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Center for Stress

Hvordan sikrer vi trivsel i dagligdagen og forebygger stress
ved at samarbejde om det psykiske arbejdsmiljg?

Program for arrangementet fraKl 9 — 16

9-12: om psykisk arbejdsmiljg
herunder trivsel og stress
om ansvarsniveauer og forskellige vilkar og ansvar
rolleafklaring

13 - 16: workshop
hvordan kan vi samarbejde om at skabe trivsel?
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Mentalt helbred og belastningsreaktion

Forekomsten af mentale helbredsproblemer blandt den danske
befolkning anslas at vaere 20 %

De mentale helbredsproblemer vi taler om her er stress, angst og
depression

Mentale helbredsproblemer menes at veere arsag til sygefraveer pa 35-
45% pa de danske arbejdspladser

De samfundsmaessige omkostninger belgber sig til 55 mia kr pr ar
(2008-niveau) i form af behandling, sygedagpenge mm

Der er en steerk evidens for at de indirekte omkostninger
(virksomhedernes) i form af nedsat produktivitet, sygefraveer og
fortidigt arbejdsophgr langt overstiger de direkte omkostninger til
behandling af mentale helbredsproblemer.

8 % angiver private arsager til stress, 91% angiver jobrelaterede
arsager (ugebrevet A4 2009)
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Center for Stress

Meget kort om stress

Stress er en tilstand

Stressresponset aktiveres ved overbelastning af ressourcerne, hvad
enten det er fysisk, falelsesmaessigt eller "tanken om” at det belaster

Stressresponset aktiveres ved manglende overblik, manglende kontrol
og dermed manglende mulighed for at planlsegge, prioritere og finde
handteringsstrategier

Stressresponset fremmer frygt og fiendebillede-taenkning
Stressresponser nedseetter rationel teenkning

Vi kan blive syge af langvarig stress
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De signaler og symptomer der viser sig som andre kan se er
blandt andet:

Social tilbagetraekning

Seenket energiniveau

Humgrmaessig nedtoning

Nedsat preestation

Manglende initiativ

Nedsat evne til koncentration, opmaerksomhed og problemlgsning
Falelsesmaessig labilitet

Klatvis sygefraveer
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center for stress

De signaler og symptomer der viser sig som man kun selv
kan maerke er blandt andet:

Treethed

Savnproblemer
Irritabilitet

Problematisk fordgjelse
Hovedpine

Negativ tankevirksomhed
Uro

Opgivenhed

Hablgshed

m.v.

Danske bioanalytikere, region syd JEANETT BONNICHSEN WWW.CFS.DK

center for stress

Meget kort om trivsel

Der findes ingen definitioner pa trivsel — hvad mener du trivsel er?

Trivsel kan maerkes fysisk og pavirker humagaret, vores made at teenke
og opfatte p& og vores méade at handle og vaere pa

Trivsel fremmes af fglelsen af at hare til, blive respekteret og fale sig
set, hart og forstaet

Trivsel fremmes af KRAM(S) faktorerne
Trivsel fremmes af overblik og hensigtsmaessige handlemuligheder

Trivsel fremmes af muligheden for at tage ansvar for sig selv
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Strateqier til at skabe trivsel
| forbindelse med arbejdet Personlige
De arbejdsmaessige strategier De personlige strategier
skaber: skaber:
Overblik Fysisk og
Kontrol psykisk robusthed
Forstaelse ....0g dermed flere "kreefter”
....0g dermed ro i systemet til at magte udfordringer
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center for stress

Forskellige personlige handteringsstrategier

* Sgvn, kost, motion

» Overblik:
* Planlaegning
» Far du gar hjem/ nar du mgder pa job
* Opgaveportefglje
» Skema/ kalender
* Hvad haster- hvad kan vente —liste til hjaelp ved prioritering

» At bede om hjeelp (til overblik, prioritering eller andet)
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Mangfoldigheden af perspektiver pa trivsel

Psykisk miljg
indflydelse, variation og
personlig udvikling i

arbejdet m.v

Fysisk miljg
arbejdsstilling, reg, stej
0g meg, m.v

Socialt miljg
mobning, samarbejde og
<ellesskab

Livsstil
KRAM-faktorerne

Fagligt miljg
Oplevelsen af faglig

kvalitet, effektivitet og
dvikling, vidensdeling

Eksistens
veerdseettelse,

anerkendelse og
meningsfuldhed

« Personlighed, personlig indstilling

 Ledelse og ledelsesholdninger og
kompetencer

= Arbejdsmeengden og ressourcer til radighed

m.m.m.....har ogsé veesentlig indflydelse pa

trivslen
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At seette intentionen for dagens refleksion

Hvad streeber du efter nér du siger/ teenker/ gnsker at have
trivsel i dagligdagen pa arbejdet?

= Sid i sméa grupper pa 3 og tal om hvad der skaber trivsel i
dagligdagen pa arbejdet.
= Veer gerne meget specifik — sa det ikke bare er "god

kommunikation”, men gerne eksempler pa god
kommunikation og den positive effekt eksemplet havde
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Definition af psykisk arbejdsmiljo

De forhold ved en arbejdssituation, der pavirker ens
psykiske helbred og som indebaerer en risiko for forringelse af
fysisk og psykisk helbred og arbejdsevne

Det psykiske arbejdsmiljg kan overordnet inddeles i tre forhold:
1. Relationer (mellem mennesker)

2. Organisering (af arbejdet)

3. Fysiske forhold (som arbejdet udfgres under)
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center for stress

Relationer

Veaesentlige elementer i de gode relationer er:
Tillid
Oplevet retfeerdighed
Kommunikation
Forventninger
Oplevet tryghed
Anerkendelse
Feellesskabet — "vi™-et
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Center for Stress

