Stresspolitik I Rudersdal
Kommune

Rudersdal Kommune gnsker at veere en
attraktiv arbejdsplads, der giver medarbejderne
indflydelse og ansvar, og som samtidig statter
medarbejderne i at kunne handtere
udfordringer, sa trivsel fremmes og stress
undgas.

Det betyder:

*At symptomer pé stress tages alvorligt.

At der falges op pad APV med henblik pa aktivt at fremme trivsel og
modvirke stress.

At udviklingssamtaler sikrer at kompetence, ansvar og udfordringer
er i balance.

*At den enkelte jeevnligt far feed-back pa sit arbejde.

*At medarbejderne tilbydes, og deltager i, relevant kompetence-
udvikling.

At ledere tager vare pa deres medarbejdere og er opmaerksomme
pa eventuelle stresssymptomer.

At kolleger er opmaerksomme pa hinanden og eventuelle
stresssymptomer.

At der tilbydes relevant orientering og uddannelse om stress.

*At der ved arbejdsbetinget stress henvises til relevant behandling.

Rudersdal Kommune har vedtaget ovennaevnte stresspolitik, og har
suppleret den med vedlagte vejledning.
Stresspolitikken og vejledningen skal ses i sammenhaeng med

gvrige politikker, der bliver vedtaget i Rudersdal Kommune.



Hvad er stress

Stress kan have store konsekvenser for den, der bliver ramt af det.
Stress er ikke en sygdom i sig selv, men i nogle tilfaelde kan man
blive syg af stress. Stress er en belastningstilstand, der opstar, nar
vi bliver stillet over for store krav. Stress kan vaere akut og
kortvarig, eller den kan veere langvarig. Det er iseer denne form for

stress, der kan have konsekvenser for helbredet.

Hvornar opstar stress?
Stress opstar typisk, nar der er en ubalance imellem de krav,

omverdenen stiller til os og de personlige ressourcer, vi har til
radighed.

Som regel er vi i stand til at handtere kortvarige belastninger, men
hvis man igennem laengere tid er overbebyrdet, kan det medfgre

alvorlige stress-symptomer og vores organisme kan tage skade.

Hvad sker der i kroppen under stress

Kroppen bruger hormonerne adrenalin, noradrenalin og kortisol til
at fa energi, gge muskel-kapaciteten, blodtrykket og pulsen. Nar vi
bliver udsat for belastninger eller akutte haendelser producerer vi
mere af disse hormoner. Populeert kaldes det for kamp — flugt
mekanismen og er med til at gge vores beredskab og er positivt i
forhold til at klare udfordringer i hverdagen. Det er ikke skadeligt
for kroppen, hvis belastningen er kortvarig, men ved langvarig
pavirkning kan det vaere skadelig for vores helbred. Stress svaekker
immunforsvaret og sveer stress kan medfgre sygdomme som

depression, hjertekarsygdomme og gget risiko for blodpropper.

Efter en stressende oplevelse er det vigtigt at fa kroppens
beredskab i normalt leje. Det er vigtigt, at "puste ud” og fa
tilstraekkelig hvile og sa@vn, da det er kroppens made at restituere

og stabilisere sig pa.

Tegn pa stress:

e Vioplever vi er stressede — nervgsitet, angst, irritabilitet,
sgvnlgshed, rastlgshed m.v

e Viopferer os pa bestemte mader — aggressiv adfeerd,
skeenderier, vold, ulykker, gget medicinforbrug, fraveer,
skilsmisse, mindre overskud, isolation m.v..

e Kroppen reagerer — gget udskillelse af hormoner, gget

blodtryk, muskelspaendinger, puls, m.v.

Stress er individuelt
Der er forskellige belastninger i vores hverdag, der kan forérsage

stress, og det er individuelt fra person til person, hvornér stress
opstar.
Stress er:
e etresultat af et arbejdspres
e etresultat af en fglelsesmaessig belastning.
Sammenholdt med den made, vi vurderer vores evne til at handtere

de arbejdsmaessige og falelsesmeessige belastninger/pres.

Vi vurderer vores evne til at handtere eller mestre opgaver
forskelligt. Derfor er der ogsa forskel pa hvornar vi faler os
overbebyrdet. Hvis man pé& forhand synes, man kan klare en



kraevende situation, vil den opleves som udfordrende, motiverende
og stimulerende. Men tror man ikke, at man kan opfylde kravene,
sa mister man overblikket og falelsen af kontrol, og sa opstar

falelsen af stress.

