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Del 1: Indledning - Fra savannen til arbejdspladsen

Forestil dig at du levede pa den afrikanske savanne for 100.000 ar siden. En sulten
love kommer springende 1 fuld fart mod dig. Der stér et tree ca. 100 meter vak. P4
mirakules vis nér du op i treeet, inden loven satter sine kleer i dig. Du ved ikke helt
hvordan du kom derop, og nu sidder du og puster og stenner. Du kan marke hver en
muskel i din krop, og der er en snurrende fornemmelse i hele kroppen. Efter et stykke
tids venten giver laven op og lusker skuffet og sulten bort. Du er udmattet, men lettet.
Og efter at have fundet et sikkert opholdssted falder du i en dyb og rolig sevn.

Forestil dig nu at du sidder pa din arbejdsplads i 2004. Du kan se chefen komme
gdende ned ad gangen for at sperge dig, om du ikke lige kan snuppe en opgave til. Du
er i forvejen bagud, men du har svert ved at sige nej til chefen. Der er et toilet ca. 20
meter vaek. P4 mirakules vis nér du ud pé toilettet uden at blive set. Du sidder nu
derude og forseger at beherske dig selv og din vejrtreekning. Du kan merke hver en
muskel 1 din krop, og der er en snurrende fornemmelse i hele kroppen. Efter et stykke
tids venten sniger du dig ud og tager hjem med en undskyldning om, at du er blevet
syg. Du ved at chefen kommer tilbage for at sperge i morgen. Du er frustreret og vred.
Du har mest lyst til at greede. Du er udmattet, men du kan ikke finde ro. Du far ikke
sovet mere end et par urolige timer den nat.

Hvad er forskellen pa de to situationer? Ja, det er alt det, som denne handbog handler
om. Vores krop og sind er skabt til at klare strabadser, som er anderledes end dem vi
meder pa arbejdspladsen i &r 2004. Derfor vil billedet af mandens flugt op i traeet for
100.000 ar siden hele tiden kunne minde os om, hvad meningen med stress er. For der
er en mening med stress. Stress er en overlevelsesmekanisme. Det vi skal lere er at
tojle stressen, s& den kan hjalpe os til at praestere noget ekstra en gang imellem. Pa
mange danske arbejdspladser har stress haft alt for nemt ved at fa overtaget. For
mange medarbejdere og ledere er stress blevet permanent, hvor den burde veaere
midlertidig.
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Nogle gange nér vi end ikke selv at registrere at vi er stressede, for det er for sent. Vi
kan vanne os til de mest utrolige forhold. Det siges, at hvis man smider en fro ned i
skoldhedt vand vil den straks hoppe op for at redde livet. Smider man derimod freen i
dejligt koldt vand og varmer det langsomt op til kogepunktet, vil fraen blive i vandet.
Den opdager ikke faren og der til sidst. P4 samme méde kan vi mennesker vanne os
langsomt til et hgjere og hgjere stress-niveau. Og det er ikke skudt over malet at sige
at en del bliver i det til det slar dem ihjel.

Denne hidndbog forseger at give en forstaelse af stress. Den forsgger at give dig nogle
varktejer til at komme op af vandet, for du bliver kogt. Eller hjelpe andre op. Og den
forseger at give virksomhederne nogle varktejer til at undga, at vandet er i kog for
leenge ad gangen.

Del 2: Stresshormonerne — funktioner og skadevirkninger

Stress er kroppens naturlige og nedvendige forsvar mod ydre trusler. Uden stress-
systemet med dets hormoner og sammenhangen til vores krop og hjerne kunne vi
ikke have overlevet som art. Vores stress-system er bygget til at klare os igennem
livet, som det formede sig pd savannen for 100.000 ar siden. Siden da har vores
livsvilkar a&ndret sig dramatisk, og det har en stor betydning for forstaelsen af stress.
For at forstd stress md vi forstd, hvordan det system som kan redde vores liv, samtidig
kan give os skadelig stress. Her kan du leese om et par af de vigtigste hormoners
positive og negative virkning.

ADRENALIN

Adrenalin er vores kamp-flugt hormon. Det udskilles nar vores hjerne opfatter en
situation som udfordrende. Et eksempel kan vare, at der er en uge med flere opgaver
end normalt. Adrenalin dannes, nar vores krop skal na et hgjere aktivitetsniveau.
Adrenalin hjzlper os til at vigne om morgenen, og det hjelper os til at lose
problemer, som opstér i lebet af dagen. Adrenalin gger blodsukkerkoncentrationen,
frigor fedt og sukker som brandstof for musklerne, eger blodtrykket, udvider
luftvejene og demper vores mave- og tarmfunktion, sa vi bliver i stand til at yde en
ekstra indsats. Tidligere har adrenalin vaeret en forudsetning for overlevelse, idet det
gjorde os i stand til at lebe leengere og hurtigere, eller gav os flere kraefter til at klare
en angribende fjende. Adrenalin et “positivt” stress-hormon, og det kan da ogsa den
dag i1 dag give os ekstra krafter, nar arbejdet kraever, at vi yder vores bedste.

Problemet for nutidens mennesker er, at vi ikke flygter eller kemper med vores krop,
ndr vi er stressede. Vi bruger slet ikke vores krop til det den er skabt til, nemlig
beveagelse. Vi sidder f.eks. ved vores computerskeerm og knokler for at nd dagens
opgaver. Vi far ikke brendt adrenalinen og det frigjorte sukker og fedt af. Derfor
bliver stofferne leengere i blodet. Det betyder, at vi har svert ved at slappe af, nar vi
kommer hjem fra arbejde, fordi der stadig er adrenalin 1 blodet. Samtidig kan det
frigjorte fedt aflejres 1 blodarerne, hvor det kan give areforkalkning og blodpropper.
Det er blandt andet derfor, at det er s& uhyre vigtigt, at man motionerer — is&r i
stressede perioder. Vores krop har brug for at bruge musklerne for at kunne slappe af
igen.



KORTISOL (Binyrebarkhormon)

Kortisol er vores ”paranoia”-hormon. Hvor adrenalin blev udskilt som reaktion pa en
klar og veldefineret trussel, sa bliver kortisol udskilt som reaktion pa mere diffuse og
ukontrollerbare trusler. Et eksempel kan vare en medarbejder, som bliver stillet en
opgave, som ikke er klart defineret og hvor hun ikke ved, hvilke forventninger der
stilles til hende. Et andet eksempel er at der stilles en opgave til hende, som hun ikke
onsker, men som hun beordres til at udfere alligevel. Denne folelse af kontroltab giver
samme folelse 1 kroppen, som om hun var forfulgt af en uklar trussel.

Kortisol s kortsigtede nyttevirkning fra naturens side er, at det hjelper os til at hele
sar og modstd infektioner efter kamp. Dette har det moderne menneske sjeldent brug
for pé arbejdspladsen. Og da kortisol ofte kommer som folge af langvarige stress-
perioder, hvor man feler sig afmaegtig og forfulgt af f.eks. chefen, er det et ret
skadeligt hormon. Ved lengere tids pavirkning af kortisol kan vores immunforsvar
blive svakket. Derfor giver kortisolen indirekte flere sygedage. Kortisolen haemmer
ogsa de hvideblodlegemers evne til at angribe kraftceller. Kortisol draeber
hjerneceller hos fostre. Og den nyeste forskning viser, at kortisol slet og ret kan give
hjerneskader,hvilket igen kan fore til kronisk depression. Lang tids stress kan ende
med en nedtur, hvor man havner i en depression, som til tider kan vare naermest
invaliderende. Kortisolen er et hormon, hvis skadevirkninger ikke ma undervurderes.

ENDORFIN

Endorfin er vores “narkotika”-hormon. Endorfin er et tveegget svard. Det er
smertestillende og giver en folelse af lyst og glaede. Endorfin er kraftigere end morfin,
og det er vanedannende. Det produceres f.eks. ved hard treening, succes, forelskelse
og latter. Nar man har oplevet at vere sa traet, at man bliver pjattet og overstadig, sa
ved man hvordan endorfin virker. Det er endorfinerne der holder vores bern vigne til
k1 24.00 nytarsaften! Endorfinerne skal hjelpe os igennem smerte, hvis vi bliver séret
eller ved fodsler. Endorfinerne holder os vagne og klar til overlevelse.
Hensigtsmaessigt i en kritisk eller livstruende situation. Mindre hensigtsmaessigt i en
arbejdssituation.

Endorfinens bedevende virkning betyder, at du ikke fornemmer kroppens faresignaler
1 en meget stresset periode. Du bliver sé at sige ”bedevet”, sa du ikke marker at din
krop og hjerne er pa vej mod sammenbrud. Din krop tror du er i en farlig situation og
“tvinger” dig til at keempe videre, selvom du har lyst til — og méske burde - give op og
gd hjem og hvile.

Et andet problem med endorfinerne kan vere den vanedannende effekt, som kan give
treenings- eller arbejdsnarkomani. Hvis du er blevet “endorfin-junkie” og har brug for
suset fra endorfinen vil det veere svert at tillade dig selv at holde fri. Dermed risikerer
du at presse dig selv ud over graensen for hvad du kan holde til.

Del 3: Nervesystemet

Forholdet mellem to nervesystemer

Vores krop har et centralnervesystem, som har til opgave at sikre vores overlevelse og
modsta ydre farer, som kunne vere en trussel for kroppen. En del af
centralnervesystemet, som har betydning for stress, hedder det autonome
nervesystem. Det bestar af det sympatiske og det parasympatiske nervesystem.



Det sympatiske nervesystem gger kroppens aktivitet. Det udskiller adrenalin og
noradrenalin, som gger vores evne til at yde en ekstra indsats 1 pressede situationer.
Hjerterytmen oges. Bronkierne udvides. Spytdannelsen hammes.
Mavesyreproduktionen og fordegjelsen hemmes. Kroppen er klar til kamp eller flugt.
Det parasympatiske nervesystem har den modsatte effekt. Det sorger for at vi slipper
af med adrenalinen igen, sa vores krop kan slappe af efter en hard arbejdsdag.
Hjerterytmen falder. Bronkierne bliver normale igen. Spytdannelsen stiger.
Mavesyreproduktion og fordejelse stiger. Kroppen kan slappe af og komme sig oven
pa presset.

Normalt vil de to systemer vare i balance og serge for at kroppen fungerer optimalt.
Men ved stress kan det sympatiske system fi overtaget, s kroppen aldrig far den
nedvendige hvile. Nar du sover har det parasympatiske system overtaget. Det er en af
grundene til at sevn er sd uhyre vigtigt for os, isar i en stresset periode.

Det aktive og det passive system

Nogle stress-forskere skelner mellem to stress-systemer. De kaldes det aktive og det
passive stress-system. Nar vi er 1 stressede situationer, er det af afgerende betydning
om vi forbinder stressen med positive eller negative folelser.

