Forebyg stress i fellesskab A B

Varktgj 3: Kollektive og
individuelle strategier mod stress

Dette varktgj indeholder en enkelt gvelse, som kan hj=lpe jer til at
handtere og mestre de stressfaktorer, | mgder i jeres hverdag
- bade individuelt og i faellesskab.

Baggrund: Deltagere:

Selvom | allerede arbejder med den fzlles Veaerktgjet kan anvendes i arbejdsgrupper, team,

stressforebyggelse pa arbejdspladsen, kan | afdelinger eller for den samlede personalegrup-
ind i mellem komme i kravsituationer, der kan udlgse en pe. Del store grupper op i mindre grupper pa 4-6 delta-
stressreaktion. gere. Det er en fordel af grupperne bestar af kolleger, der

arbejder sammen i hverdagen.
| kan bade hver iszr og i fllesskab arbejde med at
forbedre jeres evne til at mestre stressreaktioner, fx ved
at opgve evnen til at prioritere, kommunikere og tale
om meningen med det, | laver. | kan ogsa ggre det ved

Praktisk:
Sgrg for, at grupperne har papir at skrive pa - de
skal indlevere det til jer efter gruppearbejdet.

at traene jeres evne til at stgtte hinanden internt i jeres Overvej at have flipover-papir til opsamling af fzlles
arbejdsfallesskab. pointer, som | skriver ned.

Hvornar? Bemaerk:

| kan arbejde med strategierne i fellesskab, og | | veerktgjet laegges op til, at | deler processen op

kan lzgge en plan for, hvad | kan ggre for at i to halvdele, hvor | som arbejdsmiljggruppe
blive bedre til at mestre stressen pa jeres arbejdsplads. i mellemtiden skal skabe overblik over og finde sam-
Det kan vaere relevant for jer: menhang i inputtene fra grupperne. | kan derfor med

fordel give personalet en times pause, hvor | selv skaber

* Hvis | oplever hgje falelsesmaessige krav i jeres arbejde. overblikket, for | fortstter dialogen i grupperne - eller |
* Hvis APV eller trivselsmalinger tyder pa betydelige kan genoptage drgftelsen pa naste personalemgde.

stressfaktorer i hverdagen.
Hvis | gnsker at lave forarbejdet til en stresspolitik eller
en mere systematisk forebyggende indsats mod stress.

Dette varktgj er en del af materialet Forebyg
stress i fellesskab. Hent videnshzftet samt de
gvrige verktgjer og supplerende materialer pa
godtpsykiskarbejdsmiljo.dk/stress

Tovholder:

Arbejdsmiljggruppen er tenkt som tovholdere

i arbejdet med vaerktgjet, sa processen indgar
i og koordineres med jeres gvrige stressforebyggende
arbejde. Varktgjet kan fx benyttes i forbindelse med, at |
udarbejder en fzlles stresspolitik pa arbejdspladsen.
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Guide til forlgbet

Samlet tid: 3 timer + en times pause, hvor arbejdsmil-
jogruppen arbejder.

1. Oplaeg: En flles introduktion
Tid: 30 minutter

Arbejdsmiljggruppen introducerer til arbejdet med vaerk-
tojet.

« Start med at opsummere forstaelsen af stress fra Ka-
pitel 1i videnshzeftet Forebyg stress i fllesskab.

+ Afrund oplagget med at prasentere de stressredu-
cerende strategier, som er gennemgaet i Kapitel 2 i
videnshaftet.

Hent videnshzzftet, powerpoint samt uddelingsark med
strategierne pa www.stressfrihverdag.dl/stress. Her
kan | ogsa se filmen "Hvad er stress?” fra det Nationale
Forskningscenter for Arbejdsmiljg, NFA.

2. Individuel udvzlgelse af strategier
Tid: 10 minutter

Stressfaktorer og hgje krav kan opleves meget forskel-
ligt. Det er ikke et mal, at alle skal vaelge de samme
strategier. Formalet er at satte fokus pa, hvilke strate-
gier der giver genklang hos den enkelte medarbejder og
at tale sammen om, hvordan | kan stgtte hinanden i at
bruge dem.

