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Stressvarkteoj: Fra gode hensigter til
konkret handling

Har du vanskeligt ved at omsatte de gode hensigter i jeres stressforebyggende indsats eller
stresspolitik til konkrete tiltag i din afdeling? Her far du et vaerktgj, der understotter en
helhedsorienteret tilgang til stress og hjalper dig og din afdeling til at udarbejde konkrete
stressguidelines.
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E n medarbejder kommer til dig, fordi hun oplever tegn pa stress. Maske er du sa heldig at sidde med en
stresspolitik i handen, der er sa konkret og praksisneer, at den er lige til at handle ud fra. Eller maske
ma du, som mange andre ledere, sande, at organisationens stresspolitik er for overordnet og ikke hjeelper,
nar man sidder over for en stresset medarbejder. Og at der maske er behov for at tydeliggere, hvordan
ledelse og medarbejdere i feellesskab, konkret i hverdagen skal bidrage til at forebygge og handtere stress.

Her far du et veerktgj til at udarbejde konkrete stressguidelines, der baner vejen for, at du og din afdeling kan
sta steerkt i opgaven med at forebygge og handtere stress.

Byggesten til lokale stressguidelines
TRF-modellen
Stress er en fysisk og psykisk reaktion pa belastning, men stress er ikke altid usundt. Det er derfor vigtigt at

etablere en falles forstaelse af, hvornar stress har en sadan karakter, at der skal handles pa det. Her kan
TRF-modellen, der skelner mellem stress i trivsels-, risiko- og farezonen, veaere et godt udgangspunkt.
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TRIVSELSZONEN

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

Leengere perioder med stress kan udlgse en raekke fysiske psykiske og adfeerdmaessige symptomer, der
kan have negative konsekvenser for arbejdsevne og helbred.

FAREZONEN

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

TRIVSELSZONE FAREZONE
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Balance og trivsel i hverdagen Leengere tids ubalance
Medarbejderen laser opgaver og Medarbejderen har ikke hensigtsmaessig
fungerer godt i afdelingen opgavelasning og fungerer ikke lengere
optimalt i afdelingen
Kun kortvarige og forbigaende
stresssymptomer Vedvarende stresssymptomer, der
begynder at pavirke helbred og
arbejdsevne negativt

Belastning

Lzaes ogsa: Sadan hjeelper du en kollega med tegn pa stress

LIGA-princippet

Som leder har du ansvar for at seette 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 i
din afdeling.
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Lederniveau: Hvad ger du som narmeste leder i trivsels-,

risiko- og farezonen?

Individniveau: Hvad skal den enkelte medarbejder selv ggre i

hhv. trivsels-, risiko- og farezonen?

Gruppeniveau: Hvad skal gruppen/kollegaerne gere i hhv.

trivsels-, risiko- og farezonen?

Arbejdspladsniveau: Hvad skal din afdeling vide om, hvad

- RBEJDSPLADS topledelsen, samarbejdsudvalg og arbejdsmiljgorganisationen
er ansvarlig for i hhv. trivsels-, risiko- og farezonen?

Varktej: Udarbejd jeres lokale stressguidelines

Ved at kombinere TRF med LIGA far du en visuel hjeelpsom og struktureret skabelon, som du kan bruge
som ramme til at udarbejde jeres egne stressguidelines i afdelingen.

Jeres stressguidelines skal give jer svar pa:

* Hvem har hvilket ansvar, nar det gaelder om at fremme trivsel og forebygge, at stress bliver et problem i
jeres afdeling? (Trivselszonen)

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

* Hvem har hvilket ansvar, nar det geelder om at hjeelpe medarbejdere i jeres afdeling, med at komme sig
over de negative fglgevirkninger, som laengerevarende stress kan have for helbred og arbejdsevne?

(Farezonen)

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

Her er et eksempel pa stressguidelines med inspiration fra forskellige organisationer.

TRIVSELSZONEN FAREZONEN
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Sparger systematisk ind
til trivsel og stress, fx
ved 1:1 samtaler
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prioritering,

Tager dialogen med
medarbejderen ved
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Udarbejder en

Seetter stressbehandling
gennem arbejdspladsens
psykologordning i veerk
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- hvordan faelles
ansvarlighed i forhold til
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Arbejdsplads

Tilbyder
sundhedsordning (tilbud
inden for kost, motion
og mental balance)
Giver mulighed for
fleksibel arbejdstid

Gennemfgrer "stress-
prevention training” af
ledelse og
arbejdsmiljgorganisation

Sikrer overordnede
retningslinjer for ledere og
medarbejdere i forhold til
handtering af stress i
risikozonen

Sikrer systematisk
monitorering af tegn pa
stress og
sygefravaersmanstre i
organisationen

Sikrer hjeelp og statte til
lederne i forbindelse med
dialog, handleplan og
fastholdelse af
medarbejdere

Tilbyder professionel
radgivning gennem ekstern
psykologordning

Tilbyder veerktgjer til ledere
og medarbejder i
forbindelse med
sygefraveer, tilbagevenden
og fastholdelse




Sadan kommer du i gang - trin for trin

Trin 1: Dit forarbejde

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

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

* Hvad er din opgave, nar det gaelder 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
arbejdspladsen hos en af dine medarbejdere?

Udfyld de felter, der handler om arbejdsplads-niveauet. | stgrre organisationer vil du ofte kunne orientere
dig om organisationens praksisser i jeres overordnede stresspolitik. Det handler om at fa beskrevet
relevante procedurer/redskaber og samarbejdspartnere, som arbejdspladsen har i henholdsvis trivsels-,
risiko- og farezonen.

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

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

* 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
anden med Individ-niveauet. Brug evt. eksemplet her i artiklen som inspiration/udgangspunkt for
arbejdet.

» Lad grupperne preesentere deres udspil i plenum, og kvalificer i faellesskab alle niveauer, sa de er
konkrete og brugbare for jer.

Trin 3: Opfelgning og forankring

* Fglg op og opdater jeres stressguidelines 1-2 gange om aret.

* Det kan veere en god idé ogsa at tage jeres guidelines op i 1:1 samtaler og sikre, at der er
‘commitment’ fra den enkelte medarbejder.

* Husk ogsa at introducere jeres stressguidelines for nye medarbejdere i forbindelse med 'onboarding’.

Gode grunde til at udarbejde stressguidelines pa afdelingsniveau



Ved at udarbejde stressguidelines med din afdeling, kan du forebygge misforstaelser, ansvarsforskydning
og handlingslammelse.

Udover at veere et signal om, at du tager stress alvorligt, kan arbejdet med at udforme lokale
stressguidelines bidrage til at:

» Tydeliggere ansvarsfordelingen og skabe ejerskab hos alle for stressindsatsen.

+ Aftabuisere og skabe psykologisk tryghed blandt medarbejderne i forhold til arbejdet med stress i
afdelingen.

« Etablere et faelles sprog og en feelles holdning til stress blandt medarbejderne.

* Ggre det tydeligt og konkret, hvad der skal ske hvornar, sa den rette indsats bliver iveerksat pa det rette
tidspunkt.

Om bogen: Michael Martini og Caroline Ahlgren er medforfattere til bogen: Lederens Stresshandbog - styrk
dine lederkompetencer nar det geelder stress. Her far du en raekke enkle modeller og dialogveerktgjer, der
stotter dig i at agere hensigtsmaessigt og kompetent i forhold til stress, bade pa individ-, gruppe- og
organisationsniveau.
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