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ARBEJDSGLADE OG STRESS

INDLEDNING

Hver uge kan vi hgre og leese i medierne om nye undersggelser og eksempler pa
stress, hvor man far indtrykket af, at vi danskere bliver mere og mere stressede.
Den megen fokusering er med til at skabe et billede af at stress breder sig og bliver
den naeste store folkesygdom. Ordet stress er blevet en generel made at beskrive,

hvordan vi har det p4 arbejdet og i privatlivet.

Oftest benyttes ordet dog uden en generel viden om, hvad begrebet daekker over,
hvilke symptomer der er karakteristiske, og hvilke forholdsregler man kan tage for
at mindske det. Disse uklarheder kan gare, at travlhed forveksles med stress, og
personer, der vitterlig er ramt af stress, ikke bliver behandlet i tide, da ingen rea-

gerer for det desvaerre er for sent.

Bag udarbejdelsen af dette arbejdshzefte ligger der en lgsningsfokuseret tilgang
(LDFT), som i hgjere grad seetter fokus pa den arbejdsdag, vi gerne vil have - frem
for en problemorienteret tilgang , der fokuserer pa problemer og &rsager. Den pro-
blemorienterede tilgang gar, at vi bliver eksperter i at afdzekke stress, uden ned-
vendigvis at vide, hvordan vi kan handtere det. L&FT tilbyder en mulighed for at
bruge stress konstruktivt og arbejde fremadrettet med lgsningerne for at opna den
gnskede tilstand for den enkelte, savel som for arbejdspladsen som helhed. Denne

tilgang kan veere med til at skabe forandringer, hos bade dig og dine omgivelser

Der er to hovedarsager til stress. Enten overstiger maengden af krav og udfordring-
er maengden af dine ressourcer eller ogsa lever du ikke i overensstemmelse med
dine veerdier. Begge dele skaber ubalance. Intuitivt kan de fleste svare pa disse to
LDFT spergsmal, og de er en god anledning til at reflektere over din dagligdag og

skabe mere glaede:

1) Hvordan kan du fjerne stressen?

2) Huvis stressen er udtryk for noget, der er vigtigt for dig,
hvad kunne det sd veere?
Hvad vil stressen forteelle dig?
(Hvilsted og Juhl 2006).

Dette arbejdshzefte har til hensigt at give dig nogle redskaber i forhold til at skabe
storre livs- og arbejdsgleede. Sa du kan leve i overensstemmelse med dine forestill-
inger om "det gode (arbejds)liv" eller fa justeret dine forestillinger, s& de stemmer

mere overens med din virkelighed.
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Nar dine livsbetingelser stemmer overens med dine forestillinger, oplever du ba-
lance. Hvis dine livsbetingelser og dine forestillinger ikke stemmer overens, oplever
du ubalance. Det handler om at genskabe balancen, sa du ikke stresses. Der er tre
muligheder, hvis du oplever ubalance - heraf er den farste mulighed ikke sa hen-

sigtsmaessig, mens de to gvrige er hensigtsmaessige for at skabe balance.

Tre muligheder, hvis du oplever ubalance:

/Andre pa dine
livsbetingelser

Skyde skylden pa:

/Andre pa kortet
over verden

/ndre pa dit kort
1) Andre

2) Omgivelserne

Skifte livsbetingelser, over verden, sa det

sa de matcher dit matcher dine

3) Dig selv kort over verden.

livsbetingelser.

(Robbins 2007)

FORMALET MED ARBEJDSH/AFTET
Dette arbejdshzfte skal vaere med til at oplyse dig som medarbejder om stress
og ubalancer. Den skal hjalpe dig til at blive opmaerksom pa dine egne og andres

reaktioner, sa der kan skrides ind i tide.
Arbejdsheeftet er opdelt i tre hovedafsnit:

1. ARBEJDSGLADE, STRESS OG STRESS-SYMPTOMER
2. FOREBYGGELSE OG FORL@B
3. PRAKTISKE RAD OG REDSKABER

Arbejdsheeftet indeholder en definition af, hvad arbejdsglaede og stress er, samt en
konkret beskrivelse af nogle af de fysiske, mentale, sociale og felelsesmeessige kon-
sekvenser og symptomer pi stress. Symptomlisten kan bruges til en selv-evalue-

ring, og som en hjelp til at blive opmaerksom pa kollegers adfeerd.
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Anden del af arbejdsheeftet bliver endnu mere konkret og beskriver, hvad den
enkelte medarbejder, kollega, leder og Banken kan gere for at forebygge stress.
Ligeledes beskrives hvad der kan gores under sygefravaer og ved tilbagevenden til
jobbet. Sidst i arbejdsheeftet ligger nogle konkrete vaerktgjer, der kan bruges til selv-
evaluering af forskellige og vaesentlige livsomrader. Dette kan bruges til at afspejle,

hvordan man trives i arbejds- og privatlivet.

Mere detaljeret er mdlet med arbejdshceftet:

. det skal veere legalt at tale om stress i Banken, og emnet skal
aftabuseres.
. der er forskel pa at have travlt, veere arbejdsbelastet og vaere

syg af stress.

. den enkelte medarbejder skal veere i stand til at registrere stress-
symptomer hos sig selv og hos kolleger, samt kunne reagere pa de
symptomer, der viser, at en kollega (eller en selv) kan veere pa vej
ud i en stresstilstand.

. der gives en basisviden om, hvordan man agerer overfor og holder
kontakten ved lige til en sygemeldt kollega - og hvordan man stetter
en kollega i at vende tilbage til jobbet.

. alle skal have en basisviden om og en forstaelse for, at stress kan
give varige skader i en saddan grad at det for nogle ikke er muligt at
vende tilbage til det samme job.

. der gives en beskrivelse af, hvordan en sygemelding og tilbage-
venden typisk forlgber.

. der gives en raekke konkrete veerktgjer til fri afbenyttelse enkeltvis,

i grupper eller med en coach.
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ARBEJDSGLADE, STRESS OG STRESS-SYMPTOMER

HVAD ER ARBEJDSGLADE?

Det, der er veaesentlig for at skabe og fole arbejdsglaede, er:

1. at der er indflydelse og kontrol over ens egen arbejdssituation

2. at have en folelse af, at ens arbejdsindsats bliver vaerdsat og
opleves som meningsfuld

3. atder er tilstraekkelige hoje og alsidige krav, der opleves som

fagligt og personligt udfordrende

at der er god kontakt og samvaer med kollegerne

at der er god kontakt til lederen

at fa feedback pa ens arbejdsindsats og resultater

N oo o»

at have feelles og kendte mal i arbejdsgruppen

Nar vi snakker om det psykiske arbejdsmiljg, kan vi ikke skaere alle over en kam.
Det, der er afgorende for, hvordan det psykiske arbejdsmiljo opleves, atheenger af

flere faktorer:

1. den generelle livssituation for den enkelte medarbejder
medarbejderens egne forventninger

kollegernes arbejdsform, forventninger og karriereudvikling

oW

medarbejderens personlighed

Det afggrende er den subjektive oplevelse af det psykiske arbejdsmilje. Det psykiske
arbejdsmilje kan opleves, eller vaere s belastende, at den stress, det afstedkom-
mer, gar, at vi bliver syge. For at fastholde sin sundhed og arbejdsglaede, skal man

vaere opmaerksom pé:

1. at der er hgj grad af frihed eller selvstaendighed i arbejdet

2. at det pres og de krav, der stilles i arbejdslivet, ikke overstiger
ens evner/ressourcer

3. atder er arbejdsmeessig stotte fra ledelse og medarbejdere

4. at der generelt er tilfredshed med len og arbejdsvilkar
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Ydermere skal man veere opmarksom pa, hvordan man har det med sine kolleger.
Dette forhold kan vaere afgerende for, om man bevarer sin sundhed og arbejds-

gleede. Derfor er det vigtigt at serge for:

1. at have god og fortrolig kontakt med dine kolleger
at du kan fa praktisk hjeelp af dine kolleger
at undga ubehagelige medarbejdere

at deltage i sociale netvaerk

VoA W

at skabe en hjelpsom arbejdskultur

Du kan selv overveje, hvor mange af de ovenstiende forudsaetninger for arbejds-
gleede, du finder i dit arbejdsliv. Kryds af og afger med dig selv, om din arbejds-

gleede er i orden eller om du skal gere noget ved det.

