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Forebyg stress i gruppen med
opgaven i centrum

Et godt arbejdsmiljg gar hand i hand med godt
arbejde. Nar opgaven med at skabe udvikling for
elever, kursister og studerende lykkes, har ledere
og medarbejdere de bedste forudsatninger for at
opleve trivsel og arbejdsgleede pa uddannelsesin-
stitutioner.

Dette vaerktejshaefte er tiltaenkt de grupper eller
teams, som i samarbejde med deres leder vil
arbejde pa at forebygge stress. Det betyder at se
ind maskinrummet sammen og finde gode svar
pa spgrgsmal som:

 Hvordan lykkes vi med opgaverne?

 Hvordan prioriterer vi?

* Hvordan strukturerer vi samarbejdet og den
sociale stgtte om opgavelgsningen?

En serie pa fire haefter

Materialet er et ud af fire, der tilsammen giver inspiration og vejledning til at forebygge stress pa jeres
uddannelsesinstitution. De gvrige materialer er arbejdsmiljgorganisationen, ledere og til flles dialog

for alle.

¢ Lederes arbejde med at forebygge stress
e Forebyg stress i gruppen med opgaven i centrum
e Tag fat pa dialogen om stress

Formalet er at skabe faglig kvalitet og prioritering
af opgaverne, sa det bade gavner eleverne, kursi-
ster og studerende - og skaber arbejdsglade for
den enkelte og i fllesskabet.

Formalet er ogsa at skabe rum for at kunne tale
om, nar arbejdet er vanskeligt - og at sgrge for, at
den viden gives videre til ledere og arbejdsmiljgor-
ganisation, der - ogsa - kan handle pa det.

Tak til ledere og tillidsvalgte fra uddannelsesver-
denen, som har testet og kvalificeret materia-
lerne.

Billederne og eksemplerne i dette materiale stam-
mer fra de uddannelsesinstitutioner, der deltog.

Veerktgjerne kan hentes pa godtpsykiskarbejdsmiljo.dk/stress.
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"Vi forebygger stress med flere forskellige greb
pd vores uddannelsesinstitution:

Fastseettelse af kerneopgave og feelles
prioritering af kan-/skal-opgaver.
Professionelle lzeringsfaellesskaber som

fokus.

Teamkontrakter.

Udarbejdelse af individuel opgaveoversigt
i dialog mellem leder og medarbejder.”

Uddannelsesinstitution pa testworkshop
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"Medarbejderne er i hgjere grad blevet bedre til
at lzgge meerke til deres nermeste samar-
bejdspartneres signaler. Det gar, at teamet er
bedre til at regulere og hjlpe hinanden. Ndr
det vurderes at vaere hensigtsmassigt, gives
informationen videre til lederen.”

Uddannelsesinstitution pa testworkshop




Hvordan bruger |
dette materiale?

Dette materiale er til grupper, teams og andre t=tte arbejdsf=llesskaber,
som har en fzlles arbejdsopgave at Igse sammen - og sammen med

deres leder.

Haeftet er bygget op om syv anbefalinger og
varktajsavelser:

Tal om kerneopgaven og mening i arbejdet

Tjek balancen mellem krav og ressourcer

Drgft, hvordan | prioriterer

Tal om kvaliteten: Hvornar er arbejdet Igst godt?
Brug stresstrappen til at tale om pres i fallesskab
Skab lytteposter til stgtte og sammenhang

Form en god pausekultur og fzlles rytmer

Materialet slutter med et handleskema for grup-
pen med opmarksomhedspunkter til lederen og
arbejdsmiljgorganisationen.

Tal sammen om, hvor det giver mening at starte.
Og forsgg jer med afgransede handlinger, hvor |
evaluerer effekten og tager stilling til, om | skal
fortsaette, eller det er andet, der skal til.

Udfer gvelserne i dialog med jeres leder

Der kan vaere vigtige ledelsesmaessige input om
rammerne for dialogerne, og det er vigtigt at jeres
leder fglger med i, hvad | drafter og kan medvirke
til at folge op pa det. Inddrag derfor jeres leder,
nar | tager fat pa dialogerne.

Hvis | stgder pa problemer i jeres dialoger, som |
ikke selv kan lgse i samarbejde med jeres leder,
skal | orientere jeres arbejdsmiljgorganisation, sa
de kan lgfte det videre til hgjere niveau.




