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STRESS

Stress —

NFA har fundet 47 forskellige forskningsmeaessigt anvendte definitioner pa stress

"Afgreensningen i forhold til normale psykologiske reaktioner pa haendelser og
omstaendigheder er uskarp”

Bonde & Thomsen i Miljg og arbejdsmedicin




STRESS

* Praevalens:

* Ifglge NFAs undersggelser af Arbejdsmiljg i Danmark 2012,2014,2016 viser tallene sig |
denne undersggelserne et forholdsvist lavt niveau af stress.

« Pa en skala fra 0-4, hvor 4 er den hgjeste grad af stress(spgrgsmal stress indenfor de sidste
2 uger) er den gennemsnitlige score 1,4 og tallet er ikke fra 2012 til 2016 i signifikant stigning

« Derimod ses andelen af medarbejdere med angst at vaere let stigende til 1,2 — signifikant fra
2014 til 2016



STRESS

 Offentlige ansatte angiver hyppigere stress end privat ansatte

« Kvinder i aldersgruppen 25 til 34 ar er de mest stressede



STRESS

* Preevalens

« Men pa spgrgsmalet om "fgler du dig ofte stresset i dit arbejde” er tallet 15.6%
* 54% angiver udelukkende jobbet som stress-kilde

* 41% angiver kombination af arbejde og private forhold som stresskilde

* 5% angiver privatlivet som den vigtigste stress-kilde



STRESS

» Jobgrupper med mest stress indenfor de sidste 2 uger:
* leeger

« Passagerservicemedarbejdere

* Socialradgivere

» Gymnasieleerere

» Undervisere og forskere ved universitetet



STRESS

Jobgrupper med mindst stress indenfor de seneste 2 uger:
* jord- og betonarbejdere

 Lastbilchauffarer

* Bus- og taxachauffgrer

 Elektrikere

* brandmeaend



STRESS

* Hyppige stress-patientkategorier hos os:

» Paedagoger — specielt skole

» Socialpaedagoger, opholdssteder

*« SOSA/SOSH

* Leerere

* Socialradgivere




STRESS

* Hyppige belastninger:
« Darligt defineret kerneopgave — mgl succeskriterier i arbejdet
» Overbelastning — hgje fglelsesmaessige krav
« Overbelastning — for stor arbejdsmeengde
« Manglende lydhgrhed fra leder — manglende retning — manglende mening
« Samarbejde kollegialt
« Uenighed om kerneopgaveudfgrelse
« Magt- og hierakikampe
- Grov omgangstone, jargon

Vold i arbejdet — fra klienter/beboere




STRESS

« Sundhed er en oplevelse af at have magt over egen livssituation — det har man ikke under
stress



HVAD ER STRESS?

 DE 3 HOVEDRETNINGER:
« 1. DEN FYSIOLOGISKE

« 2. DEN COGNITIVE

» 3. DEN BIO-SOCIALE



STRESS - DEN FYSIOLOGISKE MODEL

* Den kroniske stress-reaktion — kortisolhypotesen

« Antager at vedvarende eller hyppig aktivering af HPA-aksen kan resultere i en katabol
tilstand med udmattelse, nedsat modstandskraft og muligvis fare til en reekke forskellige
sygdomme som diabetes, hypertension, infektioner, depression og sgvnforstyrrelser og
cognitive forstyrrelser



ILLUSTRATION AF STRESSENS VIRKNING PA HORMONER OG
SIGNALSTOFFER

Hortisol — det fardige stresshormon

~-BEgeromagbhyeeest
- Emblisere tdtog prat=s
- Summber mmisEmEearet

S drenzalin-noradensalin
- e ruagEs e oyl tMErET
~-Bgeromachys og s

Kortisol:
- @ger blodsukker, mobiliserer fedt og protein, sveekker immunsystemet

Adrenalin-noradrenalin:
- @ger vagenhed, aktiverer og gger blodtryk og puls




STRESS SKADER VIDEN

« Korttidshukommelsen svaekkes, feerre elementer, hurtigere forfald
« Genkaldelse af erindringer bliver langsommere og mere fejlhaeftet