Hvis vi opfatter en stresset situation som positiv, udfordrende og under kontrol, har
det aktive system overtaget. Her aktiveres det sympatiske nervesystem, og der
udskilles noradrenalin og adrenalin fra binyremarven. Her kan vi tale om positiv
stress, som gor os i stand til at yde noget ekstra.

Hvis vi derimod opfatter en situation som en trussel og forbinder den med negative
folelser som angst og frygt, vil det resultere 1 udskillelse af kortisol via binyrebarken.
Her kan vi tale om negativ stress, som ger os urolige, angste og nedsetter evnen til at
yde en ordentlig indsats.

Det er vaerd at bemerke at det aktive system altid aktiveres. Der udskilles altid
adrenalin ved stress. Men nar det passive system arbejder, hemmer det udskillelsen af
adrenalin til fordel for kortisolen. Vi bliver med andre ord stressede af at teenke
negativt om de udfordringer vi star overfor. Hvis vi ser pa de to pandabjerne i
trykkeriet kan vi se at den ene er bekymret over nye investeringer, mens den anden er
mere optimistisk. Uanset hvordan realiteterne kommer til at foregd, vil den
optimistiske panda sandsynligvis klare sig igennem med mindre stress end den mere
pessimistiske. Den pessimistiske panda vil udskille mere kortisol i den stressede
periode de skal igennem, og han vil derfor vere i storre sundhedsmassig fare end den
optimistiske. P4 grund af den lavere udskillelse af adrenalin, vil den pessimistiske
panda desuden opleve sig selv som varende mindre klar til at klare udfordringerne.
Den oplevelse skal netop komme fra adrenalinen. Eksemplet viser, at vi i stressede
situationer kan opleve selvforsterkende spiraler af enten positive eller negative
tanker, som forsterkes af de hormoner som folger i kelvandet pa vores oplevelse af
situationen.

Undersogelser viser igen og igen, at optimister ganske enkelt lever l&ngere, har storre
livsgleede og oplever mindre stress end pessimister.



Betyder det at stress kan kureres udelukkende ved at teenke positivt? Nej, desverre er
det ikke helt sa enkelt. Der er et utal af faktorer udenfor os selv, som kan pavirke os 1
den positive eller negative retning. Og det er her virksomheden, lederen og kollegaen
kommer ind 1 billedet. Det vil vi vende tilbage til. Forst skal vi kigge pé de
symptomer, som kan vaere med til at afslere om du eller dine kolleger oplever negativ
stress for ofte.

Del 4: Symptomer pa stress — Hvordan ser og marker du stress?

Hvis du vil vare stress-detektiv kan du kigge efter stress tre steder: 1) Hos dig selv, 2)
hos dine kolleger eller ledere, og 3) pa din arbejdsplads generelt.

Stress hos dig selv

For at marke efter om du selv er stresset, ma du vare opmarksom pa flere ting. Dine
kropslige symptomer, dine psykiske og felelsesmassige symptomer og dine
adferdsmaessige symptomer.

Dine kropslige symptomer stammer meget direkte fra de stresshormoner, som hvirvler
rundt i dit system, nar du er stresset. Vaer opmerksom pa, at folelsen af arbejdsglaede,
det sakaldte ’flow”, ogsa stammer fra nogle af disse hormoner bla. adrenalin. Men
selv ndr det er de positive stresshormoner, der suser rundt i kroppen, vil du kunne
marke nogle af de mere uhensigtsmassige virkninger. Du kan fa hovedpine,
muskelsp@ndinger, eget puls, forhgjet blodtryk, terre slimhinder osv. En meget typisk
kropslig reaktion pé frigivelsen af adrenalin i blodet er, at fordgjelsen nedsattes. Det
er ikke hensigtmassigt at bruge energi pa fordejelse, mens du flygter fra en love.
Derfor kan mavebesvar, hard — eller tynd mave, hyppig afferring osv. ofte vere
symptomer pa stress.

Det er vigtigt at huske, at alle disse kropslige reaktioner kan vaere symptomer pa
mange andre ting end stress. Men lyt altid til din krops signaler! Det kan vere
skadeligt og ligefrem livsfarligt at overhere din krops signaler. Stress kan skade dit
immunforsvar, sd du er mere udsat for at udvikle sygdomme, som du méske har anlaeg
for, men som du ellers ikke villet have udviklet. Stress giver f.eks. ikke mavesar! Men
stress kan vaere med til at overvinde slimhindens modstandskraft mod mavesyren og
derved ege risikoen for maveséar. P4 samme méde er det med en reekke andre
sygdomme.

De psykiske og folelsesmassige symptomer pa stress kan du se mange eksempler pa i
fablens tegninger.
Et almindeligt symptom pa stress er nedsat evne til at koncentrere sig og fokusere pa

selv meget enkelte opgaver. Keenguru-mor springer morgenmaden over

og glemmer at hente sit barn 1 bernehaven om eftermiddagen. Den manglende evne til
at fokusere kan resultere 1, at du ikke kan prioritere dagens opgaver ordentligt.



Opgaverne bliver ikke lost, og du er mere stresset, end da dagen startede. Kender du
folelsen af at have knoklet en hel dag og alligevel fole, at du ikke har néet serligt
meget? Hvis du har det sddan for ofte, ber du standse op og marke efter, om du er
ramt af stress.

Se pa hesten i trykkeriet. Han virker ugidelig og uengageret. Det kan vare et
symptom pa stress. Hvis du oplever, at du har mistet lysten til dit arbejde. Hvis du
ikke leengere interesserer dig for, om kvaliteten af jeres produkt er i orden, og at det
gdr din virksomhed godt. Sa kan det vere tegn pd stress. Méske har du felelsen af, at
det ikke betyder noget, om du ger en ekstra indsats. Vi ferer et regnskab oppe i vores
hoveder mere eller mindre bevidst. Det er et simpelt regnestykke, hvor du maler det
din virksomhed giver dig, i forhold til den indsats du synes du legger i firmaet.

I stressede perioder leegger du en meget stor indsats. Og bliver det ikke gengaeldt med
forskellige former for belenning — penge, fritid, ros osv. — s& mister du lysten til
arbejdet. Det er utilfredsstillende for dig, og det er darlig forretning for din
virksomhed. Det er dyrt for et firma at have uengagerede medarbejdere.

Det kan ogsé vere et symptom pa stress, hvis du foler at du i en periode er mere
anspendt og irritabel end du plejer. Hvis du selv foler dig presset, vil det maske veere
til irritation for dig, at andre ser glade og tilfredse ud. Du foler at din irritation er
berettiget, fordi de andre er nogle lalleglade fjolser, som ikke forstar noget. Méske har
du ret, men hvem gider g& og vere sur hele dagen? Hvis du feler dig mere anspandt
og irritabel end du plejer, sa gik indad og merk efter, hvad det er der gér dig pa. Du
opndr intet ved at give andre skylden for dit darlige humer eller ved at lade det gé ud
over dem.

Er du stresset i lengere tid kan det resultere 1 symptomer som modleshed og tristhed.
Gar der en lang periode, hvor du ikke kan se lys for enden af tunnelen og du tenker
“en ny dag truer”, sa skal dine alarmklokker ringe. Modlesheden er en negativ folelse,
som vil give dig en fornemmelse af, at du ikke har kontrol over dit eget liv. Det vil
betyde en stigning 1 mengden af Kortisol i kroppen. Og det er ved lengere tids
pavirkning af den form for negativ stress, at det kan begynde at blive direkte
sundhedsskadeligt. Lang tids stress har vist sig at kunne give skader pd vavet i
hjernen.

Modlesheden kan 1 varste tilfelde udvikle sig til angst og depressioner. En
depression kan komme snigende langsomt, eller den kan blive udlest pludseligt af en
voldsom handelse. Det er som draben, der far bageret til at flyde over. Ver derfor
opmarksom pa om du i perioder foler hableshed, angst eller gar rundt med folelsen
af, at du er ved at miste forstanden. Det er signaler, som skal fa dig til at stoppe op og
tale med nogen om din situation.

Manglende lyst til neerhed og sex kan ogsa veere symptom pa, at der er noget i dit
arbejdsliv, som pavirker dig negativt. Det er klart at disse symptomer meget nemt kan



komme til at pdvirke dit privatliv, hvis du eller din partner ikke fér talt godt sammen
om arsagen til problemerne.

Sevnvanskeligheder er et andet vigtigt symptom pa stress. Du ligger maske og
spekulerer pd alt det du ikke ndede i dag og derfor er nedt til at gore i morgen.
Spekulationerne og bekymringerne vil opfattes af stress-systemerne som reelle trusler.
Stress-systemerne kender ikke forskel pa virkelighed og fantasi. Bekymringerne
sender stress-hormoner rundt i kroppen og ger det endnu sverere for dig at fa ro. Et
godt rad til dig der ligger en gang imellem og ikke kan falde i sevn er: Lad vaere med
at prove. Det bliver du endnu mere frustreret og stresset af. Set dig i en stol og les en
god bog. Det kan hjelpe dine tanker vaek fra bekymringerne og give dig den
nedvendige ro. Det mé desuden frarades at ligge og falde i sgvn og sove et par timer
mens fjernsynet kerer. Vigtigheden af en god sammenhangende sovn kan ikke
understreges kraftigt nok. Det er mens du sover, at du skal hente psykisk og fysisk
energi til naeste dags eller nats udfordringer. Det er 1 sovnen det parasympatiske
nervesystem bringer din krop vaek fra den alarmtilstand, du evt. har vaeret 1.

De adferdsmassige symptomer du kan opleve hos dig selv bliver bekrevet i det
folgende. Det kraever stor selvindsigt at se det i gjnene, hvis du har et eller flere af
symptomerne. Du vil ikke nedvendigvis se dem som problematiske. Derfor vil jeg
beskrive dem som symptomer du kan leegge merke til hos andre. Nar du har evet dig i
det, kan du méske bedre se dem hos dig selv.

Stress hos kolleger eller ledere — Adfaerdsmaessige symptomer

Generelt kan man sige om de adferdsmaessige symptomer pa stress, at det du kan se
efter er forskelle! Sma eller store negative @ndringer 1 den made folk opforer sig pa
kan vare tegn pa, at der er nogle ting i deres liv, som er svare for dem at hindtere. Og
det kan vaere stress. Det kan dog ogsé vere mange andre ting. Ofte hanger arbejdsliv
og privatliv sd tet sammen, at det kan vare svaert for én selv at sige precist hvor
problemet er. Og ikke sjeldent er det i samspillet mellem arbejde og privatliv at stress
opstar.

