Retsudvalget 2010-11 .
REU alm. del Svar pa Spgrgsmal 210
Offentligt

Forebyggelse af stress . o .

Formal og mal

Det er malet, med denne stresshandteringspolitik, at skabe et veerktaj til forebyggelse, reducering samt
héndtering af arbejdsbetinget stress i Midt- og Vestjyllands politikreds.

Midt- og Vestjyllands politi vil bestraebe sig pa, at veere en stressansvarlig arbejdsplads pa savel ledelses-
som medarbejderniveau. Dette skai sikre medarbejdernes trivsel, men ogsa arbejdspladsens trivsel og
dermed det psykiske arbejdsmilja.

Definition af arbejdsbetinget stress

Stress er ikke en sygdom, men laengerevarende udszettelse for stress kan fare til fysiske og psykiske
helbredslidelser som ikke alene pavirker den stressramte, men ogsa arbejdspladsen/ afdelingen.

Stress er kroppens naturlige og nadvendige udtryk for fysiske og psykiske belastninger. Normalt opfattes
stress som naget negativt, men stress kan ogsa veere positivt, som den nadvendige adrenalinindsprajtning,
der gar os i stand til, at yde vores bedste nar det er nedvendigt, at give den en ekstra "tand” — f.eks. i forhold
til en specifik arbejdsopgave. — Den type stress straekker sig typisk over en kortere periode og det er vi alle i
stand til at handtere. Men nar vi oplever, at kravene bliver for hgje og presset for stort eller vedvarende og
ikke lzengere stemmer overens med vores personlige ressourcer, kan det fare til arbejdsbetinget stress.
Dette betyder forringelse i helbred, trivsel og produktivitet og kan fare til lsengerevarende sygemeldinger.

Stress symptomer
Det er forskelligt, hvordan vi oplever og reagerer pa stress. Det er eksempelvis individuelt hvor vi har vores
ressourcer, hvilke forventninger vi har til vores arbejdsplads og hvilke metoder vi benytter til handtering af

stress pavirkninger.

Selvom stress er individuelt er det vigtigt, at vi ikke opfatter arbejdsbetinget stress som et individuelt
problem, men som et arbejdspladsproblem som vi alle har et felles ansvar for, at Igse.

Stress kan ramme alle - ledelse sadvel som medarbejdere!

Symptomer pa arbejdsbetinget stress kan vise sig som fysiske, psykiske eller adfasrdsmeessige forandringer
og kan f.eks. opdeles i individuelle og kollektive symptomer,

Eksempler pa individuelle stress symptomer,
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Eksempler pa koffektive symptomer;

haijt sygefravaer, langtidssygemeldinger

omfattende overarbejde

ineffektivitet (darlig service, fejl og darlig kvalitet i arbejdet)
klager

manglende overholdelse af tidsfrister
samarbejdsproblemer, magtkampe, sladder og Klikkedannelser
stor personaleomsaetning

kiager over manglende information og déarlig kommunikation
manglende engagement og feellesskabsfalelse

generel darlig stemning / arbejdsmilje

mobning & chikane
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Forebyggelse af arbejdsbetinget stress.

Det er ofte svzert selv at erkende, at man er stresset udover det acceptable. Maske opfatter man ikke de
signaler og symptomer, som kroppen og psyken sender. Det er derfor yderst vigtigt, at vi er opmaerksomme
pa hinanden i hverdagen, og at vi handler og reagerer pa bade egne og kollegaers stress symptomer.

For, at mindske risikofaktorer som kan medfere arbejdsbetinget stress er det vigtigt, at vi er bevidste om, at
vi alle har et medansvar i arbejdet med forebyggelse af arbejdsbetinget stress, ledelsen i szrdeleshed og
medarbejderne i almindelighed.

Trivsel og arbejdsglaede i Midt- og Vestjyllands politi.

Midt- og Vestjyllands politi gnsker at ege fokus pa det gode psykiske arbejdsmiljg, derfor planizegges
gennemfarelse af trivselsaktiviteter, der styrker det systematiske arbejde med metodeudvikling af veerktajer
til gennemfarelsen af trivselsaktiviteter, der nedbringer sygefraveeret i politikredsen.

I forhold til dette politikomrade indeholder arbejdet med trivsel falgende delelementer, der alle kan bidrage til
at forbedre det psykiske arbejdsmilja.