« Under sveere eller langvarige stressbelastninger destrueres eller beskadiges aktive
erindringer

 Grundet negative pavirkninger af sgvnkvalitet forringes konsolideringen af langtidserindringer

« Medfarer styrkelse af negative erindringer



COGNITIV STRESS

Stor

Krav

- LAZARUS’ MODEL

Perception
af krav

Neutral
stress

Tro pa egen /

mestring
P ositiv stress Negativ stress

Negativ
stress




STRESS DEN BIOSOCIALE MODEL- DET POLYVAGALE PERSPEKTIV

Social Engagement System
Polyvagal Theory Cramal Nerves V, VI, IX, X, XI
] , ) Dorsal Vagal (X)
Dorsal Vagal in Red, Ventral Vagal in Yellow An Unique Face-Voice-Heart Connection

Cand. Psych. Peter W. Carlsen
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POLY-VAGAL TEORI
DET AUTONOME NERVESYSTEM (ANS)

Traditionel forstaelse for ANS Poly vagal forstaelse for ANS
* Det sympatiske nervesystem » Det parasympatiske Ventrale
- Mobiliseringssystem for fight/flight Vagale Complex (VVC)
responsen * Ro og balance, social
. "SPEEDER’ engagement, udforskning
- Det parasympatiske  Det syrln.payske nervesystem
nervesystem » Mobiliseringssystem for

fight/flight responsen

 Rest and digest » Det parasympatiske Dorsale

* "BREMSE’ Vagale Complex (DVC)
« Systemerne balancerer - Immobilisering, dissociation
hinanden. - Kropslig regulering

Cand. Psych. Peter W. Carlsen 17



STRESS OG ADFARD

A Hjcelpeloshed S

: “FREEZE Energiforiadt

: Habloshed ol i Dissociativ
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GAOUNOECONESS COMPDECTIIDN » OPenmELl » vtere st CURIONTY
Parasympaticus dger Hammer
(Ventrale vagale

kompleks) Fordgjelse, immunsystemet,

Aggressiv og defensiv adfzrd.
NY/smart vagus Oxytocin, positiv affekt, social adfaerd.

Cand. Psych. Peter W. Carlsen

Parasympaticus
(DVC) Gammel vagus
@ger:

Kalerielagring og insulin
sensitivitet

Hammer:

Puls, BT, temp., muskel
tone, mimik, gjenkontakt,
social adferd,
immunsystemet

Sympaticus & HPA
@ger:

BP, HR, adrenalin,
energimaengde i blodet, ilt
til vitale organer, “clotting”

faktorer, pupil dillation,
muskel tone.

Hammer:

Energi lagring og insulin
aktivitet, fordgjelse, social
adfaerd.
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HVORFOR DET ER VIGTIGT??
« Stress pavirker vores perception, adfserd og kommunikation — samtidig med at stressen
kommunikerer.

 Aktivitet i SES som sender og modtager af sociale signaler.
« Den Polyvagale teori tillader os at forsta "Mennesket i verden og verden i mennesket”.

* Den Polyvagale teori og allostaseteorien tilbyder en lang reekke spaendende
behandlingsmuligheder.

 Stress skaber fysiologiske og psykologiske forandringer.

* Jget trusselsperception - neutral = fare.

* Reduceret haeemning af "Negativity bias’.
) Folelser:

« Reduceret "Optimism bias”. Social smerte/fglsomhed, irritation, isolation,
— manglende selvkontrol, aengstelse,

depressiv realisme mv.
— Kognition:
PFC "offline”, hippocampal atrofi mv.

Cand. Psych. Peter W. Carlsen 19




STRESSORER | RELATION TIL DET MODERNE ARBEJDSLIV
» Arbejde og identitet

« Svaekkelsen af familien, det lokale miljg, det sociale og det politiske stasted, som
mulige identitetsrum indebaerer at vi nu blot har ét feelles socialt stasted, uden
klare rammer — nemlig arbejdet. Og nar arbejdsmotivationen ikke laengere blot er
lanmaessigt reguleret, men i hgj grad ogsa er socialt reguleret, sa medferer det
en hidtil uset grad af involveringsvillighed og sarbarhed pa arbejdspladsen.

