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Indholdet i denne folder bygger pa to publikationer fra Videncenter for Arbejdsmilje. | dem kan du leese meget mere I r I vs e I p a a r b el d S p I a d S e n

om stress, trivsel og trivselsmalinger. Publikationerne er udgivet som led i kampagnen ”Fra stress til trivsel”.
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Fra stress til trivsel. Fa styr pa stress og skab bedre trivsel pa arbejdspladsen. :

Pjecen henvender sig til bade ledere og medarbejdere. Den forteeller, hvad stress
og trivsel er, og hvordan alle pa arbejdspladsen kan bidrage til at forebygge
stress og skabe bedre trivsel. Pjecen er udarbejdet i taet samarbejde med forskere
fra det Nationale Forskningscenter for Arbejdsmilje.

Pjecen kan bestilles pa www.arbejdsmiljoviden.dk/trivsel

Gode trivselsprocesser. Inspiration til arbejdet med trivsel og psykisk arbejdsmilje.
Publikationen henvender sig til sikkerhedsrepraesentanter, HR-medarbejdere og andre,
som interesserer sig for arbejdsmilje. Den giver inspiration til, hvordan trivselsproces-
ser kan tilretteleegges, s& de far sterst mulig effekt. En vaesentlig pointe er, at mélinger
af trivslen ikke kan sta alene, men skal forberedes godt og felges op med handling.
Publikationen er udarbejdet i teet samarbejde med forskere fra det Nationale Forsk-
ningscenter for Arbejdsmilje.

Publikationen kan bestilles pa www.arbejdsmiljoviden.dk/trivsel
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Kort om stress og trivsel

STRESS indebaerer, at man oplever ubalance mellem krav, ressourcer og for-
ventninger i en given situation. Ubalancen udleser en alarm — tankemaessigt,
folelsesmaessigt og fysiologisk.

Balancen kan genskabes ved coping. Det betyder, at man far skabt posi-
tive forventninger til, at man kan handtere situationen. Hvis man ikke kan
cope, bliver stressen langvarig og skadelig.

TRIVSEL indebaerer blandt andet, at man oplever balance og falelsen af at
veere i overskud bade fysisk og mentalt.

Pa en arbejdsplads med trivsel har den enkelte medarbejder positive for-
ventninger til arbejdssituationen og opgaverne.

Fra stress til trivsel

Bade stress og trivsel opleves individuelt, men hele arbejdspladsen kan
bidrage til at forebygge stress og fremme trivsel. Malet er, at den enkelte har
en oplevelse af forudsigelighed, kontrol over situationen, gode relationer til
kolleger og leder, og at tingene lykkes.

Kort om trivselsmalinger

En trivselsmaling er en god metode til at tage temperaturen pa det psykiske
arbejdsmilje.

Men arbejdet med trivsel er ikke gjort med en maling. Det er vigtigt at se
malingen som en del af en starre proces, der ogsa omfatter forarbejde og
ikke mindst opfelgning og handling.

Figuren viser de forskellige faser i trivselsarbejdet. En central del af proces-
sen er ledelse og styring.

Laes mere om trivselsarbejdet pa arbejdsmiljoviden.dk/trivsel.
Her kan du blandt andet downloade publikationen Gode trivselsprocesser.



— hvordan bidrager du til trivsel?

m Er opmeerksom pa, om du oplever balance mellem kravene i
dit arbejde og dine egne ressourcer og forventninger.

m Lerer dine egne faresignaler i forhold til stress at kende og holder gje
med, om de star pa i leengere tid ad gangen. Det kan fx veere sevnmangel,
hjertebanken eller hovedpine.

m Sgrger for at koble af og veere fysisk aktiv i dagligdagen.

m Er en god kollega — sperger og lytter til andre.

m Taler med andre om det, der stresser dig — bade dine kolleger og din leder.

m Taler med din naermeste leder om, hvordan du trives.

m Holder dig orienteret om politikker pa din arbejdsplads om arbejdsmiljg,
sygefraveer, stress, mobning o.l.

m Stotter aktivt op om de initiativer, der seettes i gang pa din arbejdsplads
—fx trivselsmalinger og efterfelgende dialog og handlingsplaner.

— hvordan bidrager | sammen til trivsel?

m Opbygger gode sociale relationer i gruppen.

m Er opmaeerksomme pa at holde en god omgangstone — ogsa i pressede
situationer.

m Holder gje med, om nogle i gruppen mistrives.

m Planlaegger gruppearbejdet godt og orienterer hinanden, sa alle oplever
forudsigelighed, fremdrift og positive forventninger til opgaverne.

m Sarger for at afklare roller og ansvar indbyrdes i gruppen.

m Tilpasser lobende, hvordan | organiserer jeres arbejde, sa | trives bedst
muligt.

m Modtager nye kolleger i jeres arbejdsgruppe pa en imgdekommende
made.

m Stotter aktivt op om de initiativer, der seettes i gang pa jeres arbejdsplads
—fx trivselsmalinger og efterfelgende dialog og handlingsplaner.




— hvordan bidrager lederen til trivsel?

m Er opmaerksom pa, at medarbejdere er forskellige, og ger
en indsats for at leere den enkeltes ressourcer og behov at kende.

m Hjaelper den enkelte medarbejder med at cope: skaber forudsaetninger for,
at medarbejderen kan have positive forventninger til, at han/hun kan klare
sine opgaver.

m Kommunikerer klart og tydeligt, sa medarbejderne har klare mal.

m Sarger for sammenhaeng mellem det, der siges og det, der geres.

m Szetter rammer for arbejdsgruppers trivsel — hjaelper pa vej frem for at
treeffe beslutninger.

m Taler om trivsel med den enkelte medarbejder og med gruppen — ogsa
uden for medarbejderudviklingssamtalen.

m Prioriterer tid og ressourcer til at arbejde med trivsel og bakker aktivt op
om trivselsprocesser, som seettes i gang pa arbejdspladsen.

m Laerer at cope med egen stress, sa den ikke smitter af pa medarbejderne.

— hvordan bidrager arbejdspladsen
til trivsel?

m Prioriterer arbejdet med trivsel hgjt og afseetter de nedvendige ressourcer
—béde tid og penge.

m lgangsaetter trivselsprocesser, der omfatter grundigt forarbejde,
kortlaegning af trivslen, indsigt i problemerne, udveelgelse af de problemer
man vil fokusere pa og endelig handling og opfelgning.

m Sikrer staerk ledelse og engagement i forbindelse med trivselsarbejdet.

m Teenker trivsel ind i strategier, politikker, mal og indsatser pa
personaleomradet.

m Sikrer at de nedvendige redskaber er til stede i forbindelse med
eksempelvis medarbejderudviklingssamtaler, sygefraveerssamtaler og
afskedigelsessamtaler samt i den generelle arbejdsmiljgindsats.

m Sorger for dben og hyppig information ved forandringer, sa med-
arbejderne kan opleve forudsigelighed og fa positive forventninger
til kommende opgaver.






