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Stress er ikke den
enkeltes problem
- det er et
kollektivt proble

o -
;

Mange akademikere oplever stresstilstande
pa et eller andet tidspunkt i deres arbejdsliv.
Tidspres, deadlines og et hgjt tempo er et vilkar
for rigtig mange, og derfor er det vigtigt at
kende ens graenser.

lfalge DM's seneste arbejdsmiljgundersagelse
har knap halvdelen (46%) af DM’s medlemmer
inden for den seneste maned oplevet symptomer
forbundet med stress. Det tal er alt for hgjt og
ber saenkes.

Stress opleves individuelt - men det er et
kollektivt problem og bar Izses kollektivt pa
arbejdspladsen i samarbejde med ledelsen.

Denne guide fokuserer pa forebyggelse og
handtering af stress. Den indeholder bade rad
til, hvad du selv kan gere for at forebygge og
handtere stress, og hvad man som arbejdsplads
kan gere. Guiden indeholder konkrete rdd og
veerktgjer, som kan hjaelpe her og nu.

God laeselyst - og husk, at du altid kan kontakte
DM, hvis du har behov for radgivning om stress
og et presset arbejdsmilja.

Soren Bjerregaard Kjaer
Arbejdsmiljgkonsulent, DM

Kilde: Tallene i denne guide er baseret pa DM’s arbejdsmiljgundersagelse blandt beskeaeftigede medlemmer (april 2023)



Oplever du te
pa stress?



Hvad er stress?

| medierne bliver det ofte kaldt den "nye
folkesygdom” - men i stedet for at se

stress som en sygdom, ber det ses som en
belastningstilstand, som bade kan vaere psykisk
og fysisk. Belastningstilstanden opstar, nar ydre
eller indre krav overstiger de ressourcer, som
man har, eller oplever, at man har. Og det kan
have alvorlige konsekvenser for vores mentale
og fysiske sundhed, hvis ikke det handteres pa
en hensigtsmaessig made.

Nar man taler om stress, er det vigtigt at
differentiere mellem at have travit og at vaere
stresset. Arbejdspres kan vaere en naturlig del
af en travl arbejdsdag, men stress kan have
langt mere alvorlige konsekvenser. Det er vigtigt
at forst3, at stress er komplekst, og at vi alle
reagerer forskelligt pa stresspavirkninger. Her er
det vigtigt at maerke efter, hvor lige praecis din
greense gar.

Urealistiske
kvantitative og
kvalitative krav

Uklare krav - mal,
rolle, retning

Krav og
betingelser

Uforudsigelighed

Kompleksitet

Vanskeligt arbejde

Husk, at selvom vi
idenne guide giver
gode rad til, hvad du

selv kan gare, sa er
stress ikke kun dit
problem.

Ofte peger stress-symptomer tilbage pa feelles
problemer pa arbejdspladsen og derfor bar
stress ses som et feelles problem, som skal lases
af (og pa) arbejdspladsen. Stress er noget,

som hele arbejdspladsen har et ansvar for at
forebygge og handtere.

Kompetencer

Social stotte

Tid
Oplevelse af kontrol,
indflydelse og mening

Ressourcer

Anerkendelse

Kerneopgaven
i centrum



Kend symptomerne

pa stress

Kortvarig stress er en naturlig reaktion pa krav
om praestation pa hgjt niveau. Det er en reaktion,
som kan vare i timer, og som gger din krops
evne til at yde et mentalt og kreevende arbejde.
Laengerevarende eller konstant stress kan

veaere skadeligt for dit helbred.

Symptomerne pa stress kan vaere mange - og
meget forskellige. Det er individuelt, hvilke
symptomer, du oplever, og hvor mange pa

en gang. Har du flere af nedenstaende fysiske,
psykiske og/eller adfeerdsmaessige symptomer

pa stress, bar du kontakte din leege.
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Fysiske symptomer

pa stress:
Hovedpine

Hjertebanken

Svedeture

Nedsat immunforsvar
- hyppige infektioner

Appetitloshed

Svimmelhed

Diarré

Rysten pa haenderne

Nedsat lyst til sex

2t

Psykiske symptomer
pa stress:

Treethed og sevnproblemer

Hukommelsesbesvaer

Ulyst

Anspaendthed

Koncentrationsbesvaeer

Utalmodighed

Angst for almindelige problemer

- en uforklarlig angst

Depression

~o

Adfaerdsmaessige
symptomer pa stress:

Mere ubeslutsom

Mere aggressiv

Oftere part i skeenderier

Isolerer sig socialt

Mere fraveer

Hajere forbrug af nydelsesmidler
som kaffe, cigaretter, alkohol samt
beroligende og smertestillende

medicin




Er du1itvivl om,
hvor stresset du er?

"Hvornar ber jeg stoppe op og reagere?
Hvornar ber jeg sygemeldes pa grund af mine
symptomer pa stress?" De spargsmal far vi ofte
fra vores medlemmer.

| en stresset og presset hverdag kan det vaere

sveert at maerke efter, hvor stresset du egentlig er.

Det er naturligt at veere i tvivl om sit stressniveau,
da man som akademiker ofte balancerer pa
kanten mellem et hgjt arbejdspres og trivsel

i arbejdet.

Her kan stresstrappen pa naeste side vaere en
hjeelp til at vurdere, hvilken tilstand du er i, og
hvorvidt du er i farezonen for at opleve alvorlig
stress. Stresstrappen viser fem trin. For hvert trin,
du gar ned, bliver stress-symptomerne mere
alvorlige, og din arbejdsevne falder. Bevaeger
du dig veek fra den tempererede fase (fase 1) og
ned af trappen, er det vigtigt, at du reagerer.

