Hvordan kan der samarbejdes om at
handtere arbejdsrelateret stress?

Arbejdsmiljgseminar
Nyborg, 16-11-2015
Tage Sendergard Kristensen
Task-Consult




Program

 Hvad er stress?

» Stress i de gymnasiale uddannelser

* Hvor mange - og hvem - har stress?

» Stress og sygdom

* Stress og sgvn

. Krsager til stress - arbejde, familie,
individ

* Hvad kan der ggres?



Stress — hvafforenstress?

Stress? What stress?




Anspaendt
(hgj arousal)

Stress

Depression

Afslappet
(lav arousal)




Tegn pa stress

1. Vioplever, at vi er stressede
(nervgsitet, angst, irritabilitet, sgvnlgshed, rastlgshed mv.

2. Viopfgrer os pa bestemte mader

(aggressiv adfaerd, skaenderier, vold, ulykker,
medicinbrug, fraveer, skilsmisse, selvmord)

3. Kroppen reagerer

(@get udskillelse af hormoner, gget blodtryk,
muskelspaendinger, puls, hudtemperatur mv.)



Spgrgsmal om stress i Tre-deekker
1

de sidste fire uger:

Hvor tit har du haft problemer med at slappe af?
Hvor tit har du veeret irritabel?

Hvor tit har du veeret anspaendt?

Hvor tit har du veeret stresset?

(Hele tiden (4), En stor del af tiden (3), En del af
tiden (2), Lidt af tiden (1), Pa intet tidspunkt (0))




Spgrgsmal om stress i den nye
tre-daekker Il

Resultater for Ianmodtagerne

Hele/en stor del af tiden

Problemer med at slappe af 9%
Irritabel 6%
Anspaendt 7%
Stresset 14%

Gennemsnit: 26,7 point (0-100 points).




Pointer

- Pas pa med udtrykket "Arbejdsbetinget
stress”

* Hos den enkelte person kan man ikke
skelne mellem arbejdsbetinget stress og
stress, der har andre arsager

+ Men man kan identificere arsager til
stress, dvs faktorer, der gger
sandsynligheden for stress hos de
ansatte




Program
 Hvad er stress?

» Stress i de gymnasiale

uddannelser

* Hvor mange - og hvem - har stress?

» Stress og sygdom

* Stress og sgvn

. Krsager til stress - arbejde, familie,
individ

* Hvad kan der gores?



Stress hos GLere

Arbejdspladsen Svarpersonen

Vil du besknve dig selv som
stresset 1| hverdagen?

Vil du besknve din arbejdsplads som prazget

af stress?

I meget hej grad 4 % S % EEQQI:E > ag 2 g
I haj grad 15 % 17 % .
I hej grad 8% 8 %
I nogen grad 58 % S0 % =
I lav grad 21 % 24 % gmdg 41 % 36 %
I meget lav grad/slet ikke 2 % 4 % I lav grad 38 % 40 %
I meqget lav
grad/slet 12 9% 14 %

Hvad er den vigtigste kilde til din LS
ctress?

Arbejde 63 % 38 %

Privathv 2 % 3 %
Bade
arbejde og 35 % 39 %

privatliv



Kortlzegningen af professionel kapital —
foraret 2015

Alle (1027,/1393: 73.97%)

AB [67.5%)
N [90.3%)
O (78.4%)
P [57.3%)
Q@ (62.8%)
R [49.2%)
S [89.7%)
T(92.5%|
U [80.4%)|
v (62.9%)
W (80 8%
X [62.6%)
Y [56.15%)
I(76.5%)

Prodessdanel kapikal
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Stress og udbraendthed pa 27 skoler

50 ' Meget hgjt
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Sgvnbesveaer og tilfredshed med
arbejdet

Tilfredshed med arbejdet

|
5 10 15 20 25 30 35 40 45 50
Sevnbesvcer

55




Pointer

» GL's medlemmer er i risiko for hgj
stress, udbreaendthed og iscer
sgvnbesveer

« Samtidigt er det vigtigt at veere klar
over, at der er meget betydelige
forskelle pa skolerne (helt op til 15-20
point). En forskel pa 5 point kan maerkes
af den enkelte ansatte.




Program

* Hvad er stress?
» Stress i de gymnasiale uddannelser

* Hvor mange - og hvem -

har stress?

