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Os som TRIO

Et baeredygtigt arbejdsliv handler om, at vi skal kunne holde til at veere pa
arbejdsmarkedet et helt liv. Vi skal have det godt, mens vi arbejder, og derfor skal
arbejdspladserne investere i arbejdsmiljget.

Det er ikke kun en god investering rent menneskeligt, men ogsa for kerneopgaven.Materialet
om arbejdspladsens arbejde med stress leegger op til, at vi er hinandensarbejdsmiljg, og at vi
derfor kan udrette meget mere i feellesskab som arbejdspladsend enkeltvis.

Denne folder introducerer jer som TRIO til stress og til de symptomer, der kan varetegn pa
stress hos en medarbejder, saledes at | har den ngdvendige viden til at reagere pa stress pa
arbejdspladsen. Herudover finder | en reekke gode rad til, hvordan | som TRIO sammen
med resten af arbejdspladsen kan identificere og forebygge stress pa arbejdspladsen.

Overblik med HUSET’s 6 byggesten
En effektiv handtering af stress kraever, at | kender jeres udfordringer og tilpasser
rammerne for indsatsen derefter. Det kan | kun, nar | har et overblik over jeres situation.

Nar | som TRIO vil arbejde med forebyggelse og handtering af stress, sa anbefaler vi, at |
kommer omkring HUSET’s 6 byggesten, som hjalper med at fa overblikket over jeres
indsats. Modellen finder I lngere nede i denne folder og mere detaljeret pa Nyborg
Kommunes Intranet.

De seks byggesten hjelper med at fa overblikket over jeres forebyggelse og
handtering af stress.



TRIO’ens opgave

TRIO’en bestar 1 udgangspunktet af samarbejdet mellem tre funktioner: Leder,
tillidsrepraesentant og arbejdsmiljerepresentant. TRIO’ens medlemmer kan medes
systematisk, men ofte i et uformelt sparringsforum, hvor I kan drgfte spgrgsmal, der har
betydning for hverdagens opgavelgsning og trivsel. Det kan give flere perspektiver pa
vigtige spargsmal.

TRIO’en fungerer efter et naerhedsprincip, hvor TRIO’ens medlemmer og arbejdspladsens
gvrige medarbejdere oftest har en dagligdag sammen. Det giver grobund for gget tillid i
samarbejdet — bade blandt TRIO’ens medlemmer og mellem TRIO’en og resten af
arbejdspladsen. Det giver ogsa mulighed for at handle hurtigt pa de spgrgsmal, der dukker

op.

Fordele med TRIO-samarbejdet
Der er fordele i TRIO-samarbejdet for bade lederen, de tillidsvalgte og for
arbejdspladsen som helhed.

For lederen

| TRIO’en kan lederen fa en gget fornemmelse for, hvad der rarer sig blandt medarbejderne
og input til opgaver, som lederen ellers star alene med. Det kan give flere perspektiver pa
forhold og bedre handlemuligheder. Desuden kan lederen fa assistance til at handtere svere
situationer og opbakning til at baere forandringer ud iorganisationen. Det kan veere med til at
sikre opbakningen i resten af personalegruppen.

For de tillidsvalgte

De tillidsvalgte kan fa adgang til lederens overvejelser i TRIO-samarbejdet. Det kan
kvalificere deres arbejde som medarbejdernes repraesentanter. Og sa er TRIO’en etforum,
hvor TR og AMR deltager pa lige fod. Det skaber rum for dialog og samarbejde mellem de
to funktioner og anledninger til, at spargsmal om konkrete problemstillinger ift. trivsel og
den daglige opgavelgsning kan vendes uformelt.

For arbejdspladsen som helhed

Ogsa arbejdspladsen som helhed kan have god gavn af TRIO-samarbejdet. En undersggelse
fra Region Syddanmark og erfaringer fra kommunerne peger pa, at der iser er otte gevinster
ved TRIO-samarbejdet for arbejdspladsen som helhed:

1. Bedre funderede beslutninger: En TRIO kan sikre et bedre beslutningsgrundlag,
fordi der er mere viden og flere perspektiver til stede, nar en sag skal drgftes og
afklares.

