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Sadan forebygger vi stress i Nyborg Kommune

FORVENTNINGER
Os som arbejdsplads:

e Viskaber rammer for dialog om trivsel og
om, hvad der kan fungere hos os

e Vi opfordrer til gget sundhed, fx

motionsaktiviteter og pauser

Viinddrager og involverer os

Vi lytter til hinanden

Vi sikrer relevant stgtte fra ledelse

Vi accepterer, at stress-greenser er

individuelle

e Vidrgfter, hvordan vi konkret kan
forebygge stress, og sikrer lgbende fokus

e Vi passer pa hinanden — vi holder en god

\ omgangstone, ogsa nar vi er pressede

Mig som leder:

Jeg inddrager og involverer TR/AMR i dialog om arbejdsforhold

Jeg involverer medarbejderne i dialog om rammerne for et
tillidsfuldt samarbejde og et godt arbejdsfeellesskab

Jeg taler om trivsel med den enkelte medarbejder og gruppen
Jeg er Igbende i dialog med MED-udvalg/personalemgde med

MED-status om ressourcer, behov og forventninger

Jeg tilpasser opgaver og ressourcer i en dialog med de
involverende medarbejdere
Jeg kommunikerer klart og tydeligt om mal og forventninger

Jeg sikrer, at kompetencer balancerer med kravene i opgaver
Jeg opfordrer til gget sundhed, fx motionsaktiviteter og pauser

Jeg er en tilgeengelig leder
Jeg passer pa mig selv
Jeg har ansvar for at igangsaette handtering af stress

Mig som medarbejder:
Jeg kender tegnene pé stress og gar i dialog

~

med min leder, nar jeg oplever tegn pa stress
e Jeg er dben overfor dialog om stress og
involverer min neermeste leder, TR og AMR

Jeg s@ger indflydelse pa arbejdsforhold

gennem MED-udvalget/personalemgde med
MED-status og siger fra, hvis jeg oplever
ubalance mellem krav og ressourcer

Jeg bidrager til en god omgangstone

Jeg reflekterer over min egen arbejdssituation
Jeg har fokus pa trivsel og min egen sundhed
Jeg passer pa mig selv

Find uddybelse af forventninger pa Intranettey

FOREBYGGELSE AF STRESS
Sund livsstil
Brug kroppen, nar du har mulighed for det.

Sgvn
F& en god nattesgvn.

Kommunikation
Spearg om hjeelp, hvis du har brug for det.

Arbejdsliv og privatliv
Skab sammenhaeng ml. arbejdsliv og privatliv.

Pauser
Hold pauser og brug ogsa tiden til at tale med
kolleger om andet end arbejde.

Lgsningstankegang

Bekymringer kan skabe stress. Sgg lgsninger
pa de problematikker, som skaber
bekymringer. Maske kan din leder hjzelpe dig.
Laes mere pa Sundhed.dk

EFFEXKTIVITEY

TEMPERERET

Krav og ressourcer
balanceret

Hoj aktivitet og
potentiel kvalitet

TRIVSEL

®

OPVARMET
Begyndende pres

Kvaliteten reduce-
res en smule

Tendens til uklarhed
og manglende
overblik

Risiko for konflikter
i teamet

Begyndende
stresssymptomer,
fx spise, 23 og tale
hurtigere, irritabi-
litet

NEDSMELTET
Langvarigt pres
Ineffektivitet
brandslukning
Lav trivsel, trsthed
Sygefravaer

Alvorlige
stresssymptomer:
Fysiske og psykiske
sammenbrud

UDBRANDT
Massivt og
langvarigt pres

Kognitivt og felel
sesmassigt flad og
udbrandt

Markant nedsat
arbejdsevne

Typisk langtidssy

gemelding

ALVORLIC STRESS

Trivsels-stresstrappen. Af Marie Kingston og Malene Friis Andersen.
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KEND SIGNALER PA STRESA
Fysiske signaler

Hovedpine

Hjertebanken

Svedeture

Nedsat immunforsvar / hyppige
infektioner

Appetitlgshed

Svimmelhed

Diarré

Rysten pa haenderne

Psykiske signaler

Treethed og sgvnproblemer
Hukommelsesbesveer
Anspeaendthed
Koncentrationsbesvaer
Utalmodighed

Angst for almindelige problemer

Depression
wes mere pa Sundhed.dk /



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%0As%25C3%25A5dan-forebygger-vi-stress-i-nyborg-kommune-plakat-a4-1.pdf%0D%0A%0D%0AMed%20venlig%20hilsen%0D%0ANyborg%20Kommune