« Nar man ikke kan gennemskue hvad der er foregaet i den ydre verden, sa har
man en tendens til at tilskrive arsagen til en selv, da det er her man maerker
problemet.

* (Gen)Etablering af en staerk arbejdsidentitet gar ofte over gget kontrol og gget
ambition.

 Dissonans — Der kan opsta diskrepans mellem det man mener/haber/burde arbejde med og virkeligheden.
Endvidere kan der forekomme dobbeltbind situationer i relation til "Work-Life balancen™ - dissonans
aktiverer stresssystemet - Dissonans er et navigeringsredskab.

- Stigende svaekkelse i - og en manglende tillid til at kunne anvende og navigere efter egne fornemmelser,
folelser og vurderinger - faldende selvveerd og tro egne evner - usikkerhed - Anstrenger sig mere.




STRESSORER | RELATION TIL DET MODERNE ARBEJDSLIV

« Konformitet — Hvorfor kan man ikke "bare” sige nej?
» Social smerte - Laering - Smerteadfaerd

 Stress og personlighed eller personlighed og stress?

 Qverinvolvering
* Perfektionisme

Stress
. grtzei'dsnarkumani

* Attribueringsfaktor NY————————  _ _"_. % _.. __ _.__,__. _..1 at kigge pa andre
aspekter af sit liv?

Cand. Psych. Peter W. Carlsen 21




TILBAGE TIL ARBEJDE IGEN!

Situeret sygdomsforstaelse — Lidelse

« Sygdom og lidelse er et relationelt begreb... : :

..Lidelse er i princippet reversibel og svmgende Social sygdomsteori
i takt med eendringer i person-situation- e Sl L
forholdet.

« Sygdommen (sygdomsudtrykket) kan saledes
elimineres eller mildnes ved Indgreb |
situationen, herunder ved andringer | de sociale
strukturer, ligesom det kan elimineres eller
mildnes ved indgreb i personen. ”

« Nar vi ikke leengere kan indeholde ubehaget
eller generne inden for en tilstraekkelig stor del
af de situationer, vi indgar i, sa opstar der
gradvis en opfattelsen af, at man har en sygdom
- Tendens til at arbejdet opleves som en
"stram” situation med begraenset
symptomrummelighed

Cand. Psych. Peter W. Carlsen




TILBAGE TIL ARBEJDE

-
5

Cand. Psych. Peter W. Carlsen
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*INDIVID - 1GLO



HVAD KAN VARE MED TIL AT VALTE LASSET?

 Foto af billede med aesel som stejler pga. for meget oppakning



VEKSELVIRKNING MELLEM HVILE OG
AKTIVITET

« Foto af meget stresset mand og foto af mand som dyrker mindfullness

Sympaticus Parasympaticus



CENTRALE TEMAER | STRESSTANKNING:

« Perfektion: "Opgaverne skal lgses perfekt, ellers kan det veere lige meget det hele”

* Praestation: "Jeg bliver ngdt til at vaere helt pa forkant og lave det bedste forslag til magdet —
hvis ikke de vaelger mit, vil det veere totalt ydmygende”

« Kontrol: "Jeg ma planlaegge alt i mindste detalje og ogsa tage hajde for ALT, der kan ga galt
— ellers kommer det (jeg) aldrig til at lykkes”

* Relation: "Nar de ikke er enige i mit forslag, er det nok, fordi de ikke kan lide mig — det har
de sikkert aldrig kunnet. Maske skulle jeg finde et andet arbejde.



STRESS - HVAD KAN MAN GOJRE SELV?
 Sig nej - fordrer godt selvveerd.
« Husk at nar du siger "nej” til en ting, sa siger du samtidig ”ja” til en anden ting.
 Sig pyt - fordrer overskud.
* Bed om hjeelp - fordrer godt selvveerd.
* Prioriter.

* Vid, hvad du har lyst til / veerdier.

* Dyrk motion - tid og overskud.

