EFFEKTIVITET

Stress-trappen

TRIVSEL

Krav og ressourcer balznceret

Haj MWM OPVARMET
kvalitet Begyndende pres

Motivation Kualiteten reduceres en smule
Fagligt engagement Tendens til uklarhed og mang-
Adae.nsglaedz og falelse af lende overblik

kontrol Risiko for konflikter i teamet
Hajt energiniveau Begyndende stresssymptomer,

i spise, ga og tale hurtigere,
imitabilitet

OVEROPHEDET
Vedvarende pres
Oplevelse af manglende kom-
petencer
Tro pa egne evner forsvinder
Darfig prioritering og flere fajl
Stressymptomer, fu sevnbe-
svaer, hoved- og mavepine,
manglende energi, bekymrin-
ger

UDBRANDT

ALVORLIG STRESS

BrancheFzellesskabArbejdsmiljg: Forsta og forebyg stress
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MATERIALEBEHOV

Print stresstrappen, og del den
ud til medarbejderne.
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fINTRAN ET \

Pa intranettet kan | finde mere
om stress-trappen og de enkelte
trin.
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INTRO

Stress kommer sjeeldent ud af det bla, men udvikler
sig typisk gradvis. Fra en situation, hvor belastninger
og ressourcer balancerer, og hvor bade trivsel og
effektivitet er hgj. Til en tilstand af udbraendthed,
hvor den enkelte er under et massivt og langvarigt
pres med alvorlig stress, der typisk ender i langvarig
sygemelding.

Ind imellem disse yderpunkter ligger tre andre faser
med hver sine kendetegn. For hvert trin, | gar ned
ad den sakaldte stresstrappe, bliver stresssymp-
tomerne mere alvorlige, og arbejdsevnen falder
tilsvarende.

Ved at kende de typiske signaler i hver fase, skal |
som leder og kollegaer veere opmaerksomme pa, om
nogle medarbejdere er pa vej mod en
overophedning.

Stresstrappen kan veere med til at skabe en falles
forstaelse af den gradvise udvikling af stress, og kan
betyde at dine medarbejdere kommer til dig i tide—
for det bliver rigtig alvorligt.

ANTAL DELTAGERE
Hele arbejdspladsen / team / afdeling

TIDSFORBRUG
30 -60 minutter

LOKALE
Ikke ngdvendigt



mailto:webmaster%40nyborg.dk?subject=Bestilling%20af%20tilg%c3%a6ngeligt%20dokument&body=Afsend%20denne%20e-mail%20for%20at%20bestille%20en%20sk%c3%a6rml%c3%a6ser-%20og%20tastaturvenlig%20udgave%20af%20f%c3%b8lgende%20dokument%3a%0D%0A%0D%0Astress-trappen-1.pdf%0D%0A%0D%0AMed%20venlig%20hilsen%0D%0ANyborg%20Kommune

VEJLEDNING

1.

Gennemga trappens forskellige trin, og tal om, hvilke
kendetegn de enkelte trin har, og hvad man kan lzegge
meerke til.

Diskutér, hvilke spilleregler | har-eller har brug for —
omkring stress: Hvad ggr man fx. hvis man selv udvikler
stresssymptomer? Hvad ggr man, hvis man er bekymret
for en kollega?

Drgft, om trappen kunne bruges som en del af de arlige
KOM-samtaler -for at tale om, hvor medarbejderen har
vaeret pa stress-trappen i Igbet af perioden.

Kommunikér dine forventninger til medarbejderne:
Hvornar og hvordan vil du gerne have, at de involverer
dig?

Tal sammen i TRIO/arbejdsmiljggruppe om, hvor | som
arbejdsplads befinder jer, af hvilke grunde, og hvordan |
bevaeger jer mod den tempererede tilstand.
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OPSAMLING

Notér evt. det, | kommer frem til, og ggr det synligt pa arbejdspladsen.
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NOTER

J




EFFEKTIVITET

TRIVSEL

OPVARMET

Begyndende pres

Kvaliteten reduceres en smule

Tendens til uklarhed og mang-
lende overblik

Risiko for konflikter i teamet
Begyndende stresssymptomer,

fx spise, ga og tale hurtigere,
irritabilitet

OVEROPHEDET
Vedvarende pres
Oplevelse af manglende kom-
petencer
Tro pa egne evner forsvinder
Darfig prioritering og flere fajl
Stressymptomer, fx sevnbe-
sveer, hoved- og mavepine;
manglende energi, bekymiin-
ger

NEDSMELTET
Langvarigt pres
Ineffektivitet
brands|ukning
Lavtr , trsthed
Sygefravaer

A ige s rmptomer: Fy-
siske og psykiske sammenbrud

ALVORLIG STRESS

Branche Faellesskab Arbejdsmiljg: Forsta og forebyg stress



