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TONDER KOMMUNE

Stresspolitik

- Tonder Kommune
INDLEDNING

Tender Kommune er som organisation ansvarlig for at forebygge stress
og handler i de tilfeelde hvor ungdig stress skulle opsta.

| Tonder Kommune ser vi god trivsel som en forudsaetning for, at bade
Tender Kommune og medarbejdere kan udvikle sig i en god retning.
God trivsel indbefatter blandt andet at medarbejdere ikke udszettes
for ungdig stress.

Derfor er det vigtigt at have en holdning om, at ungdig stress er uac-
ceptabelt. Der skal vaere klare retningslinjer samt rollefordeling for
hvordan stress forebygges og handteres pa arbejdspladsen. Det er vig-
tigt at alle har kendskab hertil og agerer herefter.

Det fremgar af arbejdsmiljgloven, at der pa arbejdspladser skal skabes
sikre og sunde arbejdsmiljger, der til enhver tid er i overensstemmelse
med den tekniske og sociale udvikling i samfundet.

Desuden at arbejdet planlaegges, tilrettelaegges og udfgres saledes, at
det sikkerheds- og sundhedsmaessigt er fuldt forsvarligt.

Det psykiske arbejdsmilj@, herunder at undga og Igse problemer med
ungdig stress pa arbejdspladsen, er en del af dette.

FORMAL

e At fremme trivsel og minimere arbejdsbetinget stress.
e At skabe arbejdsglaede og motiverede medarbejdere.

e At mindske sygefraveer.
Stresspolitikken er en af flere politikker som understgtter trivsel.

Den skal bruges til aktive handlinger pa kommunens arbejdspladser, sa
alle medarbejder kan fa gavn af denne.

VARDIER OG LEVEREGLER

| omsaetningen af Tognder Kommunes stresspolitik til handling,
skal Tender Kommunes leveregler kunne anvendes.

Det er vigtigt, at vi i rette tid far opdaget nar der opstar situa-
tioner i arbejdslivet pa Tender Kommunes arbejdspladser, der
pavirker trivslen negativt, herunder situationer der kan medfgre
ungdig stress:

e Det betyder, at vi skal italeszette ungdig stress i tide.

e Atviilgsningen af udfordringerne, der kan veaere i forbindelse
med ungdig stres, finder faelles l@sninger.

e At vi bruger hindandens erfaringer og herunder deler vores vi

den pa tveers i organisationen, sa alle kan fa glaede af de gode
l@sninger.



Stresspolitik

- Tonder Kommune

MALSZATNING

e At minimere antallet af medarbejdere der udsaettes for ungdig
stress.

e At alle medarbejderi Teander Kommune tager ansvar for hinan-
den og sig selv i forhold til at undga ungdig stress.

e Atledere er opmaerksomme pa at de har et seerligt ansvar.

e At MED-organisationen forpligter sig pa lpbende at forebygge
og handtere ungdig stress, hvis det forekommer.

INDSATS

e Udarbejdelse af en stresspolitik for Toander Kommune.

e At politikken implementeres og forankres pa alle arbejdsplad-
ser | Tender Kommune.

e At Toander Kommunes HR afdeling bistar de enkelte arbejds-
pladser i Toander Kommune med fa sat fokus pa stressproble-
matikker.

e At der udarbejdes “veerktgjer” og metoder til at fremme den
gode dialog om hvordan vi forebygger og handtere stress.

e At stress ogsa er et tema i sygefraveersindsatsen SOS.

STRESSPOLITIKKEN SKAL SIKRE:

e Viden omkring stress og forebyggelse af stress.

e En aben dialog om stress.

e At trivslen og arbejdsglaaeden gges pa arbejdspladserne.
e At fraveer, der skyldes stress, nedbringes.

For yderligere e At stressramte medarbejder behandles respektfuldt.
information

arbejdet med
stress, se pjecen:

For at leve op til malsaetningen om at vaere en stressansvarlig organisa-
tion er der udarbejdet redskaber og metoder til at forebygge, identifi-
cere og handtere stress.