L . i




Stresstrappen

Balance
mellem krav og
ressourcer

Hej aktivitet

Potentiel kvalitet

Motivation

Fagligt engagement

Arbejdsgleede

Falelse af kontrol

Hgajt energiniveau
Neermeste
udviklings- og
udfordringszone

Begyndende
pres

Kvaliteten reduceres
en smule

Tendens til uklarhed

manglende overblik

Risiko for konflikter
i teamet

Begyndende
stress-symptomer:
Fx. at spise, ga og
tale hurtigere eller

irritabilitet

Vedvarende
process

Oplevelse af
manglende
kompetencer
Troen pa egne evner
forsvinder

Darlige
prioriteringer og
flere fejl

Stress-symptomer:
Fx. sevnbesveer,
hoved- og
mavepine,
manglende
energi og mange
bekymringer

Kilde: Andersen, M. & Kingston, M. (2016). Stop Stress. Aarhus: Klim

DM kan hjcelpe dig
Husk, at du altid kan ringe til DM og fa rad og vejledning, hvis du
oplever symptomer pa stress. Vores konsulenter har lang erfaring
med at radgive stressramte medlemmer og arbejder for at reducere
deres belastninger i forbindelse med stress.

Langrarigt pres

Ineffektivitet

Brandslukning

Lav trivsel og
tristhed

Sygefravaer

Alvorlige stress-
symptomer:
Fysiske og psykiske
sammenbrud

Massivt og
langvarigt pres

Kognitivt og
folelsesmaessigt
udbraendt
Markant nedsat
arbejdsaevne
Typisk langtids-
sygemelding
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Hvad kan forarsage
stress pa
arbejdspladsen?

Nar du kender arsagerne til, hvad der kan
give stress-symptomer pa arbejdspladsen,
sa kan du lettere handtere og forebygge
stress i fremtiden.

Pa naeste side kan du laese nogle af de i
mest geengse arbejdsrelaterede arsager til
stress-symptomer. Det er vigtig at papege,
at disse arsager ikke nadvendigvis vil fere

til stress for alle. Nogle mennesker trives
med hgje krav og mangel pa kontrol - mens
andre bliver stressede af mindre krav eller
konflikter. Vi er alle forskellige og stress er
altid en subjektiv oplevelse. Derfor er det
vigtigt, at du meerker efter, hvor lige netop
din greense gar, og hvad du oplever som
stressende.



Geengse arbejdsrelaterede
arsager til stress-symptomer:

¢ Hgije krav til din produktivitet og praestation, f.eks. krav om
meget overarbejde eller handtering af flere opgaver, end du
kan na.

¢ Konflikter pa arbejdspladsen f.eks. blandt kollegaer eller
med din leder. Husk, at du altid kan kontakte DM'’s konsulenter
for at fa input til, hvordan du kan bidrage til lasningen af
eventuelle konflikter eller handtere en eventuel udfordrende
relation til din leder.

e Usikkerhed om din stilling, dine opgaver eller virksomhedens
fremtid.

* Folelsen af mangel pa kontrol - bade over din arbejdssituation
eller mangel pa kontrol i forhold til indflydelse pa beslutninger.

e Utilstraekkelig stotte fra kollegaer eller ledere, manglende
feedback eller mangel pa anerkendelse for din arbejdsindsats.

¢ Manglende balance mellem arbejde og fritid, hvilket kan
fore til en folelse af, at du ikke har tid til egenomsorg og til at
pleje dine relationer.

¢ Det fysiske arbejdsmiljg herunder stgj, darlig ventilation, hgje
temperaturer, farlige kemikalier pa arbejdspladsen, m.v.

¢ Manglende karriereudvikling eller manglende udfordringer
i dit arbejde.

e Af ikke-arbejdsrelaterede arsager kan navnes store
omveeltninger i privatlivet, f.eks. i forbindelse med en flytning,
konflikter i dit parforhold/din familie eller sygdom.



Sadan kan du selv

forebygge stress:
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Oplever du stress-symptomer, eller har du
tidligere veeret ramt af arbejdsrelateret stress,
er der en rekke vaerktgjer, du kan gore

brug af for at undga arbejdsrelateret stress
fremadrettet.

1. Respekter dine egne graenser
Hold pauser nar du bliver treet, ndr humearet gar
ned, eller nar overblikket svigter.

2. Sig nej, nar kravene er urealistiske for dig
Der skal veere balance mellem dine egne og
omverdenens krav og de ressourcer, du har pa et
givent tidspunkt.

3. Forventningsafstem med dine kollegaer
og leder
Lad dem vide, hvad du kan klare og hvad du har

brug for deres hjzelp til.

4. Brug en stresslogbog

Notér de situationer, der kan gere dig presset.
Pa den made kan det veere lettere at finde

frem til, hvordan du kan forebygge dem i
fremtiden. Det kan ogsa veere en god idé at
vende situationerne med din tillidsrepraesentant,
arbejdsmiljgrepraesentant eller leder. Pa den
made kan | sammen afhjeelpe problemet og
vende mulige lgsninger.



Stresslogbog

Skriv falgende informationer ned om de episoder,
der har gjort dig stresset:

Hvornar: Dato og tidspunkt.

Hvad skete der: Beskriv hvor, hvad du lavede,
hvem der var tilstede og hvad der skete.

Tanker: Hvad taenkte du?

Felelser: Hvad falte du?

Optagethed: Hvor betydningsfuld var
situationen for dig?

Kilde: Arbejdsmiljgweb.




