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Forord

Denne veerktojskasse er skrevet til ledere og
ansatte, der arbejder indenfor person- og gods-
transport. Veerktojskassens formal er, at arbejds-
miljgorganisationen, ledere og medarbejdere
indenfor branchen kan fa konkret viden om,
hvad arbejdsbetinget stress er, og hvad sympto-
merne er bade pa kort og lang sigt. Tidlig
opmaerksomhed pé stresssymptomer ger det
muligt at handtere og reagere pa de stressende
forhold. Det psykiske arbejdsmiljg skal indga i
APV-processen i virksomheden.

For at undga langvarig eller hyppigt tilbageven-
dende arbejdsbetinget stress er det vigtigt, at
virksomheden:
e Kortleegger omfanget af eventuelt
arbejdsbetinget langvarig stress
e Finder arsager til langvarig stress
* Forebygger langvarig stress
e Forandrer eventuelle eksisterende
arsager til langvarigt stressende forhold pa
arbejdspladsen.

En indikator pa medarbejdernes trivsel er at

se pa virksomhedens sygefravaer og personale-
omseetning sammenlignet med andre virksomhe-
der i branchen.

Travlhed og stress er
ikke det summelf/-
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Veerktojskassen leegger veegt pa, at det er vig-
tigt at veere opmaerksom pa stresssignaler pa
alle niveauer i virksomheden. Det geelder bade
den enkelte chauffor, medarbejdergruppen,
ledere og hele virksomheden.

Indledningen indeholder en kort definition pa
stress, hvordan den maerkes, og hvordan den
adskiller sig fra f.eks. almindelig travihed.

Afsnittet facts om stress beskriver de forskellige
former for stress, symptomer og reaktioner pa
stress. Desuden beskrives en raekke faresigna-
ler, som virksomheden skal vaere opmasrksom
pa, bade i medarbejdergruppen og i forbindelse
med arbejdets udforelse.

Fra stress til trivsel naevner en reekke gode rad
og opmeerksomhedspunkter, som kan veere

til gavn for den enkelte medarbejder, kolleger,
arbejdsmiljgorganisation og ledelse.

Sidst i veerktejshaeftet henvises til hjemmesider
og handbgger, hvor der kan sgges flere gode
rad og anbefalinger.

Hjeelp os med at gore materia-
lerne bedre!

BAR transport og engros anvender bru-
gernes bedgmmelse af materialerne til at
blive bedre. Materialerne evalueres i en
vis periode efter deres offentliggerelse.
Alle kan bidrage til evalueringen pa hjem-
mesiden

www.bautransport.dk
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INDLEDNING

Er du glad for at ga pé arbejde? Trives du
med dit arbejde? Sa er der ikke den store
risiko for, at du far arbejdsbetinget stress.
Det er en god oplevelse at veere ansvarlig
for eget koretoj. Er passagerer og kunder
glade? Er koretojet vedligeholdt? Er
omgangstonen god? S& er der mange
gode grunde til at vaere godt tilfreds med
sit drommejob. Forskellene pa at vaere
chauffer i bus eller lastbil og pa at veere
pilot pa et fly er i store traek kun transport-
midlet.

Jeg har mange
gode oplevelser

” Det er et selvstaendigt job. Der er
de faste passagerer, som man kender.
Og man er herre over egen bil. Man er
serviceorienteret, man kender arbejds-
tiderne. Der er meget godt ved jobbet,
som giver en lyst til at blive i mange ar

(Buschauffor) ”




Stress er noget alle taler om — men hvad er det?

Stress er ikke et "modeord” eller noget, der er fundet pa for
nylig. Det har veeret kendt i mange ar. Tidligere kaldtes det
bare for "overanstrengelse” eller "nervesveekkelse”. Man

har i mange &r vidst, at det havde sammenhaeng med ”stort
arbejdspres” i leengere perioder. Overanstrengelse kunne
ramme alle, uanset job, kan eller alder. Kendetegn ved overan-
strengelse var, at man ikke laengere kunne klare den alminde-
lige fysiske anstrengelse ved arbejdet, som man tidligere havde
kunnet. Samtidig felte man sig udbreendt, havde ikke laengere
lyst og enerqi til sit arbejde. "Overanstrengelse” ligner meget
den forklaring, man i dag bruger om stress.

Arbejdsbetinget stress - definitioner

”Arbejdsbetinget stress opstar typisk, fordi
medarbejderen stilles over for krav i arbejdet,
som han ikke har ressourcer til at opfylde.
Hvis medarbejderen samtidig har ringe mulig-
heder for at pavirke kravene, gges hans risiko
for stress yderligere.

Arbejdsbetinget stress kan vise sig ved for-
skellige belastningsreaktioner hos medarbej-
deren. Reaktionerne kan veere psykiske,
kropslige eller adfaerdsmaessige”.
Arbejdstilsynets "Handbog om psykisk
arbejdsmilje”, 2004.

