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-~ Cand.psych. Aut. Partner i LEAD+

-~ Mere end 17 ars erfaring som radgiver, opleegsholder,
proceskonsulent, underviser og coach med speciale |

- Implementering af Psykologisk tryghed og Laeringskultur

« Ledelse af psykisk arbejdsmiljg (lederuddannelser i staten og
Kommuner/regioner

« Feelles Uddannelse i Psykisk Arbejdsmiljg for TR og Ledelse i
samarbejde med FF og Forsikringsforbundet

« Ledelses-, Organisations- og kulturudvikling

UDVALGTE PUBLIKATIONER

-~ 76 ting, der pavirker ledernes trivsel” | Trivsel — et magasin til
ledere, 2024

-~ "Derfor er psykologisk tryghed centralt for performance,
innovation og bundlinje” — Bgrsen 2022

-~ "Samarbejde styrkes gennem laeringskultur”
— Dansk HR, 2021
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HVAD FAR DU MED DIG I DAG:

e Viden om stress —en viden, der er afggrende for at kunne
forebygge

e Forstdelse for sammenhangen mellem arbejdspres og
stress

e Introduktion til BFA Finans gratis online veerktgj Fa styr pa
arbejdspresset




JERES OPGAVE: SAT RAMMERNE FOR...

Forebyggelse € 3

Bekendtgarelse om psykisk arbejdsmiljg — Arbejdstilsynet (2020)




HAV BLIK FOR DYNAMIKKEN —J(—

+ Som TR, AMR, HR eller leder kan du veere
med til at styrke et godt psykisk arbejdsmilj@
ved at arbejde ind i dynamikken:

@ge positive faktorerne i arbejdet og pa
arbejdspladsen

Reducere belastningsfaktorerne i arbejdet og
pa arbejdspladsen

Malene Friis Andersen




RESSOURGERNE — DE SEKS GULDKORN:

Hvilke/hvilket af "De seks guldkorn” er seerligt vigtige for mig, sa jeg trives i mit arbejdsliv?

Indflydelse

Jeg kan pavirke betingelser og vigtige beslutninger og forhold omkring mit
arbejde. Fx arbejdstiden, hvem jeg arbejder sammen med, valg af redskaber
eller procedurer, arbejdets tilrettelaeggelse, arbejdsstedets indretning osv. Og
jeg har mulighed for at bruge min professionelle dgmmekraft.

Mening

Jeg oplever, at mit arbejde er meningsfuldt og at jeg kan ggre en vigtig forskel.

Jeg kan se, hvordan det, jeg laver, har ssmmenhang med det samlede produkt.

Mit arbejde er vaerdifuldt for mig og jeg oplever at vi arbejder for et
meningsfuldt mal.

Forudsigelighed

Der er en vis forudsigelighed i mit arbejde, og jeg feler mig velinformeret. Jeg
far de relevante informationer pa det rigtige tidspunkt, og forstar de store
linjer, sa oplevelsen af uvished og a&ngstelse mindskes.

Social stgtte

Jeg oplever at fa bade psykologisk og praktisk stgtte. Den kommer nar jeg
oplever behov for det, og kommer fra savel kolleger som ledere. Jeg har gode
relationer til kolleger og chef, hvor vi interesserer os for hinanden, og bakker

hinanden op.

Belgnning
Jeg far anerkendelse og feedback pa mit arbejde, og andre finder min indsats
veerdifuld. Belgnningen star mal med min indsats og kan veaere Ign, anseelse og
paskgnnelse eller muligheder for udvikling og karriere i forbindelse med
jobbet.

