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Arbejdstilsynet definition pa psykisk
arbejdsmiljo

Psykisk arbejdsmiljg er et samspil mellem psykologiske og sociale forhold pa arbejdspladsen
og de enkelte medarbejdere. Det samspil kan pavirke medarbejdernes fysiske og psykiske
helbred bade positivt og negativt.

Psykologiske og sociale forhold pa arbejdspladsen handler om det arbejde, som
medarbejderne udferer, rammerne for arbejdet og de sociale relationer pa arbejdspladsen.

Ud over de psykologiske og sociale forhold pa arbejdspladsen handler samspillet ogsa om de
enkelte medarbejderes forudsatninger for at varetage arbejdet. Forudsaetningerne kan fx
veere viden og erfaring og kompetencer, der er ngdvendige for at udfgre arbejdet og levere de
gnskede resultater.
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Bekendtgorelse om psykisk arbejdsmiljo

§ 5. Arbejdet skal i alle led planlaegges, tilrettelaegges og
udfgres saledes, at pavirkningerne i det psykiske arbejdsmiljg
bade ud fra en enkeltvis og samlet vurdering er sikkerheds-
og sundhedsmaessigt fuldt forsvarlige pa kort og lang sigt.
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Arbejdet med det psykisk arbejdsmiljo gar pa to ben

Vi skal fremme Vi skal forebygge
Trivsel Mistrivsel
Tilfredshed Stress
Engagement Depression
Motivation Angst
Kompetenceudvikling PTSD
Samarbejde Konflikter
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Den gode arbejdsdag
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Centrale faktorer | det psykiske Arbejdsmilj@
De seks guidkorn

Indflydelse

Vi kan pavirke vigtige
beslutninger og forhold
omkring vores arbejde

Mening

Vi oplever, at arbejdet er
meningsfuldt, og at vi
bidrager med noget vigtigt

Forudsigelighed
Der er tilpas
forudsigelighed i vores
arbejde

Social stotte

Vi har gode relationer til
hinanden og bakker
hinanden op

Belonning

Vi far anerkendelse og
god feedback pa vores
arbejde

Krav

Vi oplever en god balance
mellem nemme og
udfordrende opgaver
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Jobkrav og ressourcer

RESSOURCER

Autonomi og indflydelse
Involvering
Belgnning/anerkendelse
Mening
Social stotte
Optimisme

Tro pa egne evner

Osv. /
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Hvor ofte har du folt dig stresset de
seneste to uger

2,4 %
I

Aldrig Sjeeldent Somme tider Ofte Hele tiden
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Psykisk belastning og sygefravaer

16 Indeks for psykisk belastning
Tre delkomponenter:

14

* Psykosociale arbejdsmiljgeksponeringer
kombineret med symptomer pa stress

som belastningsreaktion.

m Ma=nd

M Kvinder

Antal sygedage det sidste ar
|_'l.
o

* Mobning kombineret med depressive
symptomer som belastningsreaktion.

* Vold og trusler om vold kombineret med
depressive symptomer som

Nej: Psykisk  Ja: Psykisk belastningsreaktion.

belastning  belastning TekeSam
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Fakta om stress

14,4 procent er ofte eller hele tiden stresset.

Kvinder rammes lidt oftere end maend af stress.
Stress er mere udbredt blandt unge end blandt zeldre.
Ca. 35.000 er hver dag sygemeldt pa grund af stress.

Stress koster arligt 16,4 mia. i sygefraveer og tabt
produktion.




Mange forestillinger om
stress!

Et individuelt
alternativ til strejke!

Kognitiv
aktivering!

<Et modefaeenomen!

Den nye
folkesygdom!

Arbejdsskade!

Traumatisk tilstand!

Hyppig arsag til

Et nyt ord for
pjek!

travihed

< En belastningsreaktion!
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Hvad er stress for dig?

|
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Hvad er stress?

Stress er en belastningstilstand,
der opstar, nar man oplever, at
ydre eller indre krav overstiger de
ressourcer man har — eller oplever
at have.

Stress er ikke en sygdom.