Langvarig belastning

Kortvarige kraevende situationer kan de fleste klare, hvis de i gvrigt
ikke er udsat for belastninger andre steder, f.eks. privat. Fgler man
til gengeeld, at man ikke kan leve op til de arbejdsmeessige krav i
lange perioder, sa stiger risikoen for stress. Der kan bade veere tale
om krav man stiller til sig selv, og krav/forventninger fra ledelsen.
Men det drejer sig som regel om en kombination af begge, da det
ofte er samvittighedsfulde personer, der tidligere har vist at kunne
honorere store krav, som kan udvikle stress som fglge af langvarig

belastning.

Foglelsesmaessige belastninger

I mange arbejdssituationer bliver der stillet krav til vores fglelser. |
mange af vore job, skal vi relatere os til andre mennesker og vise
forstaelse, omsorg og medfglelse, samtidig med at vi skal optraede
professionelt og holde en distance.

Vore fglelser bliver ogsa involveret i situationer, hvor vi ikke er helt
enige i de prioriteringer, der er foretaget af ledelsen eller det
politiske niveau, hvilket kan veere en belastning i udfgrelsen af
jobbet.

Er der fglelsesmaessige belastninger i ens privatliv, kan det godt
pavirke ens arbejdsliv. Sveer sygdom, kriser eller skilsmisse i

familien gar, at man kan have svaerere ved at handtere de samme

opgaver som man plejer, da man kan veere fyldt nok op af kaos pa

hjemmefronten.

Akut stress
Kortvarige belastninger kan veere af s voldsom og akut karakter, at

det veere meget stressende for den enkelte. (f.eks. vold og trusler)

Forandringer og stress
Forandringer p& arbejdspladsen, kan opleves som stressende, da

de ofte betyder et starre arbejdspres samtidig med en
falelsesmaessig bearbejdning af forandringen. En organisations-
a&ndring, eller gentagne aendringer kan veere sveere, hvis man ikke
forstar dem, eller ikke har accepteret dem og er parat til at omstille
sig til forandringen. Fglelserne i forhold til forandringen, kommer
saledes ikke pa plads. Samtidig fglger der ofte et merarbejde med
en organisationsaendring, som kan veere sveerere at takle, hvis man
ikke er helt overbevist om aendringens berettigelse. Ved starre
forandringer skal man desuden veere opmaerksom pa at flere
personer er involveret. Bade ledere og medarbejdere kan i en

periode veere i en situation, hvor der ikke er klarhed over alting.

Stress pa arbejdspladsen

Trives du pa dit arbejde og synes at det er et spaendende og
udviklende arbejde, sa har | sikkert et godt psykisk arbejdsmiljg,
hvor | kan have travlt uden at opleve stress. Det kan ofte veere
sveert at definere hvad der er et godt psykisk arbejdsmiljg, og derfor
er det vigtigt at man med jeevne mellemrum drgfter trivslen pa

arbejde.



Undersgagelser viser at de nedenstdende faktorer er med til at sikre

et godt psykisk arbejdsmilja:

Medindflydelse pa egen arbejdssituation.

- Indflydelse pa egne opgaver.

- At man ved hvordan man skal ggre tingene.

- En vis grad af forudsigelighed, sd man kan planleegge.

- Social statte fra leder, kolleger og bruger/borger.

- At man synes at arbejdet er meningsfuldt.

- At der er tillid til hinanden.

- At det er tydeligt hvor og til hvem man skal henvende sig, hvis

man har brug for statte.

Ind imellem opstéar der stress pa en arbejdsplads, og det er vigtigt

at finde ud af hvad det skyldes. Her er nogen forslag

Et generelt hgjt arbejdspres
Usikkerhed om krav

Usikkerhed om fremtid

For fa ressourcer i forhold til krav/ambitioner

Samarbejdsrelationerne

Stress eller generelt arbejdspres hos ledelsen

Man skal veere opmaerksom pa, at nogle af problematikkerne kan
affgde andre. F.eks. kan et stort arbejdspres hos ledelsen, affade
et arbejdspres leengere nede i systemet. Det kan ogsa betyde
manglende information om hvad og hvorfor, hvilket giver usikkerhed
blandt personalet og kan medfgre at de ikke er i stand til at stgtte

hiananden socialt.