» Stress og sygdom

* Stress og sgvn

. Krsager til stress - arbejde, familie,
individ

* Hvad kan der gores?



Stress — en ny plage??

1942: "Man hgrer ofte den udtalelse, at det moderne menneske ikke
foler arbejdsgleede pa samme mgde som tidligere — Og arsagen
hertil skal efter sigende vaere nutidens tempo og stadig
fremadskridende mekanisering af arbejdsprocessen”.

1953: "Den store fortravlethed i dag kraever sa afgjort sine ofre. Men
trods alt er middellevetiden nu alligevel forleenget”.

1956: " Alt forandrer sig i vore dage i et tempo, som mange har svert
ved at fglge med I. Ikke mindst har hjemmenes og familiernes
vilkar forandret sig i de sidste generationer”.

1970: "1 det steerkt komplicerede velferds- og forbrugersamfund, vi
lever i, er der en betydelig risiko for, at den umiddelbare
menneskelige kontakt skal ga tabt midt i alt jaget, fordi enhver
har nok i sig selv”.

Citater fra Samvirke. Brugsforeningernes blad.



Lille nedgang i stress 2001-2009

Beskaftigede foler sig mindre stressede

Beskxfuigedes svar pa sporzsmalet: Hvor ofte foler du dig stresset” Pet.

MNasten alud eller altid stresset
Sommetider stresset

Mand. 20001  Maend. 200809 Evinder, 2000 Kvinder, 2008/

- o Y - Y rr s y gt + i B
LEAC R A ITLIRNICRE & IFSA AN AT RITIC i e W e T LL! 4T L o F

Agenda. 26-6-2012.



Mindst stress hos os

Mindst stress i Danmark

Svar pa spergsmalet: Hvor udbredt, om overhovedet, er der tilfeelde af arbejdsrelateret stress pa din arbejdsplads? (Pct.) D K
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Kilde: Det Europeeiske Arbejdsmiljoagentur



Norge og Danmark er bedst til at handtere
stress

Stress handteres godt i Danmark

Svar pa spgrgsmalet: Hvor godt handteres arbejdsrelateret stress pa din arbejdsplads? (Pct.)

NO

100
50 I I I I I
0
IE UK BE CH NO EE AT Cz NL SK IT DE HU Fl LT BG
DK EL MT IS CY FR EU27 RO LV LI SE PL PT LU Sl ES

B Meget godt M Rimelig godt [l Ikke seerligt godt [ Slet ikke godt

Kilde: Det Europeeiske Arbejdsmiljgagentur




Stress niveau blandt voksne danskere

Selvsteendige

Top funktionzerer

Andre funktionaerer

Fagleerte

Ufagleerte

Arbejdslgse

Sygedagpenge modt.

Kontanthj. modt.

Fartidspensionister

ALLE

o

10 20 30 40
| | | | | . Skala
> (0-100)

25,7

| | 26,5

| 27,0

| | 25,8

| 27,0

I - -

I 5.

43,5

35,3

27,0

4732 personer, 20-59 ar. Justeret for alder og kan.




Pointer

* Niveauet for stress har veeret ret
stabilt gennem mange ar. Men opmaerk-
somheden har veeret sterkt stigende

* Det danske stress-niveau er ikke hgjt

- De mest stressede er dem uden for
arbejdsmarkedet

» Stress er nogenlunde ligeligt fordelt
mellem erhvervsgrupper og statuslag




Program

* Hvad er stress?
» Stress i de gymnasiale uddannelser
* Hvor mange - og hvem - har stress?

* Stress og sygdom

* Stress og sgvn

. Krsager til stress - arbejde, familie,
individ

* Hvad kan der ggres?



Er stress en (folke)sygdom?

 Det er for leengst blevet udrabit til vor tids folke-
sygdom. En epidemi, der breder sig pa tveers af
aldersgrupper, samfundslag og sociale skel.
Men faktisk er stressen langt mere udtalt | visse
egne af landet end andre. | flere kommuner er
nelt op imod en tredjedel af borgerne stressede.
andre er det under hver sjette.

« Det viser en ny undersggelse om ulighed i dan-
skernes sundhed, som teenketanken Cevea har

lavet.

A4.15-4-2015.