2. Stgrre engagement og medejerskab: En TRIO giver alle medarbejdere flere,
enkle og uformelle veje til information om arbejdspladsen og til selv at komme til
orde og blive hart.

3. Nye lgsninger: Nar TRIO’en engagerer medarbejdere, foler de sig mere
motiverede til at komme med bud pa nye lgsninger.

4. Mindre ufokuseret kritik: TRIO en bidrager til, at medarbejdere forstar og
accepterer givne rammevilkar.

5. Understgtter forandringsprocesser: TRIO’en kan vere med til at sikre et
starre ejerskab og kvalitet i implementeringen.



6. Kvalificerer arbejdsmiljgindsatsen: TRIO’en kan ofte supplere og styrke det
lokale arbejdsmiljearbejde, fordi trio-deltagerne har fingeren pa pulsen i hverdagen.

7. Styrker TR og AMR og deres indbyrdes samarbejde: I TRIO’en deltager TR
og AMR pa lige fod, og det skaber rum for bedre dialog og samarbejde mellemde to
funktioner.

8. Aflaster og understgtter lederne: I TRIO’en kan lederen fa en dybere indsigt i,
hvad der rarer sig blandt medarbejderne, og TRIO en kan lefte med pa og kvalificere
opgaver, som lederne ellers stod alene med.

Laes mere pa BFA:
https://www.arbejdsmiljoweb.dk/arbejdsmiljoearbejdet/arbejdsmiljoeorganisationen/trio-

samarbejdet/mange-gevinster-i-en-god-trio



http://www.arbejdsmiljoweb.dk/arbejdsmiljoearbejdet/arbejdsmiljoeorganisationen/tri

Hvad er stress?

En af de mest brugte definitioner pa stress er: ”Stress er kroppens naturlige,
tilpassede respons pa enhver oplevet udfordring eller belastning”.
Belastninger der farer til stress er ofte skabt af, at krop og psyke udsettes for alt forstore
belastninger i for lang tid ift. arbejde, uddannelse, privat- og fritidsliv. Men ikke kun ydre
belastninger kan fare til stress. Et nyt forskningsprojekt har vist, at bekymringer om
fremtiden — uden lgsninger pa problematikkerne, der bekymrer én - kan fare til stress.

Alle input er med til at stresse kroppen og der er ofte mange sammensatte arsager tilstress. Det
er dog ofte de samme reaktioner, som opleves: biologiske, psykiske og sociale
reaktioner og er pavirket af alt fra arbejde til privatliv til teknologi.

Kortvarig stress

Vi siger ofte, at vi er “stressede”. Det betyder som regel bare, at vi har travlt — maskelidt
mere travlt, end vi bryder os om. Men travlhed er ikke stress. Kortvarig stress kan vi alle
opleve, nar vi star over for stgrre udfordringer. Denne form for stress medfarer en reekke
fysiske, psykiske og adferdsmeessige reaktioner, der ger os parate til at yde vores bedste.

Symptomer pa kortvarig stress

Kropslige symptomer
Nar en medarbejder bliver bragt i en
stressende situation, kan han/hun opleve
symptomer i kroppen sdsom
hjertebanken, hgj puls, kvalme,
svimmelhed, svedige haender,
muskelspaendinger eller smerter i
nakken, ryggen, hovedet eller maven.
Nogen behgver bare at teenke pa
situationen for at fremkalde fysisk
ubehag.

Adfeerdsmaessige symptomer
Nar en medarbejder oplever sig
stresset, kan han/hun reagere
anderledes, end vedkommende plejer.
Medarbejderen begynder maske at treekke
sig i sociale sammenhange, han/hun laver
flere fejl eller fremstar mere urolig og
rastlgs. Han/hun kan have nedsat evne til at
slappe af og koble fra, have mere
sygefraveer eller et gget forbrug af alkohol,
nikotin, medicineller andre stoffer.

Psykiske symptomer
Typiske psykisk symptomer pa stresser,
at medarbejderen kan veere mere

irritabel, trist eller have let til tarer.
Han/hun kan ogsa opleve en darligere
nattesgvn, en tendens til flere
bekymringer, tankemylder,
katastrofetanker om fremtiden, eller
oplevelse af ikke at kunne sla til eller af
ikke at kunne overskue noget.