Der kan saledes veere tale om negative spiraler, og det er derfor

vigtigt at fa talt om tingene og fa vendt "spiralen”.

Kan det betale sig at lade veere?:

e Stress er hvert ar skyld i 1,5 mio. ekstra fraveersdage fra
arbejdet

e Hvert &r kan 1.400 dgdsfald relateres til psykisk
arbejdsbelastning. Det svarer til 2,5 % af alle dgdsfald i
aldersgruppen 25-64 ar.

e 30.000 personer ma hvert ar hospitalsindleegges pga.
psykisk arbejdsbelastning.

e Psykisk arbejdsbelastning giver hvert ar et merforbrug i
sundhedsveesenet pa 855 mio. kroner.
(Kilde: Statens institut for Folkesundhed).

Som medarbejder — Hvad kan jeg ggre

Det er vigtigt at bade du selv, din leder og dine kolleger arbejder pa
at komme stress til livs. Problemet med stress ligger ikke kun hos
dig, men ogsa hos organisationen. Derfor er det godt at vaere dben

om det at veere stresset — om at belastningerne er for store.

P& den ene side opstar stress pga. hgje krav i arbejdssituationen.
Pa den anden side haenger stress sammen med den made, vi

oplever og reagerer pa de krav.



Nar vi oplever at vores greenser er overskredet reagerer vi meget
forskelligt. Ja, nogen oplever det sa sent — at skaden allerede er
sket. Andre star af med det samme, fordi de maske har darlige
erfaringer fra tidligere. De personlige strategier eller redskaber, der
beskytter mod stress kaldes coping-strategier, som er de mentale
og/eller de adfeerdsmaessige reaktioner, som forebygger, mildner
eller afbgder en stresstilstand. Kort sagt handler det om, hvad du

gar, for ikke at blive stresset.

Man kan reagere mod stress bevidst, eller ubevidst. Helt ubevidst
ryger nogle lidt mere, andre sgrger for at holde pauser, seette
tempoet ned, gare arbejdet pa en anden made, drgfte det med

kolleger og ledelse, osv.

Det drejer sig om at finde den mest hensigtsmaessige made at
forholde sig til problemet pa, og man kan spgrge sig selv:

e Er det vigtigt?

e Kan jeg lave om pé& det?
Det er vigtigt, at man som medarbejder lzerer at passe pa sig selv.
Der findes tre ord eller strategier, der er gode at kende — og bruge,
hvis du vil undgé stress.

e Nej: Det er godt at veere i stand til at sige fra.

e Hijeelp: Det er godt at huske pa, at der er mennesker

omkring dig, der kan hjeelpe i kreevende situationer.

e Pyt: Det er godt at have en naturlig distance til arbejdet.

Sig nej uden darlig samvittighed:

Mange mennesker har sveert ved at sige nej, fordi de gerne vil
hjeelpe, og "nogen gange er det ogsd nemmere at gare tingene
selv!!” Men teenk over at din kollega skal leere tingene en dag, - og
du hjzelper bedre ved at lzere op, end ved at patage dig ekstra
opgaver. Leer dit "hjeelpegén” at kende og leer at sige fra, nar det
ikke er din opgave, eller du reelt ikke har tid/mulighed.

Nar vi siger nej, er det ikke for at veere afvisende eller et udtryk for
manglende lyst til at hjzelpe. Sig det p& en made, sa du ikke stader
dine kolleger, men at det snarere er et udtryk for, at du prioriterer

mellem dine opgaver.

Bed om hjeelp:

Nar kravene er ved at overmande os, overser vi ofte muligheden for
at bede om hjeelp.

Lad veere med "at lege helt”. Reek handen ud til dine omgivelser, for
de kan ikke gaette hvornar du har brug for hjzelp.

Hjeelp og statte beskytter mod stress.

Sig pyt:

Vi tager vores arbejde alvorligt. Men det kan gge stressfglelsen at
tage sit arbejde for neert, at "tage det med hjem” og ikke at kunne
slippe det. En naturlig distance til sit arbejde er ngdvendig. Det kan
veere godt at stoppe op og sige "pyt”. Husk det er et arbejde — ikke
dit liv.