Skab struktur over

Oplever du, at du har svaert ved at na alle dine
arbejdsopgaver? Det er du ikke alene om.
Akademikere har ofte komplekse og kreevende
arbejdsopgaver, der kraever en hgj grad af
ekspertise og analytiske feerdigheder. Desuden
har akademikere ofte en stor arbejdsmaengde
og mange forskellige opgaver, og det kan

goere det udfordrende at prioritere korrekt i et
tempofyldt arbejdsmiljg.

Hvis du faler, at arbejdsmaengden er ved at vokse
dig over hovedet, er det farst og fremmest vigtigt,
at du meddeler det til din leder. Meld ud i god
tid, hvis der er en opgave, du ikke kan na og
brug dine kollegaer eller naermeste leder som
sparringspartnere.

Haster

Det kan ogsa vaere en god idé at skabe
struktur over dine arbejdsopgaver. Her kan
du bruge nedenstaende prioriteringsskema,
hvor du skelner mellem de opgaver, der haster
og ikke haster:

Haster ikke

Vigtigt

Ikke
vigtigt

13

Kilde: Friis Andersen & Kingston 2016, Covey 2005.



Forebyggelse af stress:

Alvorlige arbejdsrelaterede stress-symptomer
hos dig selv eller hos en eller flere af dine kolle-
gaer peger ofte tilbage pa feelles problemer pa
en arbejdsplads. Derfor er stresshandtering og
-forebyggelse i hgj grad ogsa et anliggende for
kollegafeellesskabet.

Her er 3 rad til, hvordan I som
arbejdsplads kan forebygge stress
ifcellesskab:

1. Dyrk kollegafallesskabet - st stress pa
dagsordenen

Det bedste vaern mod stress er et godt kollega-
skab. Tillid, abenhed og et godt samarbejde er
med til at forebygge sygdom og styrke trivslen
pa arbejdspladsen. Seet stress pa dagsordenen
og tag en feelles snak om, hvad der kan veere
sveert og stressende pa jeres arbejdsplads.

Nar farst stress er pa dagsordenen, er det
nemmere at forebygge og skabe forandringer.

2. Udarbejd en stresspolitik

Pa offentlige arbejdspladser er det et overens-
komstmaessigt krav, at man har retningslinjer om
arbejdsrelateret stress. Arbejder du i en privat
virksomhed kan det vaere en god idé at udarbejde
en stresspolitik, sa alle pa arbejdspladsen ved,
hvordan man skal forholde sig, hvis man selv
eller en kollega oplever at vaere stresset. | stress-
politikken kan man ogséa beskrive, hvordan man
modtager medarbejdere, der kommer tilbage fra
en stress-sygemelding.

Har | ikke en stresspolitik eller klare retningslinjer
for forebyggelse og handtering af stress pa din
arbejdsplads, sa tag fati din arbejdsmiljereprae-
sentant, tillidsrepraesentant eller leder. Du er ogsa

altid velkommen til at kontakte DM til sparring pa
udarbejdelsen af en stresspolitk.

3. Hjzelp hinanden med at reagere pa
stress-signaler

Et typisk problem ved stress-sygemeldinger er, at
den stressramte ikke reagerer pa stress-signalerne
i tide. Derfor er det vigtigt, at | pa arbejdspladsen
kan tale om, hvordan | har det. Tag fat i jeres
arbejdsmiljgrepraesentant, som kan holde en
workshop eller et opleeg om stress, sa | kan skabe
abenhed omkring stress.

4. Afd=k krav og ressourcer i jeres afdeling
At fa et feelles billede af arbejdsmiljget kan hjeel-
pe jer med at forebygge stress og styrke trivslen
- sa | ved, hvad | skal fokusere pa at ggre noget
ved. Pa et afdelings- eller teammgade kan | af-
deekke, hvad der er pa spil i jeres afdeling: Hvilke
krav og vilkar belaster jer? Hvordan oplever vi,

at nogle krav kan veere et pres? Hvilke ressour-
cer og positive faktorer skaber trivsel og gode
resultater? Med denne viden kan | arbejde videre
med at booste trivslen og forebygge stress ved
at fokusere pa de centrale faktorer.

o

Som medlem af DM kan du ogsa booke

en af vores arbejdsmiljgkonsulenter til at
komme ud pa din arbejdsplads og holde
et opleeg om styrkelse af arbejdsmiljzet
og forebyggelse af stress.

Kontakt os her.



https://dm.dk/tillidsvalgt/arbejdsmiljoerepraesentant/kontakt-din-arbejdsmiljoekonsulent

Forventer din chef,
at du er tilgeengelig
uden for
arbejdstiden?

Knap hver femte DM-medlem (18%) oplever,
at deres chef forventer, at de er tilgeengelige
udenfor arbejdstiden. For mange kan det
virke stressende, hvis man gar og faler,

at ens chef forventer, at man konstant er
tilgeengelig. Det kan resultere i en usund
work-life-balance, hvor man aldrig far
slappet af.

Er du en af dem, som oplever, at din chef
forventer, at du er tilgeengelig udenfor
arbejdstiden, sa er vores anbefaling at du:
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Forst og fremmest kender dine vilkar, ret-
tigheder og pligter. For nogle er det en del af
ansaettelsesforholdet at veere tilgaengelig uden
for arbejdstiden. For andre er det ikke.

Synkroniserer med kollegerne. Er du en del af
en kollegagruppe, sa sgrg for at drafte det med
dem. Udover at det altid er godt at drefte, hvordan
vi hver iseer oplever arbejdsforholdene, sa er

det ogsa altid godt, hvis | er flere, der gerne vil
a@ndre pa forholdene sammen.