Stress kan ogsa defineres som:

Stress er en naturlig psykofysiologisk belast-
ningsreaktion, som opstar, nar vi oplever at
skulle yde en ekstraordineer indsats.
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Langvarig stress meaerkes bade psykisk og
fysisk:
® Du mister lysten til dit arbejde
® Du er hele tiden anspaendt
® Du har kun negative forventninger til dig
selv og til arbejdspladsen
® Du tror ikke selv pa, at du kan udfere dit
job godt nok
® Du kan risikere at overse vigtige informa-
tioner eller bega fejl.

Stress tages ikke altid alvorligt. Det kan betyde,

at folk, der bliver syge af langvarig stress, ikke
tages alvorligt.

Meget stressede!

Stress er ikke i sig selv en sygdom,
men langvarig stress kan fore til
savel fysisk som psykisk sygdom.
Om det gar sa galt, afhaenger isaer
af, hvor stor belastningen opleves at
veere, og hvor laenge oplevelsen af
belastningen varer.

Andelen af "meget stressede” folk i
den arbejdsdygtige alder i Danmark
ligger pa omkring 10 %. Arbejdsbe-
tinget stress er et af de mest ud-
bredte arbejdsbetingede helbreds-
problemer.




Travlhed og stress er ikke det samme

At veere "stresset” bliver ofte i daglig tale brugt
om "alt” fra at have lidt for travlt, til alvorlig be-
lastning, der medferer sygdom. Alvorlig stress
kan veere et "tabu-ord” pé arbejdspladsen, hvis
der er f.eks. er samarbejdsproblemer, konflikter
eller manglende tillid. Stress kan ogsa skyldes
mange andre ting end arbejdet eller veere en
kombination af et belastende arbejds- og privat-
liv. | denne veerktgjskasse er valgt at fokusere
pa den arbejdsbetingede stress, men for den
enkelte er det vigtigt at se pa balancen mellem
privatliv og arbejdssituation.

Stress og travlhed er ikke nodvendigvis det sam-
me. Er der af og til en spidsbelastning i arbejdet
enten i lobet af en dag eller i en kortere periode,

Jeg skynder mig
og nar en masse!

Travlhed og stress
er ikke det samme

behgver det ikke at fore til stress. Men efter en
travl periode er der ofte behov for, at der er en
lidt roligere periode.

Chauffarjob er meget forskellige. Nogle busruter
karer, hvor der er taet trafik andre i mere rolige
omrader. Inden for godstransport er der stor
forskel pa jobbet alt efter, om det er en skralde-
mand pa akkordarbejde eller en chauffer, der
karer med olie og benzin i et parcelhuskvarter.
Det er vigtigt, at den enkelte taenker over, hvilken
type job der giver den bedste trivsel for ham/
hende.

Det er godt at starte med at blive enige om,

hvad det betyder, nar man i dagligdagen bruger
ordet ”stress”. Der er en taet sammenhaeng mel-
lem, at medarbejderne trives pa arbejdspladsen

(™A
Hvordan skal jeg na
dem allesammen?




STRESS OG FOREBYGGELSE PERSON- OG GODSTRANSPORT

og forebyggelse af stress. Trivsel og stress er
ikke noget, man kun skal tale om hvert 3. ar,
nar arbejdspladsen skal udarbejde sin arbejds-
pladsvurdering (APV). Det er godt, at man finder
problemets rod ved ”10.000 km. eftersynet”,
men det bedste er at saette fokus pa arbejds-
gleede, trivsel og eventuelle belastninger mellem
’synene”.

Dialog ber veere en del af det daglige samarbej-
de, og synet pa trivsel og stress skal kunne ses i
personalepolitik, tilrettelaeggelse af arbejdet og i
den "kultur”, der praeger arbejdspladsen.

To typer
stressl!




Facts om stress

"Stresskagen” bestar af tre lag:

1. Pavirkning: Det er de stressende belast-
ninger i omgivelserne, der kan fore til en
stresstilstand hos ansatte.

2. Reaktion: Det er udtryk for, hvordan den
enkelte og hele arbejdspladsen fortolker
og reagerer pa stressfaktorerne (belastnin-
gerne).

3. Symptom: Det er, hvad de enkelte ansatte
meerker fysisk og psykisk.

Der er to typer stress:

Kortvarig eller akut stress: Det er en naturlig til-
stand, som ger det muligt at reagere og hand-
le hensigtsmaessigt i en ekstrem situation.
Tilstanden "gér over”, nér den stressende situa-
tion er overstaet.

Laengerevarende eller permanent stress; opstar,
nar den akutte stresstilstand bliver permanent,
og krop og psyke ikke finder tilbage til et "nor-
malt leje”.

Permanent stress udger en alvorlig trussel mod
helbredet, da den ofte forer til sygdom. En kon-
sekvens er, at arbejdsglaeden forsvinder, at man
mister lyst og evne til samarbejde og ikke mindst,
at arbejdsindsatsen bliver mindre effektiv.