De forskellige veerktgjer og metoder kan bruges af alle medarbejdere i
Tender Kommune.

” Stress

skal lgses i
faelleskab”.

BILAG:

e Rollefordeling i forebyggelse og handtering af stress
e |dentifikation af stress
e Forebyggelse af stress

e Handtering af stress

e Vaerktgj til i faellesskab at have fokus pa trivsel, samt forebygge og
handtere ungdig stress i Toander Kommune.




BILAG

Rollefordeling

- | forebyggelse og handtering af stress
pa arbejdspladsen

ANSVAR

Stress er et feelles ansvar for organisationen, ledelsen, medarbejdergruppen og
den enkelte medarbejder.

Stress bar ikke opleves som en daglig del af arbejdet.

Arbejdet med forebyggelse og handtering af stress i Toander Kommune sker i 4
abenhed og i et feelles samarbejde mellem ledelse, tillidsvalgte og medarbejder- ”‘\
ne. - 4
\
Ansvaret for at forebygge og handtere stress i dagligdagen ligger pa alle niveauer. Py
@ Organisationen -
° Lederen :
@ Tillidsvalgte . A
@ Medarbejdergruppen - - &
° Medarbejderen —— ) -

ORGANISATIONEN

Kommunalbestyrelsen, Direktionen, Hoved-MED og den gvrige MED-organisati-
on har et ansvar for at implementere og understgtte stresspolitikken.

Desuden skal de skabe betingelser, der ggr det muligt at efterleve malsaetninger-
ne.

MED-organisationen er forpligtet til arligt at drgfte initiativer til forebyggelse og
handtering af ungdigt stress.

LEDERNE

Som leder i Tonder kommune har du et ansvar for at forebygge stress pa arbejds-
pladsen.

Hvis stressniveauet er hegjt eller pa vej op hos den enkelte medarbejder eller
grupper af medarbejdere, har du som leder et ansvar for at gribe ind og sikre, at
der handles pa en sadan made, at stressniveauet nedbringes.

Som leder har du indflydelse pa og ansvar for de holdninger og den kultur, der
preeger arbejdspladsen. Det betyder, at du som leder selv skal ga foran, kende dit
eget stressniveau og veere lydhgr overfor medarbejdernes udmeldinger.

Trivsel og stress inddrages i arbejdsmiljgarbejdet, specifikt i den dialogbasserede
APV, den arlige arbejdsmiljgdrgftelse, samt i MUS og TUS / GRUS samtalerne.

TILLIDSVALGTE
Som tillidsvalgt skal du bl.a. medvirke til at afdaekke forhold pa arbejdspladsen,

som kan indikere at dine kolleger kan blive ramt af stress.




BILAG

Rollefordeling

- i forebyggelse og handtering af stress
pa arbejdspladsen

MEDARBEJDERGRUPPEN

Som ansat i Tender kommune, skal du aktivt bidrage til at skabe en kultur, hvor stgtte og afklaring af forventninger til

hinanden som kolleger, forskellige roller og ansvar udvikles.

Der er et faelles ansvar for at skabe et godt socialt miljg, hvor alle passer pa hinanden, og tager individuelle hensyn.

MEDARBEJDEREN

Som medarbejder skal du have fokus pa egne symptomer pa stress, kende dine egne greenser og melde klart ud, hvis
stress ser ud til at blive et problem.

En stressansvarlig medarbejder er opmaarksom pa kollegers stress-situation.

Som medarbejder er der mulighed for at bruge de formelle systemer i organisationen for at fa sat stressproblematikker
pa dagsordenen, eks. MED-organisationen, APV og MUS-samtaler.




BILAG

ldentifikation

- Hvad er stress?

HVAD ER STRESS?

Stress opstar, nar et menneske over tid oplever ubalance mellem krav og ressourcer.




BILAG

ldentifikation

- Hvad er stress?

Stress er ikke en entydig st@rrelse og kan saledes opdeles i en positiv stress og i en negativ stress, typisk
kortvarig og langvariqg stresstilstand.

