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Indledning

Politikken vedrgrer de omrader, vi pa arbejdspladsen har mulighed for at pavirke og er som sadan
rettet mod den enkeltes vilkar og rammer pa den enkeltes arbejdsplads. Arbejdet med stressforebyg-
gelse og -handtering foregar samtidig ud fra et helhedssyn, da den enkeltes liv udenfor arbejdet ogsa
spiller en rolle i forbindelse med trivsel og stresshandtering.

Vision for arbejdet med det forebyggende arbejde

Ishgj Kommune er en arbejdsplads, hvor vi sikrer et godt fysisk og psykisk arbejdsmiljg. Pa bade
organisations-, ledelses-, kollegagruppe- og individniveau er der en abenhed og en villighed til at
have fokus pa faktorer, der kan udlgse stress, og til at iveerksette handlinger til forebyggelse af
stress.

Formal:

Det er formalet med politikken, at gge opmarksomheden og forstaelsen hos savel ledelsen som
medarbejderne om arbejdsbetinget stress.

Arbejdsbetinget stress skal identificeres, forebygges og handteres. Det er ledelsens ansvar - i samar-
bejde med medarbejderne - at sgrge for, at indsatsen i hverdagen om forebyggelse af arbejdsbetinget
stress tages alvorligt.

Midler:

For at fremme trivslen og reducere de risikofaktorer der kan fare til stres, vil Ishgj Kommune ved-
varende have fokus pa forebyggelse af stress, herunder at:

= tilbyde trivselsfremmende tiltag, herunder sundhedsaktiviteter i bl.a. Ishgj Svemmehal

= der arbejdes lokalt med god trivsel jfr. bilag til politikken om det psykiske og fysiske ar-
bejdsmiljg.

= der arbejdes lokalt med forebyggelse via de lokale samarbejdsudvalg og sikkerhedsgrupper,
samt sker undervisning af ledere, sikkerhedsrepraesentanter o0g netvearksperso-
ner/ressourcepersoner i, hvad stress er, og hvornar stresssymptomer er farlige

= der pa alle driftssteder/centre afsettes den forngdne tid til at drafte arbejdet med forebyggel-

se af stress - minimum én gang om aret. (Personalemgder/stuemgder)

= de lokale Samarbejdsudvalg skal i samarbejde med sikkerhedsorganisation udmgnte den
overordnede politik i en lokal politik/retningslinier tilpasset de lokale forhold.




Feelles ansvar
Alle ansatte i Ishgj) Kommune er en vigtig ressource omkring forebyggelse af arbejdsbetinget stress.
Det er ngdvendigt, at alle:

= tager ansvar for deres arbejdsplads/- og arbejdssituation.

= har tillid til at endre vaner i forhold til at skabe et bedre arbejdsliv for den enkelte.

= er omsorgsfulde for hinanden.

= tager ansvar for at bidrage til politikkens opfyldelse.

Leder og medarbejder har et feelles ansvar for at sikre, at den enkelte ikke bringes i en situation,
hvor stress bliver sundhedsskadeligt.

Det betyder, at uanset om man er kollega eller leder eller pa anden made samarbejdspartner, er man
forpligtiget til at tage kontakt til medarbejderen eller dennes leder, sa der kan settes ind med det
samme, hvis man bliver opmarksom pa, at der er en risiko.

Som arbejdsplads kan vi ikke undga stress, men vi kan gere en indsats for at reducere det og sam-
men udvikle en kultur, hvor der arbejdes forebyggende i forhold til stress og de falger, der kan veare.
Der henvises til bilag til politikken.

Personale- og Udviklingscentret star til radighed med rad og vejledning om mulighederne i kommu-
nens Politik for Stressforebyggelse

Politikken kan opsiges af begge parter med 3. maneders varsel.
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Definition pa stress
Ishgj Kommunes definition pa arbejdsbetinget stress:

”Arbejdsbetinget stress er belastninger i det fysiske, psykiske og sociale arbejdsmilje, som
overstiger den enkeltes ressourcer”.

Da stress fgles udefinerbar, er det ofte sveert at forholde sig til bade for personen og for omgivelser-
ne.

Stress er en tilstand, der kan ramme alle. Personen er ofte ikke opmaerksom pa, at tilstanden kom-
mer, da stress kan komme bade langsomt (kronisk) og opsta akut.

De to former for stress:

Akut stress opstar som faglge af kortvarige pavirkninger, der kraever en hurtig eller anstrengende
indsats. Denne form for stress er som hovedregel hensigtsmassig og med til at fare os gennem en
verden med udfordringer og a&ndrede krav.