Stress koster samfundet over 27 mia. kr. arligt!

KROP OG PSYKE HENGER SAMMEN
Vores hjerne er sa "dum”, at den ikke kan kende forskel pa fantasi og virkelighed.
Det er bade en styrke og en svaghed. Styrken ligger i, at du kan arbejde med ting,

som er afsluttet for leenge siden eller som ikke er sket endnu.

To eksempler:

a) Du har en konflikt med en kollega, som du ikke gnsker at tage op. Kollegaen har
forneermet dig for flere ar siden og du har undgéet vedkommende siden da. Hver
gang, du teenker pa det, kommer folelsen af vrede og sarethed tilbage. Du meerker
et kropsligt ubehag. Ved at arbejde med enten falelsen, tanken eller kroppen kan
du endre din adfeerd i forhold til kollegaen uden nogensinde at involvere kollegaen

i dette. Du kan evt. bruge en god coach til dette arbejde.

b) Du skal holde tale for din far til hans fodselsdagsfest, og du er meget nervgs
for det. Hver gang, du tenker pa fodselsdagen, foler du dig nerves, og du meerker
et sug i maven. Du kan nu arbejde med at holde talen, se og here geesterne more
sig og din far veere glad, alt imens du selv har det fint. Det hele foregar mentalt i
dit eget hoved, leenge for talen skal holdes. Nar dagen oprinder ved hjernen, at det
vil g& godt, og du holder talen pa den planlagte made uden at svede, stamme eller

tabe traden. Hjernen tror nemlig, at den allerede har holdt talen.
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Svagheden er, at hjernen tror, at noget, du tenker, er virkelighed. Har du f.eks.
skreek for slanger eller edderkopper, kan alene det at taenke pa dyret eller se et
billede af det, fremkalde angst og give sved i haeenderne. Hvis du meerker hurtige
hjerteslag, kan du fa tanker om, at du falder om, og det forsteerker folelsen af angst,

hvilket igen bevirker, at hjertet slar hurtigere.

Krop og psyke haanger sammen

Tanker

Adfeserd

Falelser Krop

HVAD ER STRESS?

Stress er ikke en sygdom, men en kropslig og mental tilstand, der kan fore til syg-
dom. For at undgé at ende i en langvarig stress tilstand er det nyttigt for dig at vide,
hvilke symptomer der karakteriserer stress, hvordan man som person reagerer, og

kan handtere stress.

Stress kan pévirke kroppen pa godt og ondt. Den gode stress er karakteriseret ved
travlhed i kortvarige perioder, hvor kroppen efterfalgende har tid til at restituere
og blive genopbygget. | denne tilstand yder du optimalt og oplever stor tilfreds-
hed med dine praestationer. Hvis de midlertidige stressepisoder udvikler sig til en
kronisk tilstand, som permanent overskrider din personlige stresstaerskel, far det

langvarige fysiske og psykiske konsekvenser.
Disse konsekvenser pavirker ikke kun dig, der rammes, men ogsa din familie, ven-

nerne, kollegerne og Banken. Alle dele af dit liv er pavirket, og derfor giver det ikke

mening kun at fokusere pa enten privatlivet eller arbejdslivet.
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Den gode stresskurve - positiv stress

Stress niveau

Personlig stress teerskel

restitution

Tid

ferste opgave anden opgave

Darlig stresskurve - vedvarende stress

Stress niveau

Personlig stress teerskel

restitution

Tid

farste opgave anden opgave

Hver fjerde voksne dansker er dagligt berort af stress,

som forringer deres livskvalitet vasentligt!

KROPPENS OG HJERNENS PAVIRKNING VED STRESS

Stress er en normal biologisk reaktion, der er til gavn for kroppen, men kun sa
leenge kroppen nér at restituere. Stress aktiverer seerlige dele af nerve- og hormon-
systemet, som frigiver stresshormonerne kortisol og adrenalin. Disse hormoner
styrker bl.a. immunforsvaret, ager energien til musklerne og ger os i stand til at lave
en bedre preestation under pres. Disse pavirkninger er kun positive pa kort sigt, og

bliver skadelige, hvis kroppen er under pres i en leengere periode.
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Frigivelsen af stresshormoner kan males direkte i vores blod, spyt og urin umid-
delbart efter den stressede situation. Det forhgjede niveau af stresshormoner har
en skadelig effekt pa hjernen. Det er specielt de omrader i hjernen, der normalt
regulerer kroppen, og som frigiver ekstra ressourcer til kroppen i stressede situ-
ationer, der gdelsegges. Stresshormonerne begynder blandt andet at nedbryde
nervecellerne, s kroppen har svaerere ved at frigive de ekstra ressourcer. Hukom-
melsen pavirkes ogsd, sd man f.eks. kan glemme, hvor bgrnenes skole ligger. Et
andet omrade, som ogsa bergres, er omradet, som bl.a. styrer vores frygt og angst.
Vi mister overblikket og lgsningsmulig-hederne i takt med at frygt og angst bliver

mere fremtreedende.

Disse skader, som det forhgjede niveau af stresshormoner skaber, er ikke kun kort-
varige skader, som genoprettes, sa snart kroppen er restitueret. Hvis tidsperioden
er tilstraekkelig lang vil skaderne i hjernen vaere permanente. Det kan betyde, at du
ikke laengere vil vaere i stand til at varetage samme jobfunktion som tidligere, eller

at du kan blive athaengig af andre for at klare hverdagen.

Nar du er stresset, pavirker du ikke kun hjernen, men ogsa resten af kroppen. Den
stressede situation gar, at kroppen producerer mere sukker, fedtsyre og protein,
som hjeelper os til at praestere bedre - og jo mere stresset du er, jo mere producerer
du. Kroppen vaenner sig til den foragede maengde af sukker, fedt og protein, som
den producerer, sa den er klar til neeste stressede situation. Dette betyder, at krop-
pen forsgger at opretholde den pageeldende maengde og far dig til at hungre efter
fedt og sedt.

Stress er medvirkende til 30.000 hospitalsindlaggelser om aret!

SYMPTOMER PA STRESS

Stresssymptomerne kan forekomme pa forskellige tidspunkter gennem belastnin-
gen, og det samme symptom behgver ikke at veere til stede gennem hele stresspe-
rioden. Det er vigtigt at kende disse symptomer bade hos dig selv, men ogsa hos
dine kolleger og medarbejdere. Stress opstar gradvist, og dette gor, at personen
ikke altid er opmaerksom pa eendringer i sin fysiske eller psykiske adfeerd. Derfor er
det vigtigt, at du som kollega og/eller leder kan lytte og gribe ind, hvis nogen ud-

viser stress-symptomer, men ikke selv reagerer pa dem eller erkender problemet.