Er stress: "Livets krydderi~ eller
"Dgdens kys™?

« Stress med jeevne « Langvarig eller kronisk

mellemrum hgrer stress er naesten altid
med til livet. Uden skadeligt. Det gar ud
stress, ingen udfor- over livskvaliteten, det
dringer. At kunne sociale liv og helbre-
tackle stress er en det. Pa lang sigt kan
grundlaeggende det koste livet.

faerdighed.




Stress og dgdelighed hos

kgbenhavnske kvinder

En undersggelse af 2.998 dadsfald over

22 ar i Dsterbroundersggelsen

Relativ risiko *

A

1,5 -

1,0

0,5 -

Blodprop i hjertet

1,23

1,12

1,00

Lav Middel Hgj

* Justeret for en lang reekke faktorer.

Stress

Relativ risiko*

A

1,5

1,0

1,00

Lav

Cancer

0,93

Middel

Hgj

Stress




Stress og dgdelighed hos
kabenhavnere

En undersggelse af 6.121 dgdsfald i
@sterbroundersggelsen over 22 ar

Relativ risiko * Relativ risiko *

A A

1,5 - Kvinder 1,5 1 Meend 1,32

1,00 098 1,00

1,0

0,5 -

Stress

Stress
Lav Middel Hgj Lav Middel Hagj

* Justeret for en lang reekke faktorer.




Stress og rygning

En forlgbsundersggelse af 7.066 personer fulgt i 10 ar

Relativ
risiko

2,0

1,5

1,0

0,5

A

Andel
rygere

Lav

Rod m.fl. 20009.

Middel

1,59

Haj

Stress

Relativ
risiko
A
Ryge
ophar
2,0 1
1,5 1

Lav

0,88

0,58

Middel

Haj

» Stress



Stress og sygdom

+ Stress er ikke en sygdom

» Men stress gger risikoen for en raekke
sygdomme: hjertesygdomme,
luftvejslidelser, psykiske lidelser,
ulykker og selvmord m.v.

- Langvarig stress pavirker bade livsstil
og livskvalitet

» Langvarig stress giver hgjere fraveer,
hojere udstedning, lavere motivation,
lavere produktivitet osv.




Program

* Hvad er stress?

+ Stress i de gymnasiale uddannelser
* Hvor mange - og hvem - har stress?
+ Stress og sygdom

* Stress og sgvn

. Krsager til stress, arbejde, familie,
individ
* Hvad kan der gores?



Stress, udbraendthed og sgvnbesvaer — en
ond cirkel

Stress

Sgvnbesveer Udbraendthed

| —




Ruminering

 Ruminering betyder at ruge,
gruble, "dravtygge”. Det kan vaere en god
proces, men det kan ogsa kgre i ring. Man
haenger fast | bekymringer og aergrelser.

* Der er en klar personlighedskomponent |
dette.

« Men der er ogsa en arbejdsmilja-
komponent: Uafsluttede opgaver og
uafklarede konflikter




Nar stress varer (alt for) laenge

|deelt
forlab

Reaktion
Tid

Muligt
forlgb

Sorg?

Grublen? Reaktion

: :
; n
: . AErgrelse?
Bekymring? 1 Anklager?
Fl
Uvished? : 1 Dérlig samvittighed?
Frygt? : Skyld?

f Tid e,
o



Udbraendthed og s@gvnproblemer

Resultater fra PUMA undersggelsen

Karolinska sgvnbesveaer
spgrgeskema (skala)

A
45 -
40 -
35 - 32,6
30 -
25
20 -
15
10

5 4

Arbejdsrelateret
0 ' ' ' » udbraendthed

44,6

34,4

25,1

Lav Hgj

N = 1014, Data fra AMI, 2005



Retfeerdighed og helbred

En forlgbsundersggelse over 2 ar af 3.773 finske hospitalsansatte

Relativ risiko
A _ Darligt Sevn-
Psykiske symptomer  go\yurderet problemer
helbred
1,45
1,5 1 1,35
1,25

1,0

0,5 1

Retfeerdig
+ - + - + - proces?

Elovainio et al. Health Psychol 2003;22:287-293.