Kognitive symptomer

Stress kan i nogle tilfeelde ogsa pavirke

hukommelsen, evnen til at fokusere og
koncentrere sig, skabe overblik og treeffe

beslutninger. Medarbejderen kanogsa

opleve en nedsat retnings- og

orienteringssans, sa han/hun kan have
sveerere ved at finde vej eller huske, hvor
vedkommende har parkeret sin cykel eller

bil.

Langvarig stress

Stress i en laengere periode vil efterhanden slide pa krop og sind, sa medarbejderen fungerer
og praesterer darligere end ellers. En langvarig stresstilstand er ikke en sygdom i sig selv —
men langvarig stress kan fare til alvorlig sygdom. Derfor er det vigtigt, at g@re noget ved sin

stress, inden det gar galt.




Langvarig stress er ubehagelig — det er glaedeslgst at veere i en vedvarende tilstand af
anspandthed og ulyst. Personer, der har oplevet vedvarende stress, forteller, at livet bliver et
spergsmal om at klare dagen og vejen og holde ud — uden at teenke for langt. Efterhanden
kan personen miste evnen til at se, hvornar han/hun er ude over graensen for, hvad personen
kan holde til.

Hvad skal | holde gje med?

Det kan veere sveert at se andres stress, ligesom det kan veere sveert at erkende egen stress.
De reaktioner, | skal vaere opmerksomme pa i forbindelse med stress,er primeert &ndret
adfeerd.

Bliver en kollega eller gruppe mere indadvendt, trist, tvaer, far let til tarer eller virker
mere opfarende end normalt, kan det veere symptomer pa stress. Derudover vil | kunne
opleve, at en stresset medarbejder eller gruppe i tiltagende grad fokuserer pa negative
oplevelser og erfaringer og i det hele taget bliver mere problemfokuseret i sin
tankegang.

Der er ogsa bestemte situationer, som kraever sarlig opmaerksomhed, fordi de kan udlgse
stress: Det geelder fx episoder af vold eller konflikter, samarbejdsvanskeligheder,
nye arbejdsopgaver/omrader, klager over arbejdet,nye medarbejdere samt
belastende begivenheder i privatlivet.

Indsats med mange aspekter

Det er vigtigt at understrege, at stressforebyggelsen ikke er noget, | kan overstd med et
snuptag. Stress forekommer pa de fleste arbejdspladser. Men vi kan undga, at denudvikler sig
og ender i en sygemelding. Det gar vi bl.a. ved at tage hgjde for, at vi som mennesker har
folelser med i det, vi laver, og at mennesker reagerer forskelligt og derfor ogsa skal behandles
forskelligt. Der er sdledes 0gsa nogen, der trives med det, som far andre til at bukke under.

Inden | gér i gang med at arbejde med forebyggelse af stress, er der herunder naevnt nogle
vigtige fokuspunkter.

Relationer og samarbejde

Relationerne og samarbejdet er vigtige at fokusere pa i stressforebyggelsen. Nar vi har gode
relationer til vores kolleger og ledelse, interesserer os for hinanden og bakker hinanden op,
kan det virke som et veern mod stress. Opbakningen kan bade vare falelsesmaessig og
praktisk, fx i forhold til at aflaste og kunne snakke om udfordrende opgaver og situationer.
Det kan ogsa virke forebyggende, nar vi opleverat have et faelles mal og viser hinanden
respekt.

Derimod kan det optreede som stressfaktorer, hvis vi:

e Oplever en negativ omgangstone, mobning eller chikane
e Oplever arbejdsbelastninger, der skyldes manglende hensyn til hinanden (fx
deadlines og aftaler, som ikke bliver overholdt).



e Har arbejdsopgaver, som vi oplever er urimelige eller ungdvendige.

Forskellen mellem travihed og stress

Det er vigtigt at holde fast i forskellen mellem travlhed og stress, ellers brugesbegrebet
”stress” 1 hverdagen om alt fra mindre irritationer over @get tempo ogtravihed til
egentlig stress.

Med verktgjet stresstrappen kan | pa arbejdspladsen snakke om de forskellige faseri
udviklingen af stress. 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.