Tabel 1 viser nogle af de stresssymptomer, der kan forekomme.
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FYSISKE FOLELSESMASSIGE | EKSISTENTIELLE MENTALE SOCIALE

Overspisning Angstelse Tomhed Glemsomhed Isolerer sig

Spaendings- Frustration Tab af mening Slgvede sanser Intolerant

hovedpine

Forhgjet blodtryk Seaenket stemningsleje | Fortvivlelse Ringe Uvilje

koncentrationsevne

Spaendinger Humgrsvingninger Uforsonlig - Lav produktivitet Ensomhed
ikke tilgivende

Udmattet Darligt humer Martyr Forvirring Langer ud efter andre

Sevnleshed Mareridt Haber pa et mirakel Slgvhed/apati Gemmer sig

Veegtaendringer Lyst til at greede Mister malet af syne | Tankemylder Patreengende

Gentagne Irritabilitet Behov for at vise Ingen nye idéer Plager andre/nidkeer

forkelelser sit veerd

Muskelsmerter "Alle er ligeglade Kynisme Kedsomhed Mindre kontakt med
med mig" venner

Forstoppelse Depression Apati Forsvinder ind i sig Mistro

selv/ud af sig selv

Hjertebanken

Nervgs latter

Negative
selvbudskaber

Mangel pa intimitet

Vagner tidligt Bekymring Nyder ikke sig selv Bruger andre
Dget forbrug af Modlgshed Far kommentarer
alkohol, tobak, om, at man virker
medicin mv. anspaendt

Nervgsistet

Glaedeslgshed

Ross & Altmaier 1994
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Det er ikke muligt at seette en graense for, hvor mange symptomer man skal have,
for at det er et udtryk for, at man har stress. Det er meget individuelt, hvor meget
kroppen kan klare, og derfor er det vigtigt, at du ger op med dig selv, hvor din
personlige stressteerskel ligger. Du kan eventuelt sammenligne din nuvaerende
situation med en, hvor du havde overskud og gleede, og se pa hvilke omrader de

adskiller sig fra hinanden.

Ligeledes vil du i perioder kunne genkende nogle af ovenneevnte tilstande, uden
at du nedvendigvis er i en stresstilstand. Du bgr dog veaere opmarksom pa din

tilstand, safremt symptomerne synes at vare ved.

70 % af alle arbejdende faedre og medre siger,

at de ikke tilbringer nok tid sammen med deres born!
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FOREBYGGELSE OG FORLQB

FOREBYGGELSE AF STRESS
Forebyggelsen af stress kan ske pa flere niveauer, da bade en selv, ens kolleger, ens

leder og Banken kan vaere behjeelpelige.

Dig selv

Personligt kan du gere mange ting for at forhindre at stress udvikler sig. Det er
vigtigt at leere din krops signaler at kende, og lytte til dem. Det er ofte kroppens
signaler, der giver de forste indikationer pa, at noget er galt. Hos nogle er en af de
forste indikationer, at sgvnrytmen bliver forstyrret over en periode. Andre spiser
mere eller mindre end normalt, mens andre igen bliver mere modtagelige overfor
infektioner. En anden ting, du kan gare, er at f4 motion. Motion kan nedbringe
niveauet af stresshormoner i blodet, og er med til at restituere og genopbygge krop-
pen. Motionen behaver ikke have nogen specifik form, sa leenge du er fysisk aktiv,
s& bade havearbejde og lgbeture kan anbefales. Den skal dog ikke veere sa hard, at

den nedbryder kroppen yderligere.

En tredje ting, som synes at have stor betydning, er maden, du opfatter og handter-
er situationer p4. Det er frustrerende og meget energikraevende at bekymre sig eller
vaere irriteret over ting, som du i realiteten ikke kan sendre. Det er vigtigt at bruge
energien de rigtige steder, s& du ikke draenes for energi ved noget, du alligevel ikke

kan forandre. Figur 2 illustrerer netop den problematik.

Figur 2 - Hvordan kan vi hdndtere stressbelastninger?

Det er
vigtigt!
Her ma man A Vigtige
leere at leve beslutninger,
med det hvor der bgr
handles
Der kan ikke Der kan
gares noget » ggres noget
ved det! ved det
Sig pyt! Trivielle
smating, der
kan klares
\ ved lejlighed
Det er
ikke vigtigt!
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Kolleger

Kollegerne kan ogsa hjeelpe en stressramt medarbejder. Som tidligere skrevet kom-
mer stressreaktionerne gradvist, og det er her kollegerne kan veere til stor hjaelp.
De bemaerker maske hurtigt, at den stressede andrer adfeerd, og kan gere meget
ved at pipege det. Samtidig er det ofte muligt i afdelingen at planleegge arbejdet i
feellesskab, si andre maske kan aflaste den stressramte i perioder. Dette mi dog
ikke ske pa bekostning af andre, s& problemet flyttes fra en person til en anden.
Forskning i stress viser, at kollegastgtte er en af de bedste méader at komme videre

fra en stressfyldt situation.

Leder

Lederen har et ansvar for at forebygge stress og handle korrekt, nar stress er en
kendsgerning. Lederen skal skabe rammerne for et godt, psykiske arbejdsmilje ved
bl.a. at skabe klarhed om roller og ansvar, give konstruktiv feedback samt sikre mu-
lighed for indflydelse gennem dialog og information. Lederen er ligeledes ansvarlig
for god planleegning af arbejdet (SMART) og coaching af medarbejderne, s de kan

varetage arbejdsopgaverne selvstendigt (Direkter for eget skrivebord).

Noget af det, der har starst betydning for om stress udvikles hos en medarbejder,
er, om medarbejderne er klar over forventningerne og kravene til dem. Medarbej-
derne skal vide, hvilke krav og forventninger lederen har, s& vedkommende kan
planleegge og handle ud fra det. Tvivlen er noget af det som kan draene en stor del
af ens energi, sd den ikke bruges, hvor det er effektivt. | relation til krav og forvent-
ninger, er det vigtigt, at lederen jeaevnligt giver feedback s& medarbejderen ved om

han/hun lever op til dem. Ellers er der stor risiko for, at tvivlen pavirker negativt.

En anden ting, som lederen skal vaere opmerksom pa, er, om medarbejderen har
de rette kompetencer, og om vedkommende trives i arbejdet. Dette vil kunne give
et fingerpeg om, om vedkommende har overskuddet og kan handtere arbejdsop-
gaverne. Dette stiller store krav til lederen, som skal veere godt kleedt pa. Lederen
kan ikke blot behandle alle medarbejdere ens, for ikke alle reagerer pa samme made
pa samme belastning. Dette gor handteringen af stress vanskelig. Lederen er ngdt
til at veere opmeerksom pa medarbejdernes forskelligheder, og agere ud fra dette

- gerne i samarbejde med HR-afdelingen.

Side 15



Arbejdsgleede

- og stress

Krav og kontrol

h Spaendt Aktiv

< |(hgj stress) |(motiveret)
o |Passiv Afslappet
= |(umotiveret) |(lav stress)

Lav KONTROL/INDFLYDELSE Hgj

Karasek og Theorell 1990

Banken

Nar man taler om stress, bade hvad angar, hvor meget den enkelte kan klare samt
handteringen af stress, er der store individuelle forskelle fra person til person.
Banken er meget behjaelpelig med at f4 den stressramte pa fode igen, og ensker
vedkommende tilbage pa arbejdet. Det overordnede mal for Banken er at fi med-
arbejderen tilbage i arbejde, s& snart det er muligt, da Banken naturligvis er inter-

esseret i arbejdskraften.

