediget tab af hgrelse ikke betyder, at man har svage arer. ndholde:
fortegnelse

Hjem

Hvad er stress?

Arsager til stress
pa arbejdspladsen

Arsager til stress
uden for
arbejdspladsen

Virkningen pa
medarbejdere

Virkning pa
virksomheden

Sadan handles der

Myter og
kendsgerninger

(arbejdsgivere)

—_ Myter og
—_— kendsgerninger
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Rigtige meend far ikke stress

= Kgn har intet at ggre med at blive pavirket af stress. Maend er muligvis mindre tilbgjelige
til at indramme, at de er stressede (ikke kan klare det), fordi de anser det for at veere en
svaghed. Dette siger mere om deres holdning end om ekstra robusthed eller psykisk

Styrke' Indholds-
fortegnelse

= Dette er et seerligt vigtigt punkt, for hvis sadanne mand udvikler stressrelaterede
problemer, er de mere tilbgjelige til at anse det som en fiasko eller svaghed fra deres T
side, og falgelig f& det endnu vaerre. De er ogs& mindre tilbgjelige til at indberette, at de '3 ameidspladsen

oplever problemer, indtil disse problemer bliver for store til at skjule. Arsagertilfstress
uden for

arbejdspladsen

Virkningen pa
medarbejdere

Virkning pa
virksomheden

Hvad er stress?

Sadan handles der

Myter og
kendsgerninger

(arbejdsgivere)

—_ Myter og
— kendsgerninger
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Hvorfor er det vigtigt at forteelle ens arbejdsgiver om stress uden
for arbejdspladsen?

= Der er masser af grunde til, hvorfor dette er en god idé. Hvis man lider under et
stressende liv derhjemme, kan det ggre det sveerere at tolerere arbejdspres- Det
udseetter en for risiko for alvorlige helbredsproblemer, hvis stress pa arbejdspladsen og

hjemmefronten kombineres. |
ndholds-
fortegnelse
= Det er ogsa muligt, at stress derhjemme har en darlig virkning pa ens arbejdsindsats.
Arbejdsgiveren taenker maske, at man ikke arbejder sa omhyggeligt, og at kvaliteten af T
rsager il stress

ens arbejde lider. | visse tilfeelde kan dette bringe ens job i fare. pa arbejdspladsen

Arsager til stress
uden for

= Hvis arbejdsgiveren er klar over, at du har alvorlige problemer, kan denne méske ikke . 2meidseidsen
Virkningen pa

hjeelpe en direkte (selvom denne kan kende til kilder til hjeelp), men vil veere mere | medarbejdere
tilbgjelig til at forsta og til at hjeelpe dig igennem dine vanskeligheder (og saledes Virkning p

samtidig hjeelpe virksomheden ved, at dit arbejde forbedres). virksomheden
Sadan handles der

Hvad er stress?

Myter og
kendsgerninger

(arbejdsgivere)

—_ Myter og
— kendsgerninger
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Behgver man at forteelle sin arbejdsgiver, at man fgler sig stresset?

= Det er en god idé, selv hvis stress stammer fra faktorer uden for arbejdspladsen (se
OSSC: "Hvorfor er det vigtigt at forteelle ens arbejdsgiver om stress uden for

arbejdspladsen?).

Indholds-

= Du har en pligt over for dig selv, dit helbred og din sikkerhed. Sa hvis du faler, at fort;jglse

arbejdsfaktorer ggr dig syg, er det vigtigt at indberette dette. Andre kan ogsa veere
pavirkede, sa du hjaelper ogsa dem. Selvom arbejdsgiveren har pligt til at veere =

o . .. . . o . o . Arsager til stress
opmeaerksom pa mulige risici, kan denne ikke altid se alt, sa man hjeaelper ogsa Sin pjarbejdspladsen
arbejdsgiver til at ggre sit arbejde bedre. Hvis arbejdsgiveren er uvidende om de |Arsagertilstress

vanskeligheder, som arbejdet forarsager, kan du ikke forvente, at der rettes op pa dem. a,b;‘,-f',i—_'f,._fﬁsen

Virkningen pa
medarbejdere

= Det vil ogsa hjeelpe arbejdsgiveren med at passe pa dig, hjaelpe dig med at forbedre din Virkning p

arbejdssituation og reducere din stress pa arbejdspladsen. virksomheden
Sadan handles der

Hvad er stress?

Myter og
kendsgerninger

(arbejdsgivere)

—_ Myter og
— kendsgerninger
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Kan stress kureres?

= Stress er ikke en sygdom og kan derfor ikke kureres. Stress kan dog have indvirkning
pa kroppen sasom at heeve blodtrykket, hvilket kan fere til andre sygdomme (eller
forveerre dem), og disse kan kraeve behandling.