Endvidere kan stress taenkes i dels traditionelle baner, hvor stress males pa det ”Ydre”, altsa det der foregar
rundt om os i arbejdslivet.

En anden tilgang til stress kan handle om, at den enkelte persons fortolkninger af de ydre forhold er afgg-
rende for, om personen reagerer med stress.

Bearbejdningen af de ydre forhold sker i vores hjerne, og der er store individuelle forskelle pa, hvordan vi
fortolker de situationer, vi stilles over for.

Det betyder f.eks., at det der stresser dig, ikke ngdvendigvis er det samme, som stresser din kollega.
Den ene tilgang udelukker ikke den anden, men kan sagtens vaere et samspil af begge dele.

Der er mange synlige symptomer pa stress. Nogle symptomer vil den stressramte selv laegge mest meerke til
og (evt. forsgge at kompensere for), mens andre ogsa vil veere synlige for omgivelserne.

Den enkelte medarbejder, kollegaer, tillidsvalgte og ledelsen skal veere opomaerksomme pa eventuelle stress-
symptomer og adfaerdsaendring, som kan skyldes stress.

POSITIV OG NEGATIV STRESS

Stress kan bade vaere positivt og negativt.

Der er tale om positiv stress nar noget, der er vigtigt, kraever en ekstraordineer og tidsbegraenset indsats,

som kan give handlekraft. Det kan f.eks. veere:

en kraevende arbejdsopgave
en eksamen
en sportsudgvelse

en her og nu Kkrise

Den negative stress er stress, som varer over leengere tid. Denne form for stress kan vaere sundhedsskade-
lig. En leengerevarende pavirkning af kroppen med stresshormoner kan i alvorlige tilfeelde give hjertekar-
sygdomme, mavesar, permanent forhgjet bloktryk og areforkalkning, som kan medfare blodpropper samt
hjerteflimmer.
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ldentifikation

- Hvad er stress?

SIGNALER PA STRESS

For at du kan tage ansvar for egen og kollegers stress, skal du kende til nogle signaler, det kan veere:

Kilder til stress

® Fysiske: Tidspres (den form for tidspres, hvor meget
skal gares indenfor et tidsrum, der opleves som urea-
listisk), varme, kulde og stgj.

® Psykologiske: Konflikter, vrede og skuffelser

® Frygt: For ikke at sla til, at blive syg og at blive til grin

e Biologiske: Smerter, feber, sygdom

» Eksistentielle: Problemer pa arbejdspladsen, skilsmisse/

separation, sygdom og d@dsfald blandt de naermeste.

FORSKELLIGE STADIER AF STRESS

Falgende stadier kan en stressramt gennemga. Der er ogsa en risiko for at springe nogle af stadierne over!

STRESSSIGNALER

e Glemmer ting / fravaerende

e Fksem / sygdom forvaerres

e Uforklarlige smerter

e Mindre social

e Starre forbrug af stimulanser

e Aggressiv

e Mave og tarm problemer

e Blgdningsforstyrrelser (i forbindelse med menstruation)
e Mangler erkendelse af stress

e Treethed

e Sover darligt om natten
e Uro i kroppen

e Indre modstand

e [rritabel

o [ettere til tarer (kvinder)
e Indesluttet (maend)

e Midlertidig hjertebanken

e Midlertidig rysten eller tics
e Sveder

e Bliver bleg

e Tgrhed i munden

e “Sommerfugle i maven”

e “Kolde fgadder”

e Jissetrang




BILAG

Forebyggelse

- Arbejdspladsen

FOREBYGGELSE AF STRESS
Det er vigtigst at forebygge stress pa arbejdspladsen.

Forebyggelse kraever fokus bade pa strukturen i arbejdet og pa kulturen pa arbejdspladsen.

Dette forudsaetter en indsats fra bade ledelse, medarbejdergruppe og den enkelte medarbejder.

HVAD SKAL ARBEJDSPLADSEN G@RE

Hver arbejdsplads skal selv formulere vilkar for, hvordan deres arbejds-
plads fungerer bedst.