For hvert trin, en medarbejder gar ned ad den sakaldte stresstrappe, bliver stress-
symptomerne mere alvorlige, og arbejdsevnen falder tilsvarende.

Ved at kende de typiske signaler i hver fase, kan du som leder blive opmarksom pa,om nogle
medarbejdere er pa vej mod en overophedning.

Problemlgsning og fglelseshandtering

I kan som TRIO sammen med resten af arbejdspladsen arbejde bade med
problemlgsning og falelseshandtering, nar det drejer sig om stress. Stress er enkompleks
tilstand, som arbejdspladsen bedst kan forebygge i feellesskab.

e Problemlgsning handler om at gagre noget ved det, der skaber stressen og om at
mindske kravene eller at gge ressourcerne. Det kan fx vaere, at der skal vare en dialog
med ledelsen, eller at teamet skal planleegge og strukturere sin tid anderledes, skal
have et teettere samarbejde, have et kursus/nye kompetencer osv.

e Fglelseshandtering retter sig i hgjere grad mod de situationer, hvor en person ikke
umiddelbart kan lgse problemet. Det handler om at acceptere det,man som individ
eller gruppe ikke kan andre pa og bruge sin energi pa at arbejde med de falelser, som
situationen fremkalder.
| stedet for, at | bliver ved med at bekraefte hinanden i det, der ikke kan lade sig gare,
kan | stgtte hinanden i at undersgge, hvordan | kan have det bedremed det arbejde,
det er muligt at lave inden for de givne rammer.

Hjeelp med lgsningstaenkning

Et nyt forskningsprojekt har vist, at arsagen til stress kan ligge i den made vi teenker pa.
Bekymrer vi os over en problematik — uden at vi prgver at teenke i en lgsning — kan det
forarsage stress.

Derfor er det vigtigt, at jer som TRIO hjeelper medarbejderne til at beveaege sig veek fra en
bekymringsteenkning og over mod at tenke i lgsninger.



Fra skam til stress
Forskningen peger pa to hovedkilder til, at vi faler os anerkendt i arbejdslivet: god
opgavelgsning og gode relationer pa arbejdspladsen.

Derfor reagerer vi ogsa forskelligt, nar vi oplever enten:

e Preestationsskam: at miste muligheder for at fgle os anerkendt i kraft af en
god praestation. Her er den darlige samvittighed knyttet til, hvad andre taenker
om det, vi preesterer og gar.

e Relationsskam: at fgle os mere usikre pa vores plads i feellesskabet. Den
udspringer af forestillingen af, hvad andre teenker om den, man er.

At tale abent om bekymringer, ubehagelige episoder eller frygten for at fejle er en vigtig
vej til at undga skam og forebygge stressrelateret sygefraveer.

Skam er social og relationel, og derfor skal den ogsa handteres i fallesskab. Din opgave
som leder er sammen med medarbejdere at tage hgjde for, at alle har fglelser med i
arbejdet, og at vi ogsa reagerer falelsesmassigt forskelligt pa hgjebelastninger.

Laes mere pa https://www.arbejdsmiljoweb.dk/media/2dsbgndz/bfa-forstaa-og-
forebyg-stress-web-20-25.pdf



http://www.arbejdsmiljoweb.dk/media/2dsbqndz/bfa-forstaa-og-

Vejledning til HUSET’s 6 byggesten

Modellen HUSET og dets 6 byggesten er oprindeligt udviklet af Kgbenhavns Kommune,
og CABI har efterfglgende arbejdet videre med modellen, og har fgjet veerktajer og
skabeloner til modellen.

Hver byggesten er vigtige fokusomrader i forebyggelse og handtering af stress og
sygefraveer, og | kan med modellen og det tilhgrerende screeningsveerktgj hos CABI blive
klogere pa, hvor jeres styrker og udfordringer ligger i jeres indsats.

Find screeningsveerktajet her: https://www.cabiweb.dk/temaer/sygefravaer/vaerktoej-huset-
dit-dialog-og-screeningsvaerktoej/

Verktgjet kan bruges af jer, som har en aktiv rolle i arbejdet med arbejdsmiljg, stressog
sygefraver pa jeres arbejdsplads, sasom lederen, ledelsesgruppen og TRIO en.