Er du stresset privat?

Vi har et liv ved siden af arbejdet. Store krav og kriser i familien kan
ogsa give stress. Er der samtidig belastninger pa arbejdet, kan det
medfare at man er “fyldt op”. Star du derfor med skilsmisse,
sygdom i familien eller andre belastende problematikker, er det
fornuftigt at informere sin leder. De fleste steder kan der tages
seerlige hensyn i perioder. Vaer ogsd opmaerksom pa regler i
overenskomster og social lovgivning, som du maske kan have
gleede af at traekke p&. Kontakt evt. Personaleomradet, HR-

funktionen eller din lokale socialforvaltning.

Som leder - Hvad kan jeg ggre?
Psykisk arbejdsmiljg og dermed arbejdsbetinget stress er omfattet

af arbejdsmiljgloven. Det betyder, at arbejdsgiveren har det
overordnede ansvar for, at medarbejderne ikke udseettes for
sundhedsskadelig stress. Som leder har du derfor en vigtig rolle i

bekaempelsen af stress pa arbejdspladsen.

Som leder bgr du forebygge stress, og gribe ind hvis en

medarbejder er ramt af stress.

Forebygge

| afsnittet om stress pa arbejdspladsen kan du lsese om hvad der
fremmer og hvad der haemmer et godt psykisk arbejdsmiljg. Sarg
for at veere i dialog med medarbejderne om dette, f.eks. i

MEDudvalg eller p4 personalemgader.

Nar du afholder Medarbejderudviklingssamtaler bgr du veere
opmaerksom pa hvordan den enkelte trives med sit arbejde, og om
der er de passende udfordringer i arbejdet, samt om den enkelte
har de rette kompetencer. Vaer ogsa opmeaerksom pa den sociale
trivsel. Det betyder noget om man fgler sig set som person, og om
man har nogen man kan veere fortrolig med. Teamtreening eller
sociale arrangementer er en god méade at styrke det sociale
sammenhold i en arbejdsgruppe. Men glem ikke at en anden
organisering af arbejdet, nye samarbejdskonstellationer, projekter,

eller et faelles ansvar for en jobfunktion ogsa skaber relationer.

Veer opmaerksom pa dine egne reaktioner. | perioder kan man som
leder selv veere usikker og arbejdspresset, og har sa svaerere ved
at leve op til "den gode leder” rolle. Snak eventuel med en anden

om dette, eller find en coach, sa der bliver styr pa dine egne tanker.

Forandringer er vilkar i arbejdet, som falger med at samfundet
endrer sig. Men nogen gange oplever nogle medarbejdere at det
gér lige lovligt hurtigt. De kan fgle sig usikre, nervgse for egen

fremtid, og er meget opmaerksom pa de signaler du udsender

Som leder styrer du informationen til medarbejderne. Veer opmaerk-
som pa om du giver den ngdvendige og rette maengde information.
Der ber informeres i sa god tid, at medarbejderne har mulighed for
at bearbejde informationen og at blive inddraget, hvor der er
mulighed for det. Medarbejderne bgar vide s& meget, at der ikke
opstar usikkerhed. Del derfor den relevante information du har, og

hvis der er noget du ikke ved endnu, sa meld det ud.



Private problemer hos medarbejderne

Hvis en medarbejder har problemer med stress, som du mener, kan
skyldes faktorer i privatlivet, (sygdom, dgdsfald , skilsmisse eller
anden krise), kan du tilbyde at Iytte og spgrge om du kan ggre
noget for vedkommende. Det er ikke tilladt at spgrge, som var det
en "tjenstligt samtale”, men det er tilladt at spgrge "om man ma
spgrge”. Der findes forskellige former mulighed for frihed med lgn
(nogle med lgnrefusion) i lovgivning og overenskomster. Hvis du er

i tvivl kan du kontakte Personaleomradet, HR- funktionen

Lederens rolle:

e Skab klare rammer.

e Veer et forbillede — pas pa din egen stress for din og andres
skyld.

e Veer opmaerksom pa, at medarbejderne er forskellige og
derfor ogsa har forskellige greenser for, hvor mange krav de
kan klare.

e Giv feedback og informér.