Fplgende kan give ideer omkring forebyggelse af stress og til en dialog
omkring arbejdsvilkar:

s en aben dialog omkring stress og arbejdsvilkar

@ rum for fleksible arbejdsvilkar

© en god personalepolitik

® skabe rammer for god ledelse

@ skabe god trivsel for alle medarbejdere

® sikre en anerkendende tilgang - fokus pa det mulige

o Undersgge hvilke muligheder der er for at tilbyde den

enkelte medarbejder eksempelvis forlgb eller kurser i Stress
handtering, Konflikthandtering, Personlig effektivitet, Asser-
tion, Selvveerd, m.m.

Arbejdspladsen kan blive opmaerksom pa stress og handtere dette ek-
sempelvis via:

® APV (arbejdspladsvurdering)
° MUS (medarbejderudviklingssamtale)
@ Sygefravaersstatistik

HVAD SKAL LEDELSEN G@RE

Alle taler om det, men fa ved hvad det er - bliv klar pa din egen opfat-
telse/oplevelse af stress - fa en feelles forstaelse pa arbejdspladsen af
hvad stress kan veere og hvordan stress kan opleves.

Vaer opmaerksom pa dine medarbejdere. Hvis nogle 2endrer adfaerd, fx
bliver irritable eller indadvendte, kan det vaere et tegn pa, at de ople-
ver stress.

Hvis du opdager at en ansat/en gruppe af medarbejder mistrives pa
grund af stress, er det vigtigt at du handler hurtigt.

Ledelsesstil, samarbejdsform og arbejdstilrettelaeggelse kan bidrage til .
et mindre stressende arbejde.
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Forebyggelse

- Medarbejderne

HVAD KAN MEDARBEJDERNE GORE

Det er vigtigt at alle medarbejder deltager i en dialog omkring trivslen pa arbejds-
pladsen, hvordan den kollegiale tone og kulturen gnskes. Fglgende kan vaere kon-
krete eksempler:

En god kollegial tone. Blot det at sige “"Godmorgen” til alle skaber en at-
mosfaere og et sammenhold.

At rose og anerkende andres arbejde. Klimaet bliver maerkbart bedre, nar
alle fgler sig veerdsat.

Giv tid til at fejre succeser i dagligdagen.

At overholde pauser kan give luft til den enkelte og en styrke til gruppen.
Brug humor i dagligdagen. Det er afvaebnende at grine sammen.

Tag ansvar for arbejdsstedets trivsel og funktion.

Vaer opmaerksom pa kolleger, der eendrer adfaerd ved fx at isolere sig, reage-
re aggressivt, vaere graedende. Spgrg ind, veer lyttende og vis omsorg.

Gogr det tilladt at vise svaghed, det hjaelper pa stemningen og kan stgtte den
enkelte til at abne sig og hurtigere erkende begyndende stress.

ALLE MEDARBEJDERE

Leer at erkende, nar du er stresset og gar noget ved det. Fglgende er eksempler pa

redskaber til at forebygge stress:

Sgrg for pauser i lpbet af dagen til aftkobling og afslapning.
Undga kaffe, te, cigaretter og alkohol, sa producerer du mindre adrenalin.

Bevaeg dig - tag trappen i stedet for elevatoren, ga en rask tur pa %2 time om
dagen, dyrk motion.

Le dig glad. Nar du griner, produceres hormoner, der neutraliserer.

Undga isolering. Tal med venner og kolleger.

Las dine ulgste konflikter.

Ggr arbejdsopgaverne faerdige. Halvt arbejde kan teere pa samvittigheden.

Brug afspaendingsteknikker: Det er muligt at saenke sit stressniveau ved at
gore afspaending til en fast del af hverdagen. Der findes bade bgger og
Cd’er med musik og vejledning.

Snak med din leder om din situation.
Inddrag evt. din arbejdsmiljgrepraesentant eller tillidsrepraesentant.

Ga til din leder og forhgr dig om muligheden for et forlgb eller et kursus
der eksempelvis omhandler Stresshandtering, Konflikthandtering,
Personlig effektivitet, Assertion, Selvvaerd, m.m.



BILAG

Handtering af stress

- Lederne

STRESSRAMT - HVAD SA?