Krav

Kravene til mig balancerer fornuftigt imellem det nemme og det udfordrende.
Kravene kan vaere bade kvantitative og kvalitative og passer til mine ressourcer
og kompetencer

© Andersen, M. F. & Kingston, M. (2016) Stop Stress — Handbog for ledere (Klim forlag) — Inspireret af NFA/Tage Sgndergaard Kristensen



TYPER AF KRAVW

/Kvantitative Krav
(arbejdsmaengde og tidspres):

For mange opgaver

For sveere opgaver

For fa pauser

For lidt tid til hver enkelt opgave
Overarbejde

N

Y

/F;alelsesmaessige Krav: \

Emotionelt arbejde med mennesker,
der kreever undertrykkelse af egne
folelser

Vagt definerede opgaver

Urimelige opgaver

For lidt social stgtte

Kreenkende adfeerd

Manglende tillid

KI'ankemaes.sige Krav:

Leere nye feerdigheder

Huske mange ting

Have overblik over en opgave eller et
projekt

Treeffe sveere beslutninger

Krav til opmaerksomhed og koncentration

v

/Krav til personlige

kompetencer:
Fleksibel « Kunneindga i
Imgdekommende det kollegiale
Ansvarsfuld feellesskab
Selvsteendig * Kunne afleese
Engageret 0g reagere

adaekvat /

Hvad kan
fylde for
mig?

>I,(rav fra privatlivet:

* Fxv. sygdom i familien eller hos
én selv

» Skilsmisse, dgdsfald, livskriser

« Pavirkning fra fx idealer i
samfundet

~

J




STOR ARBEJDSMANGDE 0G TIDSPRES _Jf_

-~ Arbejdspres opleves som en ubalance mellem de krav, der stilles og de ressourcer, der er til radighed.

Konsekvenserne;

-~ For den enkelte er der mindre mulighed forrestitution og det bliver derfor sveert at lade op. Det pavirker
trivslen og preestationer og kan betyde, at man mister overblikket, bliver irriteret, treekker sig socialt eller

foler sig fagligt utilstreekkelig. Det kan i veerste fald faretil stress og sygefraveer.

-~ For organisationen eller teamet kan et stort arbejdspres resultere i, at vigtige opgaver ikke bliver
udfart. Der opstar flere fejl eller service- og kvalitetsniveauet falder. Det kan ogsa fare til kritik fra kunder

eller kollegaer, som igen kan lede til konflikter og samarbejdsproblemer.



HVAD ER STRESS?
JJ

En psykisk og en kropslig reaktion, der
opstar, nar kravene fra en selv eller
omverdenen er starre end de ressourcer,
der vurderes at veere til radighed, og
som truer hans eller hendes
velvaere

~ Lazarus,R. S, &Folkmﬁn S. (1984).
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Hippocampus -
sammen med
og hukommel

, Vol s Skrumper ved |
' stressbelastning

andterer frygt
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Arturo Alvarez#Buylla ved University of Call




o) :
TEGN Pn STnEss « Koncentrationsbesveer l
e  Hukommelsesbesveer
« Tankemylder |

Negliering af alvorligheden

* Forstyrret nattesgvn
« Aggressivitet
* Ubeslutsomhed
* Opgivenhed
* Isolation
« Gradlabilitet .
ADF/ARD Z¥ « - @ FoLELSE
« Uoverskuelighedsfalelse
 lrritabilitet
* Angst
* Treethed
« Tristhed
« Mangel pa gleede — ogsa
* Hjertebanken til aktiviteter, som tidligere
Le Blanc, P., de Jonge, J. & ) Trykken for brystet var Iystbetonede
Shaufeli, W. (2008). Job « Mavesmerter

stress and occupational « Hovedpine
S « Appetitlgshed



STRESS ER SVAR AT SPOTTE

Den stressramte fgler ofte, at det er sin egen skyld

-+ ”"Det er ogsa mig, der er for grundig, og derfor ikke nar
mine opgaver”

-+ "Jeg er jo ogsa ny — s& ma man forvente en vis portion
stress”

Stress skjules — og ofte finder ledelsen farst
ud af det, nar det star slemt til

+ "Der er ikke noget ledelsen kan gare — vi har alle lige
mange opgaver”’

-~ "Jeg vil ikke veere til besveer. og der er ingen grund til at
lave et stort nummer ud af det

-~ "Jeg vil ikke fremsta svag i min leders og kollegers @jne”

Den stressramte vil ofte far en sygemelding negligere
sin egen tilstands alvorlighed:

- ”"Jeg har det OK — sa slemt er det ikke”

-~ "Jeg skal bare arbejde lidt hurtigere, sa far jeg det bedre”

I'm fine

(phr.) Not dead, still alive.