Om stress udgar en
sundhedsrisiko afhaenger af
intensiteten og varigheden af (de
oplevede) belastninger.
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Travilhed og stress?
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Man kan godt have travit uden at vaere stresset

vi lgber ekstra hurtigt en kortere periode.
vi far noget fra handen.
vi nar, det vi skal na.
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Man kan godt vaerre stresset uden at have travit!

Vi er i belastede relationer
Vi faler os truet og eller utrygge
Vi bekymrer os
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Arousal / Vagenhed

Arousal

&

Hyper-Arousal (fight or flight response)
(Over-vagenhed)

Folelsesmaessig overvaeldelse,
tankemylder, koncentrations-
besveer, utryghed, angst mv.

Optimal Arousal &
(Optimal vagenhed) &
Balance mellem krav og =

ressourcer og mellem
aktivering og restitution.

&

Hypo-ArousaI (freeze reponse)
(Under-vagenhed)

Treethed, apati, skam,
skyld, depression mv.

Sund kurve

Usund kurve

Tid
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Kortvarig Stress
Kaemp eller flygt reaktion

» @get energi til musklerne

* Man kan handle (og teenke) hurtigere.

» Hjeelper til bekeempelse af infektioner

 Hjaelper til at stoppe bladninger

*@Jget svedudskillelse hjeelper kroppen af med

varmen.
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Langvarig stress

Kan forarsage
* Forhgjet blodtryk

Areforkalkning og blodpropper
Sukkersyge

Demens

Angst

Depression

Nedsat immunforsvar

Forveerring af kroniske sygdomme
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Spot stress

Fysiske symptomer Psykiske symptomer Adfzerdsmaessige symptomer

Hjertebanken Anspaendthed fggirltlzf;f;ktniveau, kritisk
Svedeture Traethed - sgvnproblemer Eiiieetrc::lf;glliiﬁe:bleaﬂ:?fg?md’
Indre uro Hukommelsesbesvaer Hektisk tale, afbryder andre
Muskelsmerter Koncentrationsbesvaer Traekker sig socialt
Mavesmerter Utalmodighed @ger brug af stimulanser
Hovedpine Rastlpshed Dalende engagement
Nedsat immunforsvar Depressive symptomer @get fraveer

Angst
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Forskelligt hvad der forarsager stress
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Kan | tale abent om stress hos jer?

 Hvorfor?/hvorfor ikke?

 Hvad skal der til for at det
bliver bedre?




Trivsel og psykisk arbejdsmiljo
IGLO - modellen

/"

Individ

.

L

Ledelse

Organisation

o)

J/
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Forebyggelse, individ

* Planlaegning og struktur
* Prioritering

+ Pauser Mt et
 Ambitionsniveau

o Graenser

 Dialog Ikke Vigtigt/ Ikke Vigtigt/

Haster Haster ikke

« Sund livsstil
* Prioritering af nattesgvn
* Meditation
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Forebyggelse kollega

Konstruktiv kommunikation
Videndeling

Teamspirit

Respekter forskellighed

Grib ind over for kreenkende adfeerd

Kollegial stagtte og omsorg




Forebyggelse, leder

Anerkendelse og empati
Situationsbestemt ledelse
Involvering
Forudsigelighed
Realistiske og klare krav
Forventningsafstemning
Konstruktiv feedback
Statte

Hvad er vigtigst
og hvorfor?




Forebyggelse, virksomhed

» Stresspolitik

* Ledelsesudvikling

* Organisering af arbejdet

* Medarbejderinvolvering

* Fokus pa kommunikation
* Viden om stress

* Omsorgs-/trivsels-samtaler
* Kriseberedskab

Har | det der skal til pa det
organisatoriske niveau?




Formalet med politikken (f.x. arbejdsgleede samt forebyggelse af mistrivsel og sygdom).
Virksomhedens holdninger til stress. (alle kan blive stresset. Feelles ansvar at forebygge).

Beskrivelse af ansvar pa alle niveauer (individ, gruppe, leder og organisation) Seerligt ngglepersoners ansvar og

roller.

Information om hvor man kan henvende sig.

Procedurer for hvordan sager om stress handteres fgr, under og efter sygemelding.
Stattemuligheder og beredskab, fx mulighed for psykologbistand.