Tal om kerneopgaven og
mening i arbejdet

Det er den absolut starste kilde til arbejdsglade, nar man lykkes med sin
kerneopgave og gar en forskel for andre. Det glder uanset, hvilken alder
man har, hvor i uddannelsesverdenen, man arbejder, om man er mand
eller kvinde eller hvor langt i arbejdslivet, man er.

At lykkes med sin kerneopgave er centralt ift. at
opleve mening i arbejdet. Det ved vi fra en under-
sggelse med 1.684 svar fra 2020. Undersggelsen
'Trivsel og motivation gennem arbejdslivet i
uddannelsessektoren’ blev udfart af Kgbenhavns
Professionshgjskole for BFA Velfard & Offentlig
administration, og den indeholder svar fra bade
ledere og medarbejdere i alle dele af uddannelses-
verdenen.

Undersggelsen sztter ord pa, hvad vi ved fra

forskningen - nemlig, at vi oplever en hgj grad af

mening i arbejdet:

« Narvi oplever, at vi bidrager til en vigtig sam-
fundsmassig opgave

 Narvi oplever at kunne udfgre arbejdet med
kvalitet

+ Narvi kan se sammenhangen mellem det
arbejde, vi hver iszr udfgrer, og den samlede
opgave, arbejdspladsen skal Igse

Tre perspektiver pa
kerneopgaven

Man kan med fordel tale om tre for-
skellige perspektiver pa kerneopga-
ven. De er gengivet i modellen her. |
de overlap og forskelligheder, delta-
gerne taler frem, ligger mulighe-
derne for faglig udvikling og udvik-
ling af kerneopgaven.

Den opgave,
andre oplever,
vi lgser
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Derfor kan det ogsa opleves som en stor belast-
ning og et meningstab, nar der er forhold, der for-
hindrer, at man kan udfgre sit arbejde, som man
mener, det skal ggres. Dialoger om kerneopgaven
saetter fokus pa meningen i arbejdet.

Definition: Kerneopgaven

Kerneopgaven for en offentlig organisation
kan defineres som den overordnede opgave,
organisationen varetager og udfgrer for at

skabe langsigtede effekter i form af vardi
for borgerne. Pa flere typer af uddannelses-
institutioner kan den maske formuleres som
at skabe demokratiske, dannede og uddan-
nelsesparate mennesker.

Den formelt
beskrevne opgave

Den opgave,
vi selv mener,
vi lgser

Udviklet af Ole Henning Sarensen m.fl. 2016
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Varktgjsdialog

Formal: Dialog om fzlles og forskellige perspektiver pa kerneopgaven.

Deltagere: Verktgjet kan anvendes i gruppen eller teamet. Overvej at dele store grupperop i
mindre pa 4-6 deltagere.

Forberedelse: Vxlg en mgdeleder - enten en fra gruppen eller jeres leder, arbejds- eller til-
lidsrepraesentant.

Samlet tid: Ca. 1 time og 30 minutter.

Guide til gvelsen

1

Mgdeleders introduktion
5 minutter

Mgdeleder introducerer gvelsen og forstael-
sen af kerneopgaven og mening i arbejdet.

Gruppen drgfter tre perspektiver pa kerne-
opgaven
20 minutter

Drgft disse spgrgsmal og kig pa illustrationen
pa venstre side:

* Hvordan er vores kerneopgave formelt og
officielt beskrevet?

* Hvad mener vi, er den opgave, vi lgser
som institution? Hvorfor og hvordan?

* Hvad oplever vores elever/kursister/
studerende, at vi prioriterer som vores
kerneopgave?

Skriv de tre forskellige bud pa de tre formule-
ringer af kerneopgaven pa flipover.

Drgft ligheder og forskelle. | de overlap og
forskelligheder, gruppen taler frem, ligger
mulighederne for faglig udvikling og udvik-
ling af kerneopgaven.

Gruppens forstaelse af kerneopgaven
15 minutter

Droft disse spgrgsmal:

* Hvilken forstaelse af kerneopgaven giver
bade retning og mening?

» Hvordan sikrer vi fokus pa den langsig-
tede vaerdi, vi skal skabe?

* Hvordan hanger forstaelsen sammen
med det arbejde, vi udfgrer hver iszr?

