Lokalpolitik

Sadan forebygger vi arbejdsrelateret stress i Sundheds- og
Arbejdsmarkedsafdelingen (SA) i Jammerbugt Kommune

Hensigtserkleaering

| SA vil vi sammen forholde os aktivt og ansvarligt til, hvordan vi bedst muligt kan
forebygge arbejdsrelateret stress og dermed skabe et bedre arbejdsliv.

Vi vil gare, hvad vi kan for at tale abent om stress og trivsel for derigennem at nedbryde
tabuer og sikre, at vi har en sund dialog pa omradet.

Hvis en kollega i SA rammes af stress, kan det bade skyldes forhold pa og udenfor
arbejdspladsen, men stress-symptomer vil ofte vise sig pa arbejdspladsen, og her kan vi
hjeelpes ad med at lazegge en plan. Stress-symptomer kraever aktiv handling — lige meget
hvor og hvorfor de er opstaet.

| denne stresspolitik findes nyttig viden om stress, ansvar og roller, beredskab, gode rad
og ideer, samt retningslinjer for, hvordan vi i SA har besluttet at forholde os til stress i
konkrete situationer.

Viden om stress
Stress kan overordnet og enkelt beskrives ud fra to vinkler:

e Stress som fysiologisk tilstand
e Stress som en belastningstilstand

Stress som fysiologisk tilstand

Stress er en naturlig biologisk reaktion, som gar os i stand til at veere vagtsomme overfor
mulige trusler/farer og at gge spaendingsniveauet og energien i kroppen, saledes at vi kan
"keempe/flygte” eller "jage og nedlaegge et bytte”.

Stress er fra naturens side "ment” som en akut og kortvarig tilstand, som kun varer sa lang
tid, det tager at handtere en ekstrem situation. Denne kortvarige stress er en sund og
naturlig tilstand uden bivirkninger.

| dag er vores hverdag fyldt med krav, muligheder, forstyrrelser og forandringer, som af
vores biologiske stresssystem ofte mistolkes som tegn pa fysiske farer eller
“jagtmuligheder”. Den skadelige stress opstar, nar tilstanden bliver mere eller mindre
kronisk.

En leengerevarende stresstilstand vil i farste omgang vise sig som stresssignaler og pa
sigt gge risikoen for en reekke sygdomme.

Stress som en belastningstilstand




Vi har alle sammen en raekke ressourcer, som gar os i stand til at handtere de
belastninger (krav, udfordringer og muligheder), vi mgder i livet. Ressourcer kan f.eks.
veere vores erfaringer, kompetencer, oplevelse af indflydelse og mening, tankemgnstre,
sociale relationer, livstilsfaktorer som kost, motion, tid til restitution og sgvn m.m.

Belastninger kan f.eks. veere: Forandringer, bekymringer, konflikter, arbejdsmaengden,
deadlines, ambitioner, gkonomi, konflikter, kriser, tidspres m.m.

Symptomer pa stress

Stress opstar, nar vi oplever, at maengden og/eller karakteren af belastninger overstiger
den enkeltes ressourcer over en leengere periode.

Nar det handler om stress, er der en raekke symptomer, som de fleste mennesker
refererer til. Det er ikke sikkert, man oplever alle symptomerne, men de fleste oplever
mere end et. Mange mennesker kender et eller flere af symptomerne, som ogsa viser sig i
andre situationer, fx kan bade hovedpine og traethed jo ogsa veere et tegn pa, at man er
ved at fa influenza, eller at man har drukket for lidt vand. Symptomerne er derfor ikke
bekymrende i sig selv — det handler om, at de ikke skal fortsaette. Hvis symptomerne har
veeret til stede i mere end to uger, er det vigtigt at forholde sig til det.