Pointer

+ Stress, udbreendthed og sevnbesveer
haenger sammen og forstaerker
hinanden

- Sgvnbesveer og for lidt sevn er maske
de alvorligste tegn pa stress

» Sevnbesveer hanger sammen med
faktorer i arbejdsmiljeet sa som hgj
arbejdsmaengde, konflikter, uretfcer-
dighed osv.

- Sgvnbesveer er en risikofaktor for en




Program

* Hvad er stress?

« Stress i de gymnasiale uddannelser
* Hvor mange - og hvem - har stress?
« Stress og sygdom

* Stress og sevn

» Arsager til stress - arbejde.
familie, individ
* Hvad kan der gores?



Stress har mange kilder

Personlig-
hed




Vejen til et godt job:

"De seks guldkorn”

% Hgj indflydelse (kontrol)
(hvordan arbejdet udfgres, pauser, hvem man arbejder sammen med, etc)

+% Hgjt niveau af mening
(formal med arbejdet, sammenhaeng med andres indsats, kvalitet)

% God forudsigelighed
(relevante informationer om fremtidige forandringer og begivenheder)

+% God social statte \ /S /
(praktisk og falelsesmaessig statte fra kolleger og ledere) \\

% Retfeerdig belgnning B
(anerkendelse, karriere, lgn) ~__ o

% Passende krav - “

(kvantitative, fglelsesmaessige, sociale)



Forskellige slags stressbelastninger

Store
traumatiske
begivenheder

!

Mindre
begivenheder

!

Daglige
fortreede-
ligheder

!

Mindre
kroniske
belastninger

!

Store
kroniske
belastninger

!

| Beveebnet

rgveri

At blive fyret

At blive holdt

som gidsel

Osv.

At braekke
et ben

En vens
skilsmisse

At et barn flytter
hjemmefra

Osv.

Telefonopkald

Afbrydelser

Computer-
problemer

Osv.

Stgj fra gaden

Besveerlige
elever

At have et barn
med et mindre
handicap

Osv.

At passe en
aegtefeelle
med
Alzheimer

Samlebands-
arbejde med
akkord

At have en
alvorlig sygdom

Osv.



AC undersggelsen: Arbejdsmaengde

Hvordan vurderer du generelt
ma2ngden af dine

arbejdsopgaver?

For lille 0 % 3 %o
Passende 61 % 5O 9%

For stor 39 % 38 %%




Social kapital og stress | en kommunes

Stress
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Indflydelse i arbejdet og sgvnbesvaer —
Gymnasiale skoler 2015
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Professionel kapital og spvnbesvaer

Gymnasiale skoler 2015

Sevnbesvcer
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Program

* Hvad er stress?

« Stress i de gymnasiale uddannelser
* Hvor mange - og hvem - har stress?
« Stress og sygdom

* Stress og sevn

» Arsager til stress - arbejde,
familie, individ
» Hvad kan der geres?



Arbejdsbyrde og antal bgrn hos mandlige

og kvindelige chefer hos Volvo

Total Workload
- as Related to Number of Children

90
§ | O Women
--%...80— 0 Men
W
'5 =
o
< 70
“5 -
2 60
&
= -
=
50,_.l i 1 |
0 1 2 3

or more
Number of Children

FIGURE 6: The total workload of parents as related to the
number of children (37). - ' '

Frankenhaeuser. Ann Behav Med 1991; 13: 197-204



Noradrenalin niveauer hos mandlige
og kvindelige chefer hos Volvo

3.0 - |

o)
o
I

\

ey
Q,

1.0 - [ T | T 1 i

S n 13 5 17 19 2

Time of day ‘ |

FIGURE 4. Norepinephrine excretion in male and female

managers during and after a day at work (28).

Frankenhaeuser. Ann Behav Med 1991; 13: 197-204



Program

* Hvad er stress?

« Stress i de gymnasiale uddannelser
* Hvor mange - og hvem - har stress?
« Stress og sygdom

* Stress og sevn

» Arsager til stress - arbejde,
familie, individ
» Hvad kan der geres?



Positiv psykologi




Bekymringer giver hjertesygdom

En 20-arig forlgbsundersggelse af 1759 amerikanske meend

Relativ risiko for
ikke dgdelig blodprop

A

3,0 1

2,41

1,71

Bekymringer om samfundet
(verdenssituationen,

Nogen Mange gkonomi, krig mv.)