Et meget almindeligt symptom pa stress er et oget antal fraversdage. Fravaer er en
sveer storrelse at handtere. Fraveret kan skyldes stress meget direkte, f.eks. ved at du
melder dig syg, fordi du mentalt ikke kan klare presset ved at gd pa arbejde den dag.
Fraveret kan ogsa skyldes stress pa en mere indirekte made. Hvis du har veret
stresset 1 lengere tid, er dit immunforsvar maske sa svaekket at virus og bakterier har
frit spil. Fysisk sygdom kan godt skyldes stress. Nogle vil pastd at mere kroniske
tilstande som f.eks. muskel- og ledsmerter, whiplash, migrene osv. ogsé kan have
udgangspunkt i vores mentale tilstand og derfor ogsa kan pavirkes af stress. Lege og
forfatter Lise Ehlers kalder det for ”ondt i livet”, nér vores mentale tilstand pavirker
vores helbred. Elefantens ”ondt i maven” kan sagtens vere “ondt i arbejdet”!

Et symptom som er meget synligt for andre, er personer som er meget gnavne,
irritable og opfarende. Krokodillen er synligt vred over noget. Det er ikke sikkert han
selv ved hvad det er, men det vil gore bade hans og andres arbejdsdag vaerre. Har du
en kollega eller leder, som ofte er gnavne eller opfarende? Det kan vare et symptom
pa stress og afmagt fra deres side. Hvis det fortsatter, sa sperg dem en dag ved



lejlighed, om der er noget du kan gere for dem. Tro ikke at de er sure pa dig. Vrede
kommer altid indefra og bliver derefter rettet udad.

Oget forbrug af kaffe, cigaretter, alkohol, medicin, stoffer osv. kan vare symptom pa
stress. Det kan vere vores forseg pa at klare os gennem en hérd tid. Det er imidlertid
en meget kortsigtet handtering af stress, da iser alkohol og medicin giver nogle
fysiske og sociale problemer. For meget kaffe gor det svert for os at slappe af.
Cigaretters skadevirkning behegver vel ikke s& megen forklaring nu om dage.
Kaffedrikkere og cigaretrygere er ikke nedvendigyvis stressede. Men gér din kollega
fra 20 til 30 cigaretter eller fra 4 til 8 kopper kaffe om dagen, kan du begynde at undre
dig hvorfor.

Lag merke til dine kolleger og din leder. Opforer de sig anderledes end de plejer?
Det kan skyldes stress, men gor det ikke altid. Hvis du er 1 tvivl, sd sperg dem. Nér du
er blevet god til at spotte stress hos andre, kan du begynde at kigge pa dig selv. Er jeg
selv mere opfarende og negativ end jeg plejer? Hvorfor har jeg sa tit ondt 1 maven? Er
jeg tilfreds med at ryge 20 cigaretter om dagen?

Stress pa din arbejdsplads

Der er nogle ting du kan legge merke til pa din arbejdsplads, som kan vaere tegn pa at
der er for meget stress. Her kan det vere svert at skelne, mellem det vi kan kalde
decideret stress og s& det som omhandler darligt psykisk arbejdsmilje. De to ting
hanger ofte meget teet sammen. Uanset om det er det ene eller det andet, er det bade
skidt for medarbejderne og for firmaets gkonomi.

Stress giver stor udskiftning og mangel pé kvalificerede ansegere. Bliver
medarbejdere og ledere presset for meget for lenge, vil det resultere 1 at nogle soger
arbejdslykken andre steder. Det vil ogsé resultere i darligt omdemme blandt
potentielle ansggere. Stor udskiftning er et symptom, som ma tages meget alvorligt af
enhver virksomhed.

Konflikter og misundelse kan vere symptomer pé stress. Nar vi mennesker bliver
presset, viser vi hurtigere tender og bliver mindre overbarende. Vi gar i mindre sko,
ndr vi er stressede. Naesehornet har svert ved at acceptere at bjernen gar hjem til
tiden. Det skyldes méske nasehornets egen frustration over, at han ikke kan na sit
arbejde indenfor tidsrammen. Nar vi er stressede, tror vi ofte at de andre har det bedre
end os.

Mobning, bagtaleri og udfrysning af bestemte medarbejdere eller grupper kan vere
symptom pa stress. Nér vi foler os pressede, har vi en tendens til at skyde skylden pa
nogen. Nogen skal tage skraldet og bliver médske syndebukke. Nogle gange er lederen
offer for mobning, andre gange er lederen med i drillerierne. Det kan have



katastrofale folger for bdde medarbejdere og arbejdsplads, hvis den slags far lov at
eksistere.

Ironi og sarkasme kan vare symptom pa stress. Nar humoren slér over og bliver
negativt ladet, skal man passe pa at det ikke udvikler sig. Humor kan dekke over
nogle meget kraftige og negative budskaber. Ironi er sjov, men det er ogsd en meget
uklar méade at kommunikere pa. Vi skal have masser af humor pa arbejdspladsen. Det
demper stress og tager toppen af pressede situationer. Men lyt efter om der ligger
aggression under ironien. Et faresignal er, nar folk begynder at blive alvorligt i tvivl
om, hvad der egentlig menes med vittighederne. Var det for sjov, eller...?

Ineffektivitet, ringe kvalitet og darligere resultater kan vaere symptomer pa stress. En
virksomhed med negativt stressede medarbejdere er en virksomhed med
medarbejdere, som ikke yder deres bedste. Strudsen ser ikke sarligt effektiv ud, vel?

Det kan vere dyrt for en virksomhed at have stressede medarbejdere. Og de
menneskelige konsekvenser kan vare store. Der er god grund til at holde gje med
symptomerne bade hos dig selv og andre. Det er for farligt at lade veere.

Del 5: Stressfaktorer

Nu skal vi se pa de stressfaktorer, som kan findes pa din arbejdsplads. Det er vigtigt at
bemarke, at stress er en oplevelse den enkelte person har inde i sig selv.
Stressfaktorerne giver ikke automatisk stress. De er udtryk for situationer og
sammenhange, som KAN give stress. Udse@tter man to personer for praecis den
samme stressfaktor kan den ene blive meget stresset af det, mens den anden er helt
updvirket. Det er ikke situationen i sig selv, der stresser os. Det er den made vi teenker
om situationen, som stresser os. Her er en oversigt over nogle af de situationer eller
sammenhange.

Fysiske forhold

Dine fysiske omgivelser pavirker dig altid. Kulde, varme, lysforhold, stej og den slags
skal veere 1 orden, for at du trives pa dit arbejde. Ensidigt Gentaget Arbejde og andet
nedslidende arbejde kan ogsé give dig stress. Men ogsd manglende sovn, dérlige
spisevaner og for lidt motion kan vere med til at stresse din krop og dermed dig.

Myldretidstrafik er en fysisk pavirkning, som for mange er utroligt stressende. Ko pa
vejene eller et forsinket tog stresser meget nemt. Og det er en meget negativ form for
stress, fordi vi absolut ingen kontrol har over situationen. Derfor — ker hjemmefra i
god tid!

Natarbejde og skiftehold

I den grafiske branche er der som bekendt en del personer, som arbejder pa skiftehold,
eller arbejder ofte om aftenen eller natten. Der er ingen tvivl om, at det er en fysisk
belastning for kroppen at arbejde pa skiftehold. Kroppens rytme bliver brudt, og det er
1 sig selv en stressfaktor for kroppen. Uanset om du kommer ind i en rytme med lange
perioder af natarbejde er din kropstemperatur alligevel 1 Celsius-grad koldere om



natten end om dagen. Forskning har vist at skift pd 3-4 natter i traek ber vaere det
maksimale.

Om skiftende arbejdstider er usundt for sindet kan diskuteres. Det er nok meget
individuelt. Hvis du er glad for at arbejde om natten er det ikke en stressfaktor for dig.
Nogle valger bevidst de skave tider, fordi de giver nogle andre fordele. Hvis du har
problemer med at fa rigeligt med sevn efter natarbejde, ber du overveje om du vil
kunne trives med andre tider. Det er nedvendigt for dig med rigelig sovn.

Forholdet mellem krav og kontrol

Det er en grundigt efterprovet teori, at der skal vare en klar sammenhang mellem de
krav, der bliver stillet til os péa vores arbejdsplads, og den mulighed vi har for at leve
op til de krav. De fleste af os oplever, at der bliver stillet hgje krav til os i vores
arbejde. Kravene drejer sig om f.eks. kvalitet, arbejdsmangde, ansvar, deadlines,
evner osv. Det er forhold, som i en passende mangde giver os et rigt og varieret
arbejdsliv. Den kritiske faktor er ofte, om vi har den grad af kontrol over vores
arbejde, som stemmer overens med kravene. Kontrol handler om f.eks.
medindflydelse, ressourcer, efteruddannelse osv. Giraffen er maske mellemleder og
sidder med ansvar for mange forskellige opgaver. Det kunne godt se ud, som om han
ikke foler sig rustet til opgaven.

Naér de krav,der stilles til os, ikke folges af den rette mangde indflydelse, ressourcer
(tid, penge osv.), efteruddannelse osv. kan vi opleve vores arbejde som stressende.

Se f.eks. Kamela Andersen. Hun har igen taget arbejde med hjem. Méske har hun for
mange opgaver, 1 forhold til den tid hun far tildelt til at lose dem.

For lave krav er ogsé en potentiel stressor. Hvis vi ikke foler os udfordret i arbejdet
begynder vi at kede os. Arbejdet virker meningslest og giver os ingen personlig
tilfredsstillelse. Den situation ber ogsa undgées.

Pé arbejdspladsen m& man vaere opmerksom pa dette forhold. Og hvis der er mange
stressede medarbejdere og ledere, m& man overveje enten at haeve eller senke kravene
eller tilfore ressourcer, mere indflydelse el.lign. Hvordan dette geres hensigtsmeaessigt
er forskelligt alt efter arbejdspladsens type og kulturen pé stedet. S& det ma ledelse og
medarbejdere tage en dialog om pa den enkelte arbejdsplads.

Manglende - eller for meget indflydelse pa eget arbejde

Indflydelse pé eget arbejde er et tveegget svaerd. Indflydelse pa eget arbejde er en
nedvendighed, hvis vi skal undgé stress. Der skal felge mere ansvar med hvergang vi
far ogede krav. Det har vi lige konstateret. Men pé en finurlig made kan ansvaret blive
en byrde. Lad os ferst se pa, hvorfor vi har behov for indflydelse.

Manden der flygter fra loven pa savannen er i en meget presset situation, men han har
indflydelse pd sin egen situation. Han kan groft sagt velge at spille doed, keempe eller
flygte. Befinder du dig pa dit arbejde og din chef palaegger dig at udfere en opgave
har du 1 princippet samme muligheder. For dig vil det dog ikke foles som om du reelt
har et valg. Det ser dumt ud at spille ded pa et kontor! Hvis du keemper, risikerer du
chefens vrede og méske en fyring. Hvis du flygter vil opgaven blive palagt dig, s&
snart du kommer tilbage. Pa en arbejdsplads bliver lgven staende under traeet.