Tidlige tegn pa stress

- Hovedpine + Tankemylder

+ Svimmelhed + Negative, selvkritiske eller
. bebrejdende tanker
+ Uroi kroppen

: + Bekymringer
« Hjertebanken

] + Angst
' Muskelspaendlnger . Svingende humer, nedtrykthed
' Tend:ens til at svede . Skam
"+ o= . Skyldfalelse, darlig samvittighed
' Mund.tﬂ rhed + Irritabilitet, vrede
: Infek’goner . Treethed
' Ondt.| maven . Sgvnproblemer
+ Hyppig vandla.dmngstrang . Hukommelses- g
+ AEndret appetit koncentrationsbesvaer
« Kvalme + Ubeslutsomhed
« Forstoppelse + Nedsat selvtillid
- Diarré + Lettere til grad

 Nedsat sexlyst
Kilder til stress

Stress kan komme af en eller flere udefrakommende belastninger. Det kan fx veere for
mange eller komplekse opgaver pa arbejdet kombineret med private udfordringer som
sygdom i familien eller en skilsmisse. Altsa belastninger, som kreever noget szerligt af os



over en laengere periode. Men det kan ogsa komme af bekymringer, negative tanker, en
oplevelse af uretfeerdighed eller mangel pa overblik og kontrol i sit liv. Om en given
belastning opleves som stressende, er i hgj grad et spargsmal om en individuel fortolkning
af situationen, og den ma vi prgve at forstd, nar vi skal finde lgsninger.

Det er sjeeldent en ting alene, der udlgser
stress,men ofte en kombination af flere
faktorer fx:

Veerdikonflikter - Nar adfeerd og/el. omgivelser er i strid med det, du star for og tror pa...

Bekymringer - Handlingslgse grublerier om selvveerd, relationer, arbejde, gkonomi,
fortid/fremtid...

Konflikter/relationer — Parforholdet, barnene, venner, familien, chefen, kollegaerne...
Valgmuligheder — Hvad gar jeg glip af, hvad er vigtigst, prioriteringer, dilemmaer...
Fortreengning af falelser — Indre uro, anspaendthed, far ikke maerket efter, laegger lag pa...
Pres — Egne og andres krav, forventningsafstemning, tid, deadlines, ambitioner...
Multitasking — Altid pa, lappelgsninger, ineffektivitet, manglende naerveer og leering...

Forstyrrelser/Afbrydelser — Mobilen, e-malils, "48 tv-kanaler”, trafik, storrumskontorer,
stgj...

Uklare greenser — Utilstreekkelig feedback/anderkendelse, overansvarlighed,
perfektionisme...

Ansvar og roller

| SA

er vi bevidste om, at vi, pa alle niveauer i organisationen, har et ansvar for at

forebygge stress og hjeelpe, hvis en kollega rammes af stress.

Vores ansvar som:

Afdeling

Vi vil vedholdende have fokus pa forebyggelse af stress og trivsel og vil ajourfgre
vores politik pa omradet pa grundlag af de erfaringer, vi hgster.

| MED-udvalgene, Arbejdsmiljggruppen og pa personalemgder med MED-lignende
status forholder vi som fast punkt pa dagordenen til temaer som stress, trivsel og et
godt arbejdsliv.

Vi vil med jeevne mellemrum szette fokus pa temaer som stressforebyggelse, trivsel,
sundhed, motion, kost, sgvn mv. via fx sundhedsambassadgrer og
Sundhedsordningen i Jammerbugt Kommune og dialog om "travlit/for travit”.

Som et led i vores psykiske APV (trivselsmaling) vil vi konkret forholde os til stress,
trivsel og andre faktorer, som har betydning for et godt psykisk arbejdsmiljg.

Vi vil sikre, at vi har et velfungerende beredskab med professionel hjeelp til
medarbejdere, der rammes af stress, angst, depression m.m.

Vi dyrker det professionelle samarbejde og meningsskabelse gennem selvstyrende
Teams som stressforebyggende indsats.



Leder

Som leder i SA har du et formelt og etisk ansvar for at fglge med i, hvordan dine
medarbejdere trives.

Du skal ggre, hvad du kan, for at sikre dig, at dine medarbejdere altid kan komme til
dig, hvis de har behov for stgtte i forhold til arbejdspres, prioriteringer, konflikter,
bekymringer, utryghed og andre faktorer, som har betydning for stress og trivsel.
Hvis du er i tvivl om en medarbejder mistrives, skal du handle. Du kan tale med
medarbejderen og/el. involvere HR, tillidsrepraesentanten,
arbejdsmiljgrepraesentanten eller andre, som vil kunne bista i den konkrete
situation.