Forventningsafstemmer med din chef. Helst
som en del af en kollegial snak, sa der er felles
principper for, i hvilke situationer det er nad-
vendigt at veere tilgaeengelig uden for arbejdstid
- og hvornar det ikke er. Det er bedst, hvis | kan
forventningsafstemme inden, at det bliver en
belastning for dig eller dine kolleger. Det er
nemlig altid nemmere at tage dialogen, nar man
ikke star midt i problemerne.

Bruger de tillidsvalgte. Serg for at inddrage
tillidsrepraesentant og/eller arbejdsmiljerepree-
sentant, da de kan have viden og erfaring om,
hvordan lignende udfordringer er blevet handteret
tidligere. Og sa er det altid godt, at de kender
dine udfordringer, sa de kan arbejde for at szette
det pa den organisatoriske dagsorden.

Far sat det baredygtige arbejdsliv i fokus i
organisationen. Gerne med hjzlp fra de til-
lidsvalgte. | kan arbejde pa, at tilgeengelighed
uden for arbejdstid bliver et fokusomrade i jeres
APV - ligesom | kan arbejde for at fa vedtaget en
politik eller retningslinjer pa omradet, sa der er
klare spilleregler.

Er bevidst om din egen adfaerd. Sender du
selv mails uden for arbejdstid? Eller ringer du
nogle gange til en kollega om aftenen? Det kan
virke som et signal om, at du altid er ‘online’ - og
dermed ogsa medvirker til at skabe en oplevelse
blandt dine kolleger om, at det er 'sadan vi ger
her’. Hvis du selv sender mails uden for arbejdsti-
den, kan din chef ogsa tolke det som et signal til,
at din chef ogsa kan skrive til dig uden at skele

til klokken.



Opna balance og trivsel:
6 praktiske tips til at skabe
en god work-life-balance

Har du sveert ved at balancere dine karriere-
dremme med et meningsfuldt liv, hvor
arbejdet ikke sluger al din fritid? Eller trives
du bedst med at blande arbejdsliv og
privatliv, men savner du alligevel en lidt
bedre balance mellem de to ting? Sa er du
ikke alene.

Vi har samlet 6 gode rad til,
hvordan du kan skabe en god
balance mellem arbejdet og dit
privatliv:

1. Fa styr pa dine vardier

Farst og fremmest er din opgave at finde ud
af, hvad der er vigtigst for dig. Vil du gerne
tilbringe sa meget tid som muligt med dine
barn, mens de er sma? Drommer du om at
blive fagspecialist, eller satser du pa at blive
leder, inden du fylder 40? Uanset hvad dine
ambitioner er, er det afgerende, at du er
bevidst om, hvad du vil prioritere hgjest -
og at den prioritering ogsa betyder fravalg.

2. Udarbejd en prioriteringsliste

Naeste skridt er, at du udarbejder en liste
over, hvad du bruger dine 24 timer i degnet
pa. Skriv alt det ned, som du skal na i lazbet
af en uge, hvad angar arbejde, transport,
indkeb, sport, madlavning, osv.

16

Det kan maske lyde skart og for de
skemaforskraekkede direkte klaustrofobisk
- men ikke desto mindre er det for langt
de fleste et godt redskab til at finde ud af,
hvordan de bruger deres timer. Mange
oplever at fa en ahaoplevelse, fordi det
bliver tydeligt, hvor enderne ikke mades.

Nar du har udfyldt dit skema, er dit naeste
skridt at lave en prioriteret liste: Far du
brugt tid pa det, der er vigtigst? Eller er der
noget, der skal aendres i dit skema, sa det

kommer til at flugte med dine dremme og
hab for din hverdag?

3. Tal med dine kollegaer om balancen
Du er langtfra alene, hvis du synes, at det
er sveert at fa dit arbejde og din fritid til at
ga op i en hgjere enhed. Mange af dine
kollegaer keemper sandsynligvis med
samme problematik. Det kan i sig selv veere
rart at vide, at der er andre, der eri samme
bad som dig.

Et godt rad er sammen med dine kollegaer
attage en snak om, hvad | kan gere for,

at der bliver skabt gode rammer for at fa

en sund balance. Derudover kan det ogsa
veere en god idé at tage en aben snak
omkring jeres forventninger til, hvornar man
skal og ikke skal svare pa mails.



4. Tal med din chef om balancen

En anden vej til at skabe en bedre work-
life-balance er at tale med din chef. Her er
det en god idé at vaere aben omkring

dine ambitioner pa arbejdspladsen, og
ligeledes vaere aben omkring, at du synes,
det er sveert at holde en sund balance
mellem dit arbejde og din fritid. Sammen
kan | forventningsafstemme og skabe klare
rammer for din arbejdstid, ansvarsomrader,
m.v.

5. Qv digi at slippe arbejdsrelaterede
grublerier

Det har naesten aldrig veeret sveerere at give
slip pa sit arbejde. Takket vaere moderne
teknologi er mange af os i stand til at
arbejde hvor som helst - ogsa hjemme fra
sofaen. Selvom det mentalt kan veere en
svaer opgave, sa ov dig i at give slip pa dit
arbejde og lade arbejdsrelaterede tanker
blive pa arbejdspladsen. Her kan du med
fordel gve dig i at opdage, nar du teenker pa
arbejdet og derefter give slip pa tankerne
og ikke dyrke dem. Hvis du konstant dyrker
de arbejdsrelaterede grublerier, forhindrer
du nemlig hjernen i at genoplade sig selv.