Arbejdstilsynet,
Arbejdsbetinget stress



DE INTERPERSONELLE RICISI _J

Ingen ensker at... Nemt at undga..
- Virke ignorant - Lad veere med at stille
-+ Virke inkompetent spargsmal
-+ Virke forstyrrende -+ Lad veere med at indrgm

-+ Virke negativ svaghed eller fejl

-~ Lad veere med at komme pa
idéer

-~ Lad vaere med at kritisere
status qou

Amy Edmondson - Den frygtlgse organisation - Skab psykologisk tryghed pa arbejdspladsen og styrk lzering, innovation og veekst, 2020 14



HYORDAN HAR DU DET MED AT —J(—
BLANDE DIG?

-~ Hvordan ved du hvordan dine medarbejdere eller
kolleger har det?

-~ Hvordan griber du en bekymring an — enten en du
selv har, eller nar du bliver gjort opmaerksom pa
en?

-~ Hvad er let og hvad er sveert for dig, ift. at blande
dig — og hvordan kan du hjeelpe dig selv med at
overkomme det sveere?

o
K o



RELATIONSCIRKLEN — HUORDAN FAR JEG FORNEMMELSEFORDEN )
ENKELTE MEDARBEJDER/KOLLEGA? [

Medarbejder Grgn Gul Rad Kon- Indsats
-+ Hvordan er fornemmelsen for mine flikt

medarbejdere?
J Susanne X Sidder med kompleks,

Sveer opgave X, y z.
Falg op pa nzeste aftalte
1:1 mgde

- Er der medarbejdere, jeg skal
have seerligt fokus pa, for at Udenfor
styrke min fornemmelse for

dem? Mie X Har begyndende stress

Fortsaet de faste magder
med hende, teet
opgaveledelse

« Hvad kan jeg konkret gare for
at styrke fornemmelsen for
disse medarbejdere?

Susanne

® Tomas X Ikke talt med leenge,

tavs pa mgder.
Indkald til 1:1

Viktor X Har et teet
teamsamarbejde, som
han trives i.
Ingen handling lige nu

Poul X Kommer ikke altid til
[ Konfliktfyldt mig, n&r han har
\ o ! problemer
, / Indkald til 1:1
\R|gm2r/ .
= Rigmor X Vred og opfarende pa
sidste teammagade rettet
mod mig.
Drgft med lederkollega
farst

Relationscirklen — Metner & Bilgrav (2019)



FRA TRIWSEL TIL STRESS

Tempereret

balancerer

Effektivitet

Hgj aktivitet og
potentiel kvalitet

Motivation

Arbejdsgleede og
folelse af kontrol

Hgajt energiniveau

Neermeste
udviklings- og
udfordringszone

Krav og ressourcer

Opvarmet

Fagligt engagement

Trivsel

Begyndende pres

Kvaliteten
reduceres en smule

Tendens til uklarhed
0og manglende
overblik

Risiko for konflikter
| teamet

Begyndende
stresssymptomer:
fx spise, ga og tale
hurtigere,
irritabilitet

- hvad skal | veere opmaerksomme pa?

Vedvarende pres

Oplevelse af mang-
lende kompetencer

Tro pa egne evner
svinder

Darlig prioritering og
flere fejl

Stresssymptomer fx
sgvnbesveer, hoved-
0g mavepine,
manglende energi,
bekymringer

Langvarigt pres
Ineffektivitet
Brandslukning

Lav trivsel, tristhed
Sygefraveer
Alvorlige stress-
symptomer: Fysiske
0g psykiske
sammenbrud

© Andersen, M. F. & Kingston, M. (2016) Stop Stress — Handbog for ledere (Klim forlag)

