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Der findes ikke noget
bedre end stress.

Og det uanset, om du
er medarbejder eller
leder.

Du meerker ikke en-
gang, nar den kom-
mer, for du sidder
og er opslugt af
arbejdet. Da-
gens opgaver
flyver fra hand-
en, og du nar
langt mere end normalt.
Sadan er det at veere stresset.
Hvis det alts& er den positive
kortvarige stress, det indre
drive, der far arbejdsda-
gen til at fgles som en leg.

er godt

Men stress er ligesom
salt: | sma doser er det
sundt for kroppen, men
far du for meget, er det gif-
tigt. Nar du bare har travlt, er

glad for arbejdet og har indfly-
delse p& det, s& er det positiv

stress, der giver energi.

_anti-stress

Og hvis du samtidigt har statte fra kolleger-
ne og din leder, er klar over, hvad der skal
ske i den naermeste fremtid, og bliver or-
dentligt "belgnnet", sa er der ingen fare
pa feerde. Men hvis du bliver meget stres-
set og i for lang tid ad gangen, sa er det,
at stressen bliver farlig. Bade for dig og for
virksomheden. Den kan ggre dig rastlas,
nedtrykt og syg. Og pa virksomheden fal-
der effektiviteten, og sygefraveeret stiger.
Der kommer flere personkonflikter. Og virk-
somheden risikerer , at flere af medarbej-
derne rejser, og at der sker flere arbejds-
ulykker.

Hvad stresser dig?
Men hvad er det sa, der giver den negati-
ve stress? Det er naturligvis forskelligt fra
person til person, hvad der stresser. Og nho-
gen kan tale mere end andre, og hvis vi
skal opremse nogle af de typiske stresskil-
der pa jobbet, kan vi lave

denne liste:

- Du har ringe indflydelse p& din ')
arbejdssituation \

- Du finder arbejdet meningslgst og -”x_
gar det kun for pengenes skyld b,

- Du far ikke nok at vide om, hvad der sker

- Du faler, at du ikke far stgtte,
nar du har brug for det

- Du faler dig ikke veerdsat

- Du fgler, at du har for lidt tid til
arbejdet, og at dine evner ikke
bruges rigtigt

Og har du samtidigt problemer pa hjem-
mefronten, gaer det ikke din situation bedre.

Hvordan tackler du stress?

Der findes masser af gode rad om, hvor-
dan du tackler stress; lige fra at meditere
til at begynde at arrangere bunkerne pa
skrivebordet pa en ny made. Mange af
disse rad er ganske effektive, men det vig-
tigste er, at du selv aktivt ggr noget for at
undga stressen. Det nytter ikke at sidde
med haenderne i skadet og vente pa, at
stressen forsvinder. Det kraever hardt arbej-
de bare at reducere den.




Stress kan ramme alle — og skal behandles af alle

Du kan altsa selv gare noget for ikke at blive stresset. Men ledelsen kan
ogsa gare rigtig meget for, at ingen hos jer bliver stresset helt ned.

Hvis du er leder, har du endda pligt til at gribe ind, hvis | har proble-
mer med stress. Derfor har vi lavet denne bog. Den skal inspirere jer -
medarbejdere og ledelse - til at opdage, hvor stressen opstar, og hvor-
dan | kan bekeempe den.Det kan geres pa flere mader — en effektiv,
men noget kreevende metode er 4-trins raketten i

"Operation Antistress". L —_

Arbejdstilsynet har haft vejledningen til gennemsyn

og finder, at indholdet i den er i overensstemmelse med
arbejdsmiljlevgivningen.

Arbejdstilsynet har alene vurderet vejledningen,

som den foreligger, og har ikke taget stilling til, om den
daekker samtlige relevante emner inden for omradet.
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Her folger 4-trins raketten i

® & & Huvis | har erkendt, | har
et stressproblem
- s beslut jer for at fa
en stresspolitik

Nar | pa jeres arbejdsplads har be-
sluttet jer for at gere noget ved
stressen, er det vigtigt at huske, at
der ikke er nogen nemme genveje.
Det er en omfattende proces, hvor |
ma arbejde sammen om at bekaem-
pe den. Og det ggar | bedst ved at
fa en "stresspolitik’: Altsi en politik
for, hvordan | forebygger stress, og
hvad | gar, nar nogen alligevel bli-
ver ramt af stress.
O
L — '“HG Start en
| &5+ "Antistress-indsats"

Py

For at stresspolitiken skal
blive en succes hos jer, skal | natur-
ligvis veere enige om, at det er ngd-
vendigt, at | far gjort noget ved
stressen pa arbejdspladsen. Ellers
kommer | aldrig nogen vegne. Der-
efter skal | veelge en styregruppe
som skal bekeempe stressen. For at
styregruppen virkeligt kan fungere
effektivt, skal den selvfglgelig have
fuld opbakning fra alle medarbej-
derne, mellemlederne og topledel-
sen. Og det er afgarende, at med-
arbejderne er involverede i arbejdet
hele vejen. Sikkerhedsorganisatio-
nen og samarbejdsudvalget bar og-
sa veere med.

& i_:l P F& en vision,
@ laeg en strategi, kom-
¥ munikér det ud
Tee

Nar farst styregruppen er etableret,

"Operation Antistress":

kan den begynde at formulere stres-
spolitikken. Det kraever, at | skaber
en vision om, hvad | forventer af
den. Hvilke mal vil | n4? Og at |
lzegger en strategi, nar | ved, hvor |
vil hen, og hvad | vil have gjort.
Men ingen antistress-indsats, uden
at den kommunikeres ud. Derfor er
det en af gruppens vigtigste opga-
ver, at alle far kendskab til jeres
stresspolitik. Leeg den f.eks. ud pa
intranettet, tryk en folder, tegn en
plakat. Alle midler skal bruges.

®
B . @ Fordenudilivet pa
| virksomheden og ger

Tyt den synlig

Sa begynder det egentlige arbejde
med at fa stresspolitikken til at fun-
gere. Det kreever, at alle stresskilder
bliver diskuteret og fjernet.
Efterhanden som styregruppen far
gjort stresspolitikken til en del af
dagligdagen pa jeres arbejdsplads,
skal den ogsa sgrge for, at der
kommer resultater. Har | procedurer
og strukturer, der ikke harmonerer
med stresspolitikken, ma de and-
res. Det skal hele tiden veere mu-
ligt at lave forbedringer for

at sikre, at der ikke er no- .t a
gen, der rammes af g,
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den negative stress. v M

Styregruppen skal
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ggre alle de gode antistress-resulta-
ter synlige for alle. Det er jo vigtigt,
at alle kan se, at det gar bedre.

Inspiration fer | gar i gang...

Her i bogen har vi lavet et lille
stress-univers, hvor vi ved hjaelp af
en dyrefabel har beskrevet bade de
forskellige kilder til stress og mader
at bekeempe den pa. Dyrene i fab-
len har en masse gode og darlige
vaner — de udseettes for forandrin-
ger og tager ogsa selv initiativ til at
forandre - maske kan | genkende
nogle af dem fra jeres arbejds-
plads?

Hvis | har lyst til at leese mere om
stress, og om hvordan man bekaem-
per den, kan | finde meget mere pa
www.grafiskbar.dk