Den officielle politik er, at der kan laves midlertidige eller permanente andringer
i de fysiske omgivelser, og der skal vaere plads til omfordeling af arbejdet eller til
et andet arbejdsomrade. Der kan dog ikke laves om pa arbejdsprocesser, regler
og procedurer for arbejdet. | Banken er stress omfattet af de geeldende politikker
for sygdom mv., og der er ikke et @nske om at udarbejde en egentlig stresspolitik.
HR-afdelingen star til radighed med hjeelp og sparring bade til den stressramte og

til lederen.

Stress er skyld i 1,5 mio. mistede arbejdsdage arligt!

NAR SKADEN ER SKET

Hvis du er blevet sygemeldt pga. stress, er der behov for at f4 hjaelp sa hurtigt som
muligt, og ofte er der brug for professionel hjaelp hos lege og psykolog. Det gzelder
om at f4 den sygemeldte pa fode igen, s han/hun i sidste ende kan vende tilbage

til jobbet, bade for den syges egen skyld og for Bankens.
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Nar man befinder sig i en siddan krise, er det ogsa vigtigt at involvere familie og
venner. Det kunne fx vaere hjelp til at kebe ind eller sgrge for at arrangere en form
for motion. | begyndelsen besidder man ikke overskud til at veere sammen socialt,
men dette er vigtigt, sa man ikke risikerer at blive isoleret, med de problemer der
efterfolgende kan opsta. | sygeperioden er det vigtigt at veere aktiv, da det saenker
stresshormonerne og er med til at genopbygge kroppen. Nar man er aktiv, skal
man ikke draene kroppen yderligere, men lige sa langsomt genopbygge den. | beg-
yndelsen betyder det for de fleste en gatur hver dag, og nar kroppen er blevet staerk-

ere kan motionen intensiveres.

Kollegerne er vigtige for den sygemeldtes kontakt til afdelingen. De kan vaere med
til at sikre at vedkommende ikke bliver isoleret fra afdelingen under sygefravaeret.
Der kan eventuelt vaere en kontaktperson, som inviterer den stressramte med til
afdelingsmader eller socialt samveer. Kontakten ma ikke bzere preeg af pres, da det

for mange vil betyde et leengere rehabiliteringsforlgb.

Nar en medarbejder bliver sygemeldt, er det vigtigt, at bade afdelingslederen og
Spar Nord hjaelper vedkommende. Banken informerer kommunen om sygemeldin-
gen, og den vil s& kontakte personen, fx om hvornar en tilbagevendelse til Banken
vil kunne ske. Under sygeforlgbet vil der veere et teet samarbejde med HR-afdelin-

gen om mulighederne og gnskerne for en tilbagevenden til jobbet.

Hvert femte barn er bergrt af stress!

TILBAGEKOMSTEN TIL ARBEJDET

Nar du er rask igen og ansker at vende tilbage til arbejdet, er det vigtigt, at du ikke
fortseetter, hvor du slap. Kroppen er stadig sarbar, og hvis arbejdspresset bliver for
stort for tidligt, vil der veere stor sandsynlighed for tilbagefald. Din tilbagevenden
skal vaere glidende, sa dine arbejdsopgaver ikke overstiger det, du kan overkomme.
Under sygdomsforlgbet laves der en plan mellem afdelingslederen og dig, sa begge
parter er klar over, hvilke krav der stilles p4 hvilke tidspunkter. Det er vigtigt, at disse

krav bliver evalueret undervejs, sé et eventuel tilbagefald kan fanges i oplgbet.

En anden vigtig ting er at prioritere og saette graenser for sig selv. Greenserne og
prioriteringerne er vaesentlige, fordi de giver dig mulighed for at bevare overblikket
og at kunne handle, inden problemerne melder sig igen. | den forbindelse er det
vigtigt at fastholde den aktive del af dit liv, da den giver kroppen flere ressourcer til

at std imod med.

Side 17



Arbejdsgleede

- 0g stress

Inden du vender tilbage til jobbet, er det vigtigt at fa aftalt, hvordan du gnsker
at kommunikere om din sygdom. Nogle er &bne om deres sygdomsforlgb, mens
andre er mere tilbageholdende. Det er vigtigt at tale om, hvor din grense gar, sa
kollegerne kan opfere sig naturligt i forhold til dig, og sa du ikke foler dig undgaet
eller udelukket af feellesskabet. Det kan fx veere en god ide at skrive en mail til afde-

lingens medarbejdere, inden du kommer tilbage den forste dag.

Der sker almindeligvis en gradvis tilbagevenden til jobbet, si kravene er i overens-
stemmelse med dine ressourcer. Lederen har et medansvar for, at dette lykkes, sa
der jeevnligt er feedback og dialog omkring medarbejderens egen opfattelse af situ-
ationen. | den situation er det vigtigt at lytte til medarbejderen, da det er en meget
subjektiv vurdering, hvad personen kan holde til. | og med, at den er subjektiv, vil
nogle patage sig mere arbejde, end de kan klare. Her ma lederen vurdere, om per-
sonen kan klare det og trives. Hvis ikke, er det lederens opgave at sige fra over for

medarbejderen.

Det kan veere problematisk for den stressramte, at det er lederen, der fgrer dialo-
gerne, nar det vedrgrer andet end det arbejdsmeessige. Det kan forstaerke folelsen
af ikke at sla til i forhold til det job, man ensker at bestride. Her kan en neutral per-
son vare en god lgsning. Det kan vare en kollega, som man har et taettere forhold

til, en medarbejder i HR-afdelingen eller tillidsmanden.

Op mod 500.000 danskere foler sig udbraendte

pa arbejdsmarkedet!
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ET TYPISK FORLDB
For at give dig et overblik over en sygemeldings forlgb, er det HR-afdelingens erfa-

ring, at nedenstaende beskriver et typisk forlgb.

Tiltagende gennem flere mdneder:

Medarbejderen udviser symptomer pa stress.

Samtale med medarbejderen (leder/tillidsmand)
o Erkendelse eller ikke-erkendelse
o Evt. kontakt til HR-afdelingen

Foranstaltninger til athjeelpning af (arbejds)pres/-belastning
o Opgaver

e Fri/ferie

En heendelse, hvor medarbejderen sygemeldes
o Gar greedende hjem
o Besvimer eller far hjerteflimmer, kveelningsfornemmelser etc.

o Gar ned med flaget eller smider handklaedet i ringen

Meddele HR-afdelingen, at medarbejderen er sygemeldt
o Lenadministration
e Psykolog eller personalekonsulent

o (dette skridt sker af hensyn til lonrefusion og tilbagevenden til job)

Holde kontakt med medarbejderen
e Besgg, blomster
e Hilsen, kolleger

o Opfordre til at bevaege sig ud - indkeb mv.

Leegen indblandes - leegeerklzering
e Banken forlanger det ikke
e Kommunen kraever det typisk i forbindelse med refusion
o FSP-papirer udfyldes af leegen, hvis FSP anvendes
e Psykologhjelp kan anvises via HR-afdelingen/Bankens psykolog

Kommunen kontakter medarbejderen - typisk for at fa et made

e Forbered medarbejderen pa dette. Det kan veere en yderligere stressfaktor.
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Efter 3 - 4 mdneder:

Kontakten holdes til medarbejderen

Opfordre til at deltage i det sociale liv

Evt. besoge afdelingen

Deltage i arrangementer - fx personalefest,
medarbejderkonference, hestestaevne mv.