Kronisk stress er et resultat af en vedvarende pavirkning, som vi ikke far fjernet eller fjerner os fra.
Kronisk stress fastholder kroppen i “alarmberedskab”, og over tid vil den nedbryde kroppens og
psykens evne til at tilpasse sig og skabe overensstemmelse mellem ydre krav og indre ressoucer.
Kronisk stress kan derfor skade helbredet.

e Kortvarig (akut) stress kan bruges positivt.
e Langvarig (kronisk) stress er vanskeligere at handtere og medfarer ofte gener der helbredsmaes-
sigt kan veere af langvarig karakter.

Det er individuelt, hvordan stress bliver tacklet. Ofte pavirker stress dog ens arbejdsevne.
Stress opstar ofte i forbindelse med uindfriede forventninger omkring ens arbejdssituation.

Hvad er stress?

Det handler for os alle om at fa tilvaerelsen til at henge sammen mellem kravene fra arbejdspladsen,
familielivet og de personlige behov. | den sammenhang er der selvfalgelig forskel pa, hvad der op-
leves belastende eller truende for den enkelte. Nogle faler sig stressede og oplever et arbejdspres,
som andre maske ikke oplever. Stress opleves individuelt.

Stress opstar, nar der bliver stillet starre krav til den menneskelige formaen end det er muligt at ho-
norere, og arbejdsglaeden som falge deraf bliver aflgst af ulyst, udmattethed og i sidste ende ud-
braendthed. Stress er en reaktion pa forhold i arbejdssituationen og/ eller i privatlivet, hvor der ska-
bes en sadan ubalance mellem krav til os og vore ressourcer.

Det kan vere vanskeligt for andre at opdage, at en person er pavirket af stress. Samtidig vil perso-
ner, som er ramt af stress, undertiden have sveert ved at erkende, at de er stressede. Derfor er det
vigtigt, at bade den enkelte selv og kolleger er opmaerksomme pa at opfange stresssignaler.

Stress pavirker bade krop og sind. Stress kommer til udtryk som en biologisk reaktion, hvor stimu-
leringen (aktiveringen) af centralnervesystemet er gget. Man er anspaendt. Er det en forbigaende si-
tuation, hvor man har kontrol over situationen, kan stressen medvirke til en gget effektiv og koncen-
treret indsats i en periode med spidsbelastning.

Men stressen kan ogsa — iseer ved leengerevarende pavirkning — indebere risiko for negativ pavirk-
ning af indsats og helbred. Den kan udlgse fysisk ubehag, hoved- og mavepine, forhgjet blodtryk,
sgvnlgshed etc. Der kan ogsa falge psykiske problemer i kglvandet.



Hvad kan forarsage stress?
De pavirkninger, som fremkalder reaktioner i kroppen, kaldes stressorer. Som det fremgar af neden-
naevnte eksempler pa stressorer, har stress mange arsager:

e Fysiske: Varme, kulde og fugtighed. Lys og farver. Stgj og trafik. Mennesker.

e Psykologiske: Konflikter. VVrede og nag. Skuffelser. Bekymringer. Afvisninger. Vinde- og
tabsoplevelser. Venskabs- og keerlighedsoplevelser. Kedsomhed og skyldfornemmelser.

e Frygten for: Ikke at sl til. Ikke at blive elsket. Andres mening. Straf og kritik. At blive af-
vist. At blive syg. At dg. At miste partner, arbejde, penge. At miste social status. At blive til
grin.

e Lystentil: At sla til. At vinde. At blive elsket. At opna ros og anerkendelse. At blive accep-
teret. At blive veerdsat. At veere rask. At fa en partner, arbejde, penge. At opna prestige. At
opna social status. At veere popular og morsom.

e Biologiske: Tidspres (den form for tidspres, hvor noget skal gares pa en tid, der er ureali-
stisk). Smerter. Feber. Sygdom. Forgiftning. Svangerskab.

Eksistentielle: Zndringer i ansvarsomrader. Nye arbejdsopgaver. Ny chef/nye kollegaer. £ndring i
den daglige tidsplan. Problemer og mobning pa arbejdspladsen. Flytning. Jobskifte. Afskedigelse/
arbejdslagshed. Alvorlig sygdom. Dgdsfald blandt de narmeste. Skilsmisse/ separation. Agteskab.
Pensionering. Familieforggelse. Vasentlige &ndringer i gkonomien.

Hvad skal den lokale politik indeholde

| forbindelse med at politikken skal udmentes til en lokal politik/retningslinier der er tilpasset de
lokale forhold, skal falgende elementer indgar:

e hvordan finder vi ud af om der er stress pa vores arbejdsplads?

e hvordan vil vi undga at der opstar helbredsskadelig og kronisk stress?

e hvad vil vi gare, hvis nogen oplever stress?

