Retningslinjer — forebyggelse og handtering af arbejdsrelateret stress

Stress

Stress kan defineres som ”en belastningstilstand, som bade kan vaere psykisk og fysisk.
Belastningstilstanden opstar, nar ydre eller indre krav overstiger de ressourcer, den enkelte har — eller
oplever, at han eller hun har”?. En oplevelse af optimal balance mellem krav og ressourcer fgrer til trivsel og
hgj produktivitet.

I Vejen Kommune er forebyggelse og handtering af stress et feelles ansvar. Bade den enkelte medarbejder,
kollegaer, ledere og tillidsvalgte har ansvar for at medvirke til at identificere, forebygge og handtere egen
og andres arbejdsrelaterede stress. Forebyggelse og handtering sker i dbenhed og ansvaret gar hele vejen
igennem organisationen fra gverste ledelse til den enkelte medarbejder.

For at kunne forebygge stress er det vigtigt at kunne skelne mellem almindelig travlhed, kortvarig
stressbelastning og alvorlig langvarig stressbelastning.

Travlhed
Man kan sagtens have travlt uden at vaere stresset og stresset uden at have travlt. Travlhed handler omien
periode at skulle operere i et hgjt tempo og det fgrer ikke ngdvendigvis til stress.

Kortvarig stressbelastning

Star man over for en stgrre udfordring, som kraever ekstraordinaer anstrengelse, svarer nervesystemet helt
naturligt med at saette kroppen i forhgjet alarmberedskab. Dette kan for eksempel ske i forbindelse med et
seerligt vigtigt mgde, en eksamen eller kortvarig stor arbejdsbelastning.

Alvorlig langvarig stressbelastning

Nar den saerlige udfordring ikke forsvinder men derimod aflgses af andre udfordringer bliver vi fastholdt i
en stressreaktion over laengere tid. Det er her der er risiko for at udvikle alvorlige stresssymptomer. Den
langvarige udledning af stresshormoner kan have sundhedsskadelige fglger bade fysisk og psykisk. Det er
denne form for stress som vi malrettet skal arbejde med at forebygge.

Identificering af arbejdsrelateret stress
Stress udvikler sig typisk graduvis:

e Fra en situation, hvor belastninger og ressourcer balancerer hvor bade trivsel og effektivitet er hgj.
e Til en tilstand af udbraendthed, hvor den enkelte er under massivt og langvarigt pres med alvorlig
stress, der typisk ender i en langvarig sygemelding.

Stresstrappen nedenfor beskriver faresignalerne i form af stresssymptomer og arbejdsevne pa de
forskellige niveauer.

1 psykiatrifonden 03.11.2020: https://www.psykiatrifonden.dk/det-mentale-motionscenter/stress/hvad-er-stress.aspx



EFFEKTIVITET
h

TEMPERERET

Krav og ressourcer OPVARMET

balanceret Begyndende pres

Hoj aktivitet og Kvaliteten reduce-

potentiel kvalitet res en smule

Motivation Tendens til uklarhed

Fagligt engagement [ manglende
overblik

Arbejdsglade og

folelse af kontrol Risiko for konflikter

S i teamet

Hojt energiniveau
Begyndende
stresssymptomer,
fx spise, ga og tale
hurtigere, irritabi-
litet

TRIVSEL

OVEROPHEDET
Vedvarende pres

Oplevelse af mang-
lende kompetencer

Tro pa egne evner
forsvinder

Darlig prioritering
og flere fejl

Stressymptomer,
fx sevnbesvar, ho-
ved- og mavepine,
manglende energi,
bekymringer

NEDSMELTET
Langvarigt pres
Ineffektivitet
brandslukning
Lav trivsel, trsthed
Syeefravar

Alvorlige
stresssymptomer:
Fysiske og psykiske
sammenbrud

UDBRANDT

Massivt og
langvarigt pres

udbraendt

Markant nedsat

arbejdsevne
Typisk langtidssy-

gemelding

ALVORLIG STRESS

Stresstrappen er udviklet af Marie Kingston og Malene Friis Andersen og prasenteret mere udferligt i deres fzlles bog:

Stop stress - handbog for ledere (2016).

Leder og medarbejder skal veere opmarksomme pa eventuelle tegn pa stress. Foruden de tegn pa stress
som fremgar af stresstrappen, kan medarbejderen ogsa opleve fysiske, psykiske eller adfeerdsmaessige
symptomer som for eksempel:

- Hovedpine

- Hjertebanken

- Trykken for brystet

- Ondtimaven

- Hukommelsesbesvaer

- Koncentrationsbesvaer

- Angstanfald

- Tankemylder

- lrritabilitet

- Sgvnbesveer

- Leengerevarende traethed
- Mindre engagement

- Nedprioritering af sociale relationer



Den enkelte medarbejder, kollegaer, tillidsvalgte og ledelsen skal vaere opmaerksomme pa eventuelle
stresssymptomer og adfeerdsaendring som kan skyldes stress.