Hvis en medarbejder rammes af stress eller anden krise, skal du sikre, at vores
beredskab p& omrade aktiveres.

Nar der er gget risiko for mistrivsel og stress i forbindelse med seerligt stort
arbejdspres, kritiske projekter, stgrre forandringer mv. skal du som leder veere pa
forkant og forholde dig til, hvad du og dine medarbejdere kan ggre for at forebygge
stress og holde balancen.

Kollega

Vaer opmaerksom pa dine kollegaer og vis omsorg, hvis du oplever, at nogen viser
tegn pa stress eller mistrivsel.

Hvis du er i tvivl, sa spegrg den pagaeldende om, hvordan han/hun har det.
Involver din leder, HR, arbejdsmiljg/tillidsrepraesentant, hvis du skenner, at en
kollega har brug for hjeelp.

Del jeres udfordringer og involver jeres leder, hvis | oplever, at der gget risiko for
stress f.eks. pa grund af arbejdsbelastning, utryghed m.m.

Medarbejder

Involver din leder eller anden relevant person, hvis du oplever, at
arbejdsbelastningen bliver for stor, hvis du har sveert ved at bevare overblikket og
prioriteringerne, hvis du fgler dig utryg eller hvis du pa anden made har det sveert.
Hvis omstaendigheder i privatlivet kreever noget seerligt af dig i en periode, kan det
veere en god idé at tage en snak med din leder om mulighederne for at tilrette
hverdagen, sa enderne kan mades.

Beredskabsplan

Stress, kriser og andet psykisk pres

1. Farstehjeelp

Udvis ro og giv plads til at medarbejderen kan seette ord pa situationen — Lyt!
Udvis autoritet — tag ansvar - her og nu.

Hvis det skannes ngdvendigt — bista kollegaen med hjemtransport og kontakt til
pargrende.

Aftal opfalgning med kollegaen — hvornar skal | mgdes igen, hvem ringer hvornar.



Sarg for at andre overtager akutte opgaver.

Informer afdelingen — efter aftale med kollegaen.

Psykologisk krisehjeelp — Hvornar?

Ansatte i Jammerbugt Kommune, der udseettes for en alvorlig arbejdsrelateret
haendelse kan modtage psykologisk krisehjeelp. | andre tilfeelde kan leder bevilge
forleb hos privatpraktiserende psykolog.

2. Opfoelgning

Afklar mulighederne for professionel hjeelp

Anbefal personen at kontakte egen leege med henblik pa vurdering af symptomer.
Hvis medarbejderen sygemeldes, er det vigtigt at aftale, hvordan kontakten til
arbejdspladsen bevares (evt. deltid, ugentligt mgde, telefonisk kontakt m.m.).
Aftal en realistisk "restitutionsperiode”.

3. Tilbage pa arbejdet

Tilstreeb dbenhed med respekt af personens graenser.

Lav en klar aftale om, hvordan der oplyses om personens situation og
tilbagevenden.

Lav en klar aftale om opgaver, ansvar og arbejdstid.

Veaer aben for de forandringer, der skal til for at sikre trivsel og undga, at stress igen
opstar.

Knyt evt. en ressourceperson til personen.

Seet opfglgende samtaler i kalenderen.
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Laes mere

www.etsundtarbejdsliv.dk

Hjemmeside for social og sundhedsomradet af BFA for Velfeerd og Offentlig Administration
om psykisk arbejdsmiljg, hvor de 10 stressveerktajer blandt andet gennemgas.

www.arbejdsmiljoweb.dk

Hjemmeside for Branchefeelleskabet for Arbejdsmiljg (BFA) for Velfeerd og Offentlig
Administration hvor | finder vejledninger og hjeelp til arbejds- miljgarbejdet i bred forstand.

www.at.dk

Arbejdstilsynet og Videnscenter for Abejdsmiljgs hjemmeside, hvor | finder regler og love i
forhold til arbejdsmiljgarbejdet, samt viden og inspiration

www.vpt.dk



KL og Forhandlingsfeellesskabets feelles hjemmeside, hvor | finder viden, veerktgjer og
inspiration rettet mod det daglige arbejde i kommunerne.