Saml op pa, hvordan | forstar jeres kerneop-
gave.

Gruppen spejler sin kerneopgave i hele
uddannelsesinstitutionens
15 minutter

Drgft disse spgrgsmal:

« Hvordan hanger vores forstaelse af ker-
neopgaven sammen med hele uddannel-
sesinstitutionens kerneopgave?

*  Hvorerder szrligt vigtige kontaktpunk-
ter?

»  Hvorer derrisiko for misforstaelser eller
konflikter?

Gruppen drgfter, hvad der motiverer og fru-
strerer i arbejdet med kerneopgaven
20 minutter

Sidste del af gvelsen retter fokus pa, hvordan
| kan styrke foruds=etningen for at lykkes
med kerneopgaven.

Drgft disse spgrgsmal:

* Hvad motiverer os i arbejdet med kerne-
opgaven?

*  Hvad kan frustrere os?

*  Hvad kan vi selv ggre noget ved?

Opsamling og afslutning
15 minutter

» Hvad har vi faet gje pa i dag?

e Hvad skal vi arbejde videre med?

*  Hvad har vi brug for at afklare med vores
leder?

» Erder noget, vi har brug for at formidle
til arbejdsmiljgorganisationen?

»  Huvilke aftaler laver vi, hvem ggr hvad?

*  Hvornar fglger vi op pa det aftalte?



Tjek balancen mellem krav og

ressourcer

Stress kan ogsa forstas som en ubalance mellem arbejdets krav og de
ressourcer, der er til radighed, nar opgaverne skal Igses. Nar | vil fore-
bygge stress, er det et grundlaeggende greb at sikre, at der er sammen-
hang mellem krav og ressourcer. Tag en overordnet drgftelse af situatio-

nen med dette vaerktgj.

| kan fremme trivsel og forebygge stress ved at
sikre, at krav og ressourcer er i balance. Det kan
illustreres med en vagt, hvor der i den ene skal er
de krav eller belastninger, som ligger i arbejdet, og
i den anden de ressourcer, som kan balancere kra-
vene.

Modellen nedenfor viser generelle bud pa, hvad
der kunne vare krav og ressourcer pa enhver
arbejdsplads. Kravene kunne ogsa vaere de fem
pavirkninger i det psykiske arbejdsmiljg: stor
arbejdsmaengde og tidspres, hgje folelsesmas-
sige krav, uklare og modstridende krav, vold og
kraenkende handlinger.

BELASTNINGER

Urealistiske krav
Uklare roller
Store forandringer
Hgj kompleksitet

Vanskeligt samarbejde
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Det er vigtigt at vaere opmaerksom pa:

« at krav og ressourcer vil vaere forskellige i for-
skellige typer jobs. For en skolelzrer kan kravet fx
vare at skulle handtere en sarlig vanskelig
klasse.

« at der skal vaere en relevant sammenhang mel-
lem krav og ressourcer for, at det skaber balance.
For skolelzereren med den vanskelige klasse vil
den relevante ressource ofte vaere stgtte fra lede-
ren og teamet.

RESSOURCER

Mening
Forudsigelighed
Social statte
Anerkendelse

Indflydelse



Varktgjsdialog

Formal: Dialog om krav og ressourcer og om, hvordan der kan skabes god balance.

Deltagere: rktgjet kan anvendes i gruppen eller teamet. Overvej at dele store

grupper op i mindre pa 4-6 deltagere.

Forberedelse:

» Velg en mgdeleder - enten en fra gruppen eller jeres leder, arbejds- eller tillidsreprasen-

tant.

» Sgrg for, at der er tegnet en vagt pa flip-over papir i hver gruppe, hvor der star “krav” og

“ressourcer” over vaegtskalene.

Samlet tid: Ca. 1time og 30 minutter.

Guide til gvelsen

1. Mgadeleders introduktion
10 minutter

Mgdeleder introducerer formalet med gvel-
sen. Fortzl om vagten, og giv eksempler pa
krav og ressourcer.

2. Individuelle refleksioner over krav
10 minutter

Bed deltagerne individuelt skrive ned pa
post-its, hvad der iszr belaster dem i arbej-
det. Hvilke krav og udfordringer er szrligt
svaere at handtere?