Problemerne forsvinder ikke som lgven gor. Du vil opleve at du ingen indflydelse
harpé din egen situation. Det satter gang 1 det passive stress-system, som sender det
’slemme” stress-hormon kortisol rundt i din krop. P4 nogle arbejdspladser fungerer
det stadig sadan, at ledelsen traeffer de fleste beslutninger og blot orienterer
medarbejderne om det. Det vil altid give problemer med det psykiske arbejdsmilje, og
kan ogsa give stress.

Se pa panteren og strudsen. Panteren uddeler en ordre, som stresser strudsen, fordi
hun skal hente sine bern. Hvis hun vil undga at fa stress 1 den situation md hun velge
at tage kampen op og derved forsege at vinde indflydelsen tilbage. Men derved
risikerer hun chefens vrede og maske en fyring. Senere skal vi se, hvordan du kan
blive bedre til at sige fra.

Pa et stigende antal arbejdspladser er det blevet almindeligt, at der uddelegeres et
kaempe ansvar til medarbejderne. Det er en positiv udvikling, men det kan vere en
feelde for medarbejderne, hvis de ikke er gode nok til at sige nej til opgaver. Se pd
Kamela Andersen. Hun har s& meget indflydelse pa sit arbejde, at hun veelger at tage
arbejde med hjem. Det synes hun er smart, for s& behever hun ikke stresse i lgbet af
dagen. Det kaldes FLEKSIBILITET og det er fantastisk made at fa bade ledere og
medarbejdere til at arbejde mere end de 37 timer de far lon for. I en artikel om emnet i
Politiken d. 23. november 2003 svarer 49% af de adspurgte, at de har fleksibel
arbejdstid, og at det har givet dem mere arbejde end tidligere. 37% af de 49% er
generet af stress. Hvis du har stor indflydelse pa dit arbejde og ikke kan sige nej til
opgaver, s har du et problem. Hvad er din indflydelse s& vard? Det er fint at ga
tidligt og tage noget arbejde med hjem. Men ikke hver dag! Find Kamela Andersen pa
bagsiden og se om hun er glad dér.

Serg for at bede om indflydelse. Tag mere ansvar. Men husk ogsé at bruge din
indflydelse til at regulere din egen arbejdsmangde.

Kriser og uforudsigelighed

Pludseligt opstaede kriser eller lengerevarende usikkerhed om fremtiden pa
arbejdspladsen kan ogsa vere stressende. Vi har brug for forudsigelighed i vores liv
og arbejdsliv. Hvis forudsigeligheden brydes af en pludselig krise eller usikkerhed 1
forhold til fremtiden vil vi opleve tab af kontrol i vores liv. Det forer hurtigt til den
meget negative form for stress. En pludselig opstaet krise pa arbejdet kan vere
fyringer, arbejdsulykker, dedsfald, harde konflikter osv. Af typiske faktorer, som kan
fore til uforudsigelighed kan vaere dirlig omsatning, omstruktureringer, lederskifte,
rygter om fyringsrunder, fusioner eller rygter om fusioner, og i det hele taget alt, som
gore virksomhedens fremtid eller den enkeltes eksistens pd virksomheden usikker.

I dagens Danmark er usikkerheden pé arbejdspladsen maske sterre end nogensinde
for. En undersegelse som TNS Gallup har foretaget for LO har vist, at hver tredje
lonmodtager har oplevet en fyringsrunde. Flere end hver femte lonmodtager frygter
selv at blive arbejdsles. Og mange frygter for deres evne til at generobre arbejde ved
fyring. Ifolge Erhvervsbladet d. 14. november 2003 tror 79% af de adspurgte at det
bliver sveert eller meget sveert at finde et nyt job, hvis de bliver fyret. Et halvt ar
forinden var tallet “kun” 66%. Sa det er en stressor, der ligger som en mere og mere
almindelig del af hverdagen.



Enhver forandring vil skabe usikkerhed eller akut krise. Seren Kirkegaard sagde
engang, at: ”Alle vil have udvikling, men nasten ingen ensker forandring!” .
Derfor er modstand mod forandring en naturlig reaktion, som skal dempe angsten hos
de involverede. Forandringer skal altsé tilretteleegges, sé de skaber mindst mulig krise
og uforudsigelighed. Derved mindskes risikoen for stress blandt de involverede.

Manglende menneskelig stotte

Manglende menneskelig stotte er en alvorlig stressor. Folelsen af at std alene med sine
problemer og vere isoleret eller frosset ude fra fellesskabet vil veere en meget
stressende oplevelse. Det kan vaere ved harde konflikter og mobning, hvor man
bevidst holdes udenfor og udsettes for chikane. Men det kan ogsd vare manglende
opbakning og konkret hjelp 1 dagligdagen fra kolleger eller ledelse. Musene bakker
hesten op, men de burde maske ogsa give en hdnd med.

Hvis der ikke er opbakning fra ledelsen i forholdet til kunder og andre
samarbejdspartnere, vil man som medarbejder vare mere bange for at bega fejl eller
ikke levere et produkt, som der er tilfredshed med. Hvis klager eller spergsmaél fra
kunder forer til en skideballe fra chefen, vil man som medarbejder hele tiden vere i en
uhensigtsmaessig alarm-tilstand. Som ur-mennesket pa savannen, som hele tiden
frygter at loven er 1 nerheden.

Der skal ogsa vaere menneskelig stotte indbyrdes mellem medarbejderne. Det er
nedvendigt i en travl hverdag, at vi foler vi bliver bakket op, samt at vi er en del af et
feellesskab. Hvis vi ikke har den folelse vil det vare en belastning for vores oplevelse
af vores arbejdssituation. Vi er meget sociale vasener, som har brug for at spejle os
og de ting vi foretager os i andre mennesker. Vi har brug for hjelp, ros, kritik, og i det
hele taget brug for nogen at tale med. Et velfungerende team, hvor man bakker
hinanden op og hjzlper hinanden vil ofte kunne klare meget, bade i forhold til
arbejdsmangde og krav til kvalitet, deadlines osv.

Del 6: Individuel stress-handtering — Hvad kan du selv gore?

Nér du laeser denne del skal du huske én ting. Der er ingen lette veje ud af stress. Der
er ingen lette méder at forebygge stress. Stresshandtering og —forebyggelse er hardt
arbejde for dig. Det kraever at du ser @rligt pa dig selv, dine vaner og din made at
opfatte dit liv og arbejdsliv. Idéerne i denne del er muligheder. Det gaelder om for dig
at finde dem, der passer til dig.

1. Fa din sevn

Pa et enkelt punkt kan du komme sovende til mindre stress. Ved at f4 en god sevn.
Sov mellem 6 og 8 timer hvert dogn. Det gor dig bedre rustet til de daglige eller
natlige udfordringer. Hjernen og kroppen har brug for tid til at fordeje dagens indtryk.
Naér du sover dominerer dit parasympatiske nervesystem og serger for at din krop
slapper af optager energi og fordegjer maden ordentligt. Din krop er et genopladeligt,
batteri der er lobet nasten tor efter 20-24 timer. Efter en god sevn er du genopladet.
Folk der mediterer siger, at de ogsa kan opné den effekt ved meditation. Derfor
behover de ikke sove sd mange timer i dognet. Det virker for dem. For andre er en
power-nap (det der for hed en middags-lur) lesningen ved for lidt sammenhangende
sovn. Jeg sover middags-lur, nér jeg kan komme til det, og har behov for det. Det
virker for mig. Find ud af hvad der virker for dig. For traethed giver stress.



2. Dyrk motion

Det kan ikke leengere diskuteres! Motion forlenger vores liv og demper og
forebygger stress, samt en lang rekke sygdomme. Undersogelser har vist at motion er
vigtigere for din sundhed end vegttab, hvis du er overvegtig. Nogle undersogelser
peger pé, at sundhedseffekten af at begynde at motionere er storre end af at holde op
med at ryge. I en artikel pd Jyllands-Postens Internetavis d. 5. januar 2004 kaldes
motion for verdens bedste leegemiddel. Man kan sagar fa motion pa recept!

Du behgver ikke lobe 10 kilometer om dagen. En halv time til bens 1 rask tempo eller
pa cykel er nok. Selv aktivt havearbejde teller med. Adrenalin er i din krop for at
hjelpe din muskler med at arbejde bedre. Du kan hjelpe din krop med at braeende
adrenalinen af ved at bruge musklerne. Se p4 musen og hanen. Hvem af de to har det
mon bedst nar de kommer hjem?

Til dig der vil tabe nogle kilo eller holde op med at ryge. Vent med det til motion er
blevet en del af din hverdag. Sa har du mere overskud til det andet.

Har du ikke tid til at motionere? N4... Sa serg for at sette tid af til flere sygedage!

3. Brug din humoristiske sans — uden at vaere sarkastisk

Et godt grin eller en dum kommentar kan tage brodden af selv meget alvorlige
situationer. Du kan bruge humor til at klare dig gennem svere tider og til at
afdramatisere, nar du er pa grensen til panik. Jeg har aldrig selv overvaret et Bungee-
Jump, uden at der forinden blev spegt med, om elastikken mon holder eller er malt
rigtigt op. Pa en arbejdsplads kan humoren is@r anvendes, hvis der er blevet kort en
negativ stemning op. Nar vi mennesker er i flok, kan vi piske hinanden op og gere
tingene verre end de er. Her er humoren bremseklods. Selv om det er stressende lige
nu, er der lys for enden af tunnellen.

Mange undersogelser viser endda at latter styrker immunforsvaret ved at age
produktionen af hvide blodlegemer og antistoffer i slimhinderne. Det er maske en af
grundene til at optimister lever leengere en pessimister? Under alle omstaendigheder er
det ved at vaere almindeligt anerkendt, at patienter pa et hospital bliver hurtigere
udskrevet, hvis de uds@ttes for morsomme mennesker, film og bager. Iser pa
berneafdelinger benytter man mange steder i dag hospitalsklovne.

Humor virker! Husk ise@r din selvironi. Lad vare at tage dig selv hgjtideligt. Nar vi er
selvhejtidelige er vi en belastning for vores omgivelser. En huskeregel er, at du aldrig
ma grine af andre, hvis du ikke kan grine af dig selv.