Arbejdsmiljggruppen sztter deltagerne i gang:

» Valg hveriszr 5 af de rad fra strategierne, som | finder
mest relevant. | har 5 minutter til egen refleksion.
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3. Gruppearbejde: Hvad er szrligt nyttigt?
Tid i alt: 45 minutter.

Arbejdsmiljggruppen instruerer deltagerne:

* Vzlg en referent.

» Herefter bedes | drgfte strategier: Hvilke fem rad fin-
der | hver isar sarligt nyttige?

» Talen ad gangen i jeres grupper og lyt til hinanden.
Stil uddybende spgrgsmal, men undlad at diskutere og
give gode rad.

 Gruppens referent skriver de strategier op, som | til-
sammen har peget pa i gruppen.

Tid: 20 minutter.

Bed herefter grupperne diskutere:

» Hvordan kan | stgtte hinanden i at ggre brug af disse i
hverdagen?

» Erder behov for at inddrage andre, fx en leder eller
andre kollegaer?

» Hvad har varet sarlig interessant ved at gennemfgre
gvelsen? Hvad har den gjort jer opmarksomme pa,
afklarede om eller nysgerrige i forhold til?

Bed hver gruppe skrive konklusionerne sammen i punkt-
form og aflevere dem til arbejdsmiljegruppen.
Tid: 25 minutter

4. Arbejdsmiljggruppens mellemtid
Tid: 1time

Det er nu jeres opgave i arbejdsmiljggruppen at undersg-
ge, om der er forhold, der gar pa tvaers af grupperne, og
om der er forslag, der kalder pa fzlles indsats. Det sker
pa baggrund af de skriftlige tilbagemeldinger, grupperne
har givet.

Lederen har en szrlig funktion i forhold til at forberede,
hvilke initiativer der er mulige nu og pa langere sigt, og
hvilke, der ikke er mulige.

©
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5. Faelles refleksion og konklusioner
Tid: 1time

Arbejdsmiljggruppen abner med at fortzelle, hvad de har
faet gje pa af fzllestrak
Tid: 10 minutter

Naeste trin er en feelles refleksion, hvor hver enkelt
gruppe efter behov kan supplere med egne konklusioner
fra gruppearbejdet: Hvad er gruppens falles strategier
og tanker om nyttige handlinger og tiltag i gruppen og pa
arbejdspladsen?

Tid: 15 minutter.

Laeg derefter op til, at | drafter folgende i fellesskab:

« Erderinitiativer og strategier, viumiddelbart kan sat-
te i gang? Hvem er ansvarlig?

* Erder forhold, der kan og skal handles pa, men som
kraever mere forberedelse? Hvem er ansvarlig for det?

« Erder forhold, der skal ses mere pa, fgr der tages stil-
ling? Hvem er ansvarlig for det?

* Erder forhold, som ikke umiddelbart er mulige at
handle pa, og som er grundvilkar? Hvordan forholder vi
os bedst til det?

Tid: 25 minutter

Opsummeér, hvad | har hgrt i diskussionen. Overvej, om |

kan spidsformulere det i form af:

* Nogle gode s®tninger, som | tnker kan vaere godt at
minde hinanden om, en slags mantraer i retning af: "Vi
er ikke perfekte, men vi er oprigtige og lydhgre”.

» Beslutninger om handlinger, | vil foretage, eksempelvis
systematisk brug af feedback eller sparring.

* Procedurer, | vil &ndre, sasom hvor og hvornar | holder
mgder/informerer hinanden.

Tid 10 minutter.

6. Arbejdsmiljegruppens opsamling
Tid: 30 minutter

Tag det, | har hgrt og opsamlet, med pa jeres naste
mede i arbejdsmiljggruppen. Overvej, om det giver input
til jeres @gvrige stressforebyggende arbejde.