6. Afinstallér arbejdsrelaterede apps pa
din telefon

Et andet og meget lavpraktisk rad er at
overveje, om det f.eks. er nadvendigt for
dig at have din arbejdsmail pa din telefon.
Hvis du har sveert ved helt at afinstallere
app’en, kan du i farste omgang sla
notifikationer fra, sa du slipper for at se det
lille rede ikon om x antal uleeste mails.

Du kan ogsa indstille din telefon til at
blokere opkald fra uvedkommende,

der ringer til dig efter f.eks. klokken 17.

Hvor meget fylder arbejdet
i dit privatliv?

DM's seneste
arbejdsmiljgundersggelse
viser, at

447%

er enige i felgende udsagn:
“Jeg feler, at mit arbejde tager sa
meget af min energi, at det gar ud over
mit privatliv”.




Sadan skaber du et
godt psykisk arbejds-
milje som leder

Som leder er det dit ansvar at sikre, at arbejds-
miljget pa arbejdspladsen er sikkerheds- og
sundhedsmaessigt fuldt forsvarligt. Heldigvis er
der masser af hjeelp at hente:

1. Kend reglerne. Som leder er det vigtigt, at du
kender reglerne og kravene, man skal overholde
pa en arbejdsplads. Her er Arbejdsmiljgloven et
godt sted at starte. | bekendtgerelsen om psykisk
arbejdsmiljg samt de tilhgrende vejledninger

om fx ‘Arbejdsmaengde og tidspres’, ‘Kraenkende
handlinger’ eller ‘Uklare og modstridende krav i
arbejdet’ finder du bade den mest centrale viden
og handlingsanvisninger for arbejdet med de
forskellige aspekter af det psykiske arbejdsmilje.

2. Sorg for at treen dine kompetencer i
arbejdet med det psykiske arbejdsmilje.

Er du leder pa det statslige eller kommunale/
regionale omrade, kan du bruge de
uddannelsestilbud, der er udviklet som et
resultat af overenskomstaftalerne. Du kan ogsa
bruge de forskellige tilbud til ledere i DM.

3. Giv plads til indflydelse. For indflydelse er
godt. Og meget indflydelse er meget godt.

Det viser forskningen. Kombinerer du indflydelsen
ved at saette nogle klare transparente rammer for
arbejdet, er du godti gang.

4. Forsta dynamikkerne i jeres arbejdsmiljg.
Har | et arbejdsmiljg-, samarbejds- eller MED-
udvalg, sa brug de fora til at drefte det psykiske
arbejdsmilj@ hos jer. P4 den made far | sat
fokus pa, hvor det er vigtigst at seette ind.
Supplér evt. jeres APV med en rundspgarge
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eller trivselsmaling, sa | ved mere om, hvordan
kollegerne oplever arbejdsmiljget.

5. Understoat udviklingen af psykologisk
tryghed - det vil sige, at kollegerne kan tale
om fejl og bekymringer, uden at skulle frygte
negative reaktioner fra dig eller kollegerne.

Det kan du gere ved at ga forrest og fx selv vaere
transparent omkring eventuelle beslutninger,
du har truffet, som du i bagklogskabens lys nu
kan se, maske ikke var det mest optimale.

6. Integrer snakken om arbejdsmiljo i det
daglige arbejde, sa det ikke kun er noget i
drefter ved saerlige lejligheder. Det kan du

gore ved at seette fokus pa de oplevelser
medarbejderne har i den daglige opgavelgsning.
Hvilke udfordringer oplever de? Og hvad skal
der til for at handtere udfordringerne?

7. Husk ogsa dit eget arbejdsmilje. For din
egen trivsel er afgarende for, at du kan skabe et
sundt arbejdsmilje for andre.


https://www.arbejdsmiljoweb.dk/ledelse-organisering/lederens-trivsel/tre-vaerktoejer-styrk-lederens-trivsel-og-resultater

Det psykiske arbejdsmilje
pa DM-medlemmetrs
arbejdspladser kan forbedres

DM's seneste
arbejdsmiljoundersggelse
viser, at

82%

af lederne synes, at det er sveerere
at handtere udfordringer
med det psykiske arbejdsmiljz
end med det fysiske.

65%

ledere foler sig klaedt ordentligt pa
i forhold til at kunne sikre et godt
psykisk arbejdsmilja.

Derudover er

af DM's medlemmer uenige i,

at der er et godt psykisk arbejdsmiljz
pa deres arbejdsplads.
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Hvad ggr du, hvis du
bliver ¥ramt af stress?

Stress er en belastningsreaktion, og alle kan
komme i en situation, hvor forholdet mellem
krav og ressourcer ikke balancerer, og en
sygemelding kan blive ngdvendig. | de fleste
tilfeelde er der tale om en begraenset periode,
hvor den stressramte har behov for en pause.
Med den rette statte genvinder langt de fleste
fuld arbejdsevne.

Hvem kontakter du, hvis du bliver
ramt af stress?

Din laege. Pa baggrund af dine symptomer vil
din lzege vurdere og tage ansvar for, om du skal
sygemeldes og i givet fald hvor leenge.

Din chef. Oplever du stress pa grund af
arbejdsrelaterede eller private arsager, er det
en god idé at tale med din chef og forklare
ham/hende situationen. Vaer gerne sa konkret
og praecis som mulig omkring dine behov og
forslag til lasninger, sa din chef kan hjzelpe

dig bedst muligt. Lav gerne en klar aftale om,
hvor meget kontakt du vil have med din chef

og arbejdspladsen under din sygemelding.
Nogle har brug for lgbende kontakt, mens
andre foretraekker at lukke helt af, nar de er
sygemeldt. Er du i tvivl om, hvordan du skal
handtere snakken med din chef, sé tov ikke med
at kontakte DM, som kan radgive og vejlede dig.