Ansvaret for at handtere stress i dagligdagen ligger pa alle niveauer.

£

&

Organisationen
Lederen

Tillidsvalgte
Medarbejdergruppen

Medarbejderen

Det bergrer ikke kun den enkelte, men ogsa kolleger, ledelse og hele arbejdspladsen. Informati-

on, dialog og handlinger er igen det vigtigste: Fgr, undervejs og nar den stressramte medarbejder

vender tilbage til arbejdet.

TEGN PA STRESS

Det er vigtigt, at du som leder stgtter og tager medansvar, hvis dine medarbejdere rammes af
stress. Det betyder, at der er en forventning om, at du som leder

Tager hand om medarbejderen sa snart medarbejderen viser tegn pa stress.
Tager kollegahenvendelser alvorligt og handler i umiddelbar forbindelse med henvendelsen.

Vurderer om det kan veere ngdvendigt, at du hjaelper til med at prioritere arbejdsopgaver, ser
pa om rokering, drgfter nedsat tid mv.

Sikrer opfalgning.
Orienterer eller inddrager de tillidsvalgte efter aftale med medarbejderen.

Har fokus pa at finde frem til arsagen til stresssituationen sammen med den stressramte med
arbejder.
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Handtering af stress

- Lederne

MEDARBEJDER SYGEMELDT MED STRESS

Det kan veere ngdvendigt med en sygemelding, evt. en deltidssygemelding. | en sadan situation er det vig-
tigt, at der ggres en saerlig indsats, sa det ikke ender med en langtidssygemelding. Erfaringen viser, at det
er sverere at komme tilbage til arbejdet jo lengere tid der gar.

Som leder skal du
e Tage kontakt til medarbejderen pa aftalte tidspunkter i sygeforlgbet jf. sygefraveerspolitikken.

e Opfordre medarbejderen til at tage kontakt til egen laege.

FOR MEDARBEJDER VENDER TILBAGE TIL ARBEJDET

Der skal aftales et mgde med medarbejderen inden medarbejderen genoptager arbejdet. Arbejdsmiljgre-
praesentanten eller anden relevant person kan deltage i mgdet, hvis medarbejderen gnsker det. Der er flere

formal med medet:

e At fa en dialog om, hvad stresskilden/kilderne er.

e At aftale, hvordan medarbejderen vender tilbage — herunder arbejdstid. En delvis raskmelding eller fred-
ning i forhold til arbejdsopgaver i en periode kan veere en mulighed.

e At indga aftale om, hvad der evt. skal 2endres i arbejdssituationen.

e At aftale, hvordan kollegaer involveres, og hvad der informeres om.

NAR MEDARBEJDEREN VENDER TILBAGE EFTER EN SYGEMELDING PA
GRUND AF STRESS

Som leder skal du have fokus pa at:

e Reducere de stressfremkaldende faktorer.
e Have en teet dialog med medarbejderen og den gvrige medarbejdergruppe om deres reaktioner og informere

om, hvordan medarbejderen skal indga i arbejdet.
e Tilretteleegge arbejdet pa en passende made, sa der er sa fa stressfaktorer som muligt til stede.

Det kan veere ngdvendigt, at arbejdspladsen henviser til psykologisk krisehjaelp. Udgifterne afholdes inden for
institutionens eller enhedens eget budget.
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Handtering af stress

- Medarbejderne

TILLIDSVALGTE

Seerligt som arbejdsmiljgrepraesentant, kan du i samarbejde med ledelsen:

e Medvirke til at udarbejde en handlingsplan for medarbejderen.

e Skabe overblik over, om der er tale om et enkeltstaende tilfeelde eller et
symptom pa generelle stressproblemer i medarbejdergruppen.

e Afdaekke om der er forhold pa arbejdspladsen, som kan indikere, at andre
medarbejdere kan blive ramt af stress.

e |vaerksaette forebyggelse, der fremadrettet sikrer, at en lignende situation
ikke opstar.