4.Drop perfektionismen

Damp eller forebyg stress ved at lade dit ambitionsniveau passe til de muligheder du
har for at opfylde dine egne krav til dig selv. Det er for mange et kontroversielt rad.
Det ligger i tiden, at vi skal vaere perfekte ledere, perfekte medarbejdere, perfekte
foraeldre, perfekte partnere osv. Det er godt at have mal og streebe efter at yde hoj
kvalitet hver gang. Men det giver stress! De krav om kvalitet og hurtighed som vi
arbejder efter stammer ofte fra os selv. Vi stresser os selv med krav, som er hgjere end
dem der egentlig forventes af os fra virksomhedens side. Se pd sneglen. Den er ikke
stresset. Den kender sit eget tempo og indretter sig efter det. Det samme kan vi andre
gore pa en lang reekke omrader, bade i privatlivet og pa arbejdspladsen.



Perfektionisme er en af de helt store stress-syndere, og den kommer inde fra os selv.
Du er ikke perfekt, selvom du prever at se sddan ud! Og ingen forventer det af dig!
For de andre er nemlig heller ikke perfekte, selvom de prover at se sddan ud!

5. Giv ikke andre skylden for dine problemer — Er du offer eller kriger?

Nér jeg horer og leeser om stress er det ofte kendetegnet ved at folk skyder skylden for
deres problemer over pa andre. Det er kollegernes, chefens, regeringens eller en helt
fjerdes skyld. Folk kan brokke sig, men ud over det er der ikke meget at gore. De
andre lytter alligevel aldrig! Jeg forstar godt det synspunkt og jeg kender folelsen af at
vaere offer for omstendighederne. Og det pracis den folelse vi sidder med en gang
imellem — Jeg er offer for omstaendighederne!

Det er forstaeligt, men det er uendeligt stressende. Idet du giver andre skylden, giver
du dem samtidig magten over dig. Og folelsen af at andre har magten fremkalder den
meget negative form for stress, hvor vi har mistet kontrollen med situationen. ”’Jeg har
ikke valgt at vaere her, og jeg kan ikke komme vak, fordi de andre bestemmer”. For at
komme ud af den situation kan du leegge rollen som offer fra dig og patage dig den
meget svaerere, men langt mindre stressende rolle som kriger. Det fortjener en
uddybende forklaring.

En Nordamerikansk indianer, som hedder Hawk of the Yellow Wind, har skrevet en
bog, hvor han giver os to mader at leve vores liv pa. Vi kan leve som et offer eller vi
kan leve som en kriger. Vi indeholder alle begge personlighedstyper. Spergsmalet er
hvilken en vi vil have skal fylde mest i os.

Offeret 1 mig ser sig selv som underkastet en grum skabne styret af andre. Livet
passerer forbi udenfor min indflydelse. Néar noget gar galt laegger offeret sig straks og
begynder at finde pa undskyldninger. Arsagen til offerets egne problemer placeres hos
andre. Offeret giver hurtigt op og tror ikke pé, at tingene kan blive bedre. Offeret
stoler sjeeldent pa andre og tror at andre kun vil mig noget ondt. Vi har alle denne lille
djevel i os. Kender du den side af dig selv?

Krigeren i mig ser sig selv som en aktiv spiller i sit eget liv. Krigeren brokker sig ikke
og taler ikke om alle de ting han vil gere anderledes. Han ger det bare! Hvis han
onsker forandring tager han en del af ansvaret for at det bliver fort ud i livet. Nar
krigeren oplever kriser og problemer skyder han ikke skylden pd andre. Han prover i
stedet at finde ud af, hvad han selv kan gere for at forbedre sin situation. Kender du
din indre kriger?

Nar offeret 1 dig har overtaget kan du blive stresset, fordi du feler at dit liv er udenfor
din kontrol. Nér krigeren i dig har overtaget vil du fele at du tager aktiv del i dit liv og
derfor vil det foles mindre stressende i selv meget vanskelige perioder. Nér dit liv er
ved at blive uoverskueligt og du maerker den darlige stress snige sig ind pa dig kan du
veelge at tackle situationen som et offer ellersom en kriger. Den svare vej er krigerens
vej, fordi den stiller store krav til dig. Stil dig selv spergsmalet, nar det breender pa.
”Er jeg offer eller kriger?”



6. Tag kontrol over dit eget liv - Ov dig i at sige NEJ og FARVEL

For at fole dig som kriger. For at fole at det er dig, der bestemmer i dit liv er der to
ord, som kan vare gode at ove sig pa at sige. NEJ skal du sige, nir du bliver bedt om
at gore noget, som du ikke har lyst til. FARVEL skal du sige, hvis du er i en situation
eller 1 et forhold hvor du ikke trives. Det er svare ord, sd du kan starte med at ove dig
pa at sige dem.

I fablen er der flere eksempler pa dyr som har svert ved at sige nej. Det er et meget
svert ord at sige. Du risikerer at folk bliver vrede eller kede af det, nar du siger nej til
dem. Men alternativet er méske at du selv bliver ked af det eller vred indeni. Det er
hele tiden et valg du traeffer 1 situationen. Hvis du ikke siger nej er du nedt til at sige
ja. Det kan betyde, at du bliver overbebyrdet. Hvis du er darlig til at sige nej havner
du oftere i negative situationer eller tager imod opgaver, som du ikke har tid til eller
kan lide. Hvordan har du det med at sige NEJ?

Hvis du oplever pé din arbejdsplads at det ikke bliver respekteret eller accepteret, néar
du siger NEJ kan du overveje det andet ord, nemlig FARVEL. Det er ikke sa ofte du
behgver bruge det ord, men det kan @ndre dit liv til det bedre. Det kan vaere du ikke
trives 1 dit forhold og ma sige farvel til din keareste. Det kan vere du ikke trives pé dit
job og er nedt til at sige farvel til det. Det er drastiske @ndringer, som kraever lang tids
overvejelse. Nogle gange er der noget godt 1 det du er nedt til at sige farvel til. Det
kan vaere svert at sige farvel til en spaendende opgave, men det kan vere nodvendigt,
hvis den opgave velter dit daglige laes. Det er ogsa en form for farvel, nar du satter
dine ambitioner ned. Det er svart, men meget effektivt mod stress.

NEJ og FARVEL er nogle af krigerens vigtigste vaben 1 kampen mod stress.

7. Teenk positivt og fokusér pa dine muligheder

Forandringer er uundgéelige! Det er og har altid veret en fast del af det at vaere pd en
arbejdsplads. Forandringer kan skabe stress, men frygt for- og modstand mod
forandringer kan ogsa give stress inden forandringen overhovedet er blevet fort ud i
livet. Hvis du setter dig pa tvers og melder dig ud, nar der er forandringer, vil du
opleve at du ikke har kontrol over dit arbejdsliv. For at undgé stress kan du i stedet
fokusere pd de muligheder, som kan ligge i1 forandringerne. Det vil give dig bedre
mulighed for at have kontrol over i det mindste noget af udviklingen.

Undersagelser viser igen og igen, at de mennesker som fokuserer pa deres muligheder
1 svere tider klarer sig bedst 1 det lange lob og oplever mindre stress end de negative.

Du skal stadig vaere kritisk og stille spergsmal til de ting, som foregér pa din
arbejdsplads, men fokusér pa dine muligheder.

8. Varn om dine relationer til andre mennesker

Det deemper stress at have gode forhold til kolleger, familie og venner. Undersogelser
viser, at social stette er en vigtig faktor i vores evne til at handtere stressede perioder.
Det er vigtigt for os at have nogen at tale med om vores gleder og sorger. Serg for at
have et netvaerk bade pa arbejdet og i fritiden. Det er ogsa godt at have nogle
fritidsinteresser, som kan f tankerne vaek fra jobbet.



Det kan ogsé vere meget stressende at have uleste konflikter med kolleger eller
chefen. Det er lettere sagt end gjort at lose eventuelle konflikter. Der er altid to (eller
flere) om det. Men det kan vere en god investering for dig at f4 en konflikt frem i
lyset og maske {4 handteret den og talt tingene igennem. Konflikthndtering kan gore
meget ondt og vaere nasten uoverskueligt at komme igennem. Men som regel er
forholdet forbedret 1 det mindste en smule efterfolgende.

9. Find ud af, hvad der far dig til at slappe af — og ger mere af det

Det er meget individuelt, hvad der far os til at slappe helt af. Du ved bedst selv, hvad
der fér dig til at fole dig helt afslappet. Serg for at gere det sé ofte som muligt. Find
evt. nogle situationer eller opgaver pa arbejdet, som du nyder at udfere og som ikke
kraver de store overvejelser og evner. I fablen er der i hvertfald én, der ser ud til at
have fundet sin helt egen méade til at koble fra.

Serg ogsé for at tag pauser 1 arbejdet. Det er sjeldent muligt at arbejde effektivt i
mere end en times tid ad gangen. I fablen er der et par fyre, som overvejer om de har
tid til at holde pause. Det SKAL der bare veare tid til

10. Skzer ned pa forbruget af kaffe, cigaretter, medicin og alkohol

Med undtagelse af medicin er det nydelsesmidler. Ikke anti-stress midler. Desvarre
bliver de ofte brugt til at dempe stress-symptomer. Det kan umiddelbart virke som en
god 1d¢é at deempe sin stress med kaffe og cigaretter. Problemet er, at maden de
demper stress er ved at bedove kroppen. Ikke ved at dempe arsagerne til stress. Ved
at skeere ned pé forbruget af disse stoffer kan du bedre marke om du er stresset og det
er tid til at satte farten ned. Og du kan ikke dempe eller forebygge stress hos dig selv,
hvis du ikke er i stand til at meerke, hvornar du er stresset!

I denne del har vi set pd nogle af mulighederne for at handtere egen stress. Der er
nogle ting du selv kan vare opmarksom pa. En meget vigtig del af kampen mod
stress foregar imidlertid i det feelles rum pé arbejdspladsen. Naeste afsnit tager fat pa
de ting som kan geres pa arbejdspladsen for at dempe eller forebygge stress hos
medarbejdere og ledere.

Del 7: Stress-handtering pé arbejdspladsen

I denne del vil jeg beskrive nogle idéer til at dempe eller forebygge stress pa
arbejdspladsen. Det ma igen understreges, at det er meget forskelligt, hvad der
stresser menneskerne pa en arbejdsplads. Det betyder, at de tiltag som beskrives her
skal tilpasses til netop jeres virksomhed og de mennesker, som arbejder der. Der er
ingen nemme losninger. Alle tiltag kraver opbakning fra den everste ledelse. Op for
at tiltagene kan blive en succes skal medarbejderne involveres i alle dele af
processerne.

Vejen vk fra en stresset arbejdsplads er den samme som vejen mod et godt psykisk
arbejdsmilje. Derfor vil denne del vere fokuseret pa, hvordan I skaber et godt psykisk
arbejdsmilje. Lykkes det jer at skabe et godt psykisk arbejdsmilje, vil I ogsd opleve
mindre stress. Lidt kaekt kan man sige, at stress er fraveer af trivsel. S nu skal vi se,
hvordan man skaber trivsel og dermed fraveer af stress...