Din tillidsrepraesentant og/eller
arbejdsmiljgrepraesentant. Har | en tillids-
repraesentant, kan det veaere en fordel at tale med
vedkommende. Din tillidsrepraesentant kan bl.a.
give dig information om, hvad der vil ske, hvis du
sygemelder dig.
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Din forsikringsudbyder. Har du tegnet en
sundhedsforsikring, kan du fa hurtig hjeelp og
daekket udgifter til en psykolog.

Din fagforening. Er du i tvivl om, hvordan
du skal handtere situationen med en
stress-sygemelding, sa sidder DM's
arbejdsmiljskonsulenter klar til at hjzelpe dig.

o

Hvad kan du bruge din
fagforening til, hvis du er stresset?

Vores konsulenter sidder klar til at hjeelpe
dig, hvis du oplever stress-symptomer,
overvejer at sygemelde dig, eller hvis

du har brug for vejledning i forhold til at
komme tilbage efter en stress-sygemelding.
Vi kan ogsa radgive dig om reglerne for
sygdomsfraveer.

Kontakt os pa
dm@dm.dk
+45 38 15 66 00



mailto:dm%40dm.dk%20?subject=

. 3goderadtilat,
- _handtere stress _
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Er du stressramt, er der en raekke ting, du kan
gore for at komme ovenpa igen. Vi har samlet
3 rad til stresshandtering:

1. Genvind kontrollen

Forste skridt mod en raskmelding er at genvinde
kontrollen. Det ger du bedst ved at fa nogle faste
daglige rutiner i dit liv, f.eks. ved at lsegge en
plan for dagen og ugen. | planen skal der vaere
plads til hvile og rekreation, men ogsa til nogle
aktiviteter, som du kan glaede dig over.

2. Gor ting, som ger dig glad

Brug den tid som en sygemelding giver dig til at
gere ting, som er positive for dig. Du skal prove at
teenke pa, hvilke aktiviteter du har savnet, mens du
fyldte dit liv med arbejde - eller hvad du har lyst
til, men aldrig haft tid til. Hvad enten det er sociale
begivenheder, en gatur i naturen, en ny hobby
eller en tur i biografen, sa er positive aktiviteter
med til at give din krop og psyke fornyet energi.

3. Parkér arbejdet for en stund

| begyndelsen af en sygeperiode med
arbejdsbetinget stress er det bedst at forsgge
at leegge arbejdet fra sig. Du skal ikke laese
mails for at felge med i, hvad der sker pa
arbejdspladsen. Det kan stresse dig at holde
gje med alt det, du ikke er med til, eller alle de
opgaver, der stadig ikke er lgst. Det kan ogsa
stresse dig, fordi tanker om det, der belastede,
eller det, der gik galt, veelter frem og fremkalder
stress-symptomer pa ny.

Ligeledes bar du overveje, hvor meget kontakt,
du skal have til arbejdspladsen. Maske vil du
gerne ringes op af chefen eller en god kollega i
ny og nae. Maske har du brug for fuldsteendig ro i
en periode.



Sadan kommer du
godt tilbage efter en
stress-sygemelding
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Fra sygemelding

til trivsel:

6 gode rad til en
sund tilbagevenden

Pa et tidspunkt har du forhabentlig faet det sa
godt, at du kan begynde at teenke pa at vende
tilbage til din arbejdsplads. Korte besgg pa
arbejdspladsen - efter aftale med din tillids-
repraesentant, chef eller en god kollega - kan veere
en god made at starte pa.

Nar man som medarbejder har oplevet at blive sa
alvorligt stressramt, at man skal sygemeldes i en
laengere periode, knytter man negative erfaringer
og tanker til arbejdspladsen. Det betyder, at det
ofte er en kraevende udfordring bare at veere til
stede pa arbejdspladsen igen. Derfor er det ogsa
helt normalt, hvis du i begyndelsen ikke magter
sa meget andet end at vaere pa arbejdspladsen
og orientere dig pa ny.

Her er 6 rad til, hvordan du kommer

godt tilbage efter en stress-sygemelding:

1. Find en fast samtalepartner under processen
med tilbagevenden til arbejdet. Det kan vaere
din tillids- eller arbejdsmiljgrepraesentant,

en erfaren kollega eller en konsulent fra DM.
Det giver tryghed og nyt mod altid at kunne
drofte dine overvejelser og oplevelser.

2. Start langsomt op. For de fleste er det en god
idé at begynde pa nedsat tid, f.eks. en halv dag
tre gange om ugen. Siden kan du trappe op i det
omfang, du kan klare. Det er vigtigt, at du er loyal
overfor dig selv og ikke trapper mere op, end du
kan klare. Hverken du eller din arbejdsplads har
nogen glaede af, at du sygemelder dig pa ny.
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3. Respekter dine egne graenser. Stop nar
du bliver treet, nar humeret gar ned, eller nar
overblikket svigter.

4. Hold pauser. Ogsa selvom du arbejder pa
nedsat tid.

5. Sig nej, nar kravene er urealistiske for dig.
Der skal veere balance mellem dine egne og
omverdenens krav og de ressourcer, du har pa
et givent tidspunkt.

6. Vzer imgdekommende over for dine
kollegaer. De er en del af processen.
Forseg at veere konstruktiv og fremadrettet
i dialogen. Men du behgver ikke forklare
din stress-sygemelding eller forsvare din
tilbagevenden pa deltid.