Man bliver ikke rask af at sidde derhjemme!

Samtale med medarbejderen om prognose/udsigt til tilbagevenden til job

Direktgren og HR-afdelingen
Psykologen kan evt. deltage, eller der kan indhentes udtalelse fra psykologen

Jobdesign og jobaendringer - eller fortseette som tidligere

Langsom optrapning til fuld tid

Medarbejderen starter pa nedsat tid - fra 9-11 - i 2-3 uger
9-13 i 2-3 uger

9-15 i 1-2 uger

8-16 /fuld tid igen

| HRM-systemet registreres sygdomstimerne af hensyn til lgnrefusion
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Efter 1/2 dr eller mere:

e Medarbejderen er som regel pa fuld tid igen, enten i det samme job
eller i et eendret/nyt job

o Det tager 1-2 ar at komme pa fuld omgangshgjde igen, og man skal
til stadighed vaere opmaerksom pa at bruge de nye mganstre og ikke

falde tilbage i de gamle manstre.

Restitution
W fravalg af

Sevn l mindre
. restitution
Motion l

Venner

Belastning

|

Stresskollaps

Ca.1ar 2 uger —6 mdr 1-2 ar
Omsorg
Behandling

Rehabilitering

Georgio Grossi, Karolinska Sjukhuset

Et behandlingsforlob med psykologiske samtaler vil typisk forlobe i fire faser:

e Den stressramte bliver fritaget for alle krav og forpligtelser pa jobbet og
sendes typisk hjem med en sygemelding. Der skal veere ro og fred til at
komme ned i gear og fa stresshormonerne ud af kroppen. Der er sikkert
ogsa brug for ekstra sevn og hvile i denne fase. Den psykologiske samtale
vil i denne fase vaere praeget af konkret radgivning, vejledning, sma evelser

og undervisning i stress og konsekvenserne af stress.

o Efter et stykke tid far den stressramte starre fysisk og mentalt overskud,
og den psykologiske samtale vil her dreje sig om at blive bevidst om, hvad
der fik medarbejderen si langt ud, at en sygemelding blev nedvendig.

Det kan vaere tanker, folelser og kropslige reaktioner, gamle mgnstre og
overbevisninger. Det ma heller ikke glemmes, at der rent faktisk kan vaere

for meget at lave.
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e Nar den stressramte er klar til det, vil den psykologiske samtale dreje sig
om at drage lzere af fortiden for at bruge leeringen aktivt i fremtiden for at
forebygge stress. Hvad skal den stressramte iser veere opmeerksom pa?
Det kan veere kropssignaler, eller at man ikke siger fra. Det kan ogsa veere,

at man er gaet pd kompromis med sine veerdier.

o Inden tilbagevenden til jobbet, vil den psykologisk samtale dreje sig om at
fa klarlagt, hvilke endringer, der skal til pa jobbet og hvordan jobbet skal

varetages i fremtiden.

Skyld og skam

Ofte bliver lederen meget optaget af, hvis skyld, det er, at medarbejderen sygemeldes
med stress. Der kan vaere en tendens til, at det bliver understreget, at det er private
forhold, der har stresset medarbejderen og i mindre grad det arbejdsmaessige. Om-
vendt har medarbejderen ofte en trang til at nedtone det private og rette fokus pa
jobbet, idet det kan vaere forbundet med skam at blive sygemeldt med stresssymp-

tomer.

I langt de fleste tilfeelde er det meget svaert at sige, hvor meget der skyldes jobbet,
og hvor meget, der skyldes privatlivet eller personligheden. Og det er i Bankens gjne
fuldsteendigt ligegyldigt, hvad stressen skyldes. Det primzaere mal for Banken er at fa
medarbejderen tilbage pa job. Man kan sammenligne med et braekket ben. Ingen
kan vel finde mening i at skelne mellem, om benet braekkede pa arbejdspladsen el-
ler pa en skiferie. Det geelder om, at benet heler sa godt og hurtigt som muligt, sa

medarbejderen kan komme tilbage til jobbet og yde sit bidrag til indtjeningen.
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PRAKTISKE RAD OG REDSKABER

KONKRETE REDSKABER

| dette afsnit far du en raekke konkrete veerktgjer. | den nedenstdende liste er de
forste 10 redskaber allerede praesenteret. De ovrige redskaber far du praesenteret i
dette sidste afsnit af arbejdsheeftet. Du opfordres til at veelge at anvende alle red-

skaberne aktivt.

Side:
1. De to LOFT sporgsmadl 4.
2. Tre muligheder, hvis du oplever ubalance (fd evt. hjeelp fra en coach) 5.
3. Hvad er arbejdsgloede? 7
4. Krop og psyke hcenger sammen 8.
5. Graferne med god og ddrlig stress 10.
6. Stress symptom listen 12.
7. Vigtighed og £ndringsmulighed modellen 14.
8. Arbejder du SMART? (fa evt. hjeelp af din leder) 15.
9. Krav og Kontrol modellen 16.
10. Et typisk forlpb: en liste og en illustration 19.
11. Hjernen, en uddybning 24.
12. Sovnens betydning 25.
13. Livshjulet og den personlige GAP Plan (fd evt. hjeelp fra en coach) 29.
14. Fire grundfolelser - restitution udspringer af gleede 33
15. Kognitiv strategi til hdndtering af stress (tanker) 35.
16. Kroppen: afslapning, meditation, smd daglige kropsovelser 35.
17. Personlige monstre til hdndtering af stress 38.
18. LOFT grupper 39.
19. Gode rdid 4o0.
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Hjernen: en uddybning

Limbiske
system Reptil
hjernen

Cortex

Reptilhjernen kaldes ogsa krybdyrhjernen, da vi har den tilfeelles med krybdyrene.
Det er de mest basale instinkter, der styres fra dette omrade. Omradet indeholder
det livsvigtige center for regulering af vores vejrtreekning og kredslab, og regulerer
bl.a. kroppens produktion af kulde og varme. Dette omrade reguleres ubevidst, og

vores adfeerd er oftest ubevidst og vanemaessig.

Den midterste hjerne, det limbiske system, har vi tilfeelles med pattedyrene. Dette
omrade styrer vores sgvn, seksualfunktion, appetit, og er omradet som vores
folelser udspringer fra. Stresshormonerne pavirker bl.a. amygdala og hippocam-
pus, der er dele af det limbiske system. Amygdala er folelsernes hukommelsesbro
og er aktiv i forbindelse med individets overlevelse. Amygdala er ogsa omradet, der
regulerer vores fglelse af frygt og angst. Hippocampus er den del af hjernen, der
normalt regulerer kroppen, og frigiver ekstra ressourcer til kroppen i stressede situ-
ationer. Bade amygdala og hippocampus skades under langvarig stress, sa folelsen
af frygt og angst vil vaere starre, mens hukommelsen vil veere darligere. Denne del

af hjernen er blandt andet afgarende for vores sociale adfeerd.