Udbraendt

Alvorlig stress

Massivt og langvarigt
pres
Kognitivt og falelses-

maessigt flad og udbraendt

Markant nedsat arbejds-
evne

Typisk langtidssyge-
melding
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HVAD ER LEDELSESOPGAVENS

Effektivitet

Tempereret

Krav og ressourcer Opvarmet

balancerer

Begyndende pres
Udgv synlig og Overophedet
neerveerende ledelg Vis interesse for Vedvarende pres Nedermelion
Understat R
performance FACILITERENDE log Langvarigt pres
trivsel Lederen stiller spgrgsmal, der fremmer refleksion og

understgtter medarbejderens gnsker. Der laves faelles  [[S=RI (=1

Faciliter |z
udvikling

Veer en god
rollemodel

Trivsel

Tag hand om med-
arbejderen

aftaler om, hvordan belastningerne fjernes
rammer

DIREKTIV

Lederen tager styringen og setter retning og fokus for medarbejderen. Lederen foreslar eller
dikterer Igsninger og giver stgtte

© Andersen, M. F. & Kingston, M. (2016) Stop Stress — Handbog for ledere

I‘ Ger pausen legitim | gpaar fra, skeer til og Foresla laegebesgg og

Udbreendt

Alvorlig stress




SAMTALEDIAMANTEN - HviS DU ER BEXYMRET B

1. Indledning

—

Hvorfor dette mgde?

Hvad er jeg bekymret for, og hvad har jeg lagt maerke
til?

Hvor leenge varer mgdet?

Hvad sker der bagefter?

2. Status pa stress
og trivsel

3. Muligheder

Hvordan har du det?

Hvordan trives du med arbejdsopgaverne?
...med arbejdsmaengden?

...med kollegerne?

...med kompleksiteten?

Hvad presser dig isaer?

Hvad kunne ggre en forskel for din situation?
Hvilke opgaver kan du bedst/mindst varetage?
Hvad skal prioriteres fra?

Hvad kan jeg gare sa du far det bedre?

Hvad kan du gare...?

Er der andet/andre der kan hjeelpe?

4. Aftaler

© Andersen, M. F. & Kingston, M. (2016) Stop Stress — Handbog for ledere

Hvad aftaler vi?

Hvem gar hvad i handlingsplanen?
Hvad er naeste skridt?

Hvordan har samtalen veeret?
Hvornar falger vi op?



HVAD KAN VI GORE HVER ISZR? (INDIVID)

Kend dig selv: Fa viden om og veere opmaerksom pa egne
stresssymptomer

+ Kend dine greenser: Veer bevidst om hvilke seerlige situationer,
relationer eller opgaver, der (typisk) belaster dig

* Du er ikke alene: Raek ud og s@g hjeelp hos fx naermeste leder

eller kollega, nar man mistrives — arbejdsmaessigt savel som

privat — sa arbejdspladsen kan hjeelpe, hvor det er muligt (fx med

aflastning i perioder)

HVAD KAN VORES NZERMESTE LEDER G@RE?

Fa viden om og hold gje med tegn pa mistrivsel og darlig
stemning hos medarbejdere og i teams

« Folg op pa medarbejdere, der har szerligt store eller komplekse
arbejdsbyrder, eller har en atypisk adfeerd (fx er mere hgjrgstede,
isolerede, triste, vrede, hektiske, gennemgar personlige/familicere
kriser mv.)

« Kend til mulighederne for hjeelp fra organisationen — du er ikke
alene

- Fa et feelles sprog og feelles metoder til at forebygge og handtere

stress i ledergruppen

HVAD KAN VI GORE SOM TEAM? (GRUPPE)

Veer opmaerksom pa hinanden og tag fat i hinanden ved
bekymring

Tag fat i neermeste leder, TR eller HR ved vedvarende bekymring
(pas pa ikke at taenke "vi kan alligevel ikke gare noget...”)