Indholds-
. fortegnel
= Som med mange andre problemer er det normalt bedst at opfange (og handtere) dem = :ie'::se

tidligt, far de bliver for alvorlige. Psykiske helbredsproblemer sasom depression eller
angst er almindelige fglger af stress. De fleste medarbejdere, som oplever disse T
rsager il stress

sygdomme kommer sig helt, nar der er taget hand om arsagerne. bt

Arsager til stress
uden for
arbejdspladsen

medarbejdere

Virkning pa
virksomheden

Hvad er stress?

Sadan handles der

Myter og
kendsgerninger

(arbejdsqivere)
_ Myter og

—_— kendsgerninger
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Er stress ikke bare en del af ethvert arbejde?

= Alle jobs omfatter en vis grad af pres, men nar dette pres bliver for meget, og kravene
bliver for store for en medarbejder at leve op til, kan det resultere i problemer. Faktorer
sasom darlig ledelsespraksis eller darlig organisering af arbejdet kan forgge dette pres
og risikoen for stressrelaterede problemer. Forskellige jobs vil virke mere eller mindre o
stressende pa forskellige mennesker, alt afhaengig af den enkelte og dennes | foregnelse

modstandskraft eller robusthed overfor stressfaktorer. Hijem
Hvad er stress?

Arsager til stress
pa arbejdspladsen

Arsager til stress
uden for
arbejdspladsen

Virkningen pa
medarbejdere

Virkning pa
virksomheden

Sadan handles der

Myter og
kendsgerninger

(arbejdsgivere)

—_ Myter og
— kendsgerninger

(medarbejdere)
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Jeg foler mig stresset pa arbejdspladsen, hvem skal jeg tale med?

= Det kommer an pa procedurerne i organisationen. | en mikro- eller meget lille
virksomhed kan det veere chefen, eller det kan veere neermeste leder, eller der er maske
en person, som er ansvarlig for personale- eller helbredsproblemer.

Indholds-
fortegnelse

= Hvis du fgler dig ude af stand til at henvende dig til chefen eller lederen, er der da en Hiem

anden ledende person, du kan tale med? Hvis ikke, sa kan det vaere, det hjeelper at tale
med kollegaerne. | det mindste kan det at dele problemet veere en hjaelp - og de er maske =

. . . . : . o . Arsager til stress
| stand til at give mere direkte hjeelp. Hvis chefen eller lederen er arsag til problemerne, paarbeidspladsen

er det usandsynligt, at det kun er en selv, der er pavirket, og hvis en gruppe siger sin Arsagertilfstress
uden for

mening, kan dette veere mere effektivt. arbejdspladsen

Virkningen pa
medarbejdere

= Hvis ingen af disse muligheder er passende, sa ma du tale med din leege, hvis du fgler, | yikningpa
at stress pavirker dit helbred. Laegen kan maske ikke s&endre dit arbejde, men vil bedre | Viksomheden

kunne hjeelpe dig, hvis denne forstar, hvad der forarsager dine problemer. Sadan handles der

Myter og
kendsgerninger

(arbejdsgivere)

—_ Myter og
— kendsgerninger
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Vil samtaler veere fortrolige?

= Alle samtaler om personlige helbredsproblemer, som man har med sin leder, bar veere

fortrolige.

{ European Agency
for Safety and Health
o atWork

Tilbage til ‘myter og kendsgerninger
(medarbejdere)’

www.healthy-workplaces.eu
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Healthy Workplaces

Indholds-
fortegnelse

Hjem

Hvad er stress?

Arsager til stress
pa arbejdspladsen

Arsager til stress
uden for
arbejdspladsen

Virkningen pa
medarbejdere

Virkning pa
virksomheden

Sadan handles der

Myter og
kendsgerninger

(arbejdsgivere)

Myter og
kendsgerninger

(medarbejdere)
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Hvad vil der ske med mig, hvis jeg taler med nogen om at fgle mig
stresset pa arbejdspladsen?

= Mange mennesker oplever, at det at tale om deres problemer bringer en faglelse af
lettelse, selv fgr der foretages yderligere tiltag. Undertiden kan det veere en kollega
snarere end en leder eller en autoritetsperson, selvom den hjelp, som en anden
medarbejder kan give, vil veere begreenset. Den person, du taler med, kan veere i stand til o
at tilbyde hjeelp og statte direkte, eller denne sgger maske selv hjeelp, til at kunne hjaelpe I fortegnelse
dig. Hiem

Hvad er stress?