Forebyggelse af arbejdsrelateret stress

Ledelsen

Lederen er opmaerksom pa medarbejdernes trivsel og skal seette konkrete rammer for det forebyggende
arbejde pa arbejdspladserne. Lederen kan eksempelvis gennem sin ledelsesstil, samarbejdsform og
arbejdstilrettelaeggelse bidrage til en mindre stressende oplevelse af arbejdet.

Arbejdsmiljggruppen

Arbejdsmiljggruppen skal have fokus pa arbejdsrelateret stress. Far medlemmer af arbejdsmiljggruppen
kendskab til tegn pa arbejdsrelateret stress skal dette tages op i arbejdsmiljggruppen med udgangspunkt i
at stress ikke er den enkeltes problem men et fzelles ansvar. Som fglge heraf sgrger arbejdsmiljggruppen
for at stress indgar i arbejdspladsens APV-handleplan.

Medarbejderne

Medarbejderne skal have fokus pa egen trivsel, ressourcer og graenser. De skal samtidig vaere
opmarksomme pa hvordan arbejdspladsen fungerer socialt og have opmarksomhed pa kollegaer og deres
arbejdsliv. Medarbejdere som selv oplever tegn pa stres eller at kollegaer udviser tegn pa stress opfordres
til at ggre leder eller tillidsvalgte opmaerksom pa at arbejdspladsen kan have en stressrelateret udfordring.

Handtering af arbejdsrelateret stress

@verste leder

@verste leder skal sikre at der skabes balance mellem belastninger og ressourcer pa den enkelte
arbejdsplads. Belastninger i arbejdet kan fx veere: Urealistiske krav, uklare roller, store forandringer, hgj
kompleksitet og vanskeligt samarbejde. Ressourcer er mening, forudsigelighed, social stgtte, anerkendelse
og indflydelse.

Leder
Hvis en medarbejder udviser tegn pa stress skal lederen:

- Tage hand om medarbejderen sa snart medarbejderen viser tegn pa stress

- Tage kollegahenvendelser alvorligt og handle i umiddelbar forbindelse med henvendelsen

- Gaidialog med medarbejderen — uden at spgrge til privatlivet

- Vurdere om det kan vaere ngdvendigt at lederen hjelper med at prioritere arbejdsopgaver, se pa
omrokering, drgfte nedsat tid mv.

- Sikre opfglgning

- Orientere eller inddrage de tillidsvalgte efter aftale med medarbejderen

- Sammen med medarbejderen finde frem til arsager til stress-situationen

- Bringe problemet ind i arbejdsmiljggruppen med henblik pa at arbejdspladsen finder en fzlles
I@sning pa problemet

Hvis en medarbejder er sygemeldt med stress skal lederen:

- Tage kontakt til medarbejderen pa aftalte tidspunkter i sygeforlgbet jf. retningslinjer for handtering
af sygefraveer

- Opfordre medarbejderen til at tage kontakt til egen laege

- Ggre opmarksom pa hvilke muligheder for hjeelp der er i Vejen Kommune



Tillidsvalgte
De tillidsvalgte skal i samarbejde med ledelsen:

- Medvirke til at udarbejde en handlingsplan for medarbejderen, hvis medarbejderen gnsker det

- Skabe overblik over om der er tale om et enkeltstaende tilfelde eller et arbejdsmiljg med en
generel forhgjet risiko for at medarbejderne oplever stress

- Iveerksaette forebyggelse med henblik pa at lignende situationer ikke opstar

Medarbejdergruppen
Medarbejdergruppen skal kontakte leder hvis kollega udviser tegn pa stress.

Samtidig skal medarbejdergruppen vaere opmaerksom pa ikke at ggre kollegaens stress til et tabu. Der kan
f.eks. udtrykkes omsorg i form af en buket blomster, et brev eller lignende. Al kontakt skal vaere positiv. Er
kollegaen sygemeldt med stress skal medarbejdergruppen give kollegaen ro i sygefravaersperioden.

Nar en kollega, som har vaeret sygemeldt pga. stress, vender helt eller delvist tilbage skal
medarbejdergruppen vise forstaelse i forhold til en evt. ordning med nedsat arbejdsmasngde.
Medarbejdergruppen skal ogsa veaere indstillet pa at tale dbent om stressproblematikker og deres Igsning
ligesom de skal ga i dialog med naermeste leder og tillidsvalgte, hvis der opstar problemer.

Pa Medarbejderintra ligger mere informationsmateriale i form af vejledning til medarbejdere med stress
samt henvisning til relevante publikationer om arbejdsrelateret stress.
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