Information om hvordan og hvornar man kortlazegger det psykiske arbejdsmiljg — og falger op pa kortlaegninger.
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Ansvar | Individ Gruppe Leder Organisation
Fase
Fnrebyggelse + Planlzgning Eonstrultiv + Var rollemodel + Ledelzesudwikling
o kommunikation ,
+ Prioritering »  Anerkendelze og + Medarbejder-
Videndeling ermnpati involvering
+ Pauszer og nattezavn
o , Teamspirit + Situationshestemt + Fokus pa kommuni-
+ Ambitionsniveau A ter ik b ledelze kation ved
cceptér ikke mob- - f dri
» Granser ning og chikane + Realistiske krav og SRS
- klare mal + Respektfor privatliv
» Dialog Respelktér & &
« Sund livestil forskellished + Forventnings- + Stressforebyggelses-
Stat initiativer, som afsternning Kurser
’ E:;lsd‘fag;z?e?m styrker trivslen + Konstruktivfeedback | » Personalepolitiker
oz evt, sundheds-
ordninger
Hﬁndtering + Dialog med chef, Eollegial statte og » Opszeg medarbejder + Evt.omprioritering
kolleger, familie og OInsorg : .
ved signaler pa venner braktiok hia] . I—I].Iaelptmled + Ewt.omorganisering
EEE e 7 E raktisk hjelp prioritering og :
84 + Sig gqu og justér planlesning » Evt.omplacering
armpitionsniveal pa
arbejdet og i privatlivet + Fratagevt.opgaver, * Evt.ressource-
] B szrlizt de komplekse tilfersel
AﬂleElpl‘lil‘lg + S@g (tagimod IMad stressramte + Fortzl om mulig- +  Kriseberedskab med
professionel hjzelp) kollega i @jenhajde hederne for hjzlp klare retningslinjer
Ved kritisk stress for handling,

+ PBevar kontalten til
virksomheden

+  Owervej livasituation

St evt. tid af til at
Ivtte til kollezaen

Undlad fordomme og
forhold dig til
obszerverbare facts

+ Forseg at sikre, at
medarbejderen er i
labende kontakt med
virksomheden

+ Plan for tilbage-
venden

+ Evt.deltids-
raskmelding/syge-
melding

hjzlpemulisheder og
opfalaning

+ Omsorgs- og
svzefraveerssamtaler

+ Ewvt.tilbud om
professionel hjslp
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PRZECISER PROBLEMET

Sporgsmal

Laes sporgsmalene hgijt et ad gangen.

Alle overvejer for hvert spergsmal, hvorvidt der
er tale om et problem eller ej.

Rod brik = problem - Grgn brik = ikke problem

Alle gron: Sorter dette spgrgsmal fra
1 eller flere rede: Gem spargsmalet

10 minutter



PRZECISER PROBLEMET

Uddybning
Alle uddyber deres oplevelser
med de tilbageveerende kort.

Brug eksempler fra jeres hverdag
og hjeelpespgrgsmal som:
Hvem oplever hvad, hvornar?

10 minutter



PRZECISER PROBLEMET

Udvaelgelse

Veelg nu de 2-3 vigtigste/mest sigende
af de fundne udsagn eller situationer fra
Uddybningen, og formuler dem som et
sporgsmal.

Fx: Uddybningen viste at afdeling X har
langt mere travitend Y -> “Hvorfor har
afdeling X mere travlt end afdeling Y?*
Uddybningen viste at planleegningen ofte
ryger -> "Hvorfor ryger planleegningen?”

10 minutter



FIND ARSAGER
— Hvad skyldes tidspresset?

20 minutter



PRIORITERING AF LOSNINGER

Find de 2-3 vigtigste problemer, I helst ser fjernet eller reduceret.
Laeg lesningsplaner for hvert problem.

SKYDESKIVEN |

rdan wi fir mere af alt det, vi germne vil af med?
Law fire felter:

'&\
N

15 minutter




DANSK
METAL

Haeng nu plakaterne op et sted, hvor I jeevnligt ser dem og
bliver mindet om de indsatser, I er blevet enige om.

Husk at felge op pa indsatserne.

Held og lykke med forandringerne.

https://www.danskmetal.dk/satsspil



Tak for

Annette Riber
Madsen

arm@co-industri.dk

Jan Lorentzen
jlo@di.dk
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