Cand. Psych. Peter W. Carlsen 28



PAUSER PA FARTEN

« Stil cykel eller bil lidt leengere veek

Ga en tur

Lav en hurtig gvelse eller et streek

Hop og leg

Brug motionsrummet i Igbet af dagen

Ga en omvej pa arbejdspladsen

* Dans



LOGBOG

» De sidste 10 min. af arbejdsdagen
« Skriv en liste over det, du har naet
» Skriv det du evt. skal huske i morgen

* Lad bogen ligge pa arbejdet



VI FOREBYGGER STRESS SAMMEN - VAERKT@J 2

* Individuelt — husk kerneopgavefocus — KAN OG SKAL KRAV

« Pas pa ikke at lave egne kvalitetsstandarder for at kompensere for "darlig kvalitet”

« Husk det hedder kan og skal opgaver — hvis du ikke vil fglge prioriteterne ma du forsta at du
underminerer mulighederne for kollektiv coping — som er en af de vigtigste mestrings-
strategier




VI FOREBYGGER STRESS SAMMEN - VAERKT®@J 3

TRAEN DINE MESTRINGSSTRATEGIER:

* Her foldes de forskellige strategier ud man kan anvende og der er en guide til hvordan man
kan treene nye strategier — men i samarbejde med kolleger



» Dilemma 1:
* Hvor meget er stress den enkeltes ansvar og hvor meget er den arbejdspladsens?

- 0g hvordan tackles det?



GRUPPEN - IgLO



DET HELE ARBEJDSLIV

* | videnssamfundet er skillelinien mellem arbejdsliv og fritidsliv delvist opheevet via sociale

medier, etc.

* Vi har det hele menneske

 Er familie- og fritidslivet nu et sted, hvor vi etablerer arbejdsressourcer?




VI FOREBYGGER STRESS SAMMEN - VERKTGJJER

» 1. Kerneopgavefocus — veerktgj 2 Kan — og skal krav

« 2. Omgangstone og kollegialitet

» 3. Det gode personalemgde og arbejdspladskulturen

4. Supervision og sparring

» 5. Forandringer og stress




TEAMAFTALE OMKRING STRESSHANDTERING |
DET DAGLIGE

Vi skal have stress pa som et fast punkt pa vores teammgder, der skal svares pa, hvilken
god stresshandtering har vi lavet i den foregaende periode, og hvad kan blive bedre?

Hvordan vil vi tackle hinandens stress? (skriv konkrete aftaler)
Hvordan vil vi bruge humor — hvordan vil vi ikke bruge humor? (skriv konkrete aftaler)

Hvordan vil vi tilbyde hinanden hjeelp? (skriv konkrete aftaler)



FOCUS

Vigtigt at eendre

Trivsel Vilkar
Kan ikke
Kan aendres a&endres
Handle Accept
- Gar noget "pyt”

Ikke sa vigtigt at aendre




HVORDAN HIJIALPER MAN BEDST DEN STRESSEDE?

Genskabe overblik

Hjaelpe med prioriteringer

Fokus pa det, der fungerer

Skelne mellem vilkar og forhold, der kan aendres
Realistiske opgaver til e&endring af situationen

Hjeelpe — muligheder

N o O K WD

Max 14 dages sygemelding — sa tilbage pa job, med hjeelp — ekstern eller/og via leder



HVORNAR ER VI SELV ANSVARLIGE FOR ET DARLIGT
PSYKISK ARBEJDSMILJ@?

 Nar vi ikke stiller krav/siger fra
 Nar vi ikke gider/bliver bange
 Nar vi sladrer

Nar vi mobber

Nar vi laver bypassing

Nar vi overskrider treelshedsteersklen uden at sige til

Nar vi har en hard jargon

Nar vi lader os selv miste magten over egen livssituation



STRESS

Anbefalinger til arbejdspladsen:
Styrk meningen i arbejdet
Prioritér i arbejdsopgaverne
Husk god kommunikation
Skab en positiv arbejdskultur

Aftal hjeelp og samarbejde

o 0k WD PE

Pas pa Jer selv, fx pauser herunder de rekreaktive pauser

JF : Ryom et al: Vi forebygger stress sammen , BAF - branchearbejdsmiljgradet




STRESS - DET KOLLEGIALE FALLESSKAB!
Gode rad til tackling af psykisk arbejdsmiljga!