Cortex er den del af hjernen, der er sarlig kendetegnende og unik for mennesket.
Denne del af hjernen er bl.a. vigtig for vores opfattelse af verden, og gar det muligt
for os at teenke abstrakt. Cortex benyttes til at tilpasse, planleegge og vurdere vores

adfeerd til omgivelserne.
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Sovnens betydning
Stress pavirker mange menneskers sgvn, og nar sgvnen ikke fungerer, er der meget

andet, der heller ikke fungerer.

Den tid, der gar, inden du falder i sgvn, kan blive leengere og laengere, hvis du tager
problemer med i seng. | den farste periode med sgvn (overfladesgvnen) sker der
sma glimt mod bevidsheden (mikrovagnen), der fx kan forarsages af en lyd. Man
kan godt abne gjenene uden at vagne op. Nar dybdesgvnen indtraeffer, er det den

eneste tid pa degnet, hvor man ikke udsaetter sig for slitage.

Under dybdesgvnen slakkes cortisol og andre nedbrydende hormoner, samtidig
med at vaeksthormonerne gges, og kreeftceller fiernes. Endvidere smides ungdven-
dige minder vaek, og ngdvendige minder lagres. Der er mest dybdesgvn i starten af
nattens sgvn. Det er ogsa her, at drammesgvnen indtreeffer - hjernen er vagen (ser

en film, en dram), mens kroppen er lammet.

Hos mennesker med stress og hos mennesker med sgvnproblemer har mikro-
vignen en hgjere frekvens, og der er mindre maengde dybdesgvn og mindre

mangde REM/dremmesgvn.

Du kan kigge lidt pa dine vaner og indarbejde en god sgvnhygiejne. Det er en god
ide med fysisk aktivitet, som giver dig lys og luft. Det er godt at eksponere sig
for lyset, gerne tidligt pa dagen. Ga en lille tur. Hjernen stimuleres til at mindske
produktionen af melatonin (og oger det ved mearkets frembrud). Kig ogsa pa dine
aftenrutiner. Fa dig nogle "blede" rutiner, g i bad, leese, ikke skrive pa pc eller ar-

bejde intensivt. Man har brug for at lukke ned.

Har du problemer med din sgvn, er her nogle redskaber, du kan anvende, hvis du

har lyst.

Ritual for problemhdndtering: holde forstyrrende tanker borte ved at visualisere dem
vaek. Du bruger 15 minutter pa et bestemt tidspunkt af dagen, hvor du tenker pa
dem. Idéen er, at du kan afvise tankerne og henvise dem til det bestemte tidspunkt
(de 15 minutter) eller leegge problemet uden for veerelset i en rygsaek, du kan tage

pa dig igen om morgenen.
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Visualisering: Du kan ligge i sengen og forestille dig, at du star op, seetter fedderne
i gulvet, i skoene, tager jakke pa, dbner deren og gér en tur rundt om huset. Andre
tanker kan ikke komme til, og hjernen genkender manstret og ved, hvad skal ske

- og slukker.
Forteelle dig selv: Mit hjerte slar roligt og regelmaessigt (hjertet galopperer derudad).
Efter at have sagt det (indre dialog) maske 50 gange, begynder kroppen at tro pa

det, og hjertet falder til ro.

Hvis du ikke kan sove, s& sti op. Du skal g& i seng, nar du er sgvnig og ikke efter

uret.

Hvis du har sgvnproblemer, kan du anvende en sgvndagbog som redskab til ana-

lyse og indsigt:

1.del -> udfyldes om morgenen

2.del -> udfyldes om aftenen

Tegner der sig et monster. Darlig sevn giver stress? Stress giver darlig sevn? Eller

hvilke mgnstre kan findes?

Du kan udregne din sgvneffektivitet:

Sevntid / total tid i sengen = 0,8 - 0,85 for at veere effektiv.

Seet nogle mal for dig selv, fx at du vil gge sovneffektiviteten fra o,5 til 0,8.
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SOGVNDAGBOG

Dato: ..o

Sovnregistrering:

Jeg lagde mig til at sove kl. ........... , vagnede kl. ........... og stod til slut op kl. ...........
Den tid, det tog at falde i sevn (fra du slukkede lyset): ........... minutter.

Er du vagnet nogle gange om natten? Ja . Nej ..o

Antal gange, du er vagnet: ........... gange.

Hvor leenge har du sammenlagt ligget vagen? Ca. ........... minutter.

Hvor lang tid har du sovet sammenlagt: ........... timer og ........... minutter.
Anvender du sovemedicin? Ja . Nej .ooveee.

Har du sovet i lgbet af dagen? Ja ........... mellem kl. ........... ogkl. ........... Nej ...

Hvordan har du i det hele taget sovet i nat: ...........

(1= meget darligt, 2 = ganske ddrligt, 3 = hverken godt eller darligt, 4 = ganske godt, 5= meget godt).

Dagsregistrering:
I hvilken udstraekning felte du dig p4 felgende made i lobet af dagen:

(1= overhovedet ikke, 2 = en lille smule, 3 = ganske meget, 4 = meget).

Stresset

Urolig

Ked af det

Treet i hovedet

Sevnig

Fysisk treet

Vred/Irritabel

Bekymret

Andet, hvad?
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Til slut er her en gvelse for sgvnlgse:

Leeg dig pa ryggen med armene ned langs siden. Foretag en langsom og dyb ind-
anding. Hold vejret, sa leenge du kan, men uden at gore vold pa dig selv. Nar du
kan meerke et naturligt behov for at puste ud, sa puster du lige sa stille og roligt ud,

men uden at gore vold pa dig selv.

Altsa:
- leeg dig i din seng pa ryggen med armene ned langs siden
- tagen dyb indinding
- hold vejret

- and langsomt ud

Det skal naturligvis ikke forega sa langsomt, at det fales ubehageligt. | begyndelsen
vil du maske fole det mest naturligt at foretage denne proces fire til fem gange i
minuttet. Senere vil du erfare, at tre gange i minuttet er nok. Du skal altid gore det
med en hyppighed, som opleves behageligt og naturligt for dig. Hver gang, du har
pustet ud, ligger du kun nogle fa sekunder, hvorefter du begynder forfra med en ny

langsom indanding.

Saledes fortseetter du i 15-30 minutter. Der kan ikke seette fast tid pa det. Ger det sa
leenge, du har lyst, og det opleves behageligt. P4 et tidspunkt vil du opleve, at krop-
pen bliver meget afslappet. Der spreder sig en indre ro i kroppen. Sover du bedst
pa ryggen, vil du helt naturligt glide over i sevnen. Sover du bedst p4 siden, vil du

fole, at du nu kan laegge dig i sovestilling, og sa falder du i sevn.

Livshjulet og Det personlige GAP skema

Livshjulet er opdelt i en reekke forskellige omrader, som alle har betydning for vores
liv. Der er nogle omrader, som er en forudseetning for, at vi kan have et godt liv,
nemlig at kroppen fungerer, og at vi lever som et socialt vaesen. Nar disse basale
ting er pa plads, kan vi rette os mod to andre omrader i livet, nemlig det falelses-
maessige og det mentale. Til det folelsesmaessige omrade kan vi stille spargsmalet:
"Hvorfor” - og til det mentale omréde kan vi stille spgrgsmalet: "Hvad”. Hvorfor-
spergsmalene leder frem til abstrakte formal, mens hvad-spgrgsmalene leder frem

til konkrete mal.

Side 28



Arbejdsglcede

- 0g stress

Livshjulet giver dig anledning til at arbejde med dig selv som "det hele menneske",
hvilket inkluderer bade dit arbejdsliv og dit personlige liv. Allerhelst skal der veere
balance mellem de to liv. Balance betyder ikke ngdvendigvis, at der skal vaere lige
meget pa alle hjulets omrader, men hjulet far sveert ved at dreje rundt, hvis det er

alt for skaevt.