, , Der er mange aldre passage-
rer pa den her buslinje. De kan
pludselig falde om, fa et ildebefin-
dende, og det skal man jo reagere
pa. Bagefter er der ballade, nar man
bliver forsinket ved naeste stop. Jeg
synes, brokkekulturen bliver vaerre

og veerre

(Buschauffor)
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Kortvarig - akut stress

Hvad er meningen med akut stress?

At kunne yde noget ekstraordinzert i en situati-
on, hvor der kraeves noget seerligt. Det er krop-
pens svar pa en belastning og en "tilstand”,
der helt automatisk seetter ind. Vores hjerne
reagerer straks pa den seerlige udfordring, og
den reagerer som regel fornuftigt. Den serger
for, at du griber til de "metoder”, du kender, sa
du kan klare den ekstra belastning.

Den akutte stressreaktion er sund og naturlig,
bare det ikke er noget, der foregar hver dag

og hele tiden. Der er f.eks. brug for den akutte
stress, hvis der pludselig sker noget uforudset i
trafikken, eller hvis man stér overfor en truende
kunde og skal tackle en ubehagelig eller vold-
som situation.
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Reaktioner pa akut stress

Stress er den urgamle made, kroppen forbere-
der sig pa for at yde sit maksimale. Reaktionen
sker meget hurtig og er forst og fremmest fysio-
logisk, men ogsé psykologisk:
® Hijertet slar hurtigere, for bedre at kunne
pumpe blodet rundt til hele kroppen
® Blodtrykket stiger, fordi hjertet er mere
aktivt
® Hjernen tilfares mere blod, sa der kan
teenkes hurtigt
® Man traekker vejret hurtigere for at serge
for rigelig iltforsyning
® Kroppen producerer mere kolesterol. Det
giver mere energi

Det har jeg prevet for
Det kan jeg klare!

® Man sveder. Det hjeelper til at afkele krop-
pen

® Musklerne tilfares mere blod og dermed
energi

® Sanserne bliver mere opmaerksomme pa
faresignaler.

Styrken af disse reaktioner afhaenger af, hvordan
personen tolker situationen. Jo mere farefuld en
situationen tolkes, des kraftigere reaktioner.




Fra akut stress til langvarig stress

Hvis du tidligere pa dit arbejde er kommet godt
gennem en spidsbelastning eller akut krise, har
du flere redskaber at gere godt med, hvis "kri-
sen” skulle gentage sig en anden gang. Det vil
sige, du har faet hjeelp i situationen eller i tide
forstaet dine reaktioner og handlet pa dem.

Bliver belastningerne derimod langvarige, eller du
over lang tid oplever, at der ikke "kommer lys for
enden af tunnelen”, sa lgber hjernen ter for idéer.
Det vil sige, at man ikke kan finde de seedvanlige
gode mader at tackle problemerne pa.

Advarselslamperne blinker, og man skulle for
leengst have tradt p4 bremsen. P4 den made
kan akut stress bide sig fast og fore til leengere-
varende stress.

Symptomer, som du skal vaere opmeaerksom pa:
® Uro og rastlgshed
® Problemer med koncentrationen
® Glemsomhed
® Anspeendthed og sgvnproblemer
® Hovedpine og smerter i mave og muskler.

Reaktioner, som du skal vaere opmeerksom pa:

® Sma eendringer i planen bliver voldsomt
irriterende. (Det kan ga ud over kunder og
passagerer)

® Forandringer eller afbrydelser i arbejdsruti-
ner opleves uoverskuelige

® Selv om du normalt er tilfreds med at have
travlt, er du ikke engageret, som du plejer
at veere. Arbejdet virker uoverkommeligt

® Du mister lysten til at vaere sammen med
andre (ogsé kunder og passagerer)

® Du mister "gnisten” og synes, at arbejds-
livet er blevet lidt mere farvelost

® Du begynder méaske at bruge flere stimu-
lanser (rygning, alkohol og medicin). Ingen
af delene fungerer sammen med chauffor-
jobbet.
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Far du tradt pa bremsen i tide, sa kan du stand-
se den arbejdsrelaterede stress i oplgbet.
Symptomerne vil veere forbigdende, isaer hvis du
far hjeelp, og tilstanden bliver taget alvorlig.