Bekymringer

Kubzansky et al. Circulation 1997;95:818-24.



Stress handler om to ting

Hvordan man har det: Hvordan man ta’r det:

* Krav  Vurdering, fortolkning

 Indflydelse * Evne til at eendre ved

« Social statte stressbelastninger

+ Mening * Evne til at koble fra, holde
pauser

* Forudsigelighed

. Anerkendelse « Evne til at skelne

vaesentligt fra uveesentligt

* Evne til at acceptere det,
der ikke kan aendres




Program

* Hvad er stress?

» Stress i de gymnasiale uddannelser

* Hvor mange - og hvem - har stress?

» Stress og sygdom

* Stress og sgvn

. Krsager til stress - arbejde, familie,
individ

» Hvad kan der gores?



AC undersggelsen: Handteringen af
stress

Pa din arbejdsplads, i hvilken grad geres der

Er din nzermeste leder fagligt kleedt pa til at handtere tilstra=kkeligt for at forebygge stress?

eventuelle problemer med stress og psykisk arbejdsmilje?

] I meget ha) grad 1 = 2 o

I meget hej 2o o
o I haj grad g o, 15 a5,
I hB] glﬁd 12 =5 17 %%

1 nogen grad 41 % 42 o,
I nogen grad 27 % 30 % —

I lav grad 32 % 27 o
I lawv grad 21 %% I meget lav
P slet ikk 17 %o 14 o5
grad/slet ikke 14 % grad/ ikke
Ved ikke 17 %




Hvordan skal arbejdspladsen behandle stress-
ramte medarbejdere?

Veer opmeerksom pa, at (ogsad) stress-ramte medarbejdere er
forskellige.

Lad veere med at outsource problemet til Falck Healthcare eller
andre. Seet tid af til en/flere ordentlige samtaler.

Lad den stress-ramte forsta, at malet er arbejdsfastholdelse og at det
nok skal lykkes. Stress er ikke en kronisk lidelse.

Lyt og vis respekt.
Lad veere med at anmelde som arbejdsskade.
Brug deltidssygemelding hvis ngdvendigt.

Lad ikke den stress-ramte vende tilbage til de samme problemer,
som skabte stressen.

Det er vigtigt, at sygdomme og lidelser bliver behandlet professionelt
(fx depression, alkohollsme)

Leer af tidligere forlgb pa virksomheden.
Faste rammer og forventninger — ingen pres, men talmodighed.




Stress — den vigtigste regel

"Gud, giv mig sindsro til at acceptere de
forhold, jeg Ikke kan aendre

mod til at eendre de forhold, jeg kan aendre

og visdom, sa at jeg kan kende forskel”

Reinhold Niebuhr




Hvordan skal vi tackle
stressbelastninger?

Er det vigtigt?
JA

Her ma man leere Vigtige belastninger
at leve med det hvor der bar handles

Kan der
gares
noget

Trivielle smating, ved det?
der kan klares
ved lejlighed




Fa det sagt!
Hverken aggressivt eller underdanigt

Ggr sadan:
Fokusér pa handlingen

Forteel hvordan du selv
har det

Kom med fremadrettede
forslag

e Gor ikke sadan:

Fokusér ikke pa personen

Forteel ikke den anden,
hvad han/hun sikkert var
ude pa

Lad vaere med at placere
skyld




Stress-politik?

* Hver femte stress-syg mister jobbet pa grund
af stress, selvom arbejdspladsen har en
stresspolitik. Blandt dem, som kommer tilbage
i jobbet igen, far ikke engang halvdelen det
bedre - pa trods af at arbejdspladsens
stresspolitik netop skulle sikre forbedring.
Kilde: Ugebrevet A4.Ar 2009




Hvor skal skolen begynde?

OK13/15

Fordeling af arbejdsopgaver
Tilstedevaerelse
Tidsregistrering
Retfeerdighed

Kerneopgaven

Kvalitet

Kriterier for kvalitet

Elevers motivation
Laering

Fagligt
samarbejde

Mentorordning

Lederskab

Anerkendelse

. SN Synlig ledelse
aBmalr teJ' e F:(a \‘/taelrs Godt kollegaskab
eslutningskapita Folgeskab

Videndeling



At savne stress..