. . . . A til st
= Hvis faktorer, der har at ggre med dit arbejde, er en del af problemet, skal din leder |paarbsidspladsen

begynde med at finde mader til at begreense faktorernes virkning pa dig. Hvis ikke- Arsaggrtilfstress
uden for

arbejdsrelaterede problemer er hovedproblemet, kan din leder maske lede dig pa vej til | amejdspladsen
at finde andre, der kan hjeelpe, eller ihvertfald veere forstaende, hvis dine problemer | virkningenpa

pavirker dit arbejde. medarbejdere

Virkning pa
virksomheden

Sadan handles der

Myter og
kendsgerninger

(arbejdsgivere)

—_ Myter og
— kendsgerninger

(medarbejdere)
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Vil det pavirke mit arbejde?

= Det kan det godt. Hvis arbejdsfaktorer bidrager til din stress, er det tydeligvis vigtigt at
forteelle det til nogen pa arbejdspladsen, sa de forhabentligt kan arbejde sammen med
dig om at fjerne eller reducere disse faktorer. | visse tilfeelde kan det veere ngdvendigt at

foretage andringer i dit arbejde for at beskytte dit helbred.
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Indholds-
fortegnelse

Hjem

Hvad er stress?

Arsager til stress
pa arbejdspladsen

Arsager til stress
uden for
arbejdspladsen

Virkningen pa
medarbejdere

Virkning pa
virksomheden

Sadan handles der

Myter og
kendsgerninger

(arbejdsgivere)

Myter og
kendsgerninger

(medarbejdere)
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Indtagelse af alkohol hjeelper mig med at slappe af, sa hvordan gar

den stress veerre?

= Pa kort sigt kan indtagelse af alkohol hjelpe en med at stresse af og fgle sig afslappet.
Men efter indtagelsen kan man fgle sig aengstelig eller deprimeret, hvilket kan fgre til, at
man drikker endnu mere alkohol for at fa det bedre igen. Dette kan fare til, at man

udvikler et gget behov for alkohol og kan resultere i afheengighed.
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Indholds-
fortegnelse

Hjem

Hvad er stress?

Arsager til stress
pa arbejdspladsen

Arsager til stress
uden for
arbejdspladsen

Virkningen pa
medarbejdere

Virkning pa
virksomheden

Sadan handles der

Myter og
kendsgerninger

(arbejdsgivere)

Myter og
kendsgerninger

(medarbejdere)
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Er nogle mennesker mere tilbgjelige til at lide af stress end andre?

= Vi er alle forskellige, og vi har alle forskellige grader af tolerance over for de
udfordringer, som vi stilles over for, pa samme made som at nogle mennesker bliver
syge af kemikalier pa arbejdspladsen, som andre ikke har problemer med. Det, der
forarsager stress hos en person, har maske ikke den samme virkning pa andre. Dette vil o
ggre nogle mennesker mere tilbgjelige til at lide af stress end andre, men bgar ikke ' fortegnelse

opfattes som en svaghed. Det er ikke nemt at sige, hvem der bliver pavirket, isaer nar der Hiem
tages hensyn til ikke-arbejdsrelateret pres. Hvad er stress?

Arsager til stress
pa arbejdspladsen

Arsager til stress
uden for
arbejdspladsen

Virkningen pa
medarbejdere

Virkning pa
virksomheden

Sadan handles der

Myter og
kendsgerninger

(arbejdsgivere)

—_ Myter og
— kendsgerninger
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Det siges at veere en god idé at ga tilbage pa arbejdet sa hurtigt som
muligt. Er det rigtigt?Jeg er fraveerende fra arbejdet pa grund af
stress, og min arbejdsgiver ser helst, at jeg hurtigt vender tilbage til
arbejdet. Er det en god ide?

= Der er belaeg for, at jo leengere man bliver veek fra arbejdet uanset sygdommen, desto
sveerere er det at vende tilbage. Dette er ogsfé tilfeeldet med stress. Man bor ikke vende | /ndhouds
tilbage til arbejdet, far man fagler sig klar til det, men man behgver ikke at have det G
fuldsteendigt helbredt, fgr man ge@r det. Hvis din stress skyldes psykosociale
risikofaktorer pa arbejdspladsen, bar du imidlertid forteelle arbejdsgiveren om det, sa —

denne kan prgve at eendre disse forhold, fgr du vender tilbage. pa arbejdspladsen

Arsager til stress
uden for

= Hvis man f.eks. almindeligvis tilbringer en del af arbejdstiden med at betjene borgere, arf’e"d_—smdsf"
Virkningen pa

men man oplever denne del af arbejdet som seerligt stressende, kan det veere, at | medarbejdere
arbejdsgiveren kan andre ens arbejde til en stgtterolle, hvor man ikke behgver at Virkning pé
betjene borgere. virksomheden

Hvad er stress?

Sadan handles der

Myter og
kendsgerninger

(arbejdsgivere)

—_ Myter og
~——>—  kendsgerninger
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