Det kan somme tider betyde, at der skal en hel
eller delvis sygemelding til. Reglerne om mulig-
hedserklaeringer lzegger op til dialog mellem
virksomhed og medarbejder. Medarbejder og
virksomhed skal aftale, hvad medarbejderen kan
og ikke kan samt drefte eventuelle skaneinitiati-
ver. Herefter skal medarbejderen tale med sin
leege og fa underskrevet erkleeringen. Virksom-
heden har ogsé pligt til at holde en samtale med
sygemeldte medarbejdere senest 4. uger efter 1.
sygedag. Ved disse samtaler er det en god idé,
hvis chef og medarbejder sammen laegger en
plan for, hvad medarbejderen kan patage sig af
arbejde.
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, , Bare man har trykket pa en forkert
knap til registrering af kore- og hviletid,
risikerer man jo, at job og privatliv er pa
spil. Det har jo ikke noget med trafiksik-
kerheden at gore, der gar man jo ikke
pa kompromis. Men nar man risikerer
korekortet pa grund af urimelige regler,
er det en daglig belastning, og mit liv
har altid veeret at vaere chauffor

(Chauffor, godstransport) ”

Traed pa
stressbremsen



Langvarig stress

Hvis stressbelastningen star pa i lang tid, og der
ikke bliver gjort noget ved den, hverken pa ar-
bejdspladsen eller i forhold til den enkelte ansat-
te, kan det fare til en alvorlig tilstand. Nogen
siger, at de arbejder bedst under pres. Andre
bliver der set ned p4a, fordi de ikke magter travl-
hed. Hvad enten du er robust, og er en som
tingene sjeeldent "bider p&”, kan stressende
belastninger fore til sygdom. Vi reagerer bare
ikke alle p4 samme made og lige hurtigt.

® Stress far man ofte af det, man ikke kan
nd, eller det man ikke har indflydelse pa

® Det er dig og dine erfaringer med belast-
ninger i arbejdslivet, der er afgerende for,
hvad der er "for meget”, eller hvad du
synes er "for kraevende”. Det ved du helt
preecist, nar din krop reagerer pa det

® Modsatrettede krav fra f.eks. kunder og
kolleger/virksomhed.

11

, , Det er iseer de stramme korepla-
ner, der har aendret sig. Der er ikke altid
”luft nok” i kareplanen

(Buschauffor) ”

Husk der skal veere
plads til en pause!
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Psykiske symptomer

Uro og hyperaktivitet, der veksler med
handlingslammelse

Kaostanker

Mental "blackout”, tanker der gar i ring
Hukommelsessvigt. Pa lang sigt kan
stressbelastninger medfere en leengere-
varende forhgjet koncentration af det hor-
mon, der hedder kortison. Det gar ud over
korttidshukommelsen. Det opleves som
om, der er "huller i hukommelsen”
“Flashback?” til tidligere ubehagelige ople-
velser pa arbejdspladsen

Problemer med almindelige dagligdags
aktiviteter, f.eks. forstd TV med underteks-
ter, avislaesning m.v.

Sevnforstyrrelser og mareridt
Hypersensitiv overfor lyde og andre men-
nesker

Nedsat "lyst” til arbejde, til eventuel part-
ner og til at vaeere sammen med venner
Langvarig stress kan fore til angst eller
depression.

Fysiske symptomer

Kvalme og svimmelhed

Lav smertetaerskel

Veaegtproblemer (spiser for meget, for lidt
eller for usundt)

Hyppige infektioner (fordi immunforsvaret
svaekkes)

Puls og blodtryk stiger: Det kan fare il
areforkalkning pa lang sigt

Der frigores ekstra rode blodlegemer fra
milten: Det kan give blodpropper
Blodsukker og fedtindhold i blodet stiger:
Det kan fore til sukkersyge og areforkalk-
ning

Forveerring af astma, allergi og kronisk
sygdom.
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Reaktioner

Du kan f& problemer med tids- eller rum-
fornemmelsen - hvor er jeg henne lige nu?
Du kan bade blive bange for at veere pa
arbejdet, men ogsa for ikke at veere der -
hvad sker der? hvad taenker de andre om
mig? og sa videre

Det veerste er nok, at du maske ikke leen-
gere selv har nogen fornemmelse for, at
der er noget galt. Derfor gnsker du ikke
hjeelp eller samtale om din arbejdssitua-
tion.



De psykiske og fysiske reaktioner kommer ofte
ogsa til udtryk pé arbejdspladsen. Det er derfor
vigtigt at have fokus pa trivsel pa arbejdsplad-
sen. Der er nogle faresignaler, man kan lzegge
meerke til:

Samarbejdet

® Man bider af sine kolleger

® Man sladrer, tonen er fijendtlig, og der dan-
nes kliker

® Man misforstar og fejlfortolker hinanden

® Man er ikke hjeelpsomme overfor hinanden

® Det er altid ”de andres skyld”, hvis noget
gér galt.

Gensidig respekt

® Man anerkender ikke hinandens arbejde
(mangel pa respekt)

® Man skjuler sine egne fejl og finder gerne
fejl hos kollegerne

® Man oplever en "det er ikke mit arbejds-
omrade” holdning. Synes det er pa tide, at
kollegerne tager over.