3. Grupperefleksion over krav
15 minutter

| hver gruppe s=tter medarbejderne deres
sedler op pa tavlen under “krav’, og drafter
hvilke fzlles temaer der traeder frem.

4. Individuelle refleksioner over ressourcer
10 minutter

Bed deltagerne individuelt skrive ned pa
post-its, hvilke ressourcer de oplever i arbej-
det. Hvad bidrager til balance og til at kunne
lgfte kravene?

Grupperefleksion over ressourcer
15 minutter

Ressourcerne sattes ogsa nu op pa tavlen
under “ressourcer”, og grupperne finder og
fremhaver falles temaer.

Fzelles droftelse
15 minutter

Drgft det samlede billede:

«  Hvordan er fordelingen mellem krav og
ressourcer?

» Hvordan er kravene relevante i forhold til
belastningerne?

e Erderkrav, som der kan lettes pa?

e Erderressourcer, som der kan skrues op
for?

»  Erder brug for at ggre noget andet for at
skabe bedre balance?

Opsamling og afslutning
15 minutter

e Hvad harvi faet gje pa i dag?

e Hvad skal vi arbejde videre med?

*  Hvad har vi brug for at afklare med vores
leder?

«  Erder noget, vi har brug for at formidle
til arbejdsmiljgorganisationen?

*  Hvilke aftaler laver vi, hvem ggr hvad?

» Hvornar fglger vi op pa det aftalte?
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Droft, hvordan | prioiriterer

Det giver energi og arbejdsglade at lykkes med sine opgaver. Det bliver
sverere, hvis der mangler klarhed over de faglige prioriteringer - eller
hvis malene for arbejdspladsen eller den enkeltes indsats er uklare.

Stor arbejdsmangde og tidspres samt uklare eller ~ « Den ggr det muligt at skabe falles forventning

modstridende krav er pavirkninger i arbejdet, som
kan blive til belastninger, hvis ikke der er dialog

om, hvordan de skal prioriteres og mades. .

En dialog om, hvordan | prioriterer, kan medvirke .

til at forebygge stress pa flere mader:

« Den retter fokus pa planlagning og tilrettelaeg-
gelse af arbejdet

+ Den giver mulighed for at fa indflydelse pa,
hvad der prioriteres og dialoger om mangden
af arbejdet og tidsfrister

Prioriteringstrekanten

Andet fravalg

og opbakning i gruppen til, hvad der prioriteres
hgjest

Den gg@r det muligt at forventningsafstemme
mellem ledelse og ansatte om opgavemangde
Den kan vare et afszet for en dialog om ledel-
sesmaessig hjzlp til prioritering og planlzeg-
ning af konkrete opgaver og om behovet for
Iabende fokus pa prioritering.

@verst er de opgaver, som vi
forst vaelger fra, nar alt ikke
kan lgses indenfor den tid, der
er til det.

| midten de opgaver, som der-
nast ma fravaelges, selv om
det har stor betydning.

Ma ikke fravalges

Og i bunden er de absolut
basale opgaver, som altid skal
gennemfgres.

FOREBYG STRESS | GRUPPEN MED OPGAVEN | CENTRUM



Varktgjsdialog

Formal: At fa overblik over opgaverne og skabe en fzlles prioritering.

Deltagere: VVrktgjet kan anvendes i gruppen eller teamet. Overvej at dele store grupper op i mindre pa 4-6
deltagere.

Forberedelse: Vzlg en mgdeleder - enten en fra gruppen eller jeres leder, arbejds- eller tillidsrepraesentant.

Praktisk: Print prioriteringstrekanten til alle deltagere og en i A3 format. Sgrg for, at alle har papir, post-it

sedler, og at der er en flipover at skrive pa.

Samlet tid: Ca. 1 time og 15 minutter.

Guide til gvelsen

1. Mgdeleders introduktion
5 minutter

Bruger vi tiden rigtigt? @velsen gar ud pa at skabe
dialog om og f=lles forstaelse af, hvordan vi prio-
riterer i opgaverne. Malet er at blive enige om,
hvad der er de vigtigste opgaver at udfgre i vores
arbejde, nar der ikke er mulighed for at ggre det
hele.

Det er nemlig foruds=etningen for, at vi kan priori-
tere det vigtigste og satte fokus pa det, vi nar, i
stedet for pa, det vi ikke nar. Det kan hjzlpe til
med at forebygge stress, nