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JEG STILLER KRAV TIL MIG SELV

Nar (amts)kommunale ansatte bliver
spurgt, hvor de synes kravene til deres
arbejde kommer fra, svarer de oftest:
Fra mig selv. Forst leengere nede péa
listen kommer kravene fra politikere,
ledere og borgere. Det siger noget om,
hvor ansvarsfulde og engagerede an-
satte i kommuner og amter er. De stiller
store krav til sig selv om at gore arbejdet
s& godt som overhovedet muligt — og
gerne lidt til.

Men nér ansatte stiller store krav til egen
preestation, ligger der ogsa en fare for, at
de glemmer sig selv. Glemmer at lytte til
de signaler, kroppen og psyken sender.
Dermed kan stress let g& hen og blive en
uheldig felgesvend pé jobbet — og hvad
veerre er: Det kan de stressbetingede syg-
domme ogsa.

Den kroniske stress er noget som udvik-
les over tid. Derfor kan den ogsa tages i
oplebet. Og derfor kan og mé alle - ledere
savel som medarbejdere - tage sit eget
personlige ansvar for den del af stressen,
de selv kan gore noget ved. Det er hoved-
temaet for det nummer af STRESS MA-
GASINET, du sidder med i heenderne.

| magasinets redaktion har vi ogsa stillet
krav. Vi har ensket at give alsidig inspira-
tion til arbejdet med at nedbringe stress-
niveauet rundt omkring pa de kommunale
og amtslige arbejdspladser.

Den enkeltes arbejde med sig selv i for-
hold til stress, kan ikke sta alene. Andre
ma ogsé bidrage. MED-, samarbejds- og
sikkerhedsudvalgene ma gere deres del —
det handlede magasin nr. 1 om. Chefer og
politikere har deres ansvar for en samlet

stressindsats — det handlede nr. 2 om. Le-
dere og ansatte m& sammen i hverdagens
opgavelesning, samarbejde og kommuni-
kation gore deres til at identificere, hand-
tere og forebygge arbejdsbetinget stress
— hvilket var temaet i magasin nr. 3.

Dette nummer af STRESS MAGASINET
er det forelobigt sidste i reekken. Men helt

——

slut er det ikke. Vi vender tilbage om ca.
et ar med en form for metodebog eller
idekatalog. Altsa noget andet end de fire
magasiner. Men malet er det samme: At
bidrage til arbejdet med stress pa de kom-
munale og amtslige/regionale arbejds-
pladser. Gode erfaringer med metoder
og angrebsvinkler herer vi derfor meget

gerne nermere om. «
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DET KAN DU

Stress er en mekanisme, som seetter os i
stand til at mede udfordringer med oget
energi, nar der stilles nye eller storre krav
til os. P4 den méde er stressmekanismen
god og kaldes akut stress. De negative
konsekvenser opstar ferst, nar krop og
psyke er i en konstant speendingstilstand
— altsa nar stressen bliver kronisk. Det er
her, det bliver vigtigt at kunne seette ind
som person, og helst inden det nar s vidt.

Greenserne for, hvornar det er for meget,
er forskellige fra person til person. Stress
er nemlig et resultat af vore oplevelser,
fortolkninger og reaktioner pa krav. Nar
man skal tage vare pa sin egen stress,
er der derfor to veje at ga: 1) gere noget
ved de krav, som man star overfor, eller 2)
gere noget ved den made, man selv ople-
ver, fortolker og reagerer pa. Begge dele
er lige veesentlige.

FORHOLD DIG

TIL KRAVENE PA JOBBET

At sendre pé& kravene eksempelvis fra
arbejdspladsen kreever ofte langt mere
end det, man selv kan handtere her og
nu. Ofte er det nemlig sociale, ledelses-
meessige og organisatoriske handlinger,
der skal til. Men der vil dog tit veere noget,

man selv kan sendre pé i dagligdagen. Det
kan veere tilretteleeggelsen, de metoder
man bruger eller de rutiner man har i for-
bindelse med arbejdet. Men selv det kan
veere vanskeligt. For det kreever, at man
kan holde fokus péa det, der er &rsagen til
stressen.

FORHOLD DIG TIL FAKTA

Meget stressforskning har géet pa at un-
dersege, hvordan man som person hand-
terer en stresset situation. Her skelner
man mellem at veere problemfokuseret og
folelsesfokuseret. | den problemfokuse-
rede handtering vil man "gé efter” arsagen
— problemet. Her vil man hele tiden stille
sig selv og sine omgivelser spergsmalet:
Hvad er det, der forer til, at jeg er stres-
set? Ga efter facts. Ga efter de situatio-
ner, hvor du oplever at blive stresset. Er
det, nar der er deadline pa en sterre op-
gave? Er opgavemzengden blevet for stor
og uoverskuelig? Er det situationer, hvor
der er uklar kompetence? Eller er det i et
samarbejde med en bestemt kollega? Fa
ord pa det, s& kan man arbejde mere sy-
stematisk med den givne situation.

| den folelsesfokuserede stresshandte-
ring vil man mest veere opmeerksom pa

SELV GORE

folelserne og de kropslige konsekvenser
af stress. Derved kan man risikere at gere
ondt veerre, idet man ikke far fat i noget
af det, som péavirker ens stress. Folelserne
skal have plads, men de er ikke gode at
handle rationelt ud fra.

KEND DINE STRESSTEGN

Som individ kan du pé& flere mader gere
dig bedre til at identificere, handtere og
forebygge stress. Forst og fremmest kan
du tilegne dig viden om stress. Du kan
lytte til kroppens signaler, og du kan lytte
til, hvad andre siger. Det veerste, der kan
ske, er nemlig, at du ikke registrerer eller
negligerer de ofte mange stress-signaler.
Det kan man blive alvorligt syg af.

FORHOLD DIG TIL EGNE

VZARDIER OG ADFARD

Ogsa de krav, man stiller til sig selv, kan
skabe stress. Det kan veere faglige ambi-
tioner, som ikke heenger sammen med de
reelle muligheder. Maske skal man derfor
afstemme sine forventninger, sa de pas-
ser bedre til situationen. Eller maske skal
man slet ikke veere i det pageeldende job.

Det kan ogsé veere ens egen andel i et
socialt samarbejde med en kollega/bor-



ger/klient. Hvorfor kan jeg f.eks. ikke lide
vedkommende? Hvad er det han/hun
veekker i mig? | sddanne sammenhzenge
kan det veere nodvendigt, at den enkelte
far en bedre indsigt i egen psykologi og
adfeerd for at forebygge, at lignende si-
tuationer opstar igen og igen.
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OPSQOG STOTTE HOS ANDRE

Samtale og stotte er en vigtig del af sa-
vel det stresshandterende som det stress-
forebyggende arbejde. Men det kreever
af den enkelte, at han eller hun ogséa
opseger samtalen og stotten — selv nar
det er sveert. Der skal en hel del mod til

at ga til en leder og sige, at man oplever
stresssymptomer og ikke er i stand til at
gore sit arbejde godt nok. Iseer i sddan en
situation er det til stor hjeelp, hvis der fin-
des "uvildige” stressvejledere/TR/SR pa
arbejdspladsen, som man kan gé til med
sine observationer og overvejelser. «



DET HANDLER
OM TID

Det tager tid at lave om pa dérlige vaner. Bade for den enkelte og for de
virksomheder, der er begynat at indfere stresspolitik, mener stressforsker.

Danskerne er stressede som aldrig for.
Sadan lyder det igen og igen fra nye
undersogelser af befolkningens stress-
niveau. Men kan vi nu tro pa tallene? Skyl-
des de hoje indikatorer pa stress méaske
snarere, at vi er begyndt at bruge begre-
bet stress om stadigt mere? Néar feks.
Teknologirédet oplyser, at hver fierde dan-
sker foler sig stresset i hverdagen, og at
hver femte er s& stresset, at det gar ud
over livskvaliteten, hvad betyder det s&
helt konkret?

Overleege, arbejdsmediciner og stressfor-
sker Bo Netterstrom vil hellere tale om en
stigende arbejdsbelastning end om stig-
ende stress. Stress er et symptom pé en
voksende belastning pa arbejdspladsen,
mener han. Og det er de sakaldte viden-
arbejdere, det gar hardest ud over.

"Der bliver stillet tiltagende store krav til
vores produktivitet og effektivitet, og hvor
det tidligere typisk var den ufagleerte ak-
kordarbejder, der fik stress, s& er det i dag
de veluddannede — og méske iszer den

veluddannede leder — som er i risiko for at
udvikle stress", siger han.

De, der forhen som regel havde overskud
og folte, at de havde styr pa deres arbejds-
situation, er med andre ord nu kommet i
klemme. Og det er nyt.

"Derfor er det ikke s& underligt, at ople-
velsen af stress stiger’, siger Bo Netter-
strom.

Arbejdsmedicineren minder dog om, at
det ogsé er os sely, der er blevet mere
streebsomme i vores job.

STATUS PA STRESS

Nar Bo Netterstrom bliver bedt om at give
et ojebliksbillede af stresssituationen,
henviser han til en undersegelse foretaget
af Arbejdsmiljginstituttet (AMI):

"Den viser, at kravene til folk pa arbejds-
markedet er blevet skeerpet, og at det
psykiske arbejdsmiljo alt andet lige er ble-
vet darligere de seneste par ar’

Alligevel er billedet sammensat. Ifelge
Bo Netterstrom har mange virksomhe-
der og organisationer af flere grunde ta-
get stressspeorgsmalet op. Feks. har de
oplevet skattede medarbejdere ga ned
med flaget, og leert, at stress kan ramme
selv den bedste. Desuden er situationen
pé arbejdsmarkedet sédan, at der mange
steder er mangel pé arbejdskraft. Det be-
virker ifelge stressforskeren, at virksom-
hederne faktisk bliver tvunget til at tage
stress alvorligt. Ellers kan de ikke holde pa
deres medarbejdere.

"Vi kan se, at folk seger derhen, hvor der
er godt at veere', siger han.

Af disse grunde spar Bo Netterstrom, at
en aktiv stresspolitik vil blive lige s& almin-
delig som virksomheders forleengst heevd-
vundne alkohol- og rygepolitik. Stresspo-
litik vil blive et konkurrenceparameter. S&
hvis han er pessimist pa kort sigt, er han
optimist pa lang sigt.

"Befolkningen vil med tiden leere at hand-
tere stress!



VI SKAL LARE KUNSTEN AT SIGE
PYT. DET DU IKKE NAR, ER |
GRUNDEN LIGEGYLDIGT. 5y

BO NETTERSTR@M, ARBEJDS-
MEDICINER OG STRESSFORSKER

NY STRESS-
VEJLEDNING TIL SU
PA DET STATSLIGE
OMRADE

Samarbejdsudvalget har faet en ny
opgave med at drofte og udforme
retningslinier for arbejdspladsens
samlede indsats for at identificere,
forebygge og héndtere problemer
med arbejdsrelateret stress. For
at inspirere droftelserne og stette
samarbejdsudvalgenes arbejde med
udformning af retningslinierne, har
Centralorganisationernes  Feelles-
udvalg, CFU, og Personalestyrelsen
udarbejdet en feelles vejledning.

Vejledningen fokuserer pa samar-
bejdsudvalgets rolle og processen
med at udforme retningslinier. Den
indeholder ikke detaljeret klinisk-
faglig information om stress og
symptomer pé stress. | stedet findes
henvisninger til, hvor s&danne oplys-
ninger findes.

Lees vejledningen pé:
www.samarbejdssekretariatet.dk
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FAKTA OM
SAMFUNDETS
OMKOSTNINGER:

En ny opgerelse fra Statens In-
stitut for Folkesundhed viser, at
stress-sygdomme hvert ar koster
samfundet 14 milliarder kroner
— tab fra dem, der dor for tidligt af
stress eller er syge i laengere pe-
rioder. Og det er iszer yngre men-
nesker mellem 30 og 50 ér, der
rammes af stress.

FAKTA OM STRESS
OG FORTIDS-
PENSION:

[felge en undersogelse lavet af
PFA Pension skyldes 20 pct. af
alle ansegninger om fortidspen-
sion stress. Ogsa Ankestyrelsens
seneste tal viser, at stress sender
stadig flere p& pension. Séledes 1&
diagnosen "psykiske lidelser", hvor-
til stress medregnes, bag 43 pct. af
nye tilkendelser om fortidspension i
forste kvartal af 2006, mens denne
andel var 34 pct. for fire ar siden.
Lees mere pa www.ast.dk

FAKTA OM MZAND,
KVINDER OG
STRESS:

Ifolge en undersegelse foretaget af
Nordic Mental Corporation for Falch
Healthcare bliver kvinder hurtigere
mere belastet af stress end maend,
mens meend til gengeeld venter
lzengere med at sege hjeelp.

HVAD DEN ENKELTE KAN GORE
Men hvad kan den enkelte gere — her og
nu — for at ruste sig mod stress. Bo Net-
terstrom giver tre gode réad.

For det forste geelder det om at seette mal
for, hvad man vil med sit arbejde — f.eks.
det neeste halve &r eller de neeste fire ar.
Vil du veere chef, eller er du pé vej til noget
andet?

For det andet geelder det om at strukture-
re sin tid, s& man har en realistisk chance
for at n& det, man seetter sig for. Dermed
undgar man folelsen af at veere utilstraek-
kelig, mener Bo Netterstrom, som tilfojer,
at "det, du ikke nér, er i grunden ligegyl-
digt" Han efterlyser desuden, hvad han
kalder for kunsten at sige pyt, dvs. at man
ikke hidser sig op over sméting.

Endelig geelder det om at styrke sin mod-
standskraft overfor stress, hvilket indebee-
rer, at man skal dyrke sin familie, sine ven-
ner, kolleger og sit netvaerk. Det er nemlig
i virkeligheden alt det sociale, man skal
huske - alt det rundt om én. For det er her,
vi lader op mentalt.

Til modstandskraften herer ogsa den fy-
siske form.

"Serg for at f& motion og ordentlig nat-
tesevn. Nattesovn er en god indikator for,
hvorvidt du er stresset. Hvis du sover déar-
ligt, s& se at gere noget ved det’, lyder det
fra Bo Netterstrom.

DET RAMMER ALTID NABOEN

Men hvorfor lytter folk ikke til de gode
rad? Det er jo ikke forste gang, arbejds-
medicinere og stressforskere minder om
gode forholdsregler mod stress. Det har
Bo Netterstrom ogsé et bud pa.

"Folk siger altid, at stress rammer de an-
dre, eller at det er naboen, der far stress,
men glemmer, at stress kan ramme alle,
selv de mest overskudspreegede menne-
sker. Skulle de blive ramt af stress, indser
de det almindeligvis for sent".

Folk er generelt for dérlige til at meerke
efter, hvordan de har det — og reagere pa
det, vurderer Bo Netterstrom. Isazer meaend.
"Det er typisk maend, der kommer for sent
i gang med at eendre adfeerd eller ligefrem
tror, de kan arbejde sig ud af det, og det
er mildest talt en darlig lesning’, slutter Bo
Netterstrom. «
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Stresshdandtering
og arbejdsgladen

Bestil en skraeddersyet temadag til MED- og SU-udvalg om stress pa arbejdspladsen
og opfyld kravene i overenskomsten 2005

Det er en stor og kompliceret opgave at identificere, handtere og forebygge stress i det daglige
arbejde og dermed leve op til sit ansvar som arbejdsplads. Heldigvis er der hjaelp at hente. Som
noget nyt lancerer PUF en produktiv, informativ og inspirerende temadag, der tager udgangspunkt
i den enkelte arbejdsplads’ aktuelle situation og videre udvikling.

Temadagen bestar af to dele:

En grundlzeggende introduktion til stoffet, der byder pa

e redskaber og metoder, der ggr det muligt at arbejde objektivt og systematisk med
organisatorisk og individuel stress

e viden om (forandrings)stress og definition af ansvar i henhold til de seneste aftaler pd
omradet

e hjzelp til at udarbejde retningslinjer for arbejdspladsen samt hjzelp til at identificere,
h&ndtere og forebygge stress i forbindelse med jeres konkrete opgaver, arbejdsmaengde,
organisering og mal.

En valgfri del, hvor I ud fra egne gnsker og behov har mulighed for at g8 mere i dybden med en
reekke emner:

e metoder til stressidentificering

e stresshandtering

e kommunikation i organisationen

e forandringsprocesser.

Temadagen rekvireres til afholdelse i den enkelte (amts)kommune, evt. ved at flere kommuner,
forvaltninger eller institutioner g&r sammen. Prisen pr. temadag er 8.500 kr. Den daekker tilrette-
laeggelse, underviserhonorar m.m. I skal selv sgrge for lokaler, forplejning og daekke eventuelle
udgifter til materialer og transportomkostninger. Hvis der er behov for det, kan forlgbet forlaenges
til to dage. Der kan maksimalt vaere 20-25 deltagere pa et hold.

Kontakt PUF’s administration for bestilling eller yderligere information:
Janne Mgller, tIf. 89595957, e-mail jm@cok.dk og

Britt Jelsbak, tiIf: 96303294, e-mail bj@cok.dk
www.puf-uddannelser.dk

. B .I".' “:'. I'.:
T
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Kystvej 26,
postboks 160,
8500 Grenaa,
telefon 89 59 53 50



auess | INTERVIEW

MAN SKAL MENE
DET, DER STAR

Skal en trivselspolitik virke efter hensigten, skal man mene det, der star.
Hold op med at fokusere sa meget pd bundlinjen og kom i gang, lyder
opfordringen fra lederen af Genter For Stress.

Det er in at profilere sig som stressfri virk-
somhed. Men det giver kun mening, hvis
der er handling bag ordene.

Det mener leder af Center For Stress,
Thomas Milsted, som i sit arbejde har
medt mange virksomheder, der p& den
ene eller anden made har sat stress pa
dagsordenen. Mange til ug, men desveerre
ogsé en del til 03.
"Der er den lille gred, vi gar uden om, og
det er det der med, at vi godt vil stress-
héndtere, sa lzenge det ikke bererer bund-
linjen. Jeg gad godt se, at man i hejere
grad sagde: Vi siger ikke bare ja til hvad
som helst, vi skal veere realistiske og se,
om antallet af opgaver rent faktisk haenger
sammen med ressourcerne,’ siger han.
Han opfordrer virksomhederne til at bru-
ge trivselspolitikken som et instrument til
at veere visionzer og zendre, hvor der skal
2endres.
"Hvis man virkelig gerne vil lave en god
trivselspolitik, er det vigtigt, at man ikke

DET, VI GBR MEST |, ER AT UNDERSPGE UDEN AT HANDLE. VI
ER IKKE PARATE TIL AT TAGE DEN EGENTLIGE KONSEKVENS
FOR AT KOMME STRESS TIL LIVS. 5

THOMAS MILSTED, LEDER AF CENTER FOR STRESS

kun forseger at f& medarbejderne til at
handtere de vilkar, der er. Man skal ogsa
se pa, hvad det er for vilkar, man vil for-
sege at skabe;" forklarer han.

ALLE HAR ET ANSVAR

Hvis en trivselspolitik skal fungere i prak-
sis, er det vigtigt, at medarbejderne er
bevidste om, at stressforebyggelse for-

deler sig pé fire ansvarsomrader. Forst og
fremmest pé individet, som skal tilegne
sig viden om stresshandtering. Derefter
gruppeniveauet, hvor redskabet er dialog.
Gruppens medlemmer skal aftale nogle
spilleregler ud fra bevidstheden om, at
alene den méde de er sammen pa, kan
veere en stressfaktor. Tredje niveau er
ifolge Milsted ekstremt vigtigt; nemlig le-



delsesniveauet. Det er herfra, de ansatte
modtager signaler om, hvad der er legalt
at tale om, og hvor serigst det her med
stress egentlig tages.

"Nar man kommer ud pa en virksomhed
og skal holde stressforedrag, er det jo
frivilligt at deltage, og sa er det desveerre
ofte lederen, der bliver veek. Det sender et
darligt signal til medarbejderne, som sam-
tidig bliver frustrerede over, at de far mere
viden om stressforebyggelse end deres
egen chef”

@verst oppe finder vi organisationsniveau-
et. Det er her, hele trivselspolitikken veer-
diseettes, og hvor de overordnede rammer
skabes.

MAN SKAL MENE DET, DER STAR

Det hjeelper dog ikke meget at kende til
de fire ansvarsomrader, hvis medarbejder-
ne ikke kender til selve indholdet af triv-
selspolitikken. Det er derfor vigtigt at fa
den bredt ud til alle medarbejdere, sa de

ved, hvorfor den giver mening. Vigtigst af
alt skal de dog fole, at det er ok at bruge
den.

"Trivselspolitikken skal veere troveerdig.
Man skal mene det, der star, s& man ikke
far at vide, at det er ok at sige fra, og nar
man sa gor det, s& er det det ikke alligevel.
Og sa er det vigtigt at inddrage medar-
bejderne aktivt, s& trivselspolitikken ikke
bare bliver et stykke papir, men noget de
rent faktisk skal arbejde med ude i afde-
lingerne," forklarer Milsted.

Som et sidste godt rad opfordrer han virk-
somhederne til at lade topledelsen veere
med fra start, nar trivselspolitikken skal
udformes, s& det ikke bare er noget, der
delegeres ned i systemet. Det sender et
godt signal og giver medarbejderne en fo-
lelse af, at det er et fzelles projekt. «

@ ... | INTERVIEW

SADAN FOREBYGGER
| STRESS PA DIN
ARBEJDSPLADS:

Skab klarhed om roller og
ansvar

Giv hinanden feed back

Serg for en god planleegning
og tilretteleeggelse af arbejdet
Veer klar i forventningerne til
hinanden i forhold til produktion,
ansvar og samarbejde

Skab ro omkring arbejdet
gennem dialog og fastholdelse
af overblik

Kilde: Center For Stress




HER ER DET OK

AT SIGE FRA

Medarbejdernes trivsel har ferste prioritet hos Rambell Danmark. Her har
man nedfeldet en trivselspolitik, der giver plads til at rabe om hje&lp og

vaere der for hinanden.

- Ham, der sidder derovre... Kan du ikke
tage fat i ham?

En medarbejder har stukket hovedet in-
denfor hos HR-koordinator Lis Kirschner,
fordi en kollega virker stresset. Og den
slags henvendelser er der blevet flere af,
siden Rambell Danmark for et ars tid si-
den fik en nedskrevet trivselspolitik, der
sort pa hvidt slar fast, at medarbejdernes
trivsel har ferste prioritet.

"Det, at man holder meder om trivselspo-
litikken, og at den er nedskrevet i en til-
geengelig form, betyder, at der kommer et
signal fra ledelsen om, at man har fokus
pa det, og at det er legalt at treede frem,
uden at det vil pavirke ens karrierefor-
lob. Der er blevet mere &benhed omkring
stress, og der er kommet flere ud af ska-
bene, forteeller Lis Kirschner.

REDSKABER TIL MEDARBEJDERNE
Maria Wass-Danielsen er en af de medar-

bejdere, som béde selv har veeret ramt af
stress og hevet fat i kolleger, der virkede
til at veere det. Hun tilmeldte sig et af de
kurser i stresshandtering, som Ramboll
Danmark tilbyder sine medarbejdere.

"Jeg fik redskaber til at handtere de situa-
tioner, hvor jeg kan blive ramt af negativ
stress, og senere fik jeg en snak med min
leder og kolleger om, hvordan man bedst
indretter sin arbejdsgang, s& man undgar
stress,” siger hun.

Stresskurser er blot et af mange tilttag, som
Rambell Danmark har sat i veerk for at fore-
bygge stress. | trivselspolitikken er der, ud
over store ord om veerdigrundlag og malseet-
ninger, beskrevet en raekke 'trivsels-redska-
ber, som medarbejderne kan tage i brug.

Et af dem er ressourceplanleegning —
ogsé kaldet RESPLAN. Her kan medar-
bejderne 'reservere’ tid til de opgaver, han
eller hun forventer at skulle arbejde med

over de nzeste tolv maneder.

"Vi lever jo af at seelge timer, s& for os er
det utrolig vigtigt, at man hele tiden har
en fornemmelse af, hvad det er for en be-
lastning, der ligger pa den enkelte medar-
bejder. Bade i situationer, hvor der ikke er
nok at lave, men sé sandelig ogsa hvor der
er for meget. S& kan lederen drofte situa-
tionen med medarbejderen og finde ud af,
om der méske er nogle af opgaverne, der
skal lzegges over til en anden,” forklarer
HR-chef Erik Simonsen.

OKAY AT SIGE FRA

Den vigtigste forudseetning for trivsel er
dog ifelge Rambell Danmark den abne
dialog, som man i trivselspolitikken kalder
feed back-kultur. Her menes ikke kun til-
bagemeldinger pé faglige projekter, men
ogsa at der er et miljg, hvor det er legitimt
at rdbe om hjeelp og sige fra.

"I en dynamisk virksomhed, hvor vi har
travlt, er det sveert at undgé perioder, hvor



FAKTA OM VIRKSOM-
HEDERS STRESS-
POLITIK:

Ifolge en undersegelse lavet af
Dansk Handel og Service har ca.
syv pct. af danske virksomheder
en stresspolitik. En ny underse-
gelse fra Funktionzerernes og Tje-
nestemaendenes Feellesrad, FTF,
viser det samme. Indenfor forbun-
dets omréde har kun fem pct. af
virksomhederne en stresspolitik.
Med til billedet herer dog, at seks
pct. er igang med at udforme en.
Og det er en tendens miljokonsu-
lent i HK/Privat, Svend-Erik Her-
mansen, kan nikke genkendende
til. Han vurderer, at tallet er stigen-
de, men "bestemt ikke er noget at
prale med". DI ligger ikke inde med
ny statistik p4 omradet.

4

man er under pres. Derfor er det som med-
arbejder vigtigt at vide, at man har opbak-
ning fra koncernen, og at man kan fa hjeelp,
hvis man har brug for det. S& kan stressen
maske vendes til noget positivt og ener-
gisk; siger Maria Wass-Danielsen, som har
veeret ansat i vicksomheden i fem ér.

Ogsé for lederne har det veeret en stor
stotte, at der er blevet sat ord pé trivsels-
politikken.

"Det er en tryghed at vide, at firmaet ikke
alene har teenkt pé det, men faktisk ogsa
har skrevet det ned, og at det fungerer i
praksis. Det, at trivselspolitikken er god-
kendt hele vejen op til everste ledelse,
gor, at man som leder ved, hvad man har

ETILAREDS
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opbakning til, nar der skal bruges ressour-
cer pa at f& en medarbejder pa fode igen;
siger Tonni Christensen, omradechef for
transport og infrastruktur.

Berge Rambell kaldte sin virksomhed for
Ramboll-familien; et sted, hvor man ikke
bare meder pa arbejde, men er fzelles om
et veerdigrundlag og om at skabe en vel-
fungerende arbejdsplads.

"Vi-folelsen er utrolig vigtig, fordi den
sender et signal om, at det ikke kun er
ledelsen, der er ansvarlig. Vi har alle et
ansvar for, at tingene lykkes. Trivselspo-
litikken er p& den made et wake up call
til medarbejderne;” siger HR-chef Erik
Simonsen. «
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TAG DIG SELV
ALVORLIGT

Reg og alkehol er méaske en narliggende men langt fra optimal stress-
lindring. Per Henriksen fra Psykologcentret Trekanten fortaller, hvordan

man kan anvende nogle mere gavnlige lasninger.

Er du sagsbehandler i en kommune, skall
du ofte leegge ryg til verbale slag fra
klienter. Og er du sygeplejerske p& en
afdeling for kreeftramte bern, har du en
stor opgave i at handtere de sorgramte
foreeldres sveere folelser — samtidig med
dine egne. Det er blot eksempler p&
medarbejdere i den (amts)kommunale
sektor, der er i risiko for at blive ramt af
stress, forteeller psykolog Per Henriksen
fra Psykologcentret Trekanten i Keben-
havn.

"De krav, der er omkring at skulle hand-
tere sveere folelser, kan resultere i vold-
som stress. Og det kan medfere en til-
stand af emotionel udbreendthed. Man
oplever, at ens engagement bliver mindre,
og man far sveerere ved at leve sig ind i
de menneskers situation, som man arbej-
der med”, forklarer Per Henriksen. Han
radgiver blandt andet folk med stress-
symptomer og holder foredrag om emnet
pé virksomheder.

Selv om de arbejdsbyrder, der udleser
stressen, umiddelbart kan vaere sveere at
eendre p4, er der ting, man selv kan gore
for at afveerge stress.

"Hovedpointen er at bringe balance mel-
lem de ressourcer, man selv har som per-
son, og de krav, der stilles p& arbejdet’,
forklarer Per Henriksen.

BRUG DIT NETVAERK

Drejer det sig om en emotionel form for
stress, som de ovenstdende eksempler,
er det utroligt vigtigt at bruge sit netveerk.
Man skal tale med familie og kolleger om,
hvordan man har det for at f& bearbejdet
de sveere folelsesmaessige tilstande. Ofte
er det hjeelp nok, men det kan veere nod-
vendigt at tale med en professionel ogsa.

Der er naturligvis andre former for stress
end den emotionelle. Per Henriksen skelner
mellem den kvantitative og kvalitative ar-
bejdsbyrde, der begge kan udlese stress.

"De kvantitative krav i arbejdet har at
gore med meengden af opgaver. Det er
altsa arbejde, man sagtens kan finde ud
af, der er bare for meget af det. De kva-
litative krav handler om, at man ikke har
den viden og de kompetencer, der skal til
for at lese opgaverne. Derfor kan man let
komme til at fole, at man ikke slar til og
dermed fa stress!” Per Henriksen pointe-
rer, at stress ofte kommer af en blanding
af begge dele.

SAT GRANSER OG HOLD FRI
Hvad enten det er det folelsesmeessige
ansvar, meengden af papirer p& skrivebor-
det eller et alt for hejt lixtal, der har udlest
stressen, tager folk ofte arbejdet med sig
hjem. Og det der med at tage arbejdet
med hjem ger vi under alle omstzendighe-
der mere og mere. Men det greenselose
arbejde, som det ofte kaldes, er blot med
til at forveerre situationen.

"Mange medarbejdere er tilgeengelige



HIJZALP TIL
SELVHJALP

Under stress begynder man ofte
at teenke mere negativt. Det kan
veere katastrofelignende tanker,
og man forudser ting, som méaske
slet ikke sker. Og de negative tan-
ker pavirker ens krop og adfeerd.
Derfor er en veesentlig ting, man
selv kan gore, at forsege at undga
de negative tanker.

Sig til dig selv, at det er okay
ikke at veere perfekt. Du behe-
ver ikke at lase opgaverne helt
optimalt - det er ok, at det kun
er 80 eller 90 procent perfekt.

24 timer i degnet via mobil og hjemme-
computer. Og det kan udvikle stress, fordi
det kan veere sveert at vide, hvornar man
er pa arbejde, og hvornar man har fri’, si-
ger Per Henriksen.

Er man begyndt at fa symptomer pa stress,
er de mest tilgeengelige midler ofte at spi-
se lidt mere chokolade, snuppe et ekstra
glas vin efter maden og ryge nogle flere
cigaretter. Det er det, som Per Henriksen
kalder for de uhensigtsmeessige mest-
ringsstrategier.

"Eksempler pa hensigtsmaessige mest-
ringsstrategier er for eksempel at serge
for at holde pauser i arbejdet, at holde fri,
nar man er hjemme og vaere naerveerende
over for kone, mand og bern. At man gan-
ske enkelt far sagt fra, seetter greenser og
ger ting, der er gode for krop og sjeel”

Per Henriksen har ogsé en sidste opfor-
dring:

DET ER VASENTLIGT AT HUSKE PA, AT SELV OM ALTING HASTER
ER DET JO IKKE ALTING, DER ER VIGTIGT. 5y

PSYKOLOG PER HENRIKSEN, PSYKOLOGCENTRET TREKANTEN

"Det er meget vigtigt, at man tager sig selv  Det handler om at veere zerlig og give sig
alvorligt. Folk har en tendens til at bagatel-  tid til at komme til haegterne igen.” «
lisere deres symptomer og sige, at 'det bli-

ver nok bedre i morgen’ Men det gor det

ofte ikke, sa lad veere med at bortforklare.
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RAMMES MAN AF STRESS, ER DET OP TIL EN SELV AT GRIBE TIL LOMMERNE. MED MINDRE ARBEJDSGIVEREN
HAR LAVET EN SZRLIG KRISEORDNING FOR SINE ANSATTE, ELLER MAN ER MEDLEM AF ET FORBUND, DER
TILBYDER HJ/ZELP PA DET OMRADE OGSA.

For snart 15 ar siden erkendte man i Dan-
marks Leererforening, at mange af med-
lemmerne stod i vanskelige situationer
— og det handlede ikke kun om stress,
men ogsa om andre psykiske arbejdsmiljo-
problemer, eksempelvis voldstrusler og
alkoholproblemer. En forsegsordning blev
derfor startet.

"Det blev en succes. Hvis man kan til-
lade sig at sige sadan, nar vi i dag har
mere end 1000 medlemmer om aret,
der henvender sig i rédgivningen om
psykisk arbejdsmilje. Mange henviser vi
til psykolog, bl.a. pa grund af arbejdsbe-
tinget stress”, siger konsulent Laila Jen-
sen, der har veeret med fra den spzede
start.

MED FEM TIMER NAR MAN LANGT
| forsegsperioden var der ikke loft over,
hvor mange psykologkonsultationer den
enkelte kunne fa via leererforeningen.
Gennemsnittet blev i realiteten fire timer
pr. person og i dag har forbundet et loft pa
fem. Og de "solle” fem timer har stor effekt,
konstaterer Laila Jensen.

"Set i et samfundsmeessigt og sygdoms-
forebyggende perspektiv er det ret tan-
kevaekkende, hvor lille en indsats der
skal til, for at folk kan komme pa ret spor
igen. Det drejer sig om 4-5.000 kr. pr.
person. Smapenge i det offentlige sund-

hedssystem og penge, som pa leengere
sigt er givet godt ud sammenlignet med
de udgifter, sundhedsveesenet og virk-
somhederne kan f&, hvis stressen far lov
til at udvikle sig”’

Men som det er i dag, kan leeger kun i
begreenset omfang henvise til psykolog
i seerlige alvorlige situationer, sdsom ded
i neermeste familie eller traumatiske op-
levelser. Og de Arbejdsmedicinske klinik-
ker har kun fa psykologer tilknyttet.

Derfor har man i Danmarks Leererfor-
ening gennem de seneste &r kunnet
konstatere, at det oftere og oftere er
medlemmernes egen leege eller arbejds-
giver, der gor opmeerksom p3, at der fin-
des en psykologordning til handtering af
arbejdsbetinget stress i deres forening.
"Det kan veere OK set ud fra det enkelte
medlems synspunkt. Men er det vores
opgave som faglig organisation, at lese
et samfundsmeessigt behov?" sperger
Laila Jensen.

S/ET FOKUS PA DET KOLLEKTIVE

Laila Jensen fortseetter: "For 15 ar siden
var der mange, som henvendte sig med
alkoholproblemer. Men det ser vi yderst
sjeeldent i dag. Her har vores radgiv-
ning veeret med til at skubbe til nogle

alkoholpolitikker pé& arbejdspladserne.
Radgivningen har veeret et vigtigt mid-
del til at skabe denne positive udvikling.
Vi haber det samme vil ske med stress-
indsatsen.”

Individet har naturligvis selv et ansvar,
understreger Laila Jensen. Vi har alle
en opgave i at tage vare pa vor egen del
af stressen og veere opmeerksomme p4,
hvad vi kan gere. Men pé lengere sigt
ma vi seette mere fokus p& de ting, som
skaber stress, end alene at stotte de per-
soner, som er kommet i klemme. Der skal
fokus pa arbejdsmiljeproblemerne ude
i virksomhederne. Hvad er det i dagens
arbejde, der stresser, og hvad skal vi gere
ved det? Der skal med andre ord fokus
pa det kollektive, lyder budskabet fra
Laila Jensen.

"Derfor er det godt, man nu er enige om,
at der skal udarbejdes stresspolitikker
pa skolerne. For hvis forudsigelserne
om, at stress bliver et af de veesentlig-
ste sundhedsproblemer i fremtiden - og
det tror jeg, det bliver— s& skal det loses
anderledes end i dag. Der skal satses pa
forebyggelse. Og samfundet ma treede
mere aktivt til. De offentlige systemer
skal geares til at stotte, handtere og
forebygge pé& stressomradet’, slutter
Laila Jensen. «
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www.personaleweb.dk/nyhedsservice i
Gratis abonnement pa personalepolitiske nyheder.

Publikationer, vaerktgjer og metoder om personalepolitik
i kommuner og amter, fx:
 www.personaleweb.dk/stress
 www.personaleweb.dk/skoletrivsel

- www.personaleweb.dk/arbejdsmiljoe

Bag personaleweb.dk star overenskomstparterne KL, Amtsradsforeningen, Kebenhavns Kommune, Frederiksberg
Kommune, Sundhedskartellet og KTO - Kommunale Tjenestemand og Overenskomstansatte.



TEMA
Psykisk arbejdsmiljo

tsundtarbejdsliv.dk

Stress er et af hovedtemaerne pa BAR Social & Sundheds nye hjiemmeside om psykisk arbejdsmilje, som
ogsa fokuserer pa konflikter og ledelse, Hiemmesiden tilbyder enkle veerktajer, der kan indgd som et

naturligt led i hverdagen

En gruppe medarbeidene pd midrecenteret Manebo | Tversted arbej-
der pd ot blive bedre il at prioriters det daglige arbejde, De fin hjslp
af et procesvaerktog, som BAR SoSuer | gang med at udvikle sammen
med Arbejdsmedicinsk Klinik ph Aalborg Sygehus of ot netvars af
arbepdspladaer inden for social- og sundhedsomeddet.

Maneba bruger vaerktajet som et led | arbejdet med at foretymee
stress. Et arbejde som ledelsen, sikkerhedsrepraesentanten og til-
lidsrepraesentanten st | spidsen for.

Procesvaarktajet er en del af en pakke pd otte vearktojer til forebyg-
gelse af stress, som udkommer midt | 2007, Allerede nu kisn man dog
henta dem | en forslabig version pd BAR SaSus me hjsmmeside om
psykisk arbegdemilia, www atsundtarbajdsbv.dk,

Veerdseettende tilgang

Higmmesiden bygger pb en veerdsattende tigang. der fokuserer pd
det, der virker og giver energl, Den har et omfaktende terma om vand-
seettends samtale, som treekker pb erfaringer fra arbejdspladser
inden for social- og sundhedsomrddet, som i to ar har arbejdet mat-
rettet med vaerdsatielse og anerkendalse | arbejdsmiliearbejdet.

P germmesiden kan du blandt andet prave en sambale med Pia, som
svarer pd dirg mene eiler mndre vaerdsetiende spergsmdl W hen-
o Samtalen er en smagspreve ph BAR So5us interaktive vaerktn)
Sporg igen! (se bagsiden)

Relationer mellem mennesker

Etsundtarbejdsiv.dk er bygeet op efter relationer meliem mennesker
pé arbejdspladsen uden af den grund at glemme betydningen af de
overordnede rammer, | relationeme Rinder vi ofte lasningeme pd ar-
bejdsmiljaproblemer som stress, konfiikter, mobning og vold

Fokus pd lederens rolle

BAR Social & Sundhad har ot ambitinst program om paykisk arbejds-
milja for da kommenda br, som blandt andet fokusoner pd ledomns
rolle | det paykmske arbejdsmilje og p lederens eget peyiiske arbejds-
milja, Det arbede kan du fra efterdnet 2006 felge pd etsundtarbepds-
Ihv.dk, som ogsd kommer H at afspels BAR S0Sus arbejde med em-
ner som arbejdstid og trusier samt vold.

Hvis du vil vide mere om BAR SoSu eller hjemmesiden

s8 kontakt psykolog
Lise Keller 20906812 eller Ike@3bar.dkog

«

BEANCHEARBLIOSMILIGRADET
Soosl § Gurdhed
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STRESS SKAL BEHANDLES
AF PROFESSIONELLE

Tusindvis af konsulenter og kurser tilbyder hjelp i stresshandtering.
Men kvaliteten er meget svingende og i verste fald skadelig.




"Den ene kvaksalver efter den anden
blander sig i den offentlige debat”

Einar Baldvin Baldursson lzeegger ikke
fingrene imellem, né&r han udtaler sig om
markedet for stresshandtering og stress-
coaching. Han er lektor og arbejdspsyko-
log ved Aalborg Universitet, og han mener,
at man som arbejdsgiver har grund til at
udvise forsigtighed, nar behovet for pro-
fessionel hjeelp melder sig.

"Noget af det er jo heksedoktori, og
mange udbydere forseger at dupere med
falske referencer. Det er utroligt at sports-
stjerner, militeerfolk og skuespillere kan
arbejde med det her omréde. Jeg me-
ner... jeg teenker tit, men det ger mig jo
ikke til hjernekirurg!” siger Einar Baldvin
Baldursson og fortseetter:

"Mange af udbyderne gor sig end ikke det
besveer at antyde, at de har en forsknings-
forankring”

Det samme oplever Kirsten Marie Bov-
bjerg, der er etnolog, ph.d. og adjunkt
pa Danmarks Paedagogiske Universi-
tet.

"Kursusudbyderne har mange former
for behandling ind over. For eksempel
NLP, gestaltterapi, meditation og kon-
flikthandtering, og mange af dem hen-
viser til store navne, men der er sjel-
dent en blot basal forskning bag. Pa
markedet for personlig udvikling er det
sveert at seette en greense mellem alter-
native og etablerede behandlingsfor-
mer. De lader sig inspirere af hinanden,
og er ofte blandet sammen p& godt og
ondt. Nogle patenterer ligefrem deres
behandlingsformer, og det viser, at det
er et marked, der er i spil," siger Kirsten
Marie Bovbjerg.

SUNDHEDSSKADELIGT

Den kommende strukturreform har ifelge
Einar Baldvin Baldursson skubbet til en i
forvejen uheldig udvikling indenfor omré-
det med stresshandtering.

"Der er nogen, der lugter blod. For vi ved
alle, hvad der sker i denne tid rundt om-
kring i det offentlige. Der er ingen tvivl om,
at man ude i amterne og kommunerne
keemper bravt for at f& tingene til at haen-
ge sammen, men de radvilde ledere og de
skrupellgse udbydere medes, og lederne
far det bedre, fordi de i det mindste har
forsegt at gere noget for deres medarbej-
dere, siger han.

Problemet er, at man i bedste fald beta-
ler en masse penge for et kursus, der er
virkningslest. | veerste fald ger man situa-

@ ... | INTERVIEW

gen bekreefter nemlig den stressramte i,
at vedkommende selv har skylden.

Vi har at gere med et omrade her, som
er sundhedsskadeligt. Vi ved, at der er en
hel del risici forbundet med stress. Den er
for eksempel en central faktor i udvikling-
en af depression, og selv moderat stress
har negativ indvirkning pa vores helbred.
Vi kan alle blive ramt af stress, som er en
behandlingskraevende tilstand,’ papeger
arbejdspsykologen.

Han anbefaler, at man som arbejdsgiver
kun benytter sig af folk, som har en sund-
hedsfaglig baggrund. Kurser i samarbejde,
gron kost, motion, meditation og lignende
kan veere gode, men man skal bare gere
sig det klart, at de intet har at gere med
stress.

ET KURSUS SOM TAGER UDGANGSPUNKT |, HVORDAN MAN
SELV ARBEJDER MED SIN STRESS 0G HVAD MAN SELV KAN
GORE, RISIKERER AT SKUBBE DEN STRESSRAMTE ENDNU

LANGERE UD. gy

EINAR BALDVIN BALDURSSON, LEKTOR OG ARBEJDSPSYKOLOG VED

AALBORG UNIVERSITET

tionen veerre for de stressramte medar-
bejdere.

Einar Baldvin Baldursson forklarer, at
stressramte ofte foler, at de selv er skyld i
den situation, de er havnet i. Et kursus som
tager udgangspunkt i, hvordan man selv
arbejder med sin stress og hvad man selv
kan gere, risikerer at skubbe den stress-
ramte endnu leengere ud. Individualiserin-

Bade Einar Baldvin Baldursson og Kir-
sten Marie Bovbjerg mener, der er et stort
behov for forskning pa omrédet indenfor
personlig udvikling og stresshandtering. «
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KORTLZAG DIN STRESS
MED ET PUSLESPIL

Med brikker og farver kan du nemt og enkelt {4 sat ord pa din stress

Hvor mange brikker har du at flytte med?
Og hvilken farve har de? Sadan lyder
spergsmélene, nar arbejds- og organisa-
tionspsykolog Michael Martini Jergensen
fra Udviklingshuset (det tidligere BST)
i Arhus Kommune arbejder med at kort-
lzegge stress hos kommunens medarbej-
dere.

"Jeg har villet lave et redskab, der var
simpelt, visuelt og brugbart. Her dukkede
puslespillet op som en god mulighed. Det
virker godt, at man far et visuelt billede pa
sin egen tilstand’, forteeller Michael Martini
Jorgensen.
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Puslespillet bestar af et antal uudfyldte
brikker. Medarbejderen skal s& udfylde
brikkerne med de opgaver og ting, som
fylder — for tiden! Man kan veelge at bruge
puslespillet til at kortleegge seerlige omra-
der af ens arbejdsliv, maske et igangvee-
rende projekt, eller det kan bruges til en
mere generel kortleegning af ens arbejds-
situation.

"Det kan vaere en god ide at sperge meget
bredt til, hvad det er, som fylder i folks liv.
S& man far mulighed for at arbejde med
balancen mellem arbejde og privatliv. Pus-
lespillet skal leegge veegt p& noget, som
jeg synes er utrolig vigtig, nemlig folks
egen vurdering af deres situation. Det er
en rigtig god metode at bruge til at &bne
op for en dialog om stress’, forklarer Mi-
chael Martini Jergensen.

S/ET FARVE PA DIN STRESS

Efter at have sat ord pa de forskellige brik-
ker, giver man hver brik en farve: red, gul
eller gren. Den rede og grenne farve viser
de elementer, som henholdsvis dreener én
eller fylder én med energi. Den gule farve
repraesenterer de mere neutrale elemen-
ter fra arbejdslivet. Arbejdet med bade de
positive og negative elementer fra daglig-
dagen er en vigtig del af puslespillet.

"Jeg var ude pa
en storre arbejds-
plads i kommunen
for at gennemfore
en temadag
om stress.
Som en del
afprocessen
blev.  medar-
bejderne sat til at
arbejde med deres personlige

puslespil. P& et tidspunkt blev

alle medarbejderes puslespil sat op pa en
stor tavle, som en slags billede pé& hele ar-
bejdspladsens ojeblikkelige stress-niveau.
Bagefter kom en af medarbejderne hen til
mig og sagde: - Ah, jeg gik egentlig rundt
og troede, at jeg var meget mere stresset.
Det, at hun skulle forholde sig til bade det
positive og negative i arbejdslivet, havde
faet hende til at se sin stress-tematik i et
bredere perspektiv’

Michael Martini Joergensen understreger,
at puslespillet egner sig godt til individu-
elle forleb, og hjeelper den enkelte med
at blive bedre til at forstd og handtere sin
stress, men det kan ogsé bruges til at for-
bedre arbejdsfordelingen medarbejderne
imellem.



JEG ARBEJDER MED SELVINDSIGT 0G
SER PA, HVAD DET ER | NETOP DEN
ENKELTE PERSONS LIV, SOM ER KILDE
TIL STRESS, 0G HVORDAN VEDKOM-
MENDE KAN BLIVE BEDRE TIL AT MARKE ¢
SINE EGNE GRANSER. DET ER KERNEN
| ARBEJDET MED STRESS, MEN DET ER
SELVFOLGELIG OGSA HARDT ARBEJDE 06
NOGET, SOM NOGEN IKKE KAN OVERSKUE

AT ARBEJDE MED. 5y

MICHAEL MARTINI JORGENSEN, ARBEJDS- OG
ORGANISATIONSPSYKOLOG, ARHUS KOMMUNE

PAS PA DEN RODE BRIK

Michael Martini Jorgensen oplever ofte, at
store trivselsundersegelser udmenter sig
i statistikker og grafer, som i sig selv ofte
giver meget fa konkrete handleanvisnin-
ger for de enkelte medarbejdere.

"Med puslespillet bliver man nedt til at
tage konkret stilling til vigtige aspekter af
ens arbejdsliv, ikke mindst gennem farver-
ne. Hvis man bare snakker om det, eller
skriver det pa nogle linjer, sa far man ikke
det samme overblik, og det bliver sveerere
at fa oje pa det samspil, der kan veere mel-
lem brikkerne — alts& ens arbejdsopgaver.

Den dynamik er puslespillet med til at ty-
deliggere,” siger Michael Martini Jergen-
sen og fortseetter:

"Det gor ikke noget, at der for en stund er
en enkelt red brik eller to, s& leenge der er
grenne brikker, der kan opveje det. Men
hvis den samme rede brik bliver ved med
at dukke op, hver gang man leegger sit
personlige puslespil, s& er det en risiko-
faktor man skal tage alvorligt. Den kort-
varige stress ma ikke na at udvikle sig til
den langvarige’”. «

www.aarhuskommune.dk/udviklingshuset
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EN LEDER SKAL
TURDE BLOTTE SIG

Den erfaring fik en institutionsleder efter at have provet stresspuslespillet

"Jeg skulle ferst lige finde ud af, at jeg
ikke behevede at veere cool, bare fordi jeg
havde en titel forteeller Dorthe Christian-
sen, leder af Vejloy Skoles SFO i Arhus.

| april satte hun en hel dag af til - sammen
med sine medarbejdere - at snakke om
stress og arbejdsmilje. | den forbindelse pro-
vede hun og de seks andre ansatte i SFO’en
for forste gang at arbejde med stress-pusle-
spillet, som er udviklet af arbejds- og organi-
sationspsykolog Michael Martini Jergensen
fra Arhus Kommune. Og der var klart nogle
barrierer, som forst skulle overvindes for
Dorthe Christiansen.

"Jeg skulle lige teenke over, hvilke farver og
ord, jeg skulle seette pa brikkerne. Men det
handlede ligesd meget om, hvor meget jeg
skulle blotte mig, fordi jeg syntes, at jeg som
leder skulle have det kelige overblik. Men
sa teenkte jeg, at hvis jeg ikke tor lukke op
for mig selv, hvordan kan jeg sé forvente, at
medarbejderne skal gere det. Jeg behavede
ikke at veere superwoman’, siger hun.

FORSTAELSE FOR HINANDEN

Dorthe Christiansen forteeller, at pa selve
dagen, hvor de arbejdede med puslespil-
let, kom en af hendes medarbejdere og

sagde, at det var meget anderledes for
hende at se Dorthe i en helt anden rolle
end den szedvanlige.

"Hun sagde til mig, at jeg var blevet helt
menneskelig. Og det var da fedt! Det hjalp
simpelthen medarbejderne at here, at no-
get af det, de synes er sveert i hverdagen,
ogsa kan veere sveert for mig’

SFO-lederen mener, at puslespillet har
veeret med til at seette ord pa nogle situa-
tioner og felelser, som hun ikke ville have
veeret i stand til at f& frem ved en alminde-
lig medarbejdersamtale.

"Puslespillet er et rigtig godt og brug-
bart veerktej, fordi man far indsigt i
hinandens arbejdsliv, og det viser hvor
forskelligt, vi oplever vores hverdag.
Hvis jeg "bare” snakker med en med-
arbejder, bliver problemet ikke nedven-
digvis almen viden. Vi skal have respekt
for hinanden og hinandens styrker og
svagheder, og det kommer kun frem,
nar man snakker om det i feellesskab,’
siger hun.

RODE BRIKKER HOS KVINDERNE
SFO’ens kvindelige medarbejdere fik
udfyldt flere brikker end meendene, og

kvinderne havde ogséa flere rede brikker
(stressindikatorer) end deres mandlige
kolleger.

"Og jeg ter ogsd godt pastd, at det var
kvinderne der turde lukke mest op for det
private. Men alle lyttede og alle fik lov til at
sige noget og kommentere, og jeg herte
mine medarbejdere sige noget, som jeg
ikke har hert dem sige fer,’ forteeller Dor-
the Christiansen.

Puslespillet har for SFO’ens medarbej-
dere veeret sa positiv en oplevelse, at de
gentager succesen til august, og Dorthe
Christiansen regner med at bruge pusle-
spillet 3-4 gange om aret.

"Jeg synes, man skal gemme sit puslespil
og sé tage det op efter et halvt eller helt
ar, og sa se pa hvad det er, der har zendret
sig. Det kan man ikke altid selv se i dag-
ligdagen. Pludselig kan man méske se, at
man alligevel har flyttet sig. Puslespillet
har helt klart vaeret med til at skabe en
stemning af, at her er det okay at sige, jeg
har det skidt" «



J -
PUSLESPILLET ER ET RIGTIG GODT
0G BRUGBART V/ERKTRJ, FORDI
AN FARINDSIGT I HINANDENSS
ARBFJDSLI\VOG DET VISER HVOR
FORSKELLIGT VOPLEVER VORES
HVERDAG. gy

DORTHE CHRISTIANSEN, LEDER AF
J| BY SKOLES/SFO FARHUS
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DEN INDRE ARBEIDS-
GIVER SKAL TAEAMMES

Den mest skdnselslase chef af dem alle, gar vi rundt med inde i 0s selv.
Den skal tajles, hvis stress skal undgas, mener coach Lisbeth Nielsson.

”~

SELVFALGELIG ER DET OP TIL DEN ENKELTE
AT TAGE HAND OM SIN STRESS - HVEM
SKULLE ELLERS GURE DET? JEG VILLE
N@DIGT HAVE ANDRE TIL AT AFGORE, HVAD
DER FUNGERER FOR MIG. 5y

LISBETH NIELSSON, STRESSCOACH




Stresscoach Lisbeth Nielsson underviste
pé& et kursus i Ry Kommune, hvor hun
sammen med en gruppe sygeplejersker
pé eeldreomradet skulle skabe storre job-
tilfredshed. Men selv om sygeplejerskerne
fik opfyldt stort set alle ensker, var stres-
sen ikke mindsket i gruppen. Neesten alle
deltagere oplevede, at en stemme indeni
stadig ikke var tilfreds, uanset hvor meget
de havde ydet. Den Indre Arbejdsgiver var
fodt.

"Den Indre Arbejdsgiver — selvkritikken - er
en diktatorisk chef, der aldrig kan stilles
tilfreds. Uanset, hvad du ger, er det aldrig
godt nok. Men du kan sende ham eller
hende pa videreuddannelse, sa ledelses-
stilen bliver mere moderne og | kan leve
sammen i harmoni og fordragelighed”, si-
ger Lisbeth Nielsson.

MENTALE STRATEGIER

Lisbeth Nielsson har i de seneste 15 &r
beskeeftiget sig med kommunikation mel-
lem mennesker med fokus pa udvikling af
ledere og medarbejdere samt stress. Hen-
des indgangsvinkel er Neuro Lingvistisk
Programmering, NLF, som hun ogsa un-
derviser i - blandt andet p& Syddansk Uni-
versitets Efteruddannelse. Noget forenklet
beskrevet er NLP et analyseredskab til at
forstd, hvordan sindet fungerer, og det kan
bruges til at omkode sindet, s& det arbej-
der mere hensigtsmeaessigt. Man leegger
med andre ord nogle mentale strategier
for, hvordan man forholder sig til det, der
kommer udefra.

Lisbeth Nielsson understreger, at man i
NLP ikke opererer med godt eller skidt.
Det er kun en sely, der kan afgere, hvad
der fungerer.

"Nar vi taler om arbejdsrelateret stress, er
der tre lag, som skal med i betragtning.
Forst er der de konkrete omgivelser pa
jobbet sasom kontorindretning, stejni-
veau og lignende. Neeste lag er det ge-
nerelle psykiske arbejdsmiljo — ledelses-
stil, samarbejdsform osv. Tredje og sidste
lag handler om, hvordan du selv forholder
dig til det hele. | stresshandteringskurser
baseret p4 NLP berores alle tre lag. Kon-
centrationen er dog sterst pa det sidste,
personlige lag’

BESKRIV YNDLINGSCHEFEN

| forhold til Den Indre Arbejdsgiver er der
et par effektive greb, den enkelte kan
gore: Det forste trin er at blive bevidst om,
hvilken type Indre Arbejdsgiver, man har
ansat. Er han/hun keerlig, motiverende,
forstaende og positiv — eller er det en, der
taler hardt, papeger fejl og lover allerhel-
vedes fortreedeligheder, hvis de ikke ret-
tes omgéende.

Er der tale om den sidste type, er vejen
frem nzensomt at give denne Indre Ar-
bejdsgiver en anvisning p4, hvad man ger-
ne vil have ham/hende til at gere for sig.
Det vil rent praktisk sige, at der skal laves
en stillingsbeskrivelse: Sadan skal du gere
for p& bedst mulig made at hjeelpe mig til at
udfere mit arbejde og n& mine mal.

"Mange behandler sig selv p& méder, de
aldrig ville udseette andre for. Og i det vir-
kelige liv ville en hel del af de her Indre
Arbejdsgivere blive slaebt for retten under
anklage for mobning og psykisk terror.
De er en vaesentlig medvirkende éarsag til
lavt selweerd og stress’, forklarer Lisbeth
Nielsson.

L | FOKUS

TINGENE HANGER SAMMEN

Flere eksperter advarer imod tendenser
og stress-kurser, der gor stresshandtering
til den enkeltes ansvar. Stressramte foler
nemlig tit, at de selv er skyld i det hele, og
et kursus, der handler om at arbejde med
den individuelle psyke, kan give endnu
sterre oplevelse af egen skyld.

Den sammenheeng kan Lisbeth Nielsson
ikke nikke genkendende til, men hun er
enig i, at stress skal afkriminaliseres — det
er ikke et individuelt problem men noget,
alle har. Hun understreger dog samtidig, at
tingene heenger sammen.

"Jeg synes, det bliver noget konstrueret,
hvis vi forseger at splitte det op i en per-
sonlig og en arbejdsrelateret stress. De
lapper ind over hinanden. Og hvis du er
stresset, hvem andre end dig selv skal s&
arbejde med det?” sperger hun.

"Min erfaring er helt klart, at det her hjaelper
langt de fleste, hvis det altsa bruges korrekt.
Og med hensyn til NLP, s& er det udviklet
pa et universitet i USA. Der ligger tonsvis
af forskning bag, og der bliver undervist i
det pa de store universiteter i blandt andet
USA. Men selvfelgelig skal man altid serge
for kun at komme i heenderne pa nogen,
der ved, hvad de har med at gore” «

FAKTA

Du kan leese mere om Den Indre
Arbejdsgiver og stifte bekendtskab
med din egen pa felgende web-
adresse:

www.communicationskills.dk
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NAR ARBEIDET
TAGER MAGTEN

Arbejasnarkomani er en lidelse ligesom mange andre former for
ath@ngighed og er arsag til stress, mener psykolog Pernille Rasmussen.

Du kender det sikkert godt. Du er pa ferie,
maske i sommerhuset, og skal lige tjekke
din mail eller mobil. For seet nu, at nogen
fra dit arbejde har lagt en besked. Dette
kan ifelge erhvervs- og organisationspsy-
kolog Permille Rasmussen vaere et symp-
tom pa, at du lider af arbejdsnarkomani.
Begrebet stammer fra USA, hvor man
lzznge har talt om "workaholics’, men nu
er begrebet kommet til Danmark.

Lider man af arbejdsnarkomani, gar det ud
over ens ovrige liv. Man kan ikke koble af;
man mister kontrollen. Og man risikerer at
udvikle en sveer grad af stress.

"Der sker det, at man ikke far dyrket andre
sider af sig selv’, siger Pernille Rasmus-
sen og tilfgjer, at "hvis man kun satser ét
sted, s& har man ogs& mere at miste”. Hvis
man omvendt har nogle andre kvaliteter
og aktiviteter i sit liv — en fritidsinteresse,
venskaber, familie eller bern — sa har man
mere at std imod med og man kan bedre
handtere stress, mener hun.

RAMMER ISZAR VELUDDANNEDE
Arbejdsnarkomani rammer iszer folk, der
arbejder med viden — lige fra sagsbe-
handlere til projektledere og chefer i bade
det offentlige og det private — og som alle
forventes at veere idérige og innovative og
komme med kreative lesninger pa nye ud-
fordringer.

"Det kan ogsa veere psedagoger og it-
medarbejdere — vi snakker ikke bare om
reklamebranchen.  Arbejdsnarkomani
rammer alle brancher’, siger Pernille
Rasmussen. Videnarbejdere er specielt
udsatte, fordi deres arbejdsomrade kan
virke greenselest og tit indeholder kom-
plekse problemstillinger, der kan veere
svaere for den enkelte at slippe men-
talt efter arbejdstid. Er man tilmed an-
sat et sted, der uudsagt regner med, at
man arbejder til sent eller besvarer mail
hjemmefra, s& forsteerker det tendensen
til arbejdsnarkomani og dermed ogsa
stress.

Psykologen anbefaler derfor alle i risi-
kogruppen at veere opmeerksomme pé&
symptomer hos sig selv og andre. Den
vigtigste handling er at seette greenser for
arbejdet, hvilket skal forstas helt konkret.
"Sl& en streg i kalenderen eller timeplanen
— og hold dig til den. Tag pa ferie uden
mobil eller sluk for den om aftenen, serg
for at restituere, gerne gennem meditation
eller sport’, siger hun. Det kan f.eks. veere
praktisk at genoptage en idreetsgren, man
tidligere har dyrket og veeret glad for, bare
man ikke dyrker motion for at kunne hol-
de til mere p& jobbet. Meningen er at fa
stresset af, fremhaever Pernille Rasmus-
sen. Det kan man tillige gore ved at mede
andre mennesker end ens kolleger. Mélet
er at komme ud af afheengigheden og
opna en bedre balance mellem arbejdsliv
og andet liv.

STA AF RAESET
Fremtidsforsker Julie Kronstrem ved In-
stitut for Fremtidsforskning i Kebenhavn



genkender billedet af videnarbejderen,
der gar op i sit arbejde med liv og sjeel.
Arbejdet er for leengst blevet en del af
manges identitet, mener hun. Det er ikke
nedvendigvis problematisk, men faren er,
at arbejdet bliver ét og alt for den enkelte
med risiko for permanent stress.

Julie Kronstrom peger ogsé pa en anden
tendens. Nemlig den gruppe af menne-
sker, som star af raeset.

"Det er mennesker, for hvem den person-

lige frihed vejer tungest, og som ensker sig
mere tid til bern, rejser eller hobby. Det kan
ogsé veere de, der bliver selvsteendige eller
flytter pa landet og gar pa nedsat tid”

Fremtidsforskeren skenner dog, at der er tale
om en lille del af den samlede arbejdsstyrke.
"De romantiske dyder er for de f&', siger
hun men understreger, at flere vil blive
nodt til at sta af reeset, fordi de simpelthen
ikke kan holde til arbejdspresset. Arbejdet
er kommet for at blive. Nu geelder det om
at styre arbejdet og ikke omvendt. «

FAKTA

Pernille Rasmussen er erhvervs- og
organisationspsykolog i den dan-
ske afdeling af konsulentfirmaet
Cubiks. Hendes bog "Nar arbejdet
tager magten” er udkommet pa
Hans Reitzels Forlag.




awess | ERFARINGER

DE STRESSER OGSA
1 VESTJYLLAND

Bornehavelederen falte alle tegn pa stress hos sig selv og Sine ansatte, men
institutionen sad fast i en ond cirkel. £t stresskursus prikkede hul pd bylden.




Uden for Esbjerg ligger Digod, og i netop
@lgod Kommune ligger den lille by Tistrup,
hvor den selvejende institution Mallehuset
har haft til huse siden 1969. Her bliver
omkring 70 bern passet hver dag, imens
de travle forzeldre tager pé arbejde i de
omkringliggende storre byer.

Ideelt set er der et personale pa 15 til at
serge for at legen kan ga sin gang. Men
sidste &r holdt stressen sit indtog i den
vestjyske barnehave.

"Det har veeret udefrakommende faktorer,
der har gjort, at vi har veeret helt nede at
vende. | 2005 blev der indfert lonsumssty-
ring her i kommunen, og ifelge den skulle
vi selv ind og deekke alt, hvad der havde
at gore med langtidssygemeldinger. Det
var jeg jo stor modstander af, for med et
par langtidssygemeldinger kunne vi hur-
tigt blive ruineret. Og det var ogsa det, der
skete”, siger lederen af Mollehuset siden
1988, Bente H. Serensen.

Helt preecist startede 2005 med ikke
feerre end 4 langtidssygemeldinger. De
var ikke arbejdsrelaterede, men kom til
gengeeld til at betyde meget for arbejds-
pladsen. Pa grund af udgiften s& budget-
tet nemlig hurtig rigtig eergerligt ud.

AV MIN ARM

"| starten stressede det mig ikke, for jeg
teenkte, at det ikke var min skyld. Jeg er
jo ikke herre over sygdom. Men som aret
gik, kunne jeg godt se, at der skulle geres
noget. Personalet matte afspadsere i ste-
det for at f& udbetalt deres overarbejds-

timer. Det beted tarnheje afspadserings-
konti og stressen begyndte, for resten af
personalet matte lobe hurtigere. Sidste
ar manglede vi af og til syv-otte ud af 15
medarbejdere pé en dag’, forteeller berne-
havelederen.

Bente selv leb ogsa hurtigere og fik dar-
lige vaner som at tjekke e-mails i spise-
pauserne, eller helt droppe pauserne.
Medarbejderne leerte af de darlige vaner,
og holdt selv kortere pauser. Og nar de
voksne stressede, s& gjorde bernene det
ogsa. De blev uregerlige og endnu mere
opmeerksomhedskraevende.

"Jeg havde sveert ved at sove. Og sa gjor-
de det ondt i min arm. Jeg er brystopere-
ret, og nér jeg er presset eller stresset i
lzengere tid, s& far jeg ondt i min venstre
arm. Det havde jeg meget sidste ar’

Bente H. Serensen kan altsa godt se, at
den er helt gal, og derfor kontakter hun
kommunen. @konomien kan der ikke ge-
res meget ved, men méaske kan institutio-
nen til gengeeld leere at handtere presset.
@lgod Kommune er lydher, og beslutter
sig for at kontakte WorkLife Partners i
Varde — det gamle BST. De rykker ud med
et stresshandteringskursus, som Bente og
tre fra personalet deltager i. Bentes kur-
sus er pé lederniveau, med ledere fra alle
mulige forskellige brancher i omréadet.

PAS PA DIG SELV

"Det var rigtig godt, for det viste sig jo, at
vi alle sammen sad og fedtede rundt med
de samme ting. Vore skriveborde, som var
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fyldt til randen, alt det vi ikke kunne n4, og
fornemmelsen af ikke at sla til. Med den
slags er det jo ligegyldigt, om du er leder i
en bernehave eller i en privat virksomhed’,
konstaterer Bente H. Serensen.

Kurset var ikke en vaerktojskasse i at na det
dobbelte pa den halve tid. | stedet handlede
det om, hvordan den enkelte kunne blive
bedre til at passe péa sig selv. Det var s& stor
en abenbaring, at Bente segte kommunen
om penge til at f& kurset ud i bernehaven,
sé& alle kunne f& gavn af det.

"Jeg fik bevilget pengene til det, og her
forst pa aret havde vi dem ude en week-
end. Og der var der faktisk fem af mit per-
sonale, der bred greedende sammen. Det
var det der med at f& det ud i det &bne.
For hvad er det, der ger, at man feler, man
ikke slar til? Det er for eksempel, n&r man
kommer hjem, og pludselig kommer i tan-
ker om alle de bern, man ikke fik snak-
ket med. Stress over, at man er en dygtig
paedagog, men ikke kan na at vise det i
dagligdagen.

Selv har Bente faet leert sig at holde fast
i sine pauser, seette tid af til at slappe af
over frokost med bernene, og ikke mindst
bruge et rullegardin til at vise, nar hun ikke
vil forstyrres. Kommunen er samtidig gaet
ind med en supervisor, der coacher i for-
hold til for eksempel afspadseringspuklen.
Og selv om alting ikke er lost af den grund,
sé& hjeelper det alt sammen.

"Jeg har faktisk ikke haft ondt i armen si-
den jeg deltog pa det stresshandterings-
kursus.” «
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STRESS KAN
FORSTYRRE
PERSONLIGHEDEN

Manglende veerdseettelse og accept kan
ligefrem opleves tilintetgerende — pa linie
med fysisk at blive truet pa livet. Det me-
ner privatpraktiserende psykolog, Nadja
Praetorius. Hun har efterhdnden mange &rs
erfaringer med patienter primeert indenfor
social- og sundhedssektoren, og ifelge
hende kan vi ende med at udvikle overle-
velsesstrategier i storre eller mindre grad
— alt afheengig af kravene pa jobbet og
mulighederne for at imedekomme dem.
"En overlevelsesstrategi baserer sig pa fo-
lelsen af at veere truet pa livet og er et for-
seg pa at undslippe katastrofen. Derved
aktiveres stresshormonerne og en stress-
tilstand er skabt’, siger Nadja Preetorius.

Hun opstiller p&4 baggrund af sine erfa-
ringer fire grader af stressbelastning, der
forekommer i stadig sterre udstreekning
p& mange arbejdspladser.

OVERLASSET ARBEJDE

Den forste grad af stress opstar som folge
af det, Nadja Preetorius kalder overlees-
ning af arbejde. Den rammer medarbej-
dere, der er ekstremt overbebyrdede med
arbejde og som ofte ikke far tilstreekkelig

tid og uddannelse til at gore arbejdet pa
en kvalificeret made.

"Men inden for de sidste ar er der frem-
kommet flere nye former for alvorlig
stressbelastning. De er mere sammensat-
te, med langt mere alvorlige konsekven-
ser og er vanskeligere at behandle”, siger
Nadja Preetorius.

FREMMEDGIJORT

Hun kobler den anden grad af stressbe-
lastning sammen med et veekstbegreb,
der alene ser p& det kvantitative — meeng-
den — og ikke pé kvaliteten. Séledes vur-
deres den enkeltes udvikling og succes i
stigende grad ud fra evnen til at preestere
malelige resultater.

"Det voksende arbejdspres har som al-
vorlig konsekvens, at medarbejdere i ho-
jere grad tvinges til at slaekke pa kvalite-
ten af deres arbejde. Herved szettes de
i en umulig situation, hvor de — uanset
hvad de ger — har oplevelsen af, at de
gor det forkerte og udferer et arbejde, de
ikke kan sta inde for. At veere i en sadan
situation medferer, at man undergraves
i sin demmekraft, mister sit selvvaerd og
tilliden til egen sansning. Det kan med-

fere forvirring og en dyb folelse af util-
streekkelighed. Samtidig svaekkes man i
at sige fra over for urimeligheder’, siger
psykologen.

PERSONLIGHEDEN TRUES
Stressbelastning af tredje grad ser Nadja
Preetorius opstd i sammenhzeng med at
kravene pé arbejdet retter sig mere og
mere mod den ansattes identitet. Med op-
stilling af ressource-, kompetence- eller
personlighedsprofiler gar man teettere pa
personligheden end tidligere.

"Helt fatalt bliver det, hvis en person fejl-
vurderes og underordner sig eller tager
evalueringen til sig for at undgé udste-
delse p& arbejdspladsen. Det kan fore til
personlighedsforstyrrelser, hvor sympto-
merne bla. kan veere oplevelse af indre
tomhed og meningsleshed, perioder af
dyb selvutilstreekkelighed, manglende ind-
foling samt afheengighed af andres feed-
back’, papeger Nadja Przetorius.

RESIGNATION

For at overleve p& arbejdet kan personen
som yderste konsekvens deponere den
menneskelige — og undertiden ogsé den



faglige — faktor i arbejdet, og sa har vi ndet den fierde
grad af stressbelastningen.

"Ved at fortreenge egne kvalifikationer, erfaringer og
holdninger frigeres personen tilsyneladende fra at ind-
se, at der er konflikt mellem holdninger og handlinger.
Vi har at gere med en resigneret persons "selvpélagte”
overlevelsesstrategi. Herved pantseetter vedkommende
sin egen virkelighedsoplevelse og demmekraft for at
undga folelsen af utilstreekkelighed og magtesleshed,
men ogsé for at undgé en konflikt med og udstedelse
fra arbejdsfzellesskabet, forklarer Nadja Preetorius.

En sadan tilstand kan komme til udtryk som kynisme
og rigiditet.

TAL MED KOLLEGAERNE

P& spergsmalet, om der er noget, individet selv kan
gore for ikke at ende i en sddan stressbelastningsspi-
ral, svarer Nadja Preetorius:

"Stress er blevet et kollektivt problem pé vores arbejds-
pladser, og derfor er det uendelig sveert for enkeltper-
soner at gere noget ved det. Mit rad er imidlertid, at
man skal huske sig selv p&, hvorfor man har valgt sit
arbejde. For giver det stadig mening, hvis man konstant
presses ud over sin kapacitet eller skal man finde an-
dre og mere meningsfulde méder at passe sit arbejde
pa? Og endelig: Tal med dine kollegaer om det, s&
problemerne bliver synlige, og man sammen kan gore
noget ved det!" «
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HAR DU TALT MED
DIN KROP I DAG? -
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AMI-forsker uddannede
sig som afspandings-
p&dagog, efter at han
oplevede nedbrud |
kroppen som felge af
stress. Vi skal l&re at
forebygge stress, for
den gor oS dove for
kroppens nadréb.



Ole H. Serensen er uddannet ingenior
og forsker i psykisk arbejdsmilje ved
Arbejdsmiljginstituttet, AMI. | stressede
perioder i sit tidligere job har han ople-
vet nedbrud i kroppen, der viste sig ved
smerter i armen i forbindelse med com-
puterarbejde. Pa et tidspunkt kunne han
ikke boje sit ene handled tilbage, med-
mindre han hjalp det p& vej. Senere forte
speaendinger i halsen til, at han fik proble-
mer med stemmen.

"Man overherer paradoksalt nok ofte
kroppens signaler, nar man er stresset.
Det besluttede jeg at gere noget ved, sa
i 2002 var jeg uddannet afspeendings-
peedagog’, forteeller Ole H. Serensen,
som understreger, at han udtaler sig som
afspeendingspeaedagog og ikke som AMI-
forsker, nar det handler om sammen-
heengen mellem stress og speendinger i
kroppen.

VI LUKKER FOR BLOD OG ILT

Né&r man arbejder koncentreret, bliver man
helt opslugt af det, man laver og maerker
ikke, hvad der sker i kroppen.

"For at kunne holde signalerne pé afstand,
speender man op for at holde sig i gang
- selv om man er treet - og det klemmer pa
nerverne og heemmer blodomlebet. Derfor
meerker folk ofte, at de bliver varme, nar
de bliver spzendt af, fordi der igen er plads
til blodgennemstremning’, forklarer Ole H.
Serensen og fortseetter:

"De fleste kender ogsa til angst eller ner-
vositet for ikke at n& det, de skal. Det gi-
ver et overfladisk andedraet, som sammen
med muskelspaendinger betyder, at krop-
pen ikke far ilt nok”

S& der er mange faktorer, der indvirker pa

stress og kropslige speendinger. Det geel-
der ifolge Ole H. Serensen ikke mindst
indflydelsen pé eget arbejde eller mang-
len pa samme.

RUM TIL AT SIGE TIL OG FRA

Ole H. Serensens forste rad til en stresset
person er derfor at se p& arbejdssituationen,
og her taler han igen som AMI-forsker:
"Stilles der for mange eller store krav? Kan
der gores noget ved det? Er der konflikter
med lederen eller kolleger, og kan de lo-
ses? Hvis ikke man stiller de spergsmaél,
ender man med ren symptombehandling’,
fastslar han.

"Vel er det positivt, at vi selv har faet an-

@ ... | INTERVIEW

at gore folk i stand til at meerke efter og
sige fra. Derfor er arbejdet med kroppen
essentielt, fordi vi med kroppen meerker,
nar belastninger bliver for store. Og vi kan
0gsa bearbejde mange af stresssympto-
merne gennem kropsligt arbejde’

Ole H. Serensen kunne ogséa godt teenke
sig, at der blev taget sterre hensyn til
medarbejdernes forskellige livssituatio-
ner.

"Hvem siger, at vi skal praestere det sam-
me hele tiden? Hvorfor skal den 27-arige
energiske mand uden familie ikke have
lov til at udfolde sig, n&r nu han har mere
energi og tid end kollegaen, som skal
hjem til tre born?” «

FOLK HENVENDER SIG MED STRESS, MEN OFTE HAR DE INGEN
IDE OM, HVAD DE SKAL GERE VED DET. 5y

OLE H. SURENSEN, INGENIZR, FORSKER VED AMI OG AFSPANDINGSPADAGOG.

svaret for vores tilvaerelse og job, men
hvis vi ikke reelt har indflydelse, opstar
problemerne. Feks. nar en medarbejder
eller gruppe pa en arbejdsplads selv seet-
ter deadlines for opgaverne, men efterfol-
gende steder pé sa store arbejdspukler, at
fristerne ikke kan holdes. Der er en ten-
dens til, at de kortvarige, men tilbageven-
dende spidsbelastninger griber om sig, og
det er et ledelsesproblem’, vurderer Ole H.
Serensen.

"Stress er et problem, som skal leses kol-
lektivt i virksomheden, hvis den enkelte
medarbejder selv skal blive i stand til at
tage ansvar. Men arbejdet med stress og
afspeending handler i lige s& hej grad om

MIDLER MOD STRESS

Man kan bruge kroppen dyna-
misk som et veern mod stress.
Man sover bedre og restituerer sig
derfor bedre, nar man feks. har
veeret ude at lebe en tur. Pauser
i arbejdet, samtaler om stress og
afspeending er ogsad gode midler
mod stress.

Ole H. Sarensen.
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Stress...

- (et findes da kun i den private sektor!

Er du uenig? Savner du forstaelse for din hverdag i det offentlige?
Vi hjeelper dig til selvhjeelp.

| Veeksthus for ledelse taler vi ikke om der er stress i den
offentlige sektor - vi hjeelper dig med at handtere stress med
praktiske rad - udviklet i hverdagens rammer.

Det ger vi via

* Ny viden og ledelsesveerktgjer leveret i din mailboks
fra Lederweb.dk - hver uge

e 81 artikler med relation til stress. Bade viden og
redskaber - lige til at bruge i hverdagen

® Projektudvikling med kommuner og amter af
redskaber til at modarbejde stress

Og alt sammen er dit og til fri benyttelse, da \eeksthus for ledelse er
et samarbejde mellem KL, ARF og KTO om at forbedre rammerne
for offentlig ledelse og ledelse som fag.

Laes mere pa www.lederweb.dk

VEKSTHUS FOR LEDELSE

Weidekampsgade 10 - 2300 Kabenhayn S - Telefon 3370 3529

"Vaeksthus for ledelse" er etableret af Kommunerne Landsforening (KL), Amtsridsforeningen (ARF) og Kommunale Tjenestemzend og

Overenskomstansatte (KTO) for at styrke det fremtidige udviklingsarbejde med ledelse i amter og kommuner.
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Tina Markussen, gruppelederd Frederiksberg Hjemmepleje.

DET LONNER SIG
AT SIGE FRA

- Det var som at komme i 10. klasse igen
rent socialt!