MEDARBEJDERGRUPPEN

Som en god kollega til den stressramte skal du:

e Prgv at veere lyttende og spgrg ind til vedkommende.
e Giv ikke for mange rad, men lad vedkommende selv veere pa.

e Givden ngdvendige omsorg og stgtte i nuet. Overvej om du skal kon-

takte neermeste leder.

e Medvirke til, at kollegaens stress ikke bliver tabu.

Hvis kollegaen bliver sygemeldt pa grund af stress, skal du

e Give kollegaen ro i sygefravaersperioden. Al kontakt skal vaere positiv
kontakt. Det vil sige ingen arbejdsrelaterede meldinger fra jobbet med
mindre den sygemeldte selv beder om det.

Nar kollegaen vender helt eller delvist tilbage efter en sygemelding pa
grund af stress skal du:

e Vise forstaelse i forhold til en evt. ordning med nedsat arbejdsmaengde.

e Vaere indstillet pa, at tale abent om stressproblematikker og deres |@s-
ning.

e Vxre idialog med naermeste leder og de tillidsvalgte, hvis der opstar
problemer.




Handtering af stress

- Den stressramte

STRESSRAMT MEDARBEJDER

Tal med din leder og/eller en kollega, evt. arbejdsmiljgrepraesentant eller stressvejleder, for at fa
fokus pa de stresskilder, der pavirker dig.

Det er vigtigt, at du far sagt fra, men ogsa at du far sagt hgjt, hvordan du har det.

Tag evt. kontakt til din laege. Det er yderst vigtigt at du tager signaler/ symptomer alvorligt ogsa
selvom du kun fgler dig lidt stresset.

Drgft med din leder om mulighederne for hjeelp fra evt. stresscoach eller psykolog.

Se ogsa under afsnittet "Forebyggelse” hvilke umiddelbare redskaber, der kan vaere til gavn.

Det er vigtigt at holde fast i kontakten til arbejdsstedet og kolleger. Det kan for eksempel vaere ved at:
Have kontakt til enkelte kolleger.
Komme pa besgg i en frokostpause.

Begynde igen pa nedsat tid eller med ganske fa arbejdsopgaver. Det er individuelt, hvordan forlgbet

planlaegges og realiseres.
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Handtering af stress

- Muligheder i Toander Kommune

MULIGHEDER | TONDER KOMMUNE

Ledelsen, arbejdsmiljgrepraesentanter og tillidsrepraesentanter kan ggre brug af HR-afdelingen. Evt. kan der ogsa invol-
veres egne interne stressvejledere i Tander Kommune.

Det er ogsa muligt for ledelsen at beslutte at anvende ekstern bistand i form af eksempelvis en psykolog.

Feelles er, at det kan vaere gavnligt at sgge hjzelp til felgende:

¢ Fastholdelse i forbindelse med sygefravaer
g At forebygge stress- og konfliktfyldte situationer
® At handtere opstaede stress- og konfliktfyldte situationer
® At spotte stresskilder
® Sparring med leder, arbejdsmiljggruppe eller samarbejdsfelt.
® Kontakt/ samtale med en stressramt ansat.
@ Radgivning i forbindelse med omstruktureringer/ arbejdsandringer.
e At udvikle stressansvarlighed.
® Lytte og identificere, om der er tale om stress eller travlhed (balance mellem Forventninger, krav og
ressourcer).
® Afdaekke stressfaktorer.
LITTERATUR OG LINKS
® Arbejdstilsynet om stress
® https://www.amid.dk/viden-og-forebyggelse/psykisk-arbejdsmiljoe/stress/
@ Center for stress
0 https://center-for-stress.dk/
® Psykiatrifonden
® https://www.psykiatrifonden.dk/det-mentale-motionscenter/stress/hvad-er-stress.aspx
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Vaerktgj

- til i feellesskab at have fokus pa trivsel

Vaerktoj til i feellesskab at have fokus pa trivsel, samt
forebygge og handtere ungdig stress i Toander Kommune

TRF - MODELLEN

TRIVSELSZONEN

Selv nar vi trives og har det godt, er det naturligt at opleve kortvarige perioder med stress. Sa laenge stressen er forbi-
gaende, er det en naturlig reaktion, der hjzelper os med at overkomme belastning.

