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Hvad er stress?

Begrebet stress er en vidunderlig overordnet betegnelse for
det domaene, der vedrgrer hvordan individet og

organisationen tilpasser sig deres omgivelser.
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Oversat fra: JC Quick et al. (2013): Preventive Stress Managementin = & d?? A
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Kortvarig og langvarig stress




Eksempler pa symptomer pa leengerevarende stress

Psykiske symptomer Fysiske symptomer Adfeerdsmeaessige symptomer

Treethed
Ulyst
Uoverkommelighedsfalelse

Indlaeringsvanskeligheder

Lav selvfglelse

Let til tarer

Rastlgs
Koncentrationsbesveaer

Hukommelsessvigt

Hovedpine
Segvnforstyrrelse
Kolde haender og fgdder

Svimmelhed

Mavesmerter
Hjertebanken
Forhgjet blodtryk
Diare

Trykken for brystet

AEndrede spisevaner
@get forbrug af alkohol og tobak

Vanskelighed ved at falde i sgvn

Vanskelighed ved at sove igennem

@get konflikter
Aggressivitet
Social isolering
Sygefraveer

Hyperventilation
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Udbredelsen af stress
- Et bud

» Udbredelse af stress i Danmark:

» | den arbejdende befolkning: 15 % har fglt sig stresset "hele tiden” eller "ofte” inden for
de sidste to uger (NFA, 2014).

» Hovedkilder til stress:

« 51 % arbejdet som vigtigste kilde til stress, 43 % svarer bade arbejde og privatliv (NFA
2014).



Hvordan maler man stress?

* | befolkningsundersggelser og forskning males stress ved hjeelp af:

» Fysiologiske reaktioner
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« Spgrgeskemaer:
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* Fysiske symptomer » Personen bedes eksplicit om at
» Psykiske symptomer forholde sig til, hvorvidt denne
» Adfeerdsmaessige symptomer oplever/fagler stress
* Arbejdsbetingelser
NG
- Forskel i: symptomer, - Forskel i: om stress definereogaf"“ ’ %,'\“
alvorlighedsgrad, varighed varighed af oplevelsen = @b "
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Det moderne arbejdsliv og stress

"Pa det made gar det op for min kollega og mig, at vores leder slet ikke er gaet i
gang med opgaven, og hun har slet ikke forstaet, hvad den gar ud pa! Dér kan
jeg meerke, at jeg bliver darlig. Jeg far simpelthen tunnelsyn. Det sortner for mine
gjne, og det prikker, og sa kan jeg maerke den der igen oppe i halsen og ud i
armen og taenker: 'Nu far jeg simpelthen en blodprop!”



Relationen til arbejdet | det moderne arbejde

Medarbejdernes personlige kvaliteter er den baerende produktionsfaktor i videns-

0g omsorgsarbejde.
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-Sammenfoldning mellem arbejde og identitet

"Hvordan kan jeg ikke tage det personligt? For det var jo mig, hun "<,
kritiserede.”
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Stress som en kreenkelse af selvet

Arbejdsmaessige belastninger udspringer ogsa af betingelser, som gar,

at medarbejderne ikke faler, de kan udfgre et arbejde, som de kan sta
inde for.

. 2

Medarbejdernes integritet bliver kreenket ved udfgrelse
af arbejdsopgaverne
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Manglende mening og
stress




Malseetning:
Undga alvorlig langvarig stress fremkaldt af
arbejdet!

Udfordring:

1. Hvad er det som skaber stress pa
arbejdet?

2. Hvordan forebygges stress?
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Vi reagerer forskelligt pa samme

situation!
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Vi reagerer forskelligt pa samme

situation!




Hvad kan give stress pa
arbejdet?

Hvilke psykosociale arbejdsmiljgforhold skal de forebyggende

Indsatser rettes imod?

Belastninger fra:

* "Liv-eller-dgd” situationer.

« "Ubalancer”.

» Kreenkelser og urimeligheder.



"Liv-eller-dgd” situationer

» Akut, intens stress.
 Risiko for post-traumatisk belastningslidelse (PTSD).

 Eksempel: Kasseassistent udsat for rgveri.
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Vedvarende "ubalancer”

* Hgje jobkrav og lav indflydelse (Krav-kontrol modellen)
« Stor indsats pa arbejdet og lav belgnning (anstrengelses-
belgnnings-ubalance modellen)

* Hgje jobkrav og fa ressourcer (krav-ressource modellen).

"Krav-kontrol-modellen”
Karasek R, Theorell T.
(1990).




Vedvarende "ubalancer”

* Hgje jobkrav og lav indflydelse (Krav-kontrol modellen)
 Stor indsats pa arbejdet og lav belgnning (anstrengelses-
belgnnings-ubalance modellen)

* Hgje jobkrav og fa ressourcer (krav-ressource modellen).

” ;{ / \
Ans_trengelses- }-hdsaté\ Bélznni\mg
belgnnings-ubalance /

modellen” Siegrist J.

(1996).



Vedvarende "ubalancer”

* Hgje jobkrav og lav indflydelse (Krav-kontrol modellen)
e Stor indsats pa arbejdet og lav belgnning (anstrengelses-
belgnnings-ubalance modellen)

» Hgje jobkrav og fa ressourcer (krav-ressource modellen).

"Krav-ressource
modellen” Demerouti E. et
al. (2001).




Den vigtigste balance




Kreenkelser og urimeligheder

* Negativ omgangstone, mobning, chikane, mv.

» Arbejdsbelastninger, der skyldes manglende hensyn til
hinanden, mv.

« Arbejdsopgaver, der opfattes som ungdvendige eller

urimelige.

Ng@gleordet er "respekt”.

Kilde: Semmer N et al. (2007). & f %



To nggleord for at forhindre og
reducere stress pa arbejdspladsen
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Hvordan forhindres og reduceres
stress pa arbejdet?

Forskellige "best practice” erfaringsbaserede
tilgange med overordnede feelles traek:

Fokus pa primeer forebyggelse

Participatoriske (IGLO — individ, gruppe, ledelse
0g organisation)

Tilpasning til den enkelte virksomheds og
organisations behov

Systematiske

Cykliske.



Generel model for systematisk
arbejdsmiljgarbejde

Evaluering: Virkede Kortlaegning: Hvilke
Indsatsen? Hvad kan man udfordringer er der pa
leere? virksomheden?
odelsesbeslutnin
forpligtelse og
engagement
Gennemfgarsel: Planlaegning: Hvilke

lgangseettelse og omrader skal der gares
gennemfgrsel af noget ved og hvordan?
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Konklusioner

Falelsen af at veere meget stresset, er udbredt
Kortvarig stress kan vaere hensigtsmaessig, langvarig stress kan
veaere skadelig

Stress pa arbejdet kommer blandt andet af
« Ubalancer (fx mellem krav og ressourcer)
» Kraenkelser og urimeligheder.

Find balance mellem belastninger (stress) og restitution.

Indsats mod stress pa arbejdspladsen:
o Styrk "balancerne”
« Styrk respekt for hinanden

Fa gang i "hjulet”, start med ledelsesbeslutning og forpligtelse.
Find mere hjeelp og vejledning i referencelisten.
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Tak for Deres
opmaerksomhed!

Malene Friis Andersen (
Jesper Kristiansen (

Referencer og litteratur findes pa de sidste dias.
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