Det systematiske arbejde med trivsel indeholder delelementer som:



Lederudvikling, understette lederne til aktivt at stette det gode arbejdsmiljg, trivsel og arbejdsgleede,
herunder efteruddanneise i forhold til stressspotting og stresshandtering.
Socialt arbejdsmilje, betydningen af gode kolleger, herunder efteruddannelse af politikredsens
koltegastattepersoner i forhold til stressspotting og stresshandtering
Opbygning af en anerkendende kultur, hvor anerkendelse og ros er en bzerende vaerdi
MUS samtaler, der indeholder en forventningsafstemning, herunder definere hvad trivsel er for den
enkelte.
Systematisk opfelgning pa MUS og APV, der kobler psykisk arbejdsmilja med lavt sygefravaer
Lean projekter, der forenkler arbejdsgange og mindsker sagsbunker
Personalemgder, der fokuserer pa det gode psykiske arbejdsmilje saledes:

¢ Tilbageblik pa sidste méneds gode indsatser — ros og anerkendelse til de pagaeldende

o Visioner og ressourcer ~ feelles forstaelse for hvad/hvilke opgaver, der er vigtigt/e

o Veerdseettende jobtilfredshed og APV — hvad gar det sjovere at ga pa arbejde

= Ledelsens arbejde med stress — forventninger ledere og medarbejdere imellem

o Personlige strategier mod stress - mestring

o Omgangstone og kollegialitet - undga misforstaet loyalitet

Dverste ledelses ansvar;

at der skabes balance mellem de krav, der stilles og de mal der szettes i forhold til de ressourcer, der
er til radighed i de enkelte enheder.

at holde ledelsesniveauet orienteret om organisatoriske tiltag og fremtidsmal

at skabe en ramme for det gode lederskab, hvor lederne kan f4 lov il at lede fagligt som
personalemaessigt.

at sgrge for en vedvarende og konstruktiv dialog med og imellem lederne

at veere opmezerksom pa ubalancer, der kan skabe stress og manglende trivsel

at falge op pé jobtilfredshedsunderssgelser

Ledernes ansvar;
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at skabe klarhed om roller og ansvar

at give medarbejderne feedback

at sikre medarbejderne medindflydelse og medbestemmelse gennem dialog og information
at vaere Klar i forventningerne til medarbejderne

at sikre en god planlsegning og tilretteleeggelse af arbejdet

at serge for nadvendig oplaering, saledes at medarbejderne kan varetage arbejdsopgaverne
selvsteendigt.

at prioritere opgaverne i tvivistilfaslde

at bidrage til en god omgangstone

at treeffe de ngdvendige beslutninger nar det er nedvendigt

at veere lyttende og handlende i forhold til medarbejderproblematikker

Kollegastattepersonernes ansvar;

veere opsggende i forhold til spotting af medarbejdere, der mistrives
veere lyttende og handlende i forhold til medarbejderproblematikker
inddrage ledere eller tillidsrepraesentanter i arbejdsrelaterede problematikker

Medarbejdernes ansvar;
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skabe klarhed om roller og ansvar i dialog med hinanden og neermeste leder
give hinanden feedback til sikring af trivsel i dagligdagen

veere klar i forventningerne til hinanden og ledermne

bidrage til en god omgangstone



e 'veaere bevidste om det faslles ansvar
¢ inddrage ledere eller tillidsrepraesentanter i arbejdsrelaterede problematikker

Faelles ansvar;

at give feedback — konsfruktiv ris / ros

at vise respekt og anerkendelse

at bidrage til det gode samarbejde

at stoppe rygter, mobning og chikane

at forsgge, at lese konflikter og samarbejdsproblemer s4 snart de opstar
at bakke op om sociaie arrangementer

Handtering af stress

En leders, kollegastattepersons eller kollegas indgriben pa et tidligt tidspunkt kan ofte forhindre, at en akut
stress tilstand udvikler sig til en mere kronisk tilstand.

Det er nzermeste leders ansvar at tage hand om en medarbejder, sa snart der udvises tegn pa stress —
derfor skal personlige eller kollegiale henvendelser omkring arbejdsbetinget stress tages alvorligt og der skal
handles i umiddelbar forlzengelse af henvendelsen.