Arbejdet

For at overkomme arbejdspukler arbejdes der
hardere og laengere, men det bliver mindre kon-
struktivt. P4 et tidspunkt nas den kritiske green-
se, hvor der er ubalance mellem det medarbej-
dere/kolleger kan overkomme, og arbejdsplad-
sens gnske om veludfert arbejde.

Herefter gar arbejdet langsommere
Arbejdsopgaverne bliver ikke gjort godt
nok

Det gar ud over kvaliteten. Kunderne kan
blive utilfredse

Linjerne bliver "trukket op” overfor kunder-
ne, servicen raekker ikke langt. Det kan
fore til konflikter med kunderne

Man skjuler fejl eller “tager chancer”

Der er arbejdsopgaver, der slet ikke bliver
gjort. Det kan f.eks. vaere opgaver, som man
kun synes handler om "kontrol” og ikke er
ngdvendige for det egentlige arbejde.
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Stress eller trivsel pa arbejdspladsen

Der kan ikke gives et entydigt svar pa, hvad det
er pa arbejdspladsen, der kan fore til “arbejdsre-
lateret stress”. Der er gennemfort en del under-
sogelser for at kortlaegge det. Resultatet er en
lang raekke faktorer, der i storre eller mindre
grad kan medbvirke til, at ansatte kan fa stress.
De enkelte ting kan ikke sta alene, det er som
regel en kombination af mange ting, der afger,
om arbejdspladsen opleves som ”stressbe-
lastende” eller et sted, hvor man trives.

® Kontrol over situationen

Nar man har indflydelse pa arbejdssitua-
tionen, er det ofte nemmere at handtere
stress. Oplevelsen af at have kontrol med
situationen er med til at skabe tryghed.
Der kan ikke saettes mal pd, hvor meget
indflydelse der er tilfredsstillende. Men
hvis man kun sjeeldent oplever at kunne

komme igennem med idéer og onsker, kan
det std i modseetning til det mange chauf-
farer ser som en vigtig del af jobbet:
Selvstaendighed og frihed under ansvar.

@ At give udtryk for hvad man foler og

oplever

Hvis kunderne har gnsker, som en udby-
der (f.eks. et trafikselskab) nedprioriterer,
kan chaufferen komme til at sta i en klem-
me, fordi han méske synes, at kunden har
ret. Det kan f.eks. veere placering af et
stoppested eller afgangstider ved en ende-
station. Med stramme tidsplaner kan det
veere sveert at overholde myndighedskrav.
Derfor kan vejkontrol med godstransport
fra politi eller anden myndighed opleves
som en "hetz”. Skal man alt for tit "bide
teenderne sammen”, kan man blive ind-
advendt og aggressiv. Det kan veere et
stresssymptom.




® Udfordringer
Vi skal ogsa stimuleres. Nogen siger, at
det ikke er ngdvendigt med "al den udvik-
ling” og er tilfredse, bare de kan f& lov at
passe jobbet. Men hvis man ikke oplever
at blive "opdateret” med nye udfordringer
i arbejdet, kan man blive bekymret for sine

kvalifikationer og fremtidige jobmuligheder.

® Frihedsgrader og modsatrettede krav
Der er ting, der skal nds, og rammer der
skal overholdes, for at passagerer og
kunder kan veere tilfredse med transpor-
ten. Men bliver tidsfrister og kereplaner
for stramme, kan det veere sveert at finde
balancen mellem at levere god service og
have mod pa at handtere "besveerlige”
kunder og samtidig leve op til tidskravene.
Det kan vaere en stressfaktor.

0
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® Mening med arbejdet

De fleste chauffarer vil sikkert synes, der
er god mening med deres arbejde: Trans-
port af gods eller passagerer. Det er med
til at skabe et godt psykisk arbejdsmiljo.
Bliver der for meget ekstra papirarbejde,
kan det maske opleves som tidsspilde
eller meningslost.

Ledelseskvalitet

God ledelse er mange ting. Det er vel-
kendt, at en anerkendende ledelsesstil er
med til at fremme trivsel p& arbejdsplad-
sen. Det betyder blandt andet, at man
som medarbejder oplever opbakning og
gensidig tillid, f.eks. at fordeling af ruter og
ovrige opgaver er "retfeerdig”. Lederen har
en vigtig opgave med at fremme den ngd-
vendige information og standse eventuelle
rygter.
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® Social opbakning fra kolleger og ledelse
Faellesskab og statte er en meget vigtig
faktor for at undga stress. En del chauf-
forer arbejder alene og kan lide netop det
ved arbejdet. Men man ber vide, at der er
andre “derude”, man kan tale med, hvis
der er brug for det. Social stette pa arbej-
det kan veere bade psykologisk og prak-
tisk hjeelp til konkrete arbejdsopgaver. Det
fremmer trivsel pa arbejdspladsen.

Hjceelpsomhed og respekt
giver arbejdsgleede!
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Fra stress til trivsel

Husk, det er lige sa vigtigt at "reagere” pa en
stresspavirkning, som det er at laere at "hand-
tere” en stressbelastning.