e Organiser og prioriter medarbejdernes opgaver, hvis | har
travit

e Veer opmaerksom pa konsekvenserne af forandringer. Nye
arbejdsrutiner og/eller betingelser kan i en periode virke
belastende for medarbejderne.

e Tal om det der er sveert

e Organiser coaching/supervison, det giver klarhed for

medarbejderne

Nar skaden er sket

Det er vigtigt, at du som leder stgtter og tager medansvar, nar dine
medarbejdere rammes af stress. Vi har samlet nogle gode rad.
Men husk vi er forskellige, og har du brug for at afklare hvad du bgr

gare, kan du kontakte HR-funktionen.

Allerfarst bgr du tage en samtale med medarbejderen for at afklare
problemets omfang. Afklar herefter sammen med medarbejderen,
hvad der er brug for. Vaer opmeerksom pé at du maske skal styre
mere end du plejer, da en person med stress oplever kaos.

Som hovedregel er det vigtigt at vise medarbejderen at du
veerdseetter den indsats, der er gjort.

Find derefter ud af om opgaver kan fordeles til andre, eller der kan
gives feerre opgaver.

Find ud af om du skal hjeelpe med at skabe rammer og struktur, og
falg op pa aftaler. Sarg for at det sker i en positiv dialog, og at

medarbejderen ikke faler sig overvaget/talt ned til/degraderet.

Det er ikke altid bedst at sende medarbejderen hjem med det
samme for at "slappe af’. Det kan ogsa veere stressende at ga
derhjemme og ikke vide om der er nogle der overtager ens
opgaver. Mens andre gange er det rigtigste for medarbejderen at f&
fred og ro — og veere hjemme. Men sender du vedkommende hjem,

sa felg op neeste dag, og hgr hvordan det gar.

| nogle situationer vil nedsat tid i en periode (deltidssygemelding)
veere en god lgsning. En lgsning man ogsa kan bruge nar

medarbejderen vender tilbage efter en sygeperiode.



Undertiden kan medarbejderen have det sa darligt, at en
professionel bar inddrages. Du bgr opfordre den stressramte at ga
til egen leege, og du kan henvise til psykologbistand pa Trekanten,
som Rudersdal Kommune har en aftale med (Arbejdspladsen

betaler).

Hvis den stressramte medarbejder bliver sygemeldt, sa sgrg for en
klar aftale om at du eller en kollega holder kontakt til
vedkommende. Og husk at overholde aftalen. Ved langvarig
sygemelding, treeder den stressramtes hjemkommune til, for at
vurdere om de kan gare noget for at f& vedkommende i gang igen.
Spgrg medarbejderen om det er i orden at samarbejde med

kommunen, da denne kan have ekspertise p& omradet.

Sikkerhedsrepraesentant/Tillidsrepraesentant

Sikkerhedsrepraesentanten og sikkerhedslederen (oftest lederen)

udggar arbejdsstedets sikkerhedsgruppe.

Deres funktion reguleres af arbejdsmiljglovgivningen og indebaerer

blandt andet:

- at kontrollere at arbejdsforholdene er sikkerheds og
sundhedsmaessigt fuldt forsvarlige

- at pavirke den enkelte til en adfeerd, der fremmer egne og andres
sikkerhed og sundhed

- at deltage i arbejdsmiljgarbejde, herunder arbejdspladsvurdering

- at veere kontaktled mellem MEDudvalg og de ansatte og holde

MED-udvalg underrettet om de arbejdsmiljgmeessige problemer.

Psykisk arbejdsmiljg og dermed arbejdsbetinget stress er omfattet
af arbejdsmiljgloven. Selvom arbejdsgiveren har det overordnede
ansvar for, at medarbejderne ikke udseettes for sundhedsskadelig
stress, bgr man veere opmaerksom pa at sikkerhedsrepraesentanten
har et ansvar for at gare opmaerksom pa eventuelle problemer, og

for at bidrage til at lgse problemerne.

Er der problemer med stress, bar sikkerhedsrepreesentanten

inddrages i lgsningen af problemet.