Forebyggelse af arbejdsbetinget stress

Direktionen og Det Centrale Samarbejdsudvalg (CSU) forudseetter og forventer, at den enkelte ar-
bejdsplads og det enkelte SU-udvalg/SI-grupper arbejder aktivt og vedvarende med trivsel, stressfo-
rebyggelse og -handtering. Arbejdet tager udgangspunkt i Kommunens Politik for Stressforebyggel-
se.

Arbejdet med stressforebyggelse og - handtering foregar pa flere niveauer. Pa alle niveauer er der et
ansvar for, at stress ikke udvikler sig til en kronisk tilstand.

Individniveauet

Den enkelte medarbejder er opmaeerksom pa, og kan identificere, egne symptomer pa stress og ken-
der egne greenser.

Det kollegiale niveau

Kolleger stgtter hinanden mht. at benytte de muligheder for stresshandtering som arbejdspladsen
stiller til radighed, og er opmarksom pa, at overholde de aftalte spilleregler om stressansvarlighed.



Lederniveauet

Den enkelte leder skaber betingelser for, at der kan udvikles stressansvarlighed pa individ- og kolle-
ganiveau og medvirker til at skabe den forngdne tryghed, som et effektivt arbejde med stressfore-
byggelse forudseetter.

Grundvilkar

I alle organisationer er der grundvilkar, som kan identificeres pa det enkelte niveau, men ikke kan
e&ndres. Samtlige niveauer arbejder sammen om stressforebyggelse for at modvirke stress.

GOD TRIVSEL

Det psykiske arbejdsmiljg

Basale forhold og opmaerksomhedspunkter, der er med til at skabe god trivsel og forebygge stress
og dermed mindske risici for negativ stress:

» Indflydelse
Den enkelte har indflydelse pa eget arbejde og pa de betingelser, det foregar under. Det kan
veere arbejdstiden, hvem man arbejder sammen med, valg af redskaber eller procedurer, ar-
bejdets tilretteleeggelse, arbejdsstedets indretning etc. Det er hensigtsmaessigt, at de beslut-
ninger der tages af medarbejdere og ledelse, er klare og tydelige.

» Mening i arbejdet
Det er tydeligt for den enkelte, at der er en sammenhang mellem eget arbejde og den service
man yder borgerne eller andre ansatte. Som ansat skal man opleve, at det man bidrager med
er vaesentligt, og at der leegges vaegt pa at fremme den daglige arbejdsglade.

» Forudsigelighed
Forudsigelighed drejer sig om at fa de relevante informationer pa det rigtige tidspunkt. Der
skal vaere viden om, hvad hovedopgaven er, og man skal i videst mulig omfang undga uvis-
hed og &ngstelse. Den enkelte skal vide hvad der forventes af vedkommende. En aben
kommunikation om hvad der foregar pa arbejdspladsen er af stor betydning. Dog kan man
ikke forudsige detaljerne i dagligdagen.

» Kollegial og ledelsesmaessig statte
Statte kan veere bade faglig, praktisk og personlig. Statten kan komme fra kolleger og ledere.
Arbejdsfeallesskaber har i den forbindelse vigtige funktioner. Man har mulighed for at statte
hinanden som kolleger, ligesom arbejdsfellesskaber kan bidrage til en mere aben kultur,
hvor den enkelte har mulighed for at fa den stette, der er ngdvendig for at trives. For den en-
kelte er det vigtigt at blive set, hart og forstaet af kolleger og ledelse.

» Anerkendelse
Anerkendelse i form af en anerkendende omgangstone, mulighed for udvikling og karriere,
Ign etc. Den enkelte skal kunne forvente rettidig konstruktiv og fremadrettet kritik, safremt
opgaverne ikke lgses tilfredsstillende.



» Krav
Kravene i arbejdet er bade kvantitative og kvalitative. De kvantitative krav skal veere pas-
sende. Det betyder, at man hverken skal have for meget eller for lidt arbejde. Ogsa de kvali-
tative krav skal passe til personen. Arbejdet skal hverken veere for svert eller for let. Endelig
skal kravene veere klare, sa den enkelte ved, hvornar arbejdet er udfart godt nok. Pa mange
arbejdspladser er den enkelte udsat for modsatrettede krav fra borgere, kolleger og ledelse -
og sig selv. Disse modsatrettede krav kan veare vanskelige at handtere, og det er af betyd-
ning, at man forstar og kan tale konstruktivt om dette.

» Oplevelse af retfeerdighed
Det tilstreebes at undga vilkarlighed og at beslutninger bliver til i en gennemskuelig proces
og er velbegrundede. Man behgver ikke at veere enig i de beslutninger der tages, men det er
hensigtsmaessigt og fremmende for et godt psykisk arbejdsmiljg at kunne forsta de kriterier,
der ligger til grund for en afgerelse.

Det fysiske arbejdsmiljg

Med til at skabe god trivsel er, at det fysiske arbejdsmiljg er velfungerende. Det vil sige at materiel
og arbejdspladser fungerer og er indrettet pa en sadan made, at den enkelte medarbejder oplever, at
have de rammer der gar, at grundlaget for at udfare arbejdet pa bedst mulig made er til stede.

Hvem har ansvaret

Det er alles ansvar at vaere opmaerksom pa sine kollegers trivsel samt at ga til kollegaen og i sidste
ende til ledelsen, hvis man opdager symptomer pa negativ stress hos en kollega.

Det er op til hver enkelt medarbejder at tage ansvar for sit eget liv og trivsel samt at informere i tide,
hvis man oplever arbejdsbetinget stress, og /eller privat stress, hvis det pavirker arbejdsindsatsen.

| Ishgj Kommune er det saledes acceptabelt at gare opmarksom pa, hvis man har pataget sig for
meget og derfor ikke kan overskue arbejdsopgaverne og/eller udfgre dem i den gnskede kvalitet.

Hvis en medarbejder oplever et ugnsket stort arbejdspres, skal vedkommende henvende sig til sin
daglig leder.

Hvis lederen skanner, at den pageeldende medarbejder har pataget sig eller er pafert for mange op-
gaver, og opgaverne ikke vil kunne blive udfart med tilfredsstillende kvalitet grundet manglede tid,
vil lederen prioritere hvilke opgaver, der skal overlades til andre medarbejdere for at aflaste den pa-
geeldende medarbejder.

Hjalp og statte kan blandt andet besta af aflastning eller omleegning af arbejdsopgaver samt gget
fleksibilitet i arbejdstid og -vilkar.

Lederens ansvar

En stress-ansvarlig leder:

o drofter/orientere med naeste ledelsesniveau om stress-niveauet og de faktorer der har
relation hertil

o betragter og accepterer stress som en vedvarende udfordring



e engagerer sig personligt i personalet, mgder, udvalg m.v.

« eransvarlig for, at det er trygt for den enkelte at veere pa arbejde i forhold til at kende
dagens plan og de forventninger, der ligger til én.

Gruppens ansvar

En stress-ansvarlig medarbejdergruppe:

« er opmarksomme pa hinanden, kan genkende kollegers symptomer pa stress

« blander sig, nar stress ser ud til at kunne blive et problem hos en kollega, far man selv
bliver ramt af kollegaens stress-adfeerd

o tager individuelle hensyn

« sikrer en vedvarende dialog om roller, fordeling, ansvar, opgaver og overlader det ikke
bare til de andre eller lederen.

Individets ansvar

Det enkelte individ

« er opmarksom pa sig selv, kan identificere sine symptomer pa stress, samt kender sine
graenser

« ved, hvordan man skal handtere sin stress, benytter de tilbud, som arbejdspladsen stil-
ler til radighed savel som de muligheder, der ligger uden for arbejdspladsen

« serud over sin egen nasetip. Hvis de enkelte ikke passer pa sig selv, gar det ogsa ud
over kolleger

« melder ud, nar stress alligevel ser ud til at kunne blive et problem.

Hvad kan du selv ggre med stress?

Selvom stress hovedsaligt er arbejdspladsens ansvar, er der ogsa ting, du selv kan gere for at
forebygge stress.

Du er den eneste, der har farstehandsviden om, hvorvidt du er stresset. Men far du kan udnyt-
te den viden, er du ngdt til at leere at lytte til dig selv og din krops signaler. Du skal leegge
maerke til i hvilke situationer, du bliver stresset.

Det er vigtigt, at du kender forskel pa, hvornar du har travlt, og hvornar du er stresset.

Du skal tage et medansvar for din egen stressforebyggelse og selv overveje, om du kan a&ndre
det, der stresser dig. Snak med andre om det. Snak med din leder. Det er ikke altid, at andre
mennesker kan se eller fornemme pa dig, at du er stresset. Det er ngdvendigt at leere at sige
fra.