Stress er ikke kun den enkeltes problem, men et
problem der skal lgses i feellesskab pa arbejds-
pladsen. Stress kan blive selvforsteerkende og
fore til permanent langvarig stress. Har man fun-
det, hvilke arbejdsvilkar der har veeret medvir-
kende til stressen, er det vigtigt, at man under-
soger muligheden for at aendre dem.

Pas pa dig selv
og dine kolleger!

17

Gode rad til den enkelte om stress

Tal med dine kolleger, venner og familie
om, hvordan du har det. Det kan veere,
at andre har det ligesom dig. Mange
foler det som en uoverkommelig opgave
at gribe telefonen og ringe til en ven.
Men gor det, det betaler sig!

Tal med din leder om problemerne

® Forteel, hvordan du har det. Hvad
du oplever, og hvad du er usikker
pa. Klar kommunikation er vigtig.
Véd din leder ingenting om, hvor-
dan arbejdsmiljoet opleves, kan
han ikke reagere pa det

® Fortael, hvis du har forslag til
a&ndringer eller forbedringer
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® \Vis forstaelse for arbejdspladsen men
fortael, nar kravene bliver alt for store

® Grib f.eks. chancen ved medarbejder-
udviklingssamtalen

® Har | ikke udviklingssamtaler, tal med din
leder, arbejdsmiljg- eller tillidsrepraesentant
om der er behov for at fa det indfert.

Tal med din organisation
® Der vil de lytte og give rad om, hvor og
hvordan du kan fa professionel hjeelp, hvis
det er nedvendigt. Maske kan det ogsa
veere dem, der samler dig og dine kol-
leger til et ma@de over en kop kaffe, hvor |
far fortalt hinanden om, hvordan | oplever
arbejdsmiljoet.
Tilbage til arbejdslivet
® Hvis du har en eller flere stresssymptomer, Vaer opmaerksom pa dine reaktioner og dit
er det vigtigt at fa hjeelp og ikke ngjes med helbred
et par dages afslapning derhjemme. Det ® | zr at sige nej, nér det bliver for meget,
skal undersgges, hvilke forhold der har fort 0g opgaverne vokser dig over hovedet
til, at du er blevet "ramt af stress”, og at ® Teaenk over, hvilke krav du stiller til dig selv
du far mulighed for eller redskaber til den ® Prov at lade veere med at teenke pa ar-

ngdvendige forandring. Det skal du tale
bade med din leder og din arbejdsmiljare-
praesentant om.

bejdspladsproblemer, nar du holder fri.
Slap af med familie og venner, eller lav
noget for dig selv, som du slapper af med




® F3 afleb: Nar kroppen bliver stresset, er
der ophobet energi i den. Slip energien lgs
ved fysisk aktivitet. Det kan ogsa fa dig til
at teenke pa noget andet

® F3 hvile: Stress slider pa kroppen. Der skal
veere plads til pauser og afslapning i en
stresset hverdag. Sevn er vigtig. Sevnpro-
blemer kan bade veere et symptom pa
stress og forveerre stress

@ Spis sundt

® Alkohol og smgager hjeelper ikke, de kan
forveerre de fysiske stresssymptomer

® Sgg hjaelp hos din leege, for stressen bliver
et helbredsproblem! Det er ikke nogen
skam at ville passe pa sit helbred.

Gode rad til arbejdsmiljgorganisationen

Opdager man, at en kollega eller medarbejder
lider af stresssymptomer, er det vigtig, at ledere
og kolleger skeerer igennem. Den ansatte skal
have hjeelp til at fa afklaret, hvad der er galt og
eventuelt tilbydes professionel hjaelp. Det er en
god idé, at virksomheden diskuterer, hvad der
kan forebygge stress, og hvordan man hjaelper
medarbejdere med stress.

® For at komme ud af en alvorlig stress-
belastning skal man ofte sygemeldes en
periode

® Men at "g& derhjemme” er ikke nok (kan
tilmed forveaerre tilstanden)

® Der kan vaere nogle fysiske folgesygdom-
me, hvor der skal lsegehjeelp til

® Det kan vaere ngdvendigt med anden pro-
fessionel hjaelp, f.eks. fra en psykolog.
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Det er vigtigt for den ”stressramte” at f4 at
vide, at stress ikke er en permanent "psykisk
lidelse”, man kan fore til f.eks. depression og
angst. Nedvendig hjeelp handler isser om en
slags "rehabilitering”, det vil sige, at fa hvile og
ro og blive kleedt pa til at kunne komme tilbage
til arbejdslivet.

® Gennem professionel hjaelp kan den
stressramte fa viden om de typiske reak-
tioner, f.eks. at "reaktionerne” er et sund-
hedstegn, og symptomerne er et signal
om, at der er tale om en overbelastning.
Oplevelsen af at blive lyttet til og kunne
tale om problemerne vil veere en stor
hjeelp.