Sédan siger Eline Roos, nar hun kort
skal beskrive, hvordan hun oplevede den
kultur, hun blev en del af, da hun i 2005
startede som uuddannet hjemmehjaelper i
Frederiksberg Hjemmepleje.

Eline Roos kunne som udefrakommende
straks notere, at der var klikedannelse pa
jobbet, at der blev snakket lige vel meget
i krogene, at tonen var hard og sarkastisk,
og at arbejdspladsen var preeget af ufor-
melle ledere.

"Jeg oplevede ubehag ved, at der blev
snakket om andre, nar de ikke var til ste-
de. Jeg var utryg ved at de sikkert ogsé
ville tale om mig. Og sé& kunne jeg ikke
tale de himmelvendte ojne, der blev sendt,
nér nogle talte p4 mederne

Ifolge Eline Roos fik alt dette lov til at
finde sted, fordi de lidt mere "runde” kol-
leger mentalt trak sig veek fra gruppen og
gav for megen plads til de dominerende
— simpelthen af frygt for selv at blive kort
over. Samme reaktionsmenster noterede
Eline ogsé ret hurtigt hos sig selv.

... | ERFARINGER

SAGDE KLART FRA

Men til sidst blev det for meget.

"Jeg mistede lysten til at mede pa arbejde.
Jeg kan godt lide arbejdet med de eeldre,
men kunne ikke klare den harde samar-
bejdsform. Den var blevet en kultur’, for-
klarer Eline Roos.

Hun sagde simpelthen sit job op og fik
en stilling pa aftenholdet. Men s& enkelt
skulle det heller ikke veere. Eline onskede
nemlig samtidig at handle pa det, hun hav-
de set — bade for sin egen og kollegernes
skyld. Hun indviede derfor sin leder, Tina
Markussen, i det hun havde set og hert.
De to blev hurtigt enige om at afholde
et mede med temaet: "Der er nogle, som
ikke har det godt i vores gruppe!”

"Jeg blev ked af at Eline holdt op — hun
var en ressourceperson, og hun var jo ikke
den eneste, der havde det sadan’, lyder
det fra gruppeleder i Frederiksberg Hjem-
mepleje, Tina Markussen.

HARDT MEN NODVENDIGT

Modet blev godt om end hérdt for mange.
Bagefter lod meldingen fra flere af delta-
gerne, at de var lidt rystede og havde faet
ojnene op for ting, de ikke tidligere havde
sat ord pa.

"S& det har veeret godt for vores videre ar-
bejde med de sider af gruppens hverdag,
som slider og som kan fore til stress, for-
teeller Tina Markussen. Hun tilfojer, at det
allerede har zendret kommunikationen og
ikke mindst tonen i gruppen.

"Jeg har vaeret inde pa problemet tidligere
og vi har opstillet spilleregler. Men med
dette mede blev det anderledes. Her var
det nemlig ikke mig, ordene kom fra, men
kollegerne. Det var helt konkret og man
kunne ikke undgé at blive involveret. «
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STRESS ER TABU

Vi skal helst kunne klare det hele og det ger det svart at tale dbent om
stress. Is@r ledere har problemer med at udstille svaghed.

Vi skal ikke mere end et par artier tilbage
i tiden for at finde de mange ansatte, der
troede de skulle pa statshospitalet, hvis de
begyndte at fa stresssymptomer. De blev
simpelthen bange for, at de var pa vej til
at blive sindssyge. Sadan er det heldigvis
ikke leengere, forteeller arbejds- og organi-
sationspsykolog Hanne Nerby. Hun arbej-
der dagligt med personer, der er kommet
psykisk i klemme pa jobbet - bla. er hun
knyttet til DJOF’s og Ingeniorforeningens
hotlines samt HK/SLs lederlinie.

Ifolge Hanne Nerby kan de fleste tale om
stress i dag. Men ikke alle.

"Der er stadig nogle, som har sa sveert
ved at Iytte til deres krop, at de bliver totalt
overraskede, nar kroppen ikke lzengere vil
veere med!

ER JEG NU OGSA GOD NOK

Selv om stadig flere har et mere bevidst
forhold til stress, og der bliver talt om det
rundt om péa arbejdspladserne, s& er der
ifolge Hanne Nerby mange, der har sveert
ved at abne op omkring det, nar de har de
forste mere alvorlige symptomer.

"Det er, som om vi godt kan tale om stress,
nér det handler om at have generelt travit

og for meget at lave. Men nar det begyn-
der at gere ondt, bliver det sveert. S& er det
ikke noget man lige siger til sine kolleger
eller chefen. Det kunne jo ses som udtryk
for, at man ikke er god nok til at klare sit
arbejde. Hvis man sa heller ikke rigtig ved,
hvad der kan geres ved det, er der ikke
meget at holde sig til — og usikkerheden
og folelserne kan tage styringen!

todefrihed og ene-leerer traditionen har
skabt’, siger Laila Jensen fra Danmarks
Leererforening.

Laila Jensen mener, at leerere har et
stort eneansvar, er fagligt engagerede
og stiller hoje krav til sig selv. Det kan
derfor veere vanskeligt at sta frem og
sige, at der er noget, man ikke har styr
pa. Alt for mange ksemper med den

MANGE LEDERE GAR 0G K/AMPER MED STRESSEN ALENE, 0G NE-
TOP ENSOMHEDEN KAN SATTE TURBO PA FANTASIERNE OM HVAD
DER KAN SKE, BADE MED JOBBET 0G ENS EGET HELBRED. 5y

LASSE RONNOE, ARBEJDSPSYKOLOGISK KONSULENT.

VIL IKKE UDSTILLE SVAGHED

Ogsé pé& skolerne er der eksempler
p&, hvor sveert det kan veere at tale om
stress.

"| lzererverdenen er der ikke tradition for
at tale om det, hvis det kan vaere vanske-
ligt at klare jobbet, eller hvis man foler sig
belastet. Det kan haenge sammen med
den kultur, som "den lukkede der”, me-

samme forkvaklede folelse: Jeg er ikke
god nok, hvis jeg ikke kan klare dette
her' | stedet holder man det for sig sely,
og gar ikke ind til skolelederen eller kol-
legerne og beder om hjeelp til prioriterin-
ger eller uoverensstemmelser med born
og foreeldre.

"Man vil simpelthen ikke udstille, at man
ikke kan klare det! forklarer Laila Jensen.



LEDERNE HAR BRUG FOR
ET FRIRUM
For mange ledere kan det veere ekstra

sveert at erkende sin egen stress. De er
vant til at blive medt med krav om at skulle
klare det, som medarbejderne ikke kan, og
sa kan det jo veere sveert at fremsta som
en, der melder sig syg pa grund af stress.
"Der jo en vis konkurrence blandt ledere,
sa det kan veere at tabe ansigt overfor de
andre, hvis man taler abent om, at man er
stresset’, siger Hanne Norby.

Hun bakkes op af arbejdspsykologisk
Arbejdsmiljie  Kebenhavn,
Lasse Rennoe, der gennem coaching og
samarbejde med ledere har faet stor ind-
sigt i deres arbejdsliv.

"De oplever, at det at szette ord pa stress,
at tale med et andet menneske om det,
er utroligt hjeelpsomt. Det letter presset.
Men det kan mange gange veere sveert
for lederen at ga videre og involvere andre
eksempelvis chefen. Mange er simpelthen
ikke vant til at tale med deres chef om

konsulent i

L | FOKUS

sadan noget. Den arlige MUS samtale for
ledere bruges for det meste til at tale mél,
okonomi og uddannelsesensker. Der er
simpelthen brug for mere teet opbakning
fra andre ledere. Et steerkere lederfeelles-
skab”, konstaterer Lasse Rennoe.

Han har oplevet ledergrupper, hvor det er
lykkedes at skabe den tryghed, der skal
til for at tage folsomme emner op. Far le-
derne rigtig meget ud af det. Dels pa et
personligt plan, hvor skylden og presset
letter. Og dels péa et arbejdsmeessigt plan,
hvor de far gode og konstruktive idéer til
at komme videre og organisere sig ud af
problemet.

"Mange ledere gar og slas med stressen
alene, og netop ensomheden kan seette
turbo pé& fantasierne om hvad der kan ske,
béde med jobbet og med ens eget helbred.
Derfor er mine erfaringer med ledernet-
veerksgrupper, som kerer over en leengere
periode og hvor der er en klar og styret
arbejdsmetode til at nzerme sig de kildne
sporgsmél, at de er guld veerd. Lederne
kommer ud af den ensomhedsoplevelse,
som ofte er forbundet med at have et stort
ansvar og veere rollemodel for andre. Sam-
tidig viser bade praksis og forskning, at
feellesskab - steder at leesse af, fa keerlig
og kritisk feed-back og opna felelsen af at
tilhere en gruppe af ligestillede - er en fan-
tastisk buffer for alvorlig stress!” «

Lzes mere om stresshandtering
i ledernetvaerk:
www.lederweb.dk
www.personaleweb.dk
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DE TI BUD OM STRESS

Overvej de muligheder, du reelt har for at 6. Teenk efter, om du ikke har god grund til at
reducere din stress i stedet for at brokke veere tilfreds med din egen indsats pé bag-
dig til hejre og venstre. "Jammer” fierner grund af arbejdssituationen.

ikke stress. 7. Teenk altid i konstruktive lesningsforslag.
Gor noget for at reducere din stress i tide. Negative tanker blokerer for nye mader at
Problemet bliver ikke mindre af at blive tackle problemer pa.

skubbet til side. 8. Du har hert det 100 gange, men det er sandt:
Synligger dine stressbelastninger over for Hold dig i god fysisk form. Motion styrker dit
din leder og hav altid selv konstruktive immunforsvar og heemmer stress.
losningsforslag til problemet. 9. Lyt altid til kroppens advarselssignaler (dine

Kom selv med holdbare lesningsforslag, nar
du har samarbejdsproblemer. Serg for at

losningen tilgodeser alle parters rimelige behov.
. Afstem dit ambitions- og preestationsniveau
med dit arbejdspres. Der findes ingen super-
mennesker! lkke alt behover at veere til 13

stress-symptomer). Kroppen lyver aldrig!

10. Brug 10 minutter om dagen (gerne mere)

pa at gere noget, du godt kan lide. Ga en
tur, benyt de geengse afslapningsteknikker
eller hengiv dig til din yndlingsmusik. Det
handler om at lade op mentalt.

— et O-tal er ogsa en god karakter.
www.lederweb.dk

MEDLEMMERNE AF DET PERSONALEPOLITISKE FORUM

Det Personalepolitiske Forum er et debatforum nedsat af aftaleparterne pa det (amts)kommunale omréade.
Formélet er at inspirere arbejdspladserne til at ssette fokus pa behovet for en aktiv og synlig personalepolitik.

Fra KTO:

Anders Bondo Christensen (naestformand) Laerernes Centralorganisation
Jakob Bang, FOA

Ellen Lykkegard, 3F

Ben ny Andersen, Socialpaedagogernes Landsforbund

Bodil OJ[J[O, HK Kommunal

Astrid SChj@dt Pedersen, Larernes Centralorganisation

Henning Breinholt, Dansk Socialradgiverforening

Tonny Nelleborg Andersen, BUPL

Mette Carstad, Akademikernes Centralorganisation

Fra kommuner og amter:

Mads Lebech (formand) kL

Kjeld Hansen, KL

Johnny Setrup, KL

Jakob Hougaard, kL

Elisa Hansen, kL

Hans Jorgen Holm, Amtsradsforeningen
Annette Nisbeth, Amtsradsforeningen
Kristian Ebbensgaard, Amtsradsforeningen

Stress