Prav at organisere og gennemtanke din arbejdsdag. Leer at prioritere — og brug tid pa det.
Husk at du ikke kan na alt. Derfor er det vigtigt at leere at fokusere pa det vigtige — ikke kun
pa det, der haster. Husk ogsa at overveje, om din egen indstilling til jobbet er den rigtige. La-
ver du overhovedet det rigtige eller er du i virkeligheden stresset, fordi du ikke er tilfreds med
dine arbejdsopgaver eller med normerne og vaerdierne pa din arbejdsplads.



Og sidst, men ikke mindst. Husk at holde fri, nar du har fri og hold ferie, nar du har ferie. Det
er vigtigt, at du husker at lave frirum, hvor du ikke kan kontaktes og ikke lseeser mails eller ta-
ger telefonen. Det er afstressende at opleve noget andet end til dagligt, blive inspireret og un-
derholdt.

Handlemuligheder nar en medarbejder er blevet syg af stress

Nar en medarbejder er blevet syg af stress, skal der ivaerksattes et handlingsforlgh. Det kan vere
hensigtsmassigt, at medtenke bade forhold pa arbejdspladsen og private forhold i et handlingsfor-
lgb, da den ngdvendige statte, der skal gives i forbindelse med stressbetinget sygdom, skal komme
fra begge steder.

Helt akut fjernes kravene til den stressramte med det samme i et samarbejde med naermeste leder,
sikkerheds- og tillidsreprasentant samt kolleger. Herudover kan der bl.a. henvises til psykolog jf.
nedenstaende.

Nar den stressramte kollega vender tilbage til arbejdspladsen, evt. som delvis raskmeldt, har bade
ledelsen, sikkerheds- og tillidsrepreesentanten samt kollegerne et ansvar for at statte medarbejderen i
at komme i gang igen. Her er det vaesentligt at forholde sig til medarbejderens maengde af arbejds-
opgaver, ligesom andre arbejdsopgaver end dem, der bidrog til belastningen, skal overvejes.

Falck Healthcare

Ishgj Kommune har oprettet en aftale med Falck Healthcare hvor medarbejdere gratis og anonymt
kan henvende sig med bade arbejdsmaessige og personlige problemer. Herunder f. eks. vanskelighe-
der pa jobbet, stress, dgdsfald, skilsmisse, darlig gkonomi, juridiske problemer og misbrug.

Falck Healthcare kan tilbyde hjeelp om alt fra psykologer, specialleeger i psykiatri eller almen medi-
cin, socialradgivning, advokater, revisorer og misbrugs-konsulenter.




Symptomer pa stress

For at man kan tage et ansvar for egen stress, er det ngdvendigt at kende symptomerne
pa stress:

Folelsesmaessige symptomer:

= nervgsitet

= angst

= jrritabilitet

= tendens til relativt umotiverede vredesudbrud
=  mindreverdsfalelse

= uoverkommelighedsfalelse

= fglelse af at have mistet overblikket

= nedstemthed

* manglende arbejdsgleede

= frustration

Mentale symptomer:

= sort/hvid tenkning, abstraktionsevnen nedsettes

= sveerere ved at traeffe beslutninger og koncentrere sig

= sveert ved at tage flere indtryk ad gangen

= sanseforstyrrelser

* hyppige forglemmelser

= mental blokering

= lavere kreativitet

» manglende tro pa egne evner til mestring af stressen

= katastrofeteenkning

= bekymringstendens

= tankemylder

= lav tolerance overfor stress

= Adferdsmassige symptomer

= yorganiseret adferd - starter pa mange ting, men far ikke gjort noget faerdigt
= hektisk handlemgnster, giver risiko for fejl og ulykker i arbejdet
»  ”gdrisort”, paralyseret

= acting-out: sparker til ting og raber af andre

= nedstemthed i adfeerden, indesluttethed

* nedsat sex-lyst

= sygefraveer

Sociale symptomer

= treekker sig fra omgivelserne bade arbejdsmassigt og privat
falelse af isolation

treekker sig fra pauserne

= reduceret humor

* negativitet

= opgivende
= indelukkethed
= jrritabilitet

= aggression
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mistet overblik

fokus pa det der ikke lykkes frem for det lykkes
hektisk

ukoncentreret

darlig hukommelse

flere fejl i arbejdet

reduceret empati

Internet-adresser, hvor man kan finde oplysninger om stress og stresshandtering:
e www.center-for-stress.dk

www.ams.dk (Arbejdsmarkedsstyrelsen)

www.ami.dk (Arbejdsmiljginstituttet)

www.at.dk (Arbejdstilsynet)

www.bst.kk.dk (Kgbenhavns Kommune, BST)

www.godarbejdslyst.dk (Arbejdsmiljgradet)
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