Hvor lang tid tager det at vende
tilbage til fuld arbejdstid efter
stress?

Det er helt normalt, at der gar mellem en
og tre uger, fer man i mindre omfang kan
begynde at vaere produktiv. Derudover kan
det nemt tage op til fire til seks maneder for
man er tilbage pa fuld arbejdstid og fuld
produktivitet.




Gode rad fra to ledere:
Sadan modtager du en
tidligere stressramt
medarbejder

Nar en medarbejder vender tilbage til
arbejdspladsen efter at have oplevet stress,
er det afgerende for deres trivsel at blive
mgdt med empati, forstaelse og passende
stotte fra deres leder. Laes med her og fa
gode rad fra to ledere om, hvordan man
bedst muligt modtager og stetter en tidligere
stressramt medarbejder.

e

Mette Gerhard
Sundheds- og Aktivitetschef
Lyngby-Taarbaek Kommune
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Det er vigtigt at understrege, at disse rad ikke

er en universel lgsning og ikke passer til alle
situationer. Hver arbejdsplads og relationen
mellem leder og medarbejder er unik, og derfor
bar du som leder tilpasse radene efter behov.

Idahella Hyldgaard Bacher

Teamchef
Astra




Lav en forventningsafstemning med
medarbejderen. Inden medarbejderen vender
tilbage, er det vigtigt at lave en forventnings-
afstemning - gerne fysisk pa arbejdspladsen. Her
er det vigtigt at fa lagt en konkret og sa realistisk
plan som muligt - og efterfalgende stotte op

om at overholde den. Tal desuden om, hvilke
opgaver, der skal l@ses i den ferste tid, hvor
mange timer medarbejderen skal komme tilbage
pa, og rammerne for hverdagen. Hvor skal
medarbejderen fx sidde, skal der vaere hjemme-
arbejdsdage, hvilken tid pa dagen er det rarest
at mgde ind, og szerligt: Hvad skal vi sige til de
andre kollegaer, og hvem siger det?

Stress kan vaere skamfuldt - og for at aftabuisere
det, skal vi tale naturligt om det ligesom et braek-
ket ben. Nar vi kan tale abent om stress, sé kan

vi ogsa tale om, hvordan vi forebygger, at andre
bliver ramt. Det er ogsa vigtigt at fa fortalt de
andre kollegaer, hvad planen er, og hvad de kan
forvente (og ikke forvente) af den kollega, der
vender tilbage.

Tal om stressen - og tag hand om den.
Inden medarbejderen skal starte op igen,

kan det veere fint at have en samtale om, hvad
stressen skyldtes. Har medarbejderen talt med
en psykolog eller faet anden hjeelp til at forsta
det, som er sket? Har | en ordning med gratis
psykologhjeelp pa arbejdspladsen, sa kan du
som leder evt. tilbyde dette.

Som leder skal du vaere aben for at udforske det,
der eventuelt handler om din egen adfzerd eller

kulturen pa arbejdspladsen. Hvis medarbejderen
succesfuldt skal komme tilbage, sa skal der tages
hand om det, der udlgste stress. | en samtale med
medarbejderen kan du med fordel stille falgende
spergsmal: Hvad kan vi pa arbejdspladsen gore?

Hvad kan jeg som leder ggre? Og hvad kan med-
arbejderen selv gore?
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Planlaeg den gode tilbagevenden. Deter
vigtigt at prioritere at holde lgbende mader,

nar den sygemeldte er vendt tilbage - gerne en
gang om ugen eller som minimum hver 14. dag.
Det er en god idé at fare en log, hvor du som
leder bade kan notere, hvad du skal fglge op pa,
og samtidig felge med i den udvikling, der sker.

Serg for, at medarbejderen far ikke-kraevende
opgaver i starten. Husk, at det der fgles som
lette opgaver for dig selv, og som maske ogsa
har veeret lette opgaver for medarbejderen
tidligere, maske ikke er det nu. Det er vigtigt
at sparge nysgerrigt ind og gere det labende,
da medarbejderens oplevelse af opgaver

og overskud aendrer sig i takt med, at den
sygemeldte far det bedre.

Har medarbejderen tidligere siddet med et stort
ansvar, fx som projektleder pa et stort projekt,
sa vent med at give den sygemeldte al ansvaret
tilbage, fer han/hun igen er oppe pa fuld tid og
helt pa benene igen.



Husk at have fokus pa de andre
medarbejdere. Det er vigtigt ogsa at huske at
have fokus pa de medarbejdere, der er tilbage,
nar en medarbejder bliver sygemeldt pa grund
af stress. Ofte flytter opgaverne hen pa dem,
sa de i en periode bliver ekstra belastede.
Samtidig felger der altid en usikkerhed med

en langtidssygemelding, fordi man jo ikke ved,
hvornar den slutter.

Det kan veere rigtig sveert at balancere hensynet
bade til den sygemeldte og til de kollegaer, der
er tilbage. Prav at skabe sa meget stabilitet som
muligt omkring de medarbejdere, der er tilbage
- badde under sygemeldingen, men ogsa nar
kollegaen vender tilbage.
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Fortsaet med opfelgende samtaler med
medarbejderen. Nar medarbejderen er tilbage
pa sit normale timetal, er det vigtigt fortsat at
have fokus pa medarbejderens trivsel. Maske
medarbejderen arbejder med specifikke
mestringsstrategier og teknikker, maske der er
sat initiativer i gang pa arbejdspladsen. Falg op
pa, om disse tiltag virker efter hensigten.