Hvad gor lederen hvis en medarbejder bliver sygemeldt af stress?
Det er naermeste leders ansvar, at

sikre tid til, at medarbejderen far ro i sygefraveersperioden

opfordre den sygemeldte til, at tage kontakt til egen leege

orientere personaleafdelingen samt tillidsrepraesentanten om sygemeldingen

have kontakt til medarbejderen gennem hele sygeforlgbet, der henvises til syge- og trivselspolitikken
for Midt- og Vestjyllands politi.

tage initiativ til dialog om stresskilden/ kilderne — nar medarbejderen er klar til, at tale om det

skabe sig et overblik over, om dette er et enkeltstaende tilfaelde eller et symptom pa generelle
stressproblemer i afdelingen

» fordele den sygemeldtes arbejdsopgaver pa en prioriteret og hensigtsmeessig made, saledes, at der
ikke skabes stress hos andre medarbejdere i afdelingen
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Hvad gor kollegastettepersonen eller tillidsreprasentanten?

 tager kontakt med den sygemeldte medarbejder efter aftale metlem nesermeste leder og
medarbejderen

s holder igbende kontakt - ligeledes efter aftale

o sikrer opfelgning i forhold til afklaring af stresskilden

Hvad ger lederen nar medarbejderen skal vende tilbage til arbejdet?

Der aftales et mode med medarbejderen inden arbejdet genoptages, hvor tillidsreprassentanten eller en
anden relevant kontaktperson ogsé deltager.

Formélet med meadet er, at;

¢ identificere arsagen til stress
e aftale hvilke ting, der skal z2endres i arbejdssituationen
e aftale hvordan den pageeldende vender tilbage, herunder arbejdstid



s aftale hvordan kollegaer involveres, og hvad de informeres om
Lederen har ansvar for, at stresskilderne helt eller delvist forseges fiernet fra medarbejderens arbejde.

Hvis medarbejderen starter pa nedsat tid er det endvidere lederens ansvar, at sikre at arbejdsopgaverne
tilpasses efter den aftalte arbejdstid, samt at der langsomt bliver tilfart yderligere arbejdsopgaver i takt med,
at medarbejderen gar op i tid.

Der bar endvidere skabes en taet dialog med medarbejderen omkring reaktioner pa tilbagekomsten.
Hvad geor medarbejderne hvis en kollega er stresset?

vaere opmaerksomme pa hinanden, forsgg at tale om problematikken
kontakte nzermeste leder nar en kollega udviser stress symptomer
nar en kollega bliver sygemeldt med stress, er det vigtigt at al kontakt til den sygemeldte skal veere
positiv kontakt, d.v.s. ingen meldinger fra arbejdet med mindre den sygemeldte udtrykkeligt beder
om det

o forspger, at vaere konstruktiv om stress problematikker ved, at sege lesninger for den stressramte
og for alle i fremtiden

» forsager, at vaere samarbejdsvillig i forhold til ledelsens arbejde med, at identificerer stresskilder for
den sygemeldte og afdelingen som helhed

e udvise forstaelse for de saerlige hensyn, der i en periode evt. vil blive taget til den sygemeldte
kollega, nar denne vender tilbage til arbejdet

Hvad ger vi selv i forhold til arbejdsbetinget stress?

Vi gkal alle veere bevidste om, atvi har et medansvar for det psykiske arbejdsmiljg pa vores arbejdsplads.
Forseg derfor at

vaere aben og =erlig — sig til og fra

sikre klarhed over egen rolle og ansvar i forhold til arbejdsopgaverne, kollegaer og neermeste leder
veere bevidst om, at du er medskaber af det gode psykiske arbejdsmilje {-eller det darlige!)

veere bevidst om egne faglige kompetencer og formaen
tage ansvar for egen sundhed og trivsel
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Hvad skal man vide, hvis man bliver sygemeldt med stress?

s at, man bliver kontaktet af sin leder, og en kollegastatterperson eller en tillidsrepraesentant
» at, man skal vaere med til, at planlzegge egen tilbagekomst nar man er klar
e at den avrige medarbejdergruppe informeres om fraveerets karakter

Bilagsmateriale
Gode rad til at undga arbejdsbetinget stress:

sgrg for pauser i arbejdet

undga for mange lange arbejdsdage

planlaeg tid til uforudsete opgaver

sluk for computer og mobiltelefon nar du holder fri
respekter din krops signaler

dyrk motion

prioriter socialt samveer med dine kollegaer



e sig til og fra i forhold tit egen formden og greenser
e veer aben
o taenk positivt og vaerdseet de gode ting i livet