® Den stressramte vil typisk derefter fa hjeelp
til at fa struktur pa dagen, afgreense dag-
ligdagens opgaver, dyrke motion, spise
regelmaessigt og sundt og genoptage
socialt samveer med familie og gode ven-
ner.

® Da stress sjeeldent kun rammer enkeltper-
soner, er det vigtigt at forebygge, at
stressen ”smitter” hele arbejdspladsen.
Arbejdspladsen skal have hjalp til at finde,
hvad der er arsagen til stress. F.eks. kan
arbejdsmiljgorganisationen gennemfare
en APV pa arbejdspladsen, der kortleeg-
ger, hvad det er for ydre pavirkninger, der
belaster det psykiske arbejdsmiljg. Neeste
skridt er at fa& mindsket eller helt fiernet de
”kilder”, der er til stress pa arbejdsplad-
sen.
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Gode rad til kollegerne pa arbejdspladsen

® Tal med hinanden!

® Stot hinanden i arbejdet og giv om muligt
hinanden praktisk hjeelp

® Anerkend hinandens gode indsats. Ros
hinanden

® Vaer med til at lave normer for god
omgangstone

® G4 til jeres leder med jeres onsker.

De individuelle lgsninger og gode rad kan | kom-
me langt med, nar | skal passe pa jer selv og
hinanden. Men det vigtigste er at fijerne stress

“ved kilden”. Det kan | hjeelpe hinanden med. At
fa et godt socialt klima p& arbejdspladsen er tit
det forste skridt pa vejen til at fa gjort noget ved
stress i dagligdagen.

Start med at f& beskrevet problemerne s& hurtigt
som muligt. P4 den méade kan kollegagruppen,
f.eks. sammen med arbejdsmiljo- eller tillidsre-
praesentanter, i faellesskab inddrage ledelsen

og fa en dialog om problemernes omfang og
lgsninger. Stress kan ogsa forebygges i kol-
legagruppen ved, at | ser pa, om fordelingen af
arbejdsopgaver er godt nok fordelt, og at | giver
hinanden social stotte.
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Gode rad til virksomhedens ledelse

For at forebygge stress pa arbejdspladsen er
det vigtigt med:

® Stottende og anerkendende arbejds-
pladskultur. Det er forst og fremmest
noget, man viser i hverdagen. Veer et
godt rolleforbillede, det smitter af pa
medarbejderne. Er der normer for en god
omgangstone, kan der bedre skabes et
godt socialt klima péa arbejdspladsen.

® Den abne dors politik. Stress forebygges
bedst i dialog, hvor ledelse og medarbej-
dere kan drgfte forhold pé arbejdspladsen
og na frem til gode aftaler. Hvis der er et
godt gensidigt tillidsforhold mellem leder
og medarbejder, er det nemmere for med-
arbejderen ogsé at finde sin leders dbne
der, nar der er problemer.
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® APV. Husk at inddrage det psykiske ar-

bejdsmiljg. Kortlaegning alene ger det ikke,
der skal handling til. At veere initiativtager
til at iveerksaette den lovpligtige APV er et
godt signal til arbejdspladsen om, at det
psykiske arbejdsmiljo tages alvorligt.

Opmaerksomhed pa sygefravaer. Veer op-
meerksom p&, om fravaeret stiger. Det kan
veere et tegn pd, at der er noget galt med
trivslen pa arbejdspladsen. Arbejd f.eks.
med en sygefraveerspolitik, hvor der kan
samles op pa de medarbejdere, der er
ramt af stress. Lav en plan for, hvordan
den sygemeldte kan komme tilbage til
arbejdspladsen til en arbejdsfunktion uden
sygdomsfremkaldende stressfaktorer.
Indarbejd ogsd, hvilken form for hjaelp virk-
somheden gnsker at give den sygemeldte
under sygdommen. Brug reglerne om
mulighedserklaeringer, hvor medarbejder
og virksomhed skal aftale, hvad medarbej-
deren kan og ikke kan samt drofte even-
tuelle skaneinitiativer samt samtalen med
sygemeldte medarbejdere senest 4. uger
efter 1. sygedag.

Uddannelse. Vurder, hvad der er godt og
relevant for medarbejderne. Det er stress-
forebyggende at sgrge for, at kompeten-
cerne er i orden.

Ledelsesudvikling. Sast fokus pa, hvor-
dan ledere kan bidrage til god trivsel pa
arbejdspladsen. Mellemledere kan ofte fgle
sig i klemme mellem krav og ressourcer.
Derfor er det vigtigt, at der bade seettes
fokus pa mellemlederes egen trivsel, og

at de far viden om, hvordan planleegning,
kommunikation m.v. fungerer bedst muligt.
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® Arbejdsopgaverne. Arbejdet tilrettelaeg-
ges sa hensigtsmaessigt, at kvalitet, rea-
listiske malsaetninger og tidsrammer er i
balance. Som bybuschauffer vil der altid
veere hgje krav om opmaerksomhed og
koncentration. For at mindske belastnin-
gerne er det derfor vigtigt, at chauffaren
fagligt og personligt er klaedt pa til at

tackle kravene. Indflydelse pa eget arbejde

og konstruktiv stotte kan medvirke til, at
kravene ikke bliver for belastende.