@nsker Balance mellem Det fysiske
individ og miljg el

Forventninger
skaber veekst

Behov . .
Relationerne til
kolleger, ledelse

De sagte 3 d d | og kunder

De usagte INdivi N ml Jﬂ
Arbejdets omfang
0g

De bevidste tilretteleeggelse

De ubevidste Ubalance mellem individ og miljg

skaber utilfredshed og anspeendthed Arbejdets art og
der kan fare til helbredsproblemer indhold
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Organisering

Organisering er blandt andet at skabe:
= Overblik
= Struktur
= Oplevet kontrol
= "Orden” i kaos

Organisering foregar pa flere niveauer
= Organisering af virksomheden
= Organisering af arbejdskraften/- ressourcerne
= Organisering af opgaverne
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center for stress

Sammenhaengskraft i dagligdagen
........... kan styrkes gennem:

Forstaelse af rammerne

Feelles retning og mal

Afklaring af roller, befgjelser og ansvar
Aftaler og regler som tryghed og rettesnor
De altafggrende relationer
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center for stress

Organisationens
topledelse

(personale-)-
Ledelse

gruppeniveauet

OLGlI
De 4 meget forskellige ansvar for trivsel, stress og en velfungerende
dagligdag
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center for stress

(personale-)-

Individniveauet ledelse

gruppeniveauet

OLGI - Organisationens topledelse

Overordnede strategier for hele virksomheden - mdlseetning, rammesaetning og
veerdiseetning af virksomhedens strategier og tiltag bade internt og eksternt

<Strategisk planleegning
+Sikring af bedst mulig gkonomisk rentabilitet
*Sikring af medarbejdertrivsel

Danske bioanalytikere, region syd JEANETT BONNICHSEN WWW.CFS.!

center for stress

Organisationens
topledelse

(personale-)-

Individniveauet odelen
ledelse

gruppeniveauet

OLGI — personaleledelse
Den daglige leder star for at skabe sammenhaeng mellem topledelsen og medarbejderne
Den daglige leder skal sikre sig at medarbejderne
«far klare rammer
«kender retning og mal
«er klar over roller og forventninger
seetter dagsorden for diskussion om interne aftaler og samarbejdsregler
esamt arbejder pa at skabe gode interne relationer
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center for stress

Organisationens
topledelse

(personale-)-

Individniveauet ledelse

OLGI — gruppe

Gruppen har et (med-) ansvar for

« Den samarbejdende gruppe — at veere sig sit gruppemedlemskab bevidst
« Deninterne kommunikation

« De interne klarheder over opgaver, fordeling og roller

« Deninterne trivsel
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center for stress

Organisationens
topledelse

(personale-)-

ledelse

gruppeniveauet

OLGI - individ

Det individuelle ansvar for egen trivsel, kreever at den enkelte melder ud, til og fra i
forhold til tilgeengelige ressourcer egne savel som tilfarte

« Opmeerksomhed p& egen trivsel/ eget helbred

« Opmeerksom p& pavirkning pa omgivelserne

« Fokus pa kommunikation og evnen til at melde ud i tide
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Center for Stress

% I topledelsen
\ A
L
De forskellige kommunikationsmuligheder
og -veje i forhold til trivsel i dagligdagen
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Refleksion i grupper pa 5 — tal om fglgende:

Diskutér rolle/ funktionsforskelle og rolle/funktionsligheder
Hvad kendetegner rollen/ funktionen som:
= TR?
= AmiR?
= Daglig leder?
= (som hvis | skulle szelge jeres ydelse!)

Hvilke snitflader er der mellem de 3 funktioner/ roller i
forbindelse med arbejdet med den daglige trivsel?
= Lav en "plakat” med jeres svar

= 30 minialt
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center for stress

FROKOST
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center for stress

Workshop eftermiddag

Vejen til samarbejde er
= forstéelse af forskelligheder
= kommunikation
= plads til refleksion
= brainstorm over muligheder
= ...0g faktiske handleplaner

Eftermiddagen vil fare jer gennem en sadan proces

= malet er at berige jeres forstaelse hver iseer, jeres udsyn og
ideer til "hvordan” arbejde sammen nar i kommer hjem
herfra
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Tal i en gruppe pa 5 personer om fglgende:

Er det en god idé at samarbejde om den daglige trivsel som TR,
AmiR og daglig leder? — hvorfor?

Hvorfor sker det ikke?/ i hvilke tilfeelde sker det ikke?
Hvordan kan et samarbejde etableres?
Skriv vigtige forklarende stikord pa et flip-over-papir

| har 30 min til snakken
Na alle spgrgsmal OG na at skrive det pa flip-overpapir
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Ga sammen med en af de andre grupper- sa i er 10
personer i gruppen ialt

Tal om jeres plakater hver isger
= -hav fokus pa spgrgsmalet ” Hvordan kan et samarbejde etableres?”

Diskutér jeres forskellige forslag og find frem til en faelles udmelding
Udarbejd herefter en_handleplan for hvordan samarbejde kan etableres

= ..veer preecis, konkret og realistisk

= | har 40 min til opgaven
= Vi samles i plenum hvor i fremlaegger jeres ideer

= N&r man er sd mange i en gruppe — er det godt med en ordstyrer og
en referent — og en aftale om hvem der fremlaegger (kan godt veere
flere ©)
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center for stress

plenumsnak

Hver gruppe fremlaegger forslag til handleplaner
Der kan stilles uddybende spgrgsmal

Jeanett opsamler forslagene og kommer med praktiske indput,
der kan understgtte arbejdet
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center for stress

TAK FOR NU!
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