Laengere perioder med stress kan udlgse en raekke fysiske psykiske og adfaerdmaessige symptomer, der kan have nega-
tive konsekvenser for arbejdsevne og helbred.

FAREZONEN

Hvis ikke man kommer ud af stresstilstanden og tilbage i balance, kan stress fa alvorlige konsekvenser og udggre en
egentlig fare for bade helbred og arbejdsevne.

TRIVSELSZONEN RISIKOZONEN FAREZONEN

=

~~

Laengere tids ubalance
Medarbejderen har ikke hen-
sigtsmaessig opgavelgsning og
fungerer ikke leengere optimalt i
afdelingen.

Vedvarende stresssymptomer,
der begynder at pavirke helbred
‘og arbejdsevne negativt.

belastning
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Vaerktgj

- til i feellesskab at have fokus pa trivsel

LIGA- princippet

Som leder har du ansvar for at saette ind over for stress pa arbejdspladsen, men du er ikke alene. Det enkelte individ,
gruppen og arbejdspladsen som helhed har ogsa et ansvar. Det er essensen i LIGA- princippet, som baner vejen for, at
du kan etablere en feelles forstaelse for ansvaret for stress blandt alle pa din arbejdsplads.

Lederniveau: Hvad ggr du som naermeste leder i trivsels-, risiko- og fa-
rezonen?

NDIVID

Individviveau: Hvad skal den enkelte medarbejder selv ggre i hhv. triv-
sels-, risiko- og farezonen?

RUPPE

Gruppenieveau: Hvad skal gruppen/kollegaerne ggre i hhv. trivsels-, risi-
ko- og farezonen?

Arbejdspladsniveau: Hvad skal din afdeling vide om, hvad topledelsen,
samarbejdsudvalg og arbejdsmiljgorganisationene er ansvarlig for i hhv.
trivsels-, risiko- og farezonen?

EDEELSE

RBEJDSPLADS

VAERKT@J: UDARBEJD JERES LOKALE STRESSHANDLEPLAN

Ved at kombinere TRF med LIGA far i en visuel hjeelpsom og struktureret skabelon, som i kan bruge som ramme til at
udarbejde jeres egen stresshandleplan pa jeres arbejdsplades.

Jeres stresshandleplan skal give jer svar pa:

® Hvem har hvilket ansvar, nar det geelder om at fremme trivsel og forebygge, at stress bliver et problem i jeres
arbejdsplads? (Trivselszonen)

® Hvem har hvilket ansvar, nar det geelder om at opdage medarbejdere pa jeres arbejdsplads, der er i risiko for
at blive negativt pavirket af stress og forebygge forvaerring? (Risikozonen)

® Hvem har hvilket ansvar, nar det gaelder om at hjaelpe medarbejdere pa jeres arbejdsplads, med at komme sig
over de negative fglgevirkninger, som laeengerevarende stress kan have for helbred og arbejdsevne? (Farezo

nen)

Det handler med andre ord om at sla fast, at alle har et ansvar og tydeligggre opgaver og aftaler i de forskellige zoner,
sa jeres lokale stresshandleplan kan blive konkrete og handlingsanvisende.

Her er et eksempel pa stresshandleplaner med inspiration fra forskellige organisationer.
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TRIVSELSZONEN

Sadan opdager og reagerer
vi pa tegn pa usund stress i
hverdagen

Tager dialogen med medarbej-
deren ved bekymring

Udarbejder en handlingsplan
med fokus pa aflastning og re-
levant stgtte

Analyserer arbejdsrelaterede
arsager ved tegn pa stress i af-
delingen

Reagerer pa vedvarende fare-
signaler og symptomer

Tager kontakt til naeermeste le-
der for en dialog om aflasten-
de tiltag

FAREZONEN

BILAG
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GRUPPE

ARBEJDSPLADS

TRIVSELSZONEN

Sadan opdager og reagerer
vi pa tegn pa usund stress i
hverdagen

Handler ved tegn pa usund
stress hos kollega og udtrykker
vores bekymring:

1. over for kollegaen selv
2. over for naermeste
leder (hvis kollegaen ikke selv
har kontaktet naermeste leder)

Sikrer overordnede retnings-
linjer for ledere og medarbej-

dere i forhold til handtering af

stress i risikozonen

Sikrer systematisk monitore-
ring af tegn pa stress og syge-
fravaersmenstre i organisatio-
nen

Sikrer hjaelp og stotte til leder-
ne i forbindelse med dialog,

handleplan og fastholdelse af

medarbejdere

FAREZONEN
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TIL LEDEREN:

Sadan kommer du igang - trin for trin
Trin 1: pit forarbejde

Brug kombinationen af TRF og LIGA som en ramme for opbygning af jeres stresshandleplan og udfyld de felter,
der handler om dit ansvar og dine opgaver som leder i de forskellige zoner.

Seet ord pa, hvad du allerede ggr — og overvej samtidig, om der er noget andet, du skal begynde at ggre. | jeres
lokale stresshandleplan, skal man kunne finde svar pa, hvad der er din (ledelses-)opgave og dit (ledelses-)ansvar
| de forskellige zoner.

® Hvad er din opgave, nar det geelder om at fremme trivsel og forebygge stress i afdelingen?
® Hvad er din opgave, nar du bliver bekendt med usund stress hos en eller flere i afdelingen?
® Hvad er din opgave, nar du skal handtere nedsat arbejdsevne, sygefraveer og tilbagevenden til arbejds-

pladsen hos en af dine medarbejdere?
Udfyld de felter, der handler om arbejdsplads-niveauet. | st@rre organisationer vil du ofte kunne orientere dig

om organisationens praksisser i jeres overordnede stresspolitik. Det handler om at fa beskrevet relevante pro-
cedurer/redskaber og samarbejdspartnere, som arbejdspladsen har i henholdsvis trivsels-, risiko- og farezonen.

Trin 2: Book dine medarbejdere til en workshop (ca. 2 timer)

® Rammesaet workshoppen for dine medarbejdere og forklar, hvad formalet er med at have jeres egne
lokale stresshandleplaner.

© Introducer TRF og LIGA.

® Orienter om indholdet i Leder- og Arbejdspladsfelterne, som du har forberedt.

® Inddel dine medarbejdere i to grupper. Lad den ene gruppe arbejde med Gruppe-niveauet, den an-
den med Individ-niveauet. Brug evt. eksemplet her i artiklen som inspiration/udgangspunkt for ar-
bejdet.

& Lad grupperne praesentere deres udspil i plenum, og kvalificer i faellesskab alle niveauer, sa de er

konkrete og brugbare for jer.

Trin 3. Opfalgning og forankring

® Folg op og opdater jeres stresshandleplaner 1-2 gange om aret.

® Det kan vaere en god idé ogsa at tage jeres handleplaner op i 1:1 samtaler og sikre, at der er ‘com
mitment’ fra den enkelte medarbejder.

® Husk ogsa at introducere jeres stressplaner for nye medarbejdere i forbindelse med ‘onboarding’.
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Gode grunde til at udarbejde stresshandleplaner pa arbejdsplads eller
pa afdelingsniveau.

Ved at | ssammen udarbejder stresshandleplaner pa din arbejdsplads, kan du forebygge misforstaelser, ansvarsforskyd-
ning og handlingslammelse.

Udover at vaere et sighal om, at du tager stress alvorligt, kan arbejdet med at udforme lokale stresshandleplaner
bidrage til at:

@ Tydeligg@re ansvarsfordelingen og skabe ejerskab hos alle for stressindsatsen.

@ Aftabuisere og skabe psykologisk tryghed blandt medarbejderne i forhold til arbejdet med stress pa ar-
bejdspladsen.

@ Etablere et falles sprog og en falles holdning til stress blandt medarbejderne.

@ Ggre dellc tydeligt og konkret, hvad der skal ske hvornar, sa den rette indsats bliver ivaerksat pa det rette
tidspunkt.
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