Hjeelp hinanden: Konkret med arbejdsopgaver og socialt med
inklusion og statte

Deltage aktivt i det kollegiale feellesskab — alle er en del af at
skabe et godt arbejdsmiljg

Dyrk og styrk den psykologiske tryghed i gruppen

Hav organisatorisk abenhed overfor og dialog om arbejdsrelaterede
belastninger

Sarg for at udvikle strategiske indsatser frem for "tilfeeldige”
behandlinger

Lav tydelige procedurer, der sikrer et omsorgsfuldt individuelt
tilpasset forlgb for den enkelte stressramte

Sarg for at der er stabile og ensartede processer i forbindelse med
APV

Lav struktur for samarbejdet mellem HR, ledelse og
samarbejdsorganisationen/TR

Sarg for at der er viden om stress og stressforebyggelse i
organisationen — fx kurser for ledere og medarbejdere



HUORDAN FUNGERER DET

- Hvis du ser pa IGLO-
modellen, hvor er l/jeres
indsatser sa steerke/svage
pa din arbejdsplads?

- Hvor ber | rette fokus hen og

blive bedre?

HVAD KAN VI GORE HVER ISZAR? (INDIVID)

Kend dig selv: Fa viden om og vaere opmeerksom pa egne
stresssymptomer

Kend dine greenser: Veer bevidst om hvilke seerlige situationer,
relationer eller opgaver, der (typisk) belaster én

Du er ikke alene: Raek ud og s@g hjaelp hos fx naermeste leder
eller kollega, nar man mistrives — arbejdsmaessigt savel som
privat — sa arbejdspladsen kan hjzelpe, hvor det er muligt (fx med
aflastning i perioder)

Fa viden om og hold a@je med tegn pa mistrivsel og darlig
stemning hos medarbejdere og i teams

Falg op pa medarbejdere, der har szerligt store eller komplekse
arbejdsbyrder, eller har en atypisk adfaerd (fx er mere hgjrastede,
isolerede, triste, vrede, hektiske, gennemgar personlige/familizere
kriser mv.)

Kend til mulighederne for hjeelp fra organisationen — du er ikke
alene

Fa et feelles sprog og feelles metoder til at forebygge og handtere
stress i ledergruppen

HVAD KAN VI GORE SOM TEAM? (GRUPPE)

Vaer opmaerksom pa hinanden og tag fat i hinanden ved
bekymring

Tag fat i neermeste leder, TR eller HR ved vedvarende bekymring
(pas pa ikke at teenke "vi kan alligevel ikke gere noget...”)

Hjeelp hinanden: Konkret med arbejdsopgaver og socialt med
inklusion og stette

Deltage aktivt i det kollegiale feellesskab — alle er en del af at
skabe et godt arbejdsmiljg

Dyrk og styrk den psykologiske tryghed i gruppen

Hav organisatorisk abenhed overfor og dialog om arbejdsrelaterede
belastninger

Serg for at udvikle strategiske indsatser frem for "tilfaeldige”
behandlinger

Lav tydelige procedurer, der sikrer et omsorgsfuldt individuelt
tilpasset forlgb for den enkelte stressramte

Sarg for at der er stabile og ensartede processer i forbindelse med
APV

Lav struktur for samarbejdet mellem HR, ledelse og
samarbejdsorganisationen/TR

Serg for at der er viden om stress og stressforebyggelse i
organisationen — fx kurser for ledere og medarbejdere

23






KONTROLCIRKLEN _J

-~Hjeelp hinanden med at rette fokus
mod handlemulighederne

-~Pas pa med "det hjeelper nok ikke
noget...”

25



BFA FINANS

HOME R TEAM @ ORGANISATION

Fa styr pa —>
arbejdspresset

Forlgb om arbejdspres for
team og organisation

& Hent PDF 'Om arbejdspres'

Arbejdspresset er stort pd mange arbejdspladser i den finansielle
sektor, og det kan pavirke vores trivsel, samarbejde og
praestationer. Maske maerker | ogsa arbejdspresset pa

jeres arbejdsplads, men er i tvivl om, hvad | kan gere for at tage

hand om problemet?

Fa styr pa arbejdspresset er et forlgb, der hjelper jeres team
og organisation til at forebygge og handtere arbejdspres.