Hvad kan der gores pa organisationsniveau?



I kontorlokalet lige ved siden af ”rum for arbejdsglade” stir leder Love. Det kunne se
ud som om han er ved at tage sig en konstruktiv snak med en lederkollega, som er lidt
skeptisk overfor nogle medarbejdere. I den ene hénd barer leder Love de sékaldte 76
guldkorn”. De 6 guldkorn er det som Arbejdsmiljeinstituttet (AMI) kalder opskriften
pa et godt psykisk arbejdsmilje. Der er en sldende lighed mellem disse seks punkter
og nogle af de punkter jeg nevnte som potentielle stress-faktorer. Hvis de ikke er der,
fr man stress. Hvis de er der, har man et godt psykisk arbejdsmilje. Guldkornene er
afdeekket gennem mange ars forskning. Og de gaelder sagar ved dyreforsgg! De 6
guldkorn er:

1. Indflydelse i arbejdets tilretteleggelse m.m.

For at vi kan trives godt pa vores arbejde ma vi have tilpas meget indflydelse. Det kan
vere indflydelse pa arbejdets indhold, tilrettelaeggelse, arbejdstidens placering,
samarbejdspersoner osv. Det betyder ikke, at vi skal have indflydelse pa alt. Nogle
beslutninger skal treeffes af andre, naturligvis bla. af ledelsen. Men det er vigtigt at vi
tages med pa rad, og sa ofte som muligt er med i selve beslutningsprocessen. Det kan
vere omstendigt, men det er en god investering, fordi det giver mere motiverede
medarbejdere.

2. Mening i arbejdet.

Gér du kun pé arbejde pa grund af lennen? kan du svare ja til dette har du ikke meget
mening i dit arbejde. Mening er folelsen af at gare en forskel. Det kan vare stolthed
over et flot produkt, f.eks. en flot trykt avis. Det kan vare journalistik som flytter
meninger eller s@tter vigtige emner pd dagsordenen. Det kan vare folelsen af at vaere
en del af et velfungerende team. Alt muligt, som kan vare med til at give dig mening
og stolthed i dit arbejde. Hvis du ikke har det, er ser meget storre risiko for at du
bliver stresset. Du kan faktisk blive stresset alene af tanken om, at dit arbejde ikke
giver mening!

Serg for at alle har et meningsfuldt job. Og serg for at alle taler om de gode sider ved
arbejdet en gang imellem.

3. Forudsigelighed.

Vi mennesker har et stort behov for tryghed og forudsigelighed. Vi vil gerne vide,
hvor vi befinder os 1 verden i morgen. Og helst sd lang tid frem som muligt. P&
arbejdspladsen er opfyldelsen af dette behov meget vigtigt for et godt arbejdsmilje.
Det stiller krav til ledelsen om at give s mange relevante informationer som muligt.
Den gode chef forteller sine medarbejdere om forandringer i god tid og lader dem
komme af med deres frustrationer og spergsmal.

Behovet for forudsigelighed er sterkt. Hvis vi ikke modtager de nedvendige
informationer til at skabe et billede af fremtiden begynder vi at geette. Gaetterier bliver
til rygter og s har vi balladen. For rygter skaber endnu sterre bekymring og
uforudsigelighed end der var for.



Rygter kan ikke manes i jorden ved at rdbe hejt! Kun ved at give de rigtige
informationer. Der gér ikke rag af en brand uden der er ild i den... Husk at det ogsa er
en nyttig information at sige: ”Der er intet nyt at informere jer om!”

Serg for at give den nedvendige information, hvis du er leder. Serg for at bede om
information, hvis du er medarbejder.

4. Social stette.

Social stette og godt sammenhold har vist sig at vaere meget vigtigt for vores trivsel
pa arbejdet. Stotten skal komme fra bade kolleger og ledelse. Der skal ikke mindst
vare opbakning fra ledelsen, nér en medarbejder bliver presset af eksterne
samarbejdespartnere eller kunder. Stress-konsulenten Thomas Milsted opstiller fem
typer menneskelig stotte, som kan vare med til at skabe et godt psykisk arbejdsmilje.
1. Praktisk stotte — f.eks. hjelp til losning af konkrete opgaver. Her viser
myreslugeren sig som det gode eksempel.

2. Folelsesmassig stotte — Det er vigtigt at vi lytter og taler med hinanden om
personlige og arbejdsmaessige problemer. I trykkeriet er der en mus med brug for
stotte. og den ser ud til at {4 det.

3. Bedommelses-statte — Vi mennesker spejler os i hinanden. Vi har brug for feedback
fra andre for at lere nye ting om os selv og vores evner. Det er svaert at give feedback.
Det bliver hurtigt til en ukonstruktiv kritik i modtagerens erer. Giv derfor helst
feedback, nér den anden selv ber om det. Sorg for selv at bede om feedback fra andre.
Hvis vi ikke far feedback risikerer vi at blive isoleret. Vi kan miste folingen med, om
vi laver det vi skal.

4. Sammenholds-stette — Folelsen af at vaere en del af et godt team er guld verd for
enhver af 0os. Sammenhold kan skabes af negative opfattelser af andre grupper. Det er
ikke en sund form for sammenhold. Det skaber splid og konflikter. Det gode
sammenhold er kendetegnet ved at st& sammen om nogle positive formuleringer om
sig selv og ikke mindst om andre.

5.Stettende atmosfaere — Nér vi er presset kan det vare en stor glede at i tilbudt
hjelp. En stettende atmosfare, hvor vi er opmeaerksomme pé at hjelpe hinanden, har
en stor chance for at skabe et godt psykisk arbejdsmilje. Se f.eks. hvordan en god
snak har hjulpet pa den morgengnavne krokodilles humer.

I kan arbejde hen mod disse fem former for stotte ved at tale sammen pa meder og i
hverdagen om, hvad I ensker og forventer af hinanden. Det vil gore det nemmere for
jer at tilbyde hinanden den ngdvendige og passende stotte. Det er jo meget
individuelt, hvilken form for stette vi ensker og forventer.

5. Belenning.

Vi har alle brug for at fole os retfeerdigt behandlet. Vi vil gerne have len som fortjent.
For at have et optimalt psykisk arbejdsmiljo skal vi fele, at vi far belonning i forhold
til det vi yder. Det kan vere lon. Det kan vare ros, forfremmelser og andre former for



belonning. Len betyder altid noget. Men flere og flere undersegelser og rundsperger

peger pa, at ros og andre former for positive tilkendegivelser er mindst lige sa vigtige
for os som belgnning for vores indsats. Men en lille bonus eller en ekstra fridag er jo

heller aldrig af vejen!

Det er en god id¢ at tage en snak ledere og medarbejdere imellem omkring, hvad der
egentlig er en god beleonning i jeres virksomhed. Vil folk have fridage, penge,
forfremmelse, gaver, et rosende ord eller andet for en flot ekstra indsats?

6. Krav.

Krav kan vare for heje eller for lave. Det er noget af det, som er serligt individuelt
for os nér vi er pa arbejde. Nogle kan lide konstante hgje krav til kvalitet og kvantitet,
hvor de hele tiden bliver udfordret og presset. Andre kan lide meget lave krav, hvor
de kan udfere rutinepraeegede opgaver med meget lavt arbejdstempo. Mange kan lide
den gyldne mellemve;j. Det er rart med dage, hvor adrenalinen pumper rundt i kroppen
over de hgje krav. Efter en sddan vel afsluttet dag feler man en serlig tilfredsstillelse,
men man er udmattet. Andre dage er det rart at slappe af og fa ryddet lidt op i nogle
ting og gé rundt og tale med de kolleger, man ikke har fiet talt s& meget med pé det
seneste. Efter en sddan dag er man rolig og glader sig til at starte pé nye opgaver
dagen efter.

I AMOK TRYK A/S ser det ud til at kravene er ved at overstige, hvad medarbejderne
kan na at leve op til. Lederen er presset af krav fra kunder. Og medarbejderne er
presset af lederens krav om arbejdstempo. Gryden er pa kogepunktet og en af musene
ser ud til at vaere kogt mer allerede. I en situation, hvor I foler kravene er for hgje er
det vigtigt at sige fra, som hgnen meget kontant ger. Som leder far du intet ud af at
presse arbejdstempoet op. Det giver flere sygedage, umotiverede og ineffektive
medarbejdere. Tag medarbejdernes klager over arbejdstempo alvorligt og tag en
konstruktiv snak om mulighederne.

Kortlegning af det psykiske arbejdsmilje

Ved at bruge AMI's spargeskema til vurdering af det psykiske arbejdsmiljo kan din
arbejdsplads tage temperaturen pa arbejdsmiljeet. Anvendelsen af spargeskemaet kan
give nogle idéer til udviklingsomréder i jeres virksomhed. Spergeskemaet kan
rekvireres ved at kontakte AMI(www.ami.dk).

Hvad kan du vaere opmzerksom pa som leder?

I dette afsnit vil jeg sla ned pa et par situationer i fablen, som viser nogle pointer om
god og darlig ledelse. Som leder har du et sarligt ansvar, ogsé nar de handler om at
dempe og forebygge stress. Som leder skal du helst kunne vare et forbillede for
medarbejderne. Det er vigtigt at medarbejderne kan gere som du ger mere end gore
som du siger. Og det forer mig frem til den forste pointe.

Ord og handling skal passe sammen

Lag merke til lederen pa terassen. Han siger, at medarbejderne er vores vigtigste
ressource! Det er en smuk verdi at have i en virksomhed. Det er en af de mest sagte
veerdier i mange virksomheder. I nogle virksomheder er det blot en skuevardi. I andre
virksomheder bliver vardien omsat til praksis. Det nytter ikke, at du som leder stér



som lgven og siger de fine ord. Du mé ned i virksomheden og mede medarbejderne
og vise dem, at du virkelig mener, at de er den vigtigste ressource. Hvis du keber
teknisk udstyr for 2 millioner og skearer ned i medarbejdernes kursusbudget, sa
opfatter du IKKE medarbejderne som virksomhedens vigtigste ressource. Sa opfatter
du teknisk udstyr, som den vigtigste ressource! Der er intet galt i at kebe teknisk
udstyr for 2 millioner og skare 1 kursusbudgettet. Du skal blot fortaelle medarbejderne
@rligt om dine og ledelsens prioriteringer. Sé vil de nasten med sikkerhed kunne se
noget fornuft i det. Som leder skal dine ord og handlinger stemme overens!

Giv plads til at sige fra — det betaler sig!