Du skal finde din egen balance. Og du kan selv tilfaje omrader til cirklen, som har
betydning for netop dit liv, ligesom du kan fjerne omrader, der er uden betydning

for dig.

Omraderne i Livshjulet er - som udgangspunkt:
Egen tid « Partner » Familie « Netveerk « Sundhed « @konomi « Omgivelser « Job /Karriere

Work-Life Balance

Abstrakte

Konkrete R
Folelsesmaessige

!l\,llélbal::e mal behov
Hvad ”Hvorfor”
Midler Formal
2
Midler & Formal
3.
Forudsatninger Forudsatninger

Gengivet med tilladelse fra Strandgaard Consulting (Vagn Strandgaard)
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Eksempel

Gengivet med tilladelse fra Strandgaard Consulting (Vagn Strandgaard)

Her er der tegnet en her-og-nu tilstand. Den gnskede tilstand tegnes ind med en

anden farve, sa forskellen fremtraeder tydeligt.
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Dit eget hjul

Gengivet med tilladelse fra Strandgaard Consulting (Vagn Strandgaard)

Tegn nu dit eget hjul. Forst afmeerker du her-og-nu tilstanden og tegner stregen
op med en farve. Hvor er du nu pé en skala fra o - 100. Dernaest afmaerker du din
gnskede tilstand og tegner stregen op med en anden farve. Hvor vil du gerne veere

pa en skala fra 0 - 100. Med de to farvede streger fremtraeder dine to "hjul” tydeligt,
og du kan reflektere over forskellene.

Tallene skal ses som mal pa energi og liv. Teenk p&, hvor meget liv og energi, du
bruger nu pa f.eks. dit arbejde. Og dernaest pa, hvor meget liv og energi, du gerne
vil bruge. Det kan veere, at der skal skrues op eller ned for liv og energi, men det kan

ogsa veere, at du er tilfreds, sa de to tal er ens. Hvert felt skal ses for sig, dvs. du har
fra o til 100 i hvert felt at gore godt med.

Nu er du klar til at lave din personlige GAP plan. Du seetter tallene ind i skemaet og

leegger din strategi. Husk: Take daily action! Sperg dig selv, hvad er det mindste, du
kan gore, for at komme neaermere dit mal.
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4 grundfolelser - restitution udspringer af gleede

Man taler som regel om fire grundfolelser: Gleede, frygt, bedrovelse (sorg) og vrede.
Gleede er den eneste folelse, der giver restitution. Nar du er glad, slapper du af og
nyder tilvaerelsen. Du er til stede i nuet og bekymrer dig ikke om fortid og fremtid.
Gleede er en grundleggende folelse, som giver ro, tilfredshed, taknemlighed og
andre gode folelser. Der er ikke tale om, at du skal nzegte at se dine problemer og
sorger i gjnene. Ej heller at du skal vaere positiv hele tiden. Men nar du er glad, slip-

per du frygten, vreden og bedravelsen.

Du inviteres nu til at arbejde med din gleede ...

4 grundfglelser

Hvordan ser din cirkel ud?

Nar du har tegnet din cirkel, kan du ga videre til naeste opgave.
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Hvordan gnsker du, at din cirkel skal se ud?

_anill .
>

Og til slut kan du laegge en strategi og en plan for, hvordan du nar fra din nu-

vaerende cirkel til din gnskede cirkel.

5 @nsket

Nuveerende

Hvordan kommer du fra nuvaerende til gnsket cirkel?
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Kognitiv strategi til hdndtering af stress

At ndre tanken omkring en stresset situation kan hjaelpe dig med at andre din
folelse og dermed din adfeerd. Det kraever ovelse og talmodighed at arbejde med
sig selv pd denne made, men det kan veere med til at reducere belastninger og

skabe starre, personligt overskud og gleede. Brug evt. en god coach.

1. Beskriv en konkret situation, som stresser dig eller irriterer dig

2. Beskriv to af de tanker, der opstar i situationen, som stresser dig
eller irriterer dig

3. Beskriv to af de folelser, der opstar i situationen, som stresser dig

eller irriterer dig

4. Hvad betyder det for din adfeerd, at du feler, som du ger, i situationen?
5. Huvilken adfeerd ville du gnske dig i situationen?
6. Hovilke fglelser skal der til, for at du kan have denne adfeerd?
7. Huvilke tanker kan skabe denne/disse fglelse(r) inden i dig?
8. Hvordan kan du skabe disse tanker i situationen, som stresser dig
eller irriterer dig?
Kroppen

De to foregaende veerktgjer har handlet om folelser og om tanker. Hvis du husker
pa trekanten, der viser, at krop og psyke hanger sammen, mangler der séledes et

redskab til at arbejde med kroppen. Dem far du tre af her:

Afslapning

Der findes en del CD'er pa markedet med afslapningsevelser og afslapningsmusik.
Det kan veere fint at bruge en sadan til at afslappe kroppen med. P4 nogle CD'er er
der indtalt nogle guidede visualiseringer, som pé forskellig vis lader dig komme i en
ressourcefuld tilstand, samtidig med at du slapper af. Du kan ogsa blot sztte dig
roligt og lytte til klassisk musik, iszer ).S. Bach siges at vaere god, fordi hans musik

er sa logisk opbygget, at hjernen ikke bliver udsat for uforudsigelige toner.

Meditation

Der findes en raekke forskellige meditationsformer. Nogle af dem er meget enkle,
selv om de ikke af den grund er nemme at praktisere. Med lidt gvelse og vedhol-
denhed kan meditation blive et godt, dagligt redskab til fokusering. Herunder far du

tre enkle meditationsteknikker:
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1. Den glade kro-ejer (at veere i stand til at rumme sine tanker)
Luk gjnene og tag nogle dybe andedrag. Lad tankerne komme, og sta selv
som den glade kro-ejer i dgren og tag imod dem. Byd dem hjerteligt velkom-
men og byd dem inden for p& kroen som geester uden at tale mere med den
enkelte tanke, for du har travlt med at byde den neeste tanke velkommen og

inden for pa kroen.

2. Teltil 5 (at veere her og nu)
Luk gjnene og koncentrer dig om at teelle langsomt fra 1 til 5. Hver gang, du
opdager, at du er afledt, at du teenker pa noget andet, at du ikke teeller - ja,
s& ma du starte forfra. P4 et tidspunkt bliver du méaske sa koncentreret, at du
kan teelle fra 1 til 5 uden at afbryde dig selv med tanker. P& dette tidspunkt

kan du sa tzlle fra 1 til 10.

3. Vejrtreekningsovelse (at aflede sindet)
Luk gjnene og vaer opmaerksom pa dndedreettet. Herefter er der tre ting, du

skal gore:

a. Traek vejret med en let, horlig lyd. Seet lyd pa, fx lige som babyer traekker
vejret.

b. Ved indanding siger du inden i dig selv "soh", og ved udinding siger du
inden i dig selv "hahm". Det kaldes andedrzettets mantra.

c. Nar du treekker vejret ind, visualiserer du en kugle eller en golfbold, der
ryger opad. Nar du puster ud, visualiserer du, at kuglen eller golfbolden

ryger nedad.
Altsa: indande -> lyd + soh + golfbold op. Derneest dnde ud -> lyd + hahm + golfbold

ned. | stedet for "soh" og "hahm" kan du veelge dit eget ord: fri-hed, indre-ro, over-

skud, keerlig-hed etc.
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Smd, daglige kropsevelser
| dagligdagen kan kroppen nemt blive glemt. Her er fire sma gvelser, som du let

kan laegge ind i din hverdag:

1. Du har sveert ved at holde fokus og koncentration: Rejs dig op, hvis du ikke
allerede er oppe, og streek hele kroppen godt igennem.