Gode rad til den stressede

lzer dine stress symptomer at kende. Brug dem som advarselssignaler.
forsag, at finde ud af hvad der giver dig stress. Er det arbejdet? Familien? @konomien? Dine egen
krav til dig selv? Er det noget du kan eller vil zendre pa?
er det smating, der stresser dig? Noget du alligevel snart har glemt? Noget der ikke bar optage dig?
planizeg din dag — planizegning er med til at gere din dag mindre stresset og mere overskuelig
start dagen med, at fa overblik. Ger dig Klart, hvad du skal nd og i hvilken reekkefglge. Husk, at vaere
realistisk og planlaeg med forstyrrelser, sa du ikke altid fgler, at du er bagud.

e afrund dagen. Brug lidt tid pa at gere op hvordan dagen er gaet. Fokuser mere pa det, du har naet,
end det du ikke har naet.

» veer bevidst om, hvor du henter dine ressourcer — f.eks. via fritidsinteresser og nedprioriter IKKE
disse i en travl hverdag

e veer realistisk nar du seetter dig dine mal — braend ikke dit lys i begge ender

¢ le dig glad. Nar vi griner, producerer vi hormoner, som neutraliserer stresshormoner.

10 genveje til stress

Tag tingene tungt.

Intet problem er for lille og ingen sag for betydningslgs til, at den kan tages tungt. Find straks en reekke
smaéting, du kan tage principielt (et fortrinligt ord) standpunkt til. Forfaegt dette standpunkt ved enhver given
lejlighed, der skaber rare i andedammen.

Arg dig.

Benyt enhver lejlighed til at zergre dig over, hvor uduelige alle andre er — for det er de jo!

Saml pa arbejde.

Searg for i god tid at & din fritid besat. Arranger mgder flere maneder frem i tiden og serg for, at mindst hver
anden aften er beslaglagt. Du skulle jo ngdigt kede dig.

Gor det selv.
Giv ikke arbejdet fra dig — de andre forfusker blot det hele, og ingen kan alligevel klare det sa godt, som du
selv. Dine hjeelpere kan udmaerket bruges til det kedelige rutinearbejde, sa gar de hurtigere ud, 0g du skal

ikke traekkes mere med dem. Derfor kan du med god ret beklage dig over, at du ingen hjaelp har. Det vaekker
medlidenhed.

Forhast dig ikke.
Vent med at tilrettelaegge alt til dagen for. S4 er det for sent at seette andre i gang- og de ville alligevel
forkludre sagen. Du kan sagtens ordrie et made eller en tur ved at arbejde hele natten. Sa er du sa dejligt

udkert, at du rigtig er i stedet til at skeelde ud pa alt og alle. De har sikkert gjort sig fortjent til et magfald.

Seaet alle tidspunkter snaert.

Sa kan du nd flere ting pa en aften. Indkald f.eks. det farste mede til k. 18. Det kan lige nas, hvis du gér fra
dit arbejde pa slaget, nér tog og bus passer, hvis du beregner 10 min. til at spise middag og 3. min. til at



kleede dig om. Det giver en ganske szerlige spaending, hvis f.eks. telefonen ringer eller anden uventet dukker
op i sidst gjeblik.

Ga senti seng.
Tag problemerne med. S4 spilder ud ikke tiden, og du kan fortszette med arbejde med dem ved daggry.
Ga ikke glip af noget.

Det er vigtigt, at du selv er med til det hele. Det er jo dog dig, der har ansvaret for and og tone, og hvordan
skulle du kunne det, nar du ikke selv er til stede.

Serg for at ingen ved mere end du.

Ellers risikerer du blot. At de prgver at tage dit job. Nar dine hjzelpere kun ved halv besked, vil de stadig
komme og sperge dig, og sa vil alle kunne se, hvor vigtig din indsats er.

Kritiser andres arbejde

Det er sjzeldent bedre veerd, og det giver indtryk af, at du selv kunne have gjort det bedre. Alle vil se op til dig
som den fuldendte farer, som kunne havde lavet det hele, hvis du altsa ikke i mellemtiden havde faet
mavesar

Konklusion

Leer disse enkle og nemme regler udenad — folg dem ngje, og du vil hurtigt opna det eftertragtede resultat.
Fuld tilfredshed — eller pengene (og arbejdet) er spildt.

Kilde: Dr. Tom Kénig www.stress-dr.tom.dk