Hvordan griber | det an?

Tag udgangspunkt i HUSET’s 6 byggesten. Hvis I ikke helt pracist ved, hvor I har behov
for at udvikle og styrke jeres indsats ift. stress, sa har CABI udarbejdet et
screeningsveerktaj, som giver jer et billede af, hvor der er sterst behov:

1. Screeningsveerktgjet
Brug screeningsveerktgjet fra CABI, som giver jer et billede af jeres styrker og
udfordringer i jeres arbejde med forebyggelse og handtering af stress.

2. Udveelg emner
Udvelg hvilke omrader der betyder mest for jer at fa droftet i feellesskab i
TRIO’en / ledergruppen.

3. Gaidialog om de enkelte emner
Set gang i en felles dialog om de emner, | har prioriteret. Formalet med dialogen er at
finde frem til de omrader, hvor I gerne vil gere det endnu bedre — og hvordan 1 vil
gere det.

4. Lav en handleplan
Planleeg hvordan | kommer helt i hus med opgaven.


http://www.cabiweb.dk/temaer/sygefravaer/vaerktoej-

Til de enkelte byggesten i HUSET er der samlet en rekke veerktgjer, som | kan findei
”Vejledning til materialer og vaerktgjer”. Nar | benytter jer af disse varktgjer, sa husk
endelig at justere i vaerktajerne, sa de passer til jeres ressourcer.

HUSET og vaerktgjer til at arbejde med Trivsel, Arbejdsmllm, Social / professionel kapital og Arbejdsfzellesskaber
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Veerktgjer i arbejdet med at identificere stress

Husk den data, som | allerede har )
| jeres arbejde med forebyggelse af stress, kan | tage afset i data og viden fra TRE-I-EN
malingen, sygefravarsstatistikken og KOM-samtalerne.

Hvis der er noget, der kraever gget opmarksomhed, kan | tage en dialog med kollegerne,
eventuelt med udgangspunkt i Stress-trappen, Belastnings- og Ressourcevagten eller en
af de andre varktejer, som du finder i ”Vejledningen tilmaterialer og vaerktejer” pa
Nyborg Kommunes Intranet.

Brug resultatet af jeres dialog til at kvalificere forebyggelsen. Udviklingen i retning afden
alvorlige og sygdomsfremkaldende stress kan forebygges via de stressforebyggende
strategier.

Herunder introduceres | til 3 vaesentlige verktgjer til henholdsvis at identificere stresspa jeres
arbejdsplads og tydeliggere ansvar i det fremadrettede arbejde med stress.

Stress-trappens 5 faser i udviklingen af stress

Stress kommer sjeldent ud af det bla, men udvikler sig typisk gradvis. Fra en
situation, hvor belastninger og ressourcer balancerer, og hvor béade trivsel og
effektivitet er hgj. Til en tilstand af udbreendthed, 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, 1 gar ned ad den sakaldte stresstrappe, bliver stresssymptomerne mere alvorlige, og
arbejdsevnen falder tilsvarende.

Ved at kende de typiske signaler i hver fase, kan | som leder og kollega blive opmarksom pa,
om nogle medarbejdere er pd vej mod en overophedning. En fallesforstaelse af den gradvise
udvikling af stress kan betyde, at medarbejderne kommer til dig i tide — far det bliver rigtigt
alvorligt.

Stresstrappen kan veare med til at skabe en falles forstaelse af den gradvise udvikling af
stress.
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TRIVSEL ALVORLIG STRESS
Stresstrappen er udviklet af Marie Kingston og Malene Friis Andersen og praesenteret mere udferligt i deres flles bog:
Stop stress - handbog for ledere (2018).

De forskellige faser repraesenterer stressens forskellige udtryk pa forskellige
tidspunkter.

Find veerktgjet pa Nyborg Kommunes Intranet eller pa BrancheFzallesskab-
Arbejdsmiljg: https://www.arbejdsmiljoweb.dk/trivsel/stress/stress-paa-
kontoret/forstaa-og-forebyg-stress
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Belastnings- og ressourcevaegten
Er der ubalance mellem belastninger og ressourcer, kan | som TRIO se narmere pa5 forhold
omkring arbejdet, der ofte opleves sarligt belastende.