 Forebyg — f.eks. via trivselsrunder pa mader.

* Bliv enige om en feelles forstaelse af de begreber, | bruger. Hvad mener vi f.eks. nar
Vi siger mobning?

* Bliv meget konkret — oplg@s store begreber som tidspres, stress og mobning. Hvornar
oplever vi f.eks. mobning? | hvilke situationer? etc.

« Bliv altid enige om flere lgsninger pa et problem, hvis lgsningen nr. 1. ikke virker, kan
man sa let ga videre til lasning nr. 2.

 Lad lgsninger have 3 niveauer:
 Hvad skal den enkelte ggre?
« Hvad skal gruppen ggre?

 Hvad skal lederen gare?




RAD TIL ARBEJDSMILJZGRUPPEN

« 1. Saet forebyggende ind — trivsel og arbejdsglaede og en stress-politik!!!!

2. Inddrag alle parter i lgsningen — IGLO

« 3. Udveelg og overseet veerktgjer til jeres behov fx "Vi forebygger stress sammen”
« 4,Husk at sikre jeres mandat — husk opbakning fra kolleger

« 5. Afstem jeres forventninger, mal og ressourcer

6. Arbejd kontinuerligt

7. Sma succeser farer til starre

« 8. Bed om hjeelp — benyt ekstern radgivning (loven siger dette)

« 9. Teenk over jeres rolle som tovholdere

 10. Husk veerdien af det kritiske

 11.Integrer indsatsen med jeres gvrige arbejdsmiljgarbejde




LEDELSE - IGIO



e Ledelse:

» Forebyggelse — guldkorn — naervaer og meningsskabelse



HVAD KAN LEDELSEN GORE VED STRESS?

« Hav fokus pa kerneopgaven — og lgsningen af den, i forhold til problemer i gruppen.
 Hav plads til at man ikke altid kan have ja-hatten pa.

» Begrav "modstand mod forandring”.

* Retroledelse — rens ud i pseudoindflydelse — veer klar pa hvad der ikke er til draftelse —
skeer igennem — hold retningen ogsa i stormvejr — husk at kunne "cykle hjem alene”

» Dvs. tage ansvar i mod- og medvind og veere leder af gavn — ikke blot af navn.

Leadership eller Lederskab

Cand. Psych. Peter W. Carlsen 46
I



VI FOREBYGGER STRESS SAMMEN - LEDELSE

 VAERKT®@J 5: Lederens opgaver med stress

. Lederens egen stress



|GLO



« Organisationen —

 Stress — politik — herunder TTA

* Fglge sygefraveer — osse med stress-sygemeldinger
« MENING og KERNEOPGAVEFOCUS

 Udvise resiliensadfeerd:

At se tingene i gjnene

* * mening

* Improvisation




SYGEMELDING

« Hvornar skal en stressramt sygemeldes?
* Hvor leenge skal sygemeldingen vare — hvornar er personen Klar til arbejde?

» Fordele og ulemper ved deltids- og fuldtidssygemelding?



VI FOREBYGGER STRESS SAMMEN -

* VERKTAJ 9 STRESSPOLITIK



DEN ETISKE FORDRING

 Den etiske fordring

« "Nar vi er sammen med et andet menneske har vi altid noget af et menneskes liv i vores
hand og det andet menneskes liv er udleveret én. Skent henviste til hinanden ma man ogsa
huske at ansvaret for den anden aldrig kan besta i at overtage hans eget ansvar.” K.E
Lagstrup



» Hvad kraever den etiske fordring af modtageren:

« At man har tillid til sig selv

At have tillid til at andre vil én det godt

At have tillid til det ender godt

At have tillid til at man ikke bliver "snydt”




Hvad kan vi ggre, sa stress ikke tager magten?

54



» Stress-alliancen

« HVAD ER KONSEKVENSERNE HVIS IKKE VI STOPPER STRESS_ EPEDEMIEN?