Forlebet er designet pa baggrund af interviews og workshops med
ledere, medarbejdere, HR og tillidsvalgte i finanssektoren. Her
blev det tydeligt, at nogle lgsninger skal findes i teamet mellem
lederen og medarbejderne, mens andre skal findes pa det
organisatoriske niveau - f.eks. i samarbejds- eller
arbejdsmiljpudvalget.

Pa denne side kan | finde inspiration til begge dele.

https://styr-paa-arbejdspresset.dk

26



Qret ores

Forleb om arbejdspres for team og organisation

ORGANISATION

Klik her = Klik her =

Klik pa team eller organisation. Her finder | et overblik over aktiviteter, dagsorden, film og PowerPoints, som guider jer igennem forlgbet.

https://styr-paa-arbejdspresset.dk

27



TEAMNIVEAU

Forlgbet bestar af fem megdeaktiviteter, som hjzelper jer
med at forebygge og handtere arbejdspresset i teamet. |
feelles dialog skaber | overblik, prioriterer og handler.

DE FEM M@DEAKTIVITETER ER:

1. Fokus - Opstartsmede
Feelles afszet for at tage hand om arbejdspres i teamet samt intro
til forlebet.

2. Prioritering - Workshop
Fzelles overblik over hvad der skaber arbejdspres hos jer, og
prioritering af den udfordring | vil handtere.

3. Handlinger - Workshop
Overblik over hvad der vil kunne mindske arbejdspresset i forhold
til den valgte udfordring og valg af konkrete handlinger.

4. Pitstop - Kort statusmede
Status pa jeres handlinger og om der er noget, der skal justeres.

5. Justering - Opsamling
Draftelse af om jeres handlinger skal fortsaette, og om der er
behov for nye handlinger, der kan mindske arbejdspresset i

teamet.

28



ORGANISATIONSNIVEAU

DE TRE TRIN:

1. Fokus - Opstartsmede
Feelles afsaet for at tage hand om arbejdspres i organisationen

2. Prioritering og Handling - Workshops
Skab et faelles overblik, prioriter og vaelg indsats for at handtere
arbejdspres lokalt eller bredt i organisationen

3. Justering - Afsluttende statusmede
Fasthold, juster eller igangsaet flere tiltag

Forlgbet til organisationen bestar af tre m@deaktiviteter, som kan hjaelpe jer, som AMO, SU, HR eller
ledergruppe, med at handtere arbejdspresset i organisationen

29



ORGANISATIONSNIVEAU

-~ Som minimum: Ga pa markvandring

- Huvilke udfordringer ift. arbejdspres har | hos
jer?

- Hvad skyldes det store arbejdspres?

« Hvilke ideer eller forslag har | til at lgse
udfordringerne — bade i teamet, men ogsa i
organisationen?

- Hvad er det vigtigste vi kan fokusere pa ift.
arbejdspres for at forbedre situationen?

30



TAKE AWAYS _J

1. Hav fokus pa Identificering, forebyggelse og handtering —
og dynamikken mellem positive faktorer og bealstninger

2. Stressreaktionen opstar, nar vi ikke har balance mellem
reelle/oplevede krav, og vores ressourcer

3. Seet tidligt ind, for hjernen er ikke sa plastisk som vi troede

4. Leer tegnene at kende og bland jer ved bekymring — sparg -
hellere en gang for meget... '

5. Husk IGLO — der skal arbejdes pa alle niveauer <. I

6. Det handler om dialog og handling - brug kontrolcirklen og
veerktgjerne, sa | ikke bliver magteslgse




BFA FINANS

Ga pa opdagelse i vores materialer

Fa styr pad » o
arbejdspresset = team ORGANISATION - o BFA Finans

Forleb om arbejdspres
for team og organisation

Bfafinans.dk

;5

L

SKAB
PSYKOLOGISK
TRYGHED



https://skab-psykologisk-tryghed.dk/?bypass_=1
https://styr-paa-arbejdspresset.dk/
https://fordybelsespyramiden.dk/

TAK FOR | DAG
BFA FINANS
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enter next level
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