Hvad er stress?

Stress bliver defineret som et seerligt

Personen opfatter omgivelserne som en
belastning, der overstiger hans eller hen-

des ressourcer og truer hans eller hendes

velbefindende.

forhold mellem personen og omgivelserne.

Faktorer der har betydning for, om vi
oplever stress i en given situation

Pavirkning fra
arbejdsbetingelser:

¢ Daglig arbejds- og tidspres

¢ Kontrol og overblik over opgaver
¢ Uforudsigelighed

o Konflikter

¢ Ugnsket omstilling

Stress er de fysiologiske forandringer,
der opstar i organismen, som fglge af en
ydre eller indre pavirkning. Stress er altsa
kroppens made at keempe eller flygte fra

en faretruende situation.

Omstandigheder:
o Kultur

e Grundvilkar

o Lederstil

* Motivation

Personlige egenskaber:
e Erfaring

o Selvtillid

¢ Personlighed

e Baggrund

* Reaktionsmgnster

Tag en dialog pa arbejdspladsen om, hvad | oplever

som passende krav, faglig stgtte osv.

Det skal arbejdspladsen ggre:

e Udarbejde en lokal stresspolitik med ud-
gangspunkt i Roskilde Kommunes stresspo-
Litik

e Udarbejde lokale retningslinier for, hvordan
man hjzelper en kollega med stress sympto-
mer.

e Lgbende tage arbejdspres og krav i arbejdet
pa dagsordenen.

Det skal du ggre
Kend dine stresssymptomer, og reager pa dem,
nar du maerker dem.

Afhaengig af faktorerne i de
bla bokse, kan du opleve:

Din opfattelse
og reaktion pa
en given
situation

Hvordan opleves stress?

Stress kan vise sig pa mange mader. Der er ikke
nogen systematik i hvilke oplevelser, der giver
en bestemt type stressreaktioner. Nogle oplever
typisk fysiske stress-symptomer andre oplever
typisk stress pa det psykologiske plan. De fleste
oplever stress bade fysisk og psykisk.

Om en situation opleves som stressende for

den enkelte, er afhaengig af mange forskellige
faktorer. Figuren nedenfor beskriver nogle af de
faktorer, der er med til at pavirke, om vi reagerer

med stress i en given situation.

Typiske stress-symptomer

Hvad er stress fysiologisk set:

De stressreaktioner kroppen saetter i gang har til
formal at szette os i stand til at yde vores bedste,
bade mentalt og fysisk

Nervesystemet

e Det sympatiske nervesystem aktiveres straks

e Adrenalin frigives

e Hjerterytmen stiger, blodtrykket stiger - klar
til at yde ekstra fysisk og psykisk (kamp -flugt
reaktion.]

Stofskiftet

e Stofskiftet reagerer i lgbet af et par minutter

e Kortisol frigives

e (Jget nedbrydning af sukker og fedtstof - mere
energi.

Fysisk Psykisk

Adfaerd

Hjertebanken

Ulyst

Sgvnlgshed

Hovedpine Traethed

Uengageret

Svedeture Hukommelsesbesvaer Aggressiv

Indre uro

Koncentrationsbesveer

Irritabel

Mavesmerter Rastlgshed

Ubeslutsom

Appetitlgshed Nedsat humoristisk sans

@get brug af stimulanser f.eks.
kaffe

Hyppige infektioner Depression

@get sygefraveer

Forveerring af kroniske syg-

domme

Manglende lyst til samvaer med

andre



Gode rad til en god arbejdsdag:

Overblik - Start dagen med at ggre dig klart, hvad du skal na og i
hvilken reekkefglge. Veer realistisk, s& du ikke er bagud fra start.

Afslut - Brug 10 min. p& at runde dagen af. Ggr op hvad du har
ndet? Hvad skal du nd i morgen?

Nej - Bliv bedre til at sige nej.
Pyt - accepter det du ikke kan andre.

Hold dig til planen - ggr tingene som du har planlagt, lad vaere
med at udskyde opgaverne.

En ting af gangen - S3 kan du koncentrere dig om opgaven.

Pauser - Du lader op og bliver mere effektiv. Det er ikke spild af tid.

Pas pa din krop - Spis sundt og fa rgrt dig i lgbet af dagen.

Sadan kan du forebygge

stress:

e Veardenduer

e Ggr hvad du kan

e Brug hvad du har
e Begynd hvor du er

Hjaelp til at forebygge stress
- psykisk

e Optimisme

e Fremsyn

e Bevar selvrespekten
Opbyg og udbyg sunde
relationer

Hjzelp til at forebygge stress
- fysisk

e Motion

e Afspaending

e Kost

e Traek vejret dybt

Et godt psykisk arbejdsmiljg
er blL.a.:
e Passende krav i jobbet
e Udfordrende krav
¢ Indflydelse pa eget arbejde
Faglig stette
God social kontakt
Godt samarbejd

Kom godt i gang med den fysiske del af stressforebyggelse

brug kommunes sundhedsordning

Mere information finder du pa intranettet
Pa intranettet kan du finde inspiration til,
hvordan | kommer i gang med arbejdet pa
din arbejdsplads. Du kan bl.a. finde erfa-
ringer og gode ideer fra 10 arbejdspladser i
kommunen, der har arbejdet med forebyg-
gelse af stress.

HR & Organisation har uddannet nogle
stressvejledere, som kan radgive om, hvor-
dan man kan begynde at arbejde med stress
og dermed forbygge at stress overhovedet
opstar. Stressvejlederne holder gerne oplaeg
om, hvad stress er og hvordan du kan laere at
se symptomerne.

ROSKILDE

KOMMUNE

Roskilde Kommune tilbyder en sundheds-
ordning til alle medarbejdere.

Ordningen bestar af fem tilbud:

Fysioterapi

Kostvejledning

Motionscenter i keelderen pa radhuset
Fire sundhedstjekdage om &ret

Foredrag om sundhed og trivsel

Roskide Kommune
HR & Organisation
Kggevej 80, 4000 Roskilde

www.roskilde.dk

En attraktiv arbejdsplads
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