2. Der er mange, der kraever din indsats: Sta op pa begge ben og koncentrer
dig om at maerke, hvor solidt du star fast. Lad fedderne vokse ned i jorden,
som rgdderne pa et stort, solidt tree.

3. Du kan maerke, at du er nerves for noget, du skal preestere: Traek vejret ned
i maven - langsomt ind og langsomt ud - 3-4 gange i dit eget tempo.

4. Du kan ikke falde til ro og har uro i kroppen: Veer opmaerksom péa din krop.
Speend af i skuldre og kaeber. Eller luk gjnene og gennemga din krop fra ta

til top, mens du er opmeerksom pé at treekke vejret helt ned i maven.

Personlige monstre til hdndtering af stress og belastninger (coping-strategier)

Evnen til at fastholde din sundhed og gleede, er din personlige made, som du tack-
ler de belastende situationer og oplevelser, du udsettes for i livet. Det er naturligvis
forskelligt fra person til person, hvilken strategi, der er den foretrukne. Feelles for
strategierne er, at det er personens konstruktive tilpasning til forskellige eksisten-

tielle oplevelser og heendelser.
Stressforskeren Richard Lazarus skelner mellem otte forskellige tilpasningsom-
rader, kaldet coping-strategier, som vi bevidst eller ubevidst anvender, nar vi star

over for et problem.

Du kan kigge i listen og overveje, hvilken strategi, du typisk bruger. Og du kan ogsa

fa inspiration til at anvende andre strategier:
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Konfronterende tilpasning
Her vil individet tage kampen op, nar det geelder vanskeligheder eller
modstand. Ved konflikter eller besveerligheder vil denne person typisk sige:

"Det problem skal ikke fa bugt med mig. Jeg vil have det godt."

Distancerende tilpasning
Her vil individet forvente at problemet lgser sig af sig selv. Ger intet, selv

om problemet er kendt.

Udadvendt, folelsesmeessig tilpasning
Her vil individet tale om sit problem med andre. Give udtryk for sine

oplevelser og folelser i forbindelse med problemet.

Indadvendt, folelsesmeessig tilpasning
Her vil individet beholde alt for sig selv. Andres rad og vejledning vil
bare virke forstyrrende og gore det sveerere at treeffe valg og beslutninger.

Vil ikke dele sine fglelser med andre.

. Ansvarlig tilpasning
Her vil lange overvejelser veere gzeldende. Hvad har jeg gjort galt, og

hvordan kan jeg undgé at gare det i fremtiden?

. Uansvarlig tilpasning

Her vil individet overhovedet ikke indremme, at der findes et problem.

Intellektuel tilpasning

Her saetter man sig godt og grundigt ind i mulige lasningsmodeller efter
en grundig problemanalyse. Der defineres et klart mal samt ses pa de
barrierer, som heemmer en i lgsningsforsggene. Her begas sjeldent den

samme fejl to gange.

. Habsorienteret tilpasning
Her tror og haber individet det bedste. Her er tale om en meget optimistisk
og positiv indstilling til livet. En af de vaesentligste strategier for overlevelse

er, at man altid bevarer habet, uanset hvad der matte ske en.
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LOFT grupper

Der etableres en (raekke) gruppe(r) som et formaliseret tilbud til de medarbejdere,
der er sygemeldt, har vaeret sygemeldt eller er pa ve;j til en sygemelding pa grund
af stresssymptomer. Tovholder i en saddan gruppe kan vaere en person fra forste-

hjeelperkorpset. Gruppen skal have en lgsningsfokuseret tilgang (LOFT).

Baggrunden for at etablere sadan(ne) gruppe(r) er at hindre, at medarbejderen
gar ned (igen) med stresssymptomer. Tovholder har reference til HR-afdelingen
(psykolog), som har det faglige ansvar for at stette og supervisere tovholderen.
Gruppen oplases, nar opgaven er fuldfert, typisk nar det observeres, at gruppens

medlemmer taler om noget andet.

Stressforskning har vist, at det er vigtigt at seette ind med tilbud om stette, nar
medarbejderen vender tilbage til jobbet. Dette sker for at hindre, at man falder
tilbage igen. For hvert tilbagefald bliver det sveerere at komme pa banen igen.
Dette gaelder savel medicinsk, neurologisk som gkonomisk (Karolinska Sjukhuset,
G. Grossi).

Bankens interesse i at stotte ved tilbagekomst gennem formaliserede LOFT grup-
per er at f4 medarbejderen hurtigere i arbejde igen med storre chance for succes-
fuld forbliven i jobbet. At deltage i en gruppe kan veere veerdifuldt for den enkelte
af felgende grunde:

e man sidder ikke alene

o der er hjeelp fra en tovholder

o der er back-up fra en psykolog

e man hegrer andres erfaringer

o det bliver lettere at se lyset i tunnellen

e man kan deltage i en gruppe, s man ikke gir ned med flaget

e det kan hindre en decideret sygemelding for nogle
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Gode rdd

Du opfordres til at bruge lidt tid pa at reflektere over disse gode rad. Saet evt. flue-
ben ved de ting, du allerede gor - og ved de ting, der allerede er i orden. Herefter
kan du overveje, om du vil gere noget ved de ting, du ikke har sat flueben ved. Og

du kan leegge en strategi for at tage tingene op.

Den personlige forebyggelse af stress
e Lad vaere med at bruge tid og energi pa at teenke over ting,
som du alligevel ikke kan aendre
e Dyrk motion, det nedsztter niveauet af stresshormoner i blodet
o Fanok sevn og hvile nok, kroppen har brug for at restituere sig
og blive genopbygget
e Leer at prioritere, tag det vigtige forst.
e Tal med din leder og kolleger hvis du faler et stort arbejdspres,
eller at arbejdsopgaverne er uklare
e Hold pauser - det er ikke spild af tid, men giver derimod gget energi

o Leer at sztte graenser og overhold dem

Den arbejdsrelaterede forebyggelse af stress -
en feelles forpligtelse for leder og medarbejder
e Undga konflikter mellem forskellige opgaver
o Forteel hvilke krav og forventninger til der er til medarbejderne,
og veer sikker pa at de kender og forstir dem
o Veer sikker pa at medarbejderens ressourcer stemmer overens
med arbejdsopgaven
o God social stotte
e Udviklingsmuligheder - overhold de tilsagn, som du har givet
til medarbejderen
e Belgnning skal afspejle den enkeltes indsats og kan have form af lon,
forbedrede anseettelsesforhold, forfremmelser, anerkendelse og ros
e Forudsigelighed - at medarbejderen er informeret om betydningsfulde
@ndringer og begivenheder, som fx leengden pai et projekt
e Mening - kan man fx se en sammenhang mellem det man laver og
virksomhedens samlede produkt, veerdier og vision
e Hvad skal | na, dvs. det | far jeres lgn for at levere, og hvad kan | na,
hvis der er tid til det

o Prioriter opgaverne - og accepter nar folk siger nej til opgaver.
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