Urealistiske krav, uklare roller, store forandringer, hgj kompleksitet, vanskeligt
samarbejde er de 5 forhold, der kan veere serligt belastende, nar det galder udvikling af
stress. Du kan undersgge, hvilke af disse lodder, der tynger balancen — og om der er noget,
du kan gare for at fjerne disse belastninger eller afbgde deres negative virkninger.

Mening, forudsigelighed, social stgtte, anerkendelse og indflydelse er alle
faktorer, der kaldes ”guldkorn”, fordi de har afgerende betydning for et godt psykisk
arbejdsmilje. Du kan ggre meget for at styrke de ressourcer, medarbejderne treekkerpa i
hverdagen — og dermed mindske risikoen for alvorlig langvarig stress.

Med belastnings- og ressourcevaegten kan | undersgge balancen i teamet, og maskefinde gode
lgsninger i fellesskab.

BELASTNINGER

Urealistiske krav
Uklare roller
Store forandringer
Hoj kompleksitet
Vanskeligt samarbejde

Find veerktgjet pa Nyborg Kommunes Intranet eller pa BrancheFzallesskab-
Arbejdsmilje: https://www.arbejdsmiljoweb.dk/trivsel/stress/stress-paa-
kontoret/forstaa-og-forebyg-stress
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IGLO-metoden. Hvem har ansvar for hvad?

Hvis jeres psykiske arbejdsmiljg skal udvikles og forbedres, har alle dele af
arbejdspladsen en vigtig rolle at spille. IGLO-metoden tydeligger, hvad de enkeltedele af
arbejdspladsen kan bidrage med i trivselsarbejdet. Hvert niveau har sine muligheder for at
stotte op om arbejdspladsens trivsel.

TRIO’en kan vaere et godt forum til mere uformelle dreftelser om udfordringerne
omkring arbejdsmiljgspgrgsmal, og om hvad der skal gares ved dem.

Hvert bogstav i IGLO-modellen repraesenterer et niveau i organisationen, som du /
TRIO’en kan treekke pa eller har en opgave i forhold til.

—INDIVID ORGASATION ’
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De 6 stressforebyggende strategier

| arbejdet med forebyggelse af stress ber | vaere opmarksomme pa disse 6 stress-
forebyggende strategier, som BrancheFallesskabArbejdsmiljg anbefaler. Alt efter hvilke
byggesten | veelger at arbejde med, kan I inddrage de strategier, der er relevante for jer.

Styrk meningen i arbejdet

Det er veaesentligt at diskutere, hvordan og hvornar jeres opgaver bidrager til meningfor
samfundet og borgerne, og afstem forventninger til arbejdets kvalitet. De fleste
medarbejdere er optaget af at lykkes med kerneopgaven og udfere et godt stykke arbejde.
Det kan derfor opleves som en stor belastning og et meningstab, nar der er forhold, der
forhindrer, at arbejdet kan udfgres ordentligt.

Prioriter i jeres opgaver

Prioritér i jeres opgaver, nar | er pressede. Szt realistiske mal for jeres arbejde, skabklarhed
om rammerne og forventningsafstemning i arbejdet, bl.a. ved en drgftelse af, hvornar er
opgaven lgst godt nok.

Husk den gode kommunikation

Jo mere tydelighed, der er omkring jeres arbejdsopgaver og forventninger til jer, jo nemmere
er det at veere professionel i forhold til at modtage kritik. I skal sikre jer, at den feedback og
kritik, I giver til hinanden, er fremadrettet, konstruktiv og anerkendende. Husk at give
positiv feedback. Den gger arbejdsgleeden. Arbejd for, at | har en omgangstone, der er
behagelig og konstruktiv, og hvor det er naturligt at *klappe en kollega pa skulderen’.

Skab en positiv arbejdskultur

Har I udviklet en arbejdskultur, hvor I smalgber pa gangen eller ikke har tid til at hare,
hvordan hinanden har det? Sa vil det maske vaere en idé at tale neermere om, hvilke signaler |
sender til hinanden. Skab opmarksomhed om det, I lykkes med, og som gar arbejdet
meningsfuldt og hverdagen lettere. Det er en god ide at sgrge for lidt langsom tid hver dag. |
kan prove at sette tempoet lidt ned.