Tal om, hvordan du som leder kan hjeelpe
medarbejderen med at passe pa sig selv og
tal ogsa gerne om, hvilke tegn bade du og
medarbejderen skal veere opmaerksom pa.

Det er vigtigt at blive ved med at tale om det
lobende - ogsa i perioden efter medarbejderen
er raskmeldt igen. Det kan nemlig veaere utroligt
sveert at bryde de manstre, der typisk er bygget
op over mange ar.



Hvordan kan du bruge DM
1 forbindelse med stress?

DM's konsulenter har stor viden om stress

og lang erfaring med at radgive stressramte
medlemmer og vejlede medlemmer i forhold til
at reducere deres belastninger i forbindelse med
stress.

Som medlem af DM kan du altid gore
brug af disse stress-relaterede tilbud:

Individuel sparring med en radgiver.

Fa sparring pa din konkrete situation og

dine overvejelser f.eks. i forbindelse med

at sygemelde dig eller vende tilbage til
arbejdspladsen efter en sygemelding. Nar du
kontakter os, hjeelper vi med at finde ud af,
hvilket tilbud der er relevant for dig.

Fa besgg af en arbejdsmiljgkonsulent.

Du kan booke en af vores arbejdsmiljgkonsulenter
til at komme ud pa jeres arbejdsplads og holde
oplaeg, som kan veere med til at seette gang i en
debat, dialog eller en proces om arbejdsmiljzet
pa jeres arbejdsplads.

Juridisk radgivning.

Vores juridiske radgivere kan gere dig klogere pa
reglerne for sygdomsfravaer og dine rettigheder,
hvis du bliver sygemeldt med stress.

Udarbejdelse af stresspolitik.

Fa sparring og vejledning af vores arbejdsmilje-
konsulenter angadende udarbejdelsen af en
stresspolitik til jeres arbejdsplads.

28

Lobende tilbud.

Tjek DM.dk og vores kalender for labende
tilbud omhandlende stresshandtering og
-forebyggelse.

Onlinekursus til tillidsrepraesentanter.
Som tillidsrepraesentant har du adgang

til et onlinekursus omhandlende stress,
som er udarbejdet i samarbejde med
organisationspsykologen Marie Kingston.
Opret dig som bruger og tilga kurset her.

o

Kontakt os

Vi er her, hvis du har behov for os

dm@dm.dk
+45 38 15 66 00



mailto:dm%40dm.dk%20?subject=
https://onlinekurser.dk/organisationer/dm/#tilmeld 

Hvem star bag dig,
hvis du oplever et
presset arbejdsmilje
pa din arbejdspla.ds?

Som fagforening for 68.000 akademikere star vi altid klar
med radgivning og vejledning, hvis du har behov for det.

Hvert ar afholder vi mere end 35.000 samtaler med vores
medlemmer, hvor vi yder juridisk bistand og radgiver
dem om deres karriere, lan, arbejdsmiljg, trivsel og
meget mere.

Som medlem far du en masse fordele,
blandt andet:

— Karriereradgivning

— CV- og ansggningstjek

— Juridisk bistand

— Netveerksgrupper

— Hjeelp til jobsagning

— Gratis foredrag og kurser

— Prisvindende og billig forsikring

— Attraktive medlemsfordele hos Lan & Spar bank

— Rabataftaler pa museer, maltidskasser og meget mere

Se, hvad DM kan gere for dig pa
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https://dm.dk/medlemskab

Uddybende lcesning

Arbejdstilsynets temaside om stress

e Bekendtggrelse om psykisk arbejdsmilj@

o Arbejdsmiligregler i forbindelse med hjemmearbejde

* \ejledning: | forbindelse med kreenkende handlinger,
herunder mobning og seksuel chikane

e Vejledning: Arbejdsgiverens vigtigste pligter i forhold
til stor arbejdsmeengde og tidspres

e Vejledning: Arbejdsgiverens vigtigste pligter i forhold
til uklare krav og modstridende krav i arbejdet

Arbejdsmiljgwebs temaside om stress

DM's onlinekursus
Om organisatorisk forebyggelse og handtering af stress

malrettet tillidsvalgte

Gratis materialer
Forebyggelsesvaerktgjer, der skal hjalpe til at saette
psykisk arbejdsmiljs pd dagsordenen
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https://at.dk/arbejdsmiljoeproblemer/psykisk-arbejdsmiljoe/stress/
https://at.dk/regler/bekendtgoerelser/psykisk-arbejdsmiljoe-1406/
https://at.dk/regler/at-vejledninger/hjemmearbejde-3-1-7/
https://at.dk/regler/at-vejledninger/kraenkende-handlinger-4-3-1/
https://at.dk/regler/at-vejledninger/kraenkende-handlinger-4-3-1/
https://at.dk/regler/at-vejledninger/stor-arbejdsmaengde-tidspres-4-1-1/
https://at.dk/regler/at-vejledninger/stor-arbejdsmaengde-tidspres-4-1-1/
https://at.dk/regler/at-vejledninger/uklare-krav-modstridende-krav-4-11-1/
https://at.dk/regler/at-vejledninger/uklare-krav-modstridende-krav-4-11-1/
https://www.arbejdsmiljoweb.dk/trivsel/stress
https://onlinekurser.dk/organisationer/dm/#tilmeld
https://onlinekurser.dk/organisationer/dm/#tilmeld
https://onlinekurser.dk/organisationer/dm/#tilmeld
https://vpt.dk/psykisk-arbejdsmiljoe/saadan-bruger-du-de-gratis-materialer
https://vpt.dk/psykisk-arbejdsmiljoe/saadan-bruger-du-de-gratis-materialer