\
Individuel gvelse: Traen strategierne hver iszer
Mange af de stressreducerende strategier og de en anledning til selvkritik. Husk at det er bedre
underliggende rad i haftet Forebyg stress i fal- med mindre skridt som lykkes end store skridt,
lesskab kan | ogsa trane for jer selv hver isar. der far os til at snuble.
Udvaelg tre-fem rad, som du forestiller dig kunne De gode rad lyder ofte sa enkle og rigtige, men
vare serligt nyttige for dig at traene lige nu. det kan vzere en kraevende, udfordrende og ogsa
Maske er det de samme, som du har valgt i den givende gvelse at ®ndre pa indgroede vaner og
fzlles gvelse - maske valger du nogle andre, som  gamle manstre. Overvej at sgge stgtte og sparring
er lettere for dig at arbejde med pa egen hand. hos en god ven eller en kollega.
Brug dem i en and af konstruktiv trening og ikke Hent haeftet Forebyg stress i faerllesskab pa
som endnu et mal, der skal nas eller som endnu godtpsykiskarbejdsmiljo.dk/stress
\- J
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Oversigt: De seks strategier

De farste fem strategier er rettet mod arbejdspladsen og de fzlles indsatser. Den sjette
strategi sigter ogsa mod at give den enkelte medarbejder redskaber til at passe pa sig
selv og fastholde en god balance mellem arbejdsliv og privatliv.

Strategi 1: Styrk meningen i arbejdet

For mange ansatte pa uddannelsesinstitutioner
er det ligetil at se det meningsfulde i arbejdet,
nar de gor en forskel for elever, studerende eller
kursister. Men det kan vaere vasentligt at dis-
kutere, hvordan opgaverne bliver Igst pa en me-
ningsfuld made og afstemme forventningerne
til kvaliteten. Det kan vaere med til at forebygge
udbraendthed.

Strategi 3: Husk den gode kommunikation

Kommunikationen mellem kolleger og med
ledelsen og borgeren har stor betydning for
trivslen. Skab nogle rammer for, hvordan | giver
og modtager feedback, sa den bliver konstruktiv.
Arbejd med, hvordan | kan forholde jer nysgerrigt
og professionelt til kritik, der kommer udefra. Og
husk ogsa at tale paent til jer selv; vi er tit selv
vores varste dommer, nar stressniveauet gges.

J

Strategi 5: Aftal hj=lp og samarbejde

Alle har brug for hjzlp en gang imellem. Alt for
mange far stressreaktioner, fordi de ikke far
bedt andre om hjzlp. Det kan paradoksalt nok
ogsa vaere svarere at bede om hjalp, nar man
er stresset. Husk at sige ja og nej med omtanke,
og fa talt om, hvordan | organiserer arbejdet, sa
faglig og social statte er en naturlig del af den
made, | samarbejder pa.

J

Strategi 2: Prioritér i jeres opgaver

For at kunne prioritere opgaverne, er det vigtigt,
at | skaber klarhed over, hvad malene og ram-
merne er for jeres arbejde. | kan ogsa kigge
konkret pa jeres opgaver: Hvilke opgaver giver
energi - og hvilke draener? Og | kan lave en daglig
arbejdsliste, der er med til at skabe overblik

over, hvad | skal na, nar dagen starter, og hvad |
faktisk naede, nar den er slut.

Strategi 4: Skab en positiv arbejdskultur

Vi er tilbgjelige til at huske de ting, vi ikke synes,
vi gjorde godt nok. Skab opmarksomhed om det,
I lykkes med, og som ggr arbejdet meningsfuldt
og lettere. Og husk, at vi pavirker hinanden via
vores adfaerd, Har | udviklet en arbejdskultur, hvor
man smalgber pa gangene? Sa vil det maske vaere
en idé at tale naermere om, hvordan | pavirker
hinanden - og skabe plads til lidt langsom tid.

-

Strategi 6: Pas pa jer selv

Giv jeres pausekultur et eftersyn. Rekreative
pauser kan vare vigtige, nar vi har brug for at
trekke os tilbage og vaere os selv. Refleksive
pauser kan ogsa vare en vigtig del af det sociale
fxllesskab pa arbejdspladsen. Den fzlles fro-
kost kan vare en vigtig del af et kvalitetsfalles-
skab. Sgrg ogsa for at laegge arbejdet fra jer, nar |
har fri - og husk pa at lade op og restituere.

J

Las mere om de seks strategier og de underliggende rad i kapitel 2 i videnshaftet Vi forebygger stress sammen og
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hent dem som uddelingsark pa godtpsykiskarbejdsmiljo.dk/stress.
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