Aftal hjeelp og samarbejde

Bed om hjalp, nar | behgver den. Alle har brug for hjeelp en gang imellem. Alt for mange far
stressreaktioner, fordi de ikke far bedt andre om hjalp. Det kan paradoksalt nok ogsa vere
svaerere at bede om hjaelp, ndr man er stresset. Sgrg for,at det er legitimt at bede om hjzlp pa
jeres arbejdsplads. Det er vigtigt, at den enkelte oplever at fa hjelpen, nar der er brug for det.
Det er vigtigt med bade faglig hjeelp og social statte.

Pas pa jer selv

Som en del af det at forebygge stress pa arbejdspladsen, kan I tage fat i jeres pausekultur. Det
kan fx besta i, at | i lgbet af dagen kan tage rekreative pauser, hvor likke behgver at vere i
kontakt med andre. Det kan ogsa handle om, at | prioriterer at veere sammen socialt med
kolleger.

Las mere pa BrancheFallesskabArbejdsmiljg:
https://www.arbejdsmiljoweb.dk/media/nxnpi4dp/videnshaefte-stress-i-faellesskab-

web.pdf
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Inden | gar i gang
Inden | gar i gang med at arbejde konkret med stress, er der her samlet en raekkerad, der
giver jer bedre chancer for at lykkes:

1.

Seet forebyggende ind

At forebygge stress er med til at skabe trivsel og arbejdsglaede i hverdagen, deter bade
billigere og nemmere at forebygge end at handtere stress. Forebyg lgbende ved at
forholde jer til, hvilke styrker og udfordringer I oplever pa arbejdspladsen, og udvalg
de strategier og veerktgjer, der bedst matcher de udfordringer I star med.

Inddrag alle relevante parter i Igsningen

Serg for, at alle, der er bergrt at problematikken, ogsa er med til at kortleegge situationen
og udforme lgsningerne. Ver systematiske i at forankre de lgsningerog initiativer, I nar
frem til.

Udveelg og overseet veerktgijer til jeres behov

Tag de veerktajer, der giver mest mening, og tilpas dem i den retning, der vil fungere
bedst hos jer. Overvej ogsa, om der er brug for, at hele arbejdspladseneller enkelte
teams deltager.

Husk at sikre jeres mandat
I TRIO’en skal I vaere enige, men I skal ogsa have mandat og opbakning fra
kollegerne.

Afstem jeres egne forventninger, mal og ressourcer

Forudsztningen for en god proces er, at | afstemmer forventninger, mal og ressourcer
inden | saetter gang i processen — og lgbende under arbejdet. Sgrg evt. for, at éni
TRIO’en har sarligt ansvar for at sikre, at I stadig arbejder modsamme mal.

En kontinuerlig indsats Ignner sig

Forebyggelse af stress er ikke noget, | kan gare én gang for alle. Det skal forega ien stadig
proces og i forskellige tempi. | kan i en periode gare en serlig indsats, men I skal ogsa
bagefter fglge op og sikre, at indsatsen bliver en del af jeres hverdag — og at I holder gje
med behovet for nye initiativer.

Sma succeser farer til starre
Skab sma, synlige succeser og opstil delmal, I kan na med en hurtig indsats, sa log jeres
kolleger oplever, at arbejdet gar en forskel.

Bed om hjeelp

Hvis | oplever udfordringer, I ikke selv kan handtere, sa undersgg, hvor | kan fa hjalp
og stette. Hvis der er alvorlige problemer, som | ikke selv har viden eller kapacitet til
at lgse i arbejdsmiljegruppen, har I ifglge arbejdsmiljglovgivningen pligt til at sege
hjeelp uden for arbejdspladsen og benytte ekstern radgivning.
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10.

11.

12.

13.

Teenk over jeres rolle som tovholdere

I har forskellige roller, som I kan og skal skifte mellem i et forlgb: kollega,
proceskonsulent, repraesentant for andre. Var opmarksom pa, hvilken rolle, |
indtager.