Sikkerhedsrepraesentanten kan blive underrettet inden skaden er
sket, og maske selv vaere med til at opfange, at en kollega er pa vej
mod en stresstilstand. | disse tilfaelde bgr der tages en kollegial
snak, og forteelle hvad man har observeret, og spgrge om der er
noget man kan hjaelpe med. Hvis en kollega faler sig overbelastet,
kan det hjeelpe at tale med en anden og fale sig forstdet. Det kan

reducere stressrisikoen.

Sikkerhedsrepraesentanten kan ogsa tage initiativ til at problemerne
drgftes generelt. Husk at i en personalegruppe pavirker vi hinanden
— pé godt og ondt. Vi opbygger en feelles made at kommunikere p3,
og feelles made at "forstd omverdenen p&”. Det kan veere sveert for
den enkelte at seette ord pa eventuelle negative samarbejdsforhold,
men sikkerhedsrepraesentanten bgr tage ansvaret pa sig og tale

med sikkerhedslederen om det.



Oplever du som sikkerhedsrepraesentant, at en person har brug for
hjeelp, bar du altid henvende dig til din leder. Du kan ogsa fa gode

rad i personaleomradets HR-funktion.

Hvad der star om sikkerhedsrepraesentanter geelder som regel
ogsa for tillidsrepreesentanten. Har du en sadan, kan denne ofte

ogsa yde dig statte.

APV - arbejdspladsvurdering
Der er store omkostninger for kommunen/arbejdspladsen, hvis ikke

der ggres noget ved stress:

@get sygefraveer, lavere produktivitet, ringere kvalitet, flere fejl i
arbejdet, nedsat kreativitet samt ggede udgifter i forbindelse med
stgrre personaleomsaetning er nogle af konsekvenserne.

Hvert tredje ar skal alle arbejdspladser lave en APV. Da denne skal
omfatte det psykiske arbejdsmiljg, er det en metode til at fa kortlagt,
hvor problemerne ligger, samt at fa taget hul pa processen om at
mindske stress. En APV skal fglges op med klare og praecise
handlingsplaner for, hvem der ger hvad ved problemerne og
hvornar. | modsat fald kan undersggelsen sveekke medarbejdernes
motivation og ligefrem bidrage til at @ge stressniveauet yderligere.
Sikkerhedsrepraesentanten har en vigtig rolle i arbejdet med

handlingsplanen.

Uddannelse
Personaleomradets HR-funktion udbyder en raekke generelle kurser
to gange arligt. Der vil blive udbudt foredrag/undervisning om

stress, specielt for sikkerhedsrepraesentanter og sikkerhedsledere.

Kvalificeret radgivning
Hvis en medarbejder far stress, kan det vaere ngdvendigt at s@ge

professionel hjeelp. Nedenfor finder du en raekke muligheder.

Enkelte steder tager man betaling for sin radgivning:

e HR- funktionen i Personaleomradet. Der udbydes kurser og
oplaeg om stresshandtering (gratis).

e HR-funktionen i Personaleomradet giver rdd og vejledning.

e Du kan henvise medarbejderen til sin praktiserende lsege
(gratis).

e Psykologcenteret Trekanten (Rudersdal Kommune har en
aftale) (gratis for den enkelte- Arbejdspladsen deekker
udgifterne). Er du i tvivl kontakt HR.

e Bedriftssundhedstjenesten - samt andre private
konsulentfirmaer — kan radgive om arbejdsmiljg og tilbyde
konsulentbistand til en konkret afhjeelpning af problemerne
(betaling).

e De faglige organisationer kan radgive om problemer med
det psykiske arbejdsmiljg pa arbejdspladsen og kan f.eks.
tilbyde social og psykisk statte til medarbejderne (ofte
gratis).




e Arbejdstilsynet kan raddgive om det psykiske arbejdsmiljg
pa arbejdspladsen (gratis).

e Arbejdsmedicinske klinikker kan yde vejledning om og
vurdering af arbejdsskader herunder muligheder for
revalidering, erstatningsmuligheder samt
forebyggelsesmuligheder (betaling).

e Kommunernes dagpengeafdelinger inddrages ved leengere
sygdom. Har ofte stor ekspertise. (gratis)

e Du kan finde alt materiale om APV pa Personaleomradets

hjemmeside www.inst.rudersdal.dk/pers

Denne stresspolitik geelder ogsa som retningslinie, og kan opsiges

med 3 maneders varsel efter reglerne for retningslinier.
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