® Vold/voldsomme passagerer eller util-
fredse kunder. Vold og trusler kan fare til
akutte stressreaktioner. Derfor er det godt
at segrge for uddannelse og retningslinjer
for, hvordan chauffarerne handterer kon-
flikter og far hjeelp i truende situationer og
ved ulykker.

® Stresspolitik. En god personalepolitik
giver mulighed for forebyggelse af stress-
belastninger. Det vigtigste, nar man vil
udforme en eventuel stresspolitik, er pro-
cessen, hvor medarbejdere inddrages i,
hvad den skal indeholde. Det kan hjzelpe

til at "seette ord pa”, hvad den enkelte
oplever. Det kan sidenhen fare til mere

abenhed om eventuelle problemer, s man

ikke behgver at kere rundt pa landevejen

og veere en "John Wayne”.

- Start med APV kortlaegningen, sa ar-
bejdspladsen ved, hvad der er vigtigt at
leegge vaegt pa i en stresspolitik

- Alle skal opleve, at en politik er nedven-
dig, ellers vil det opleves som spild af tid
at udarbejde den
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- Serg for, at relevant ledelse og medar-
bejderreprasentanter deltager i arbejdet
med politikken. Brug samarbejdsudvalget
til at drofte principperne for politikken

- Tag pa forhand stilling til, hvad virksom-
heden vil ofre af tid, ressourcer og oko-
nomi, for at politikken kan fare til aktiv
handling

- Informer for, under og efter processen
om, hvad politikken farer til.

Hvor er der anden hjzelp at hente?
Undersgg, om virksomheden har en forsik-
rings-/pensionsordning, der tilbyder hjeelp.
Hvis der er problemer, virksomheden

ikke kan klare selv, er der hjeelp at hente
hos: Professionelle arbejdsmiljeradgivere,
arbejdsmedicinsk klinik, organisationerne
(arbejdsgiver, ledere og faglige organisa-
tioner), praktiserende laege og psykolog.



® Sommetider skal | taenke jer rigtigt godt
om for at komme i tanke om, hvad | gjorde
sidst, der var problemer. Men som regel
findes erfaringerne i egne raekker.
| slutter jeres made med at skrive ned:

Forslag til et personalemode

Naeste gang | holder mgde i personalegruppen,
sd prov nedenstdende made at tale sammen om
stress pa. Hvis | er mange pa arbejdspladsen,
kan | arbejde med spgrgsmalene i smagrupper.

® Hvordan er | kommet godt ud af en travl
periode pa arbejdspladsen? Hvem tog
initiativet? Hvad gennemforte 1? Hvordan
hjalp det?

® Diskuter, hvordan | vil bruge jeres erfarin-
ger fremover. Hvilke aktiviteter skal ivaerk-

saettes?

® Skriv de idéer og erfaringer ned, som | far

ud af snakken.
® Saml alle idéer. Jeres feelles erfaringer

indeholder tit idéer, | kan bruge fremover.

Det skal
vi gere mere af

med erfaringer
og ideer til
lesninger

- Det skal vi huske at gare mere af i kolle-

gagruppen

- Det skal vi ga videre med til f.eks.
arbejdsmiljerorganisation eller SU

- Det skal vi have hjeelp til, f.eks. fra ar-
bejdsmiljgradgiver eller lignende

- Aftal, hvornar der skal felges op pa pla-
nerne

- Husk at saette navne og datoer pa jeres
aftaler.

Hvad var det
jeg gjorde
sidst?
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Hallo! Du holder

iskl
ikke kereplanen! Typiskl

Men jeg er
professionel

Jeg forstar dig
men det skyldes...

Undskyld!
Nu forstar jeg bedrel
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Vores ven her
har det ikke godt !

Husk at
hjcel
hinanden! [

E

yogisstreg.dk
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Husk der skal veere
plads til en pause!
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TRAVLT A/S

STRESS FORUDE
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HAR | BRUG M TA =1
FOR AT PUDSE bt
TONEN AF?

FORANDRINGS

LI KOREKLAR

i"DLDSDM | VAMNSKELIGE .
opLeveLse | ff KUNDER

Hjemmesider
www.arbejdstilsynet.dk/da/temaer/tema-psykisk-arbejdsmiljo
www.arbejdsmiljoviden.dk, laes mere her om trivsel og stress

Traeed pa stressbremsen!

HER KAN DU FA MERE AT VIDE
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