Veer opmeerksomme pa, nar rollerne stgder sammen

Ver ogsa opmarksom pa, at rollerne kan reprasentere forskellige hensyn. Jo mere
bevidste | er om det, jo bedre kan | tage hgjde for nogle af de faldgruber og dilemmaer,
der er.

Husk veerdien af det kritiske

Pa en arbejdsplads er der ofte nogle, der far rollen som de meget kritiske. Hvis | selv er
optaget af at skabe positive forandringer, kan det vere svert at handtere,og det er
fristende at ga uden om dem. Det er en rigtig darlig idé. Inddrag i stedetde kritiske. Sparg
ind til, hvad deres gnsker er. Giv kritikerne tid og plads og hav tillid til, at de har erfaring
0g viden, der er vaesentlig at inddrage i processen.

Overvej en lokal stresspolitik / guidelines

Hvis | i jeres forebyggende arbejde far udviklet en felles holdning til stress, kandet
veere en god idé at skrive den ned i en egentlig lokal stresspolitik eller guidelines. Det
kan veere med til at skabe starre tryghed for den enkelte og medarbejdergruppen som
helhed, at politikken er nedfaldet og kendt.

Integrér indsatsen med jeres gvrige arbejdsmiljgarbejde
Integrerer jeres opfalgning pa TRE-I-EN mélingen med jeres arbejde med
stressforebyggelsen.

Laes mere pa BrancheFzallesskabArbejdsmijga:
https://www.godtpsykiskarbejdsmiljo.dk/stress-og-trivsel/forebyg-stress/13-raad-til-

arbejdsmiljoegruppen
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Mere viden om stress, forebyggelse og handtering af stress
Nyborg Kommunes Intranet
Pa Nyborg Kommunes Intranet er samlet meget mere information og materialer omstress.

e Retningslinjen om forebyggelse og handtering af stress

e Plakater til at haenge op

e Folder til Mig som medarbejder, Os som kolleger, Os som TRIO og Mig somleder.

e Vejledning til materialer og veerktgjer

e HUSET’s 6 elementer til forebyggelse og handtering af stress

o Verktgjer — skridt for skridt.

BrancheFeallesskabArbejdsmiljg

Lederens arbejde med stress:
https://www.godtpsykiskarbejdsmiljo.dk/stress-og-trivsel/forebyg-stress/lederens-
arbejde-med-stress

Sygefraveer og arbejdsmilje: https://www.arbejdsmiljoweb.dk/ledelse-0g-
organisering/sygefravaerarbejdsmiljoweb.dk/sygefraveer

Indsatser mod stress:
https://www.arbejdsmiljoweb.dk/trivsel/stress/indsatser

Cabi
Handtering af sygefraveer:
https://www.cabiweb.dk/temaer/sygefravaer/

Dialogveerktgjet HUSET om sygefravar og anbefaling til veerktgjer:
https://www.cabiweb.dk/temaer/sygefravaer/vaerktoej-huset-dit-dialog-o0g-
screeningsvaerktoej/#Laes

VPT. Viden pa tvaers. Om stress og skam
https://vpt.dk/emne/stress
https://vpt.dk/projekt/laes-artikler-om-pernille-steen-pedersens-forskning-i-stress-og- skam

Sundhed.dk

Pa sundhed.dk kan du leese mere om stress, blandt andet symptomer pa stress, hvad du
kan gare for at forebygge stress, hvad din laeege, din arbejdsgiver og dinepararende kan
hjeelpe med.

Psykiatrifonden.dk
Pa Psykiatrifondens hjemmeside kan du laeese mere om stress, ligesom du kan findegode rad
til, hvad du selv kan gare for at forebygge og mindske stress i deres mentale motionscenter.

Psykiatrienisyddanmark.dk

Pa Psykiatrien i Syddanmarks hjemmeside kan du laese om stress og fa gode rad til, hvordan
du selv kan forebygge stress. Sgg pa stress” pé psykiatrienisyddanmark.dk.
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Beskeaeftigelsesministeriet
Pa sygefravaer.dk finder | gode rad til arbejdet med sygefraveer.

Arbejdstilsynet
Her finder | gode rad til, hvordan | forebygger og handterer stress.
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