Der er flere situationer i fablen, hvor en leder sperger eller beordrer en medarbejder til
at tage en opgave eller komme til et mede. Hvis du som leder vil have at en
medarbejder SKAL deltage i et made, sa sig det direkte i stedet for at sperge. Det er
det mest reelle. Hvis du formulerer det som et spergsmal, sa skal du vare klar til at
medarbejderne siger NEJ. Det har de maske lert af at laese denne stress-hdndbog! Det
er vigtigt, at du som leder ogsa giver plads til at medarbejderne kan sige fra en gang
imellem. De gor nok ikke hvergang alligevel. Nar du stiller et spergsmél, sa afvent
svaret og tillad den anden at tenke over det. Pa den mide kan du undga at presse folk,
sa de siger JA, hvor de méske burde have sagt NEJ. Det kan virke lidt bledsedent at
skulle give medarbejderne lov til at sige fra. Men du kan evt. overveje om du
foretreekker en stresset modedeltager eller en ikke-stresset medarbejder, som ikke er
til modet? Ja, det athenger naturligvis af situationen.

Giv klare meldinger

Vadderen ved modebordet virker en smule fravaerende. Det lykkes ham da ogsa at
bega en broler. Han sider: ”Der er NOGEN her, som ikke gor deres arbejde
ordentligt!”. Laeg maerke til reaktionerne rundt om bordet. Mange af dyrene bliver
nervese og usikre. Nogle bliver vrede. Falles for dem alle er, at de ikke aner, hvem
han taler om. Maske ved det de allesammen, hvem han mener, uden at de tor tale om
det. Uanset hvad, sd giver den slags uklare budskaber altid usikkerhed og dérligt
psykisk arbejdsmilje pa en arbejdsplads. Hvis du som leder vil sige noget, s sig det
direkte til vedkommende. Hvis det f.eks. er en patale for en fejl, som de andre ikke
behgver blive informeret om, s serg for at gere det 1 enerum med personen for at
undgd en offentlig ydmygelse. Men fa s meget information frem i det &bne som
muligt for at undgé mytedannelser. Pas pad med de uklare meldinger.

Afhold MedarbejderUdviklingsSamtaler (MUS)

MUS, eller MUS-samtaler som de kaldes, er et godt ledelsesvarktej. Samtalerne med
dine medarbejdere kan give dig en uvurderlig viden om, hvad er optager dem.
Samtalerne kan ogsa vere med til at vise 1 hvilken retning en virksomhed kan og skal
udvikle sig. P4 sammen tid er det medarbejderpleje, fordi medarbejderen her har en
mulighed for at fa den dialog med dig som leder, som der maske ikke altid er tid til 1
dagligdagen. Det kan pa ingen made betale sig at spare pd MUS-samtalerne! hvis du
ikke foler dig rustet til at tage samtalerne findes der kurser, bager og vaerktajer som
kan hjelpe dig i gang. Du kan evt. ringe til Grafisk BAR og fa idéer til opstart at
MUS-samtaler.

Fa noget sparring



Som leder kan du ofte havne i svare situationer. Du vil opleve konflikter med
medarbejdere. Méske skal du veere megler 1 en konflikt mellem medarbejdere. Méske
skal du informere om store forandringer. Du vil maske endda vere sa uheldig at
skulle fyre folk. @rnen i trykkeriet ser ikke ud til at have det godt. Han ved ikke,
hvordan han skal f4 leveret en sver besked. Og medarbejderne holder naturligvis
skarpt gje med ham. Det er jo ogsa deres fremtid der méaske er pé spil. I mange
situationer bliver det sa hardt at vaere leder, at de ogsa far stress og gér ned med
flaget. For at undga det kan du som leder valge at f4 nogeet sparring. Det kan vare du
vil have en coach. Du kan deltage i forskellige leder-fora. Der er mange muligheder.
Et faktum er det, at tusindvis af ledere i Danmark allerede nu har glaede af at modtage
en eller anden form for sparring i forhold til deres rolle som ledere. Det kan forebygge
stress og det kan gere dig til en mere kompetent, rolig og selvsikker leder. Hos
Grafisk BAR kan du fa en henvisning til steder, som udbyder forskellige former for
ledersparring.

Hvad kan du vaere opmzerksom pa som medarbejder?

Det er allerede blevet beskrevet tidligere, hvad du som individ kan gere for at dempe
eller forebygge stress. Som medarbejder pd en arbejdsplads kan der yderligere navnes
et par pointer du kan vere opmarksom pa.

Pas pa dig selv!

Som medarbejder skal du vaere opmarksom at passe pé dig selv. Du kan ikke forvente
at andre altid legger merke til og kan se, om du har det skidt. Du kan hébe pa at de
gor det. Men det er forst og fremmest dit eget ansvar. Det mé du aldrig glemme!

Kenguru-mor traenger til at blive stoppet. Hun ser ud til at vaere stresset. Grunden til
at de andre ikke leegger maerke til det eller gor noget ved det kender vi ikke. Maske
har de preovet at sige det til hende, og hun har svaret: ”Nej, lad bare mig lave kaffen i
dag!” Méske nyder hun sin martyr-rolle. Faktum er, at hvis hun ikke passer pa sig selv
gar det galt.

Har du en Kaenguru-mor pa din arbejdsplads? Er der nogen, der prever at stoppe
hende? Hvorfor stopper hun ikke selv?

Sig fra — sig NEJ en gang imellem! (det kan ikke siges for ofte)

Hesten pé forsiden har et problem. Han har fridag, men foler sig presset til at komme
alligevel, fordi de andre har travlt. Det er opofrende og kollegerne og hans leder bliver
sikkert glade for at han kommer pé arbejde. Men han ser ikke glad ud. Og han vil ikke
have det godt pa arbejdet den dag, fordi han ved han burde blive hjemme. Det bliver
ikke en god dag for ham.

Se istedet pa henen. Hun har afspadseret, flexet eller hvad man nu velger at kalde det.
Hun har haft en dejligt rolig dag og har fiet ordnet nogle ting derhjemme. Det ser ud
til at have veret sundt for hende. Anden ma bare se mabende til. Har du god
samvittighed, nér du tager en fridag?



Led efter ny ost!

Pa gulvet i bogtrykkeriet ligger en bog, som hedder ”hvem har flyttet min ost?”. Den
markelige titel dekker over en nem og larerig lille bog skrevet af John Spencer.
Bogens pointe er ganske enkelt, at alt det spendende, som vi kan finde i vores liv
(arbejdsliv) — alle de leekre ostestykker — det kommer ikke af sig selv. Vi ma ud og
lede efter det. Vi kan godt sidde i nuet og teenke, at vi har al den ost vi har brug for, og
s& holde op med at lede efter mere. Hvis du ikke hele tiden leder efter ny ost — f.eks.
nye udfordringer — vil der til sidst ikke vaere mere. Hvis du vil have et godt arbejdsliv
skal du selv tage aktivt del i udviklingen af det! Ver en oste-kriger!

Forvent ikke mirakler!

Forvent ikke at du selv eller din virksomhed kan endre sig fra den ene dag til den
anden. Forebyggelse af stress og opbyggelse af et godt psykisk arbejdsmiljo er en
langvarig proces, som kraver en stor indsats af dig, sdvel som af dine kolleger og
ledere.

I det folgende skal vi se nermere pa nogle af de verktojer, der kan tjene som
inspiration til udvikling af et godt psykisk arbejdsmilje i din virksomhed.

Del 8: Varktojer til organisationsudvikling

Rundt omkring pé arbejdspladserne i fablen ligger papirlapper, bager osv. P4 nogle af
dem er skrevet ord som Kaizen, de 5 R-ord, CPS, stresspolitik osv. Bag disse
overskrifter gemmer sig metoder til at arbejde med organisationsudvikling. Du/I kan
maske finde inspiration til udvikling af jeres arbejdsplads ved at klikke pa
overskrifterne og l&se mere om de forskellige metoder. Hvis du/I har spergsmaél eller
onsker radgivning omkring anvendelsen af metoderne kan I kontakte Grafisk BAR. |
det folgende kan du leese om metoderne.

Felles for alle metoderne er at de kraver aktiv opbakning, deltagelse og engagement
fra alle lederniveauer i organisationen. Og for at de skal blive en succes skal
medarbejderne involveres i planlegning og udferelse af forlobene. Se pa den lille
gruppe, som arbejder med visioner. De ser ud til at have faet noget medindflydelse pa
udviklingen af virksomheden. Det skaber motiverede medarbejder og det er en gevinst
for enhver virksomhed.

Stresspolitik — hvorfor og hvordan?

En oplagt mulighed for jer, hvis I vil dempe eller forebygge stress, er at skabe en
stresspolitik .Jeg vil gerne satte en tyk streg under skabe, da det netop er det I er nedt
til. I kan ikke fa eller kabe en stresspolitik. Det er en proces I skal gennemga sammen
1 virksomheden til alles bedste. At arbejde med sin stresspolitik er ikke noget der er
hurtigt overstaet. Det er en langvarig proces, som trives bedst, hvis den bliver en del
af virksomhedens almindelige udviklingsarbejde, f.eks. i forbindelse med
udviklingsprojekter, ArbejdsPladsVurdering osv.



For at stresspolitikken kan blive en succes er det vigtigt at ledelse og medarbejdere
samarbejder hele vejen igennem. Begge parter skal vere tilfredse med resultatet —
ellers er arbejdet spildt. Ingen folger helhjertet en virksomhedspolitik, som de ikke
selv har haft indflydelse pa.

Indholdet

En stresspolitik skal indeholde retningslinier for hvordan ledelse og medarbejdere skal
teenke og handle, nar der er optraek til stress pa arbejdspladsen. Desuden skal den
indeholde en akut-plan for, hvad I stiller op nér en person rammes af stress.

I ”akut-planen” kan der f.eks. std, hvad de forskellige parter skal foretage sig, hvis en
kollega gér ned med flaget pga. stress.

o Hvordan forholder vi os til det — f.eks.: ringer vi til ham for at here hvordan han har
det?

o Hvad skal lederen gore og ikke gore?

o Hvad skal kollegerne gore og ikke gore?

o Skal der evt. vaere mulighed for at ringe til psykologer el.lign.?

I den mere forebyggende del af stresspolitikken kan der f.eks. vere afklaring af:
o Hvordan passer vi pd os selv?

o Hvordan passer vi pa hinanden?

o Hvordan og hvor ofte skal vi tale om stress i feellesskab — f.eks. stormeder?

o Hvordan indarbejder vi stresspolitikken 1 APV og andre udviklingstiltag?

Processen

OPSTART:

Nér ledelsen i samrad med medarbejderne har besluttet at indfere en stresspolitik er
det vigtigt at der informeres om det med det samme. Der skal vare plads til spergsmal
og en hvis skepsis. Alle forandringer giver uro i en organisation, sé tro ikke at dette er
en undtagelse.

Derefter er forste skridt, at I klarger mal og visioner med indferelsen af
stresspolitikken. Hvorfor skal vi have det? Hvad vil vi bruge det til? Og hvordan vil vi
gore det?

Invitér hurtigt medarbejdere og ledere til at deltage i en styregruppe, som skal vare
tovholdere pa hele forlebet. Det vil vaere en fordel at forankre styregruppen delvist i
SiU og SU, fordi der her sidder nogle personer, som er vant til at arbejde med
virksomhedens udvikling.

UNDERVEIS:

Nogle af de ting I kan tage med i jeres arbejde med stresspolitikken kan vere:

o Hvordan vil vi synliggere de forbedringer, som arbejdet med stresspolitikken vil
give?

o Hvordan vil vi formilde de ting der besluttes videre?

o P4 hvilke omrdder skal alle ansatte inddrages i beslutningerne om stresspolitikken?
o Hvilke forhindringer stér vi overfor?



o Hvilke faktorer i vores struktur og kultur er med til at fremme en adfeerd eller
holdning, som kan give stress? (Er det tilladt at holde pauser, at ga for tiden, at
arbejde over, at sige nej til opgaver? osv. osv.)

o Hvilke opgaver har vi, og hvordan fordeler vi opgaver og ansvar imellem os?
o Hvordan taler vi ssmmen? Hvordan flyder informationer i organisationen?

o Er der uleste konflikter i organisationen? (DETTE ER MEGET VIGTIGT!)
o Foler alle at de har opbakning fra ledelse og kolleger?

Serg for at inddrage elle ansatte s meget som muligt, evt. ved at aftholde forskellige
meder undervejs, hvor der kan diskuteres omkring de forskellige spergsmaél.

AFSLUTNING:

En egentlig afslutning kan ikke beskrives, fordi stresspolitikken er en lebende proces.
Men pa et tidspunkt er I ndet dertil, hvor jeres diskussioner og deraf folgende
beslutninger kan skrives ned og formidles til alle medarbejdere. Derefter er det op til
hver enkelt person at holde gje med sig selv og kolleger og ledelse for at se, hvordan
de har det, og om stresspolitikken folges.

CPS-metoden — struktureret og kreativ problemlesning

Pa gulvet ved medebordet ligger et stykke papir, hvor der star CPS. Méske burde de
ikke lade den slags ligge og flyde pa gulvet. CPS star for Creative Problem Solving og
er en struktureret og kreativ problemlosningsmetode. CPS kan blendt andet bruges
undervejs 1 arbejdet med at skabe stresspolitikken og 1 andre sammenhange, hvor I
skal have lost fastlaste problemstillinger, eller simpelthen mangler nye idéer. CPS
sikrer, at alle deltagere bliver inddraget og kan stette den endelige losning.

En CPS kan gennemfores pa mindre end en halv time, hvis deltagerne er vant til at
bruge metoden. Ofte kan det dog vare en fordel, at sette mellem et par timer og en
hel dag af'til forlebet. Det optimale deltagerantal ligge mellem 4 og 25 personer.

CPS gennemfores med meget faste spilleregler. Det er en fordel at have en
proceskonsulent eller en anden som medeleder. Modelederen skal styre processen og
sorge for at spillereglerne overholdes. Det er en fordel at sidde i en hestesko-form
eller i en kreds. Deltagerns bud skrives op pé en tavle. Deltagerne skal informeres om
spillereglerne inden runden startes. Spillereglerne kan opstilles som folger:

- Alle sporges efter tur

- Der mé gives ét bud/input i stikord eller som en kort setning

- Der mé ikke kommenteres

- Der kan om nedvendigt stilles uddybende spergsmal

- Har man ikke et bud/input meldes pas

- Har man meldt pas er man dog stadig med i naeste runde

- Der sporges rundt indtil alle melder pas

En CPS vil typisk gennemga fire faser:

- Aktualisering af problematik og data gennem spergsmaél: Hvilke faktorer er med til
at gore os stressede? Hvad kan vi @ndre pa og hvad star fast?

- Opstilling af problemer/indstasomrader med efterfolgende vurdering og udvalgelse
- Opstilling af lesningsforslag med efterfolgende vurdering og udvalgelse



- Handlingsplan med tidsplan og ansvarsplacering af de enkelte opgaver. Var sa
konkret som muligt. Og sa&t navne og deadlines pd ansvarsomraderne.
De 5 R-ord

Endnu et verktoj, som kan vare en inspiration i jeres arbejde med udvikling af et godt
psykisk arbejdsmiljo eller med udviklingen af en stresspolitik, ligger pd medebordet
ved musen og tyren. Det er de 5 R-ord. De 5 R-ord kan bruges til at udforme en
arbejdsmiljepolitik, som virksomheden kan styre efter. Metoden hjelper til afklaring
af forskellige faktorer. Hvem gor hvad? Hvorfor vil vi gere det? Vi skal gore det!
Prioritering af opgaver. Losning af opgaver. Maling af den ydede indsats. Og endelig
skal metoden gore arbejdsmiljoet synligt for den enkelte og felleskabet.

I de 5 R-ord arbejdes med vilkér. Der er nogle grundvilkar, som ikke kan @&ndres. Der
er nogle vilkar, som kan @&ndres gennem ledelsens indsats. Der er nogle vilkar, som
kan @&ndres gennemgruppens samlede indsats. Og endelig er der nogle vilkar, som kan
@ndres gennem den enkeltes indsats.

De 5 R-ord er gennemgdes 1 det folgende med eksempler pa relevante spergsmaél til
hver kategori. De skal gennemarbejdes i den nevnte reekkefolge.

Rammer:

- Hvilke arbejdsopgaver er der?

- Hvilke befojelser er der?

- Hvordan er de skonomiske rammer?

- Hvilke andre sammenhange er relevante?

Retning:

- Hvilke mal er der for arbejdet?

- Hvilken falles vision har man?

- Hvilke resultater forventes — for hvem og hvorfor?

Roller:

- Med rammer og retning stillet klart op, hvordan ser den aktuelle rollefordeling ud?
- I forhold til kompetencer?

- Skal der andre, nye eller flere roller til?

- Skal der omfordeles eller samarbejdes pa nye mader?

- Er hver enkelt klar over sin rolle og dens indhold?

Regler:

- Hvilke spilleregler enskes for samarbejdet? — bade internt og med eksterne
samarbejdspartnere!

- Hvordan ser informationsvejene ud?

- Hvordan fordres bedst muligt samarbejde 1 forhold til arbejdsgange ?

- Skal der vere deadlines for arbejdsprocedurer eller andet der letter samarbejdet?

- Hvordan ser den optimale arbejdsfordeling og arbejdsgang ud — og hvordan kan den
realiseres ud fra givne rammer og retning?

Relationer:



- Hvordan optimeres arbejdsglaeden gennem de relationer vi har indbyrdes pé
arbejdspladsen?

- Hvilken kommunikation ensker vi at have — fagligt, socialt, privat, samt med hvem,
hvor og hvornédr? (medarbejder - medarbejder, medarbejder — leder, medarbejder —
ekstern samarbejdspartner, leder — ekstern samarbjedspartner m.m.)

- Hvilke stotteformer ensker man indbyrdes pa arbejdspladsen?

- Hvordan kan dette realiseres?

Det kan som i1 de andre metoder vere en fordel at have en udefra til at styre processen.
Det er en proces som kraver mange timers arbejde. Men det skaber klarhed, som igen
skaber bedre psykisk arbejdsmilje. Sa det er bestemt besveret vaerd.

Kaizen

Myrerne hos bogtrykkeren er i fuld sving omkring nogle bager med titlen ”Kaizen”.
Maske skulle de give den til deres leder. Det kunne give virksomheden et loft, isaer pa
ledelsessiden, hvor den ser ud til at mangle lidt. Kaizen er en japansk ledelsesmodel,
der fokuserer pa de sma forbedringer og meget involvering af medarbejderne. Med
Kaizen som ledelsesmodel vil det vare lettere for jer at fa en konstruktiv snak om at
skabe det gode psykiske arbejdsmilje, som skal til for at dempe og forebygge stress.

Kaizen bestér i grove trek af 5 hovedelementer, som gennemgées kort i det felgende.

1. Kundefokus

Har maske ikke sé stor betydning i forhold til stress — ikke direkte 1 hvertfald.
Indirekte kan et positivt forhold til kunderne betyde noget for virksomhedens
okonomi. Pkonomien smitter ofte af pa trivslen i en virksomhed. Desuden kan et godt
forhold til kunderne vere med til at skabe mening for medarbejderne. Mening er et af
de 6 guldkorn, s& det kan ogsa have en positiv effekt.

2. Udbredelse af overordnede mal og politikker

Fokus pa dette punkt vil give storre synlighed og forudsigelighed i den enkelte
medarbejders hverdag. Det vil give en storre tryghed og dermed bedre trivsel. For at
vi kan engagere os i vores arbejde er det rart med et overblik over, hvor vi er pé vej
hen, og hvordan vi skal komme derhen.

3. Procesorientering af virksomhedens aktiviteter

I Kaizen tror man p4, at forbedringer skal involvere alle og g pa tvers af
virksomheden. Dermed skabes et bedre sammenhold. Medarbejdere og ledere har
gode muligheder for at komme i dialog om udviklingen. Ved at vaere procesorienteret
bliver der mulighed for mere indflydelse til alle. Det giver bedre engagement og bedre
psykisk arbejdsmilje. P4 denne méde bruges ressoucerne 1 virksomheden ogsd pa en
mere effektiv made.

4. Systematiske og kontinuerte forbedringer af virksomhedens processer

Ved at identificere negleprocesser og méle praestationer kan virksomheden lave
lobende sma forbedringer igangsat af bade medarbejdere og ledere. Det er endnu et
eksempel pa, hvordan medarbejderindflydelse kan skabe fordele for den enkelte og
for virkosmheden pa én gang.



5. Totalt engagement fra alle

Hvis det ligger din virksomhed pa sinde at skabe motivation ved at skabe positivt
engagement fremfor at svinge pisken, sa er den allerede et godt stykke pa vejen hen
mod at blive en virksomhed, som medarbejdere og ledere trives i.

Kaizen er en mide at teenke om sin virksomhed og om det at veere leder. Tankegangen
1 Kaizen kan med fordel kombineres med en eller flere af de praesenterede metoder.

De beskrevne fremgangsmader er eksempler pd metoder til organisationsudvikling.
Der findes mange andre mader at gribe udviklingen af din arbejdsplads an pé. Hvis du
er interesseret 1 at hore idéer og vejledning omkring dempning og forebyggelse af
stress via organisationsudvikling, er du altid velkommen til at kontakte Grafisk BAR
med sporgsmaél.

Det var, hvad vi havde valgt at bringe i denne handbog om stress. Nu er det op til dig
og din arbejdsplads, hvordan I vil bruge idéerne. God forngjelse!

Og husk: Pas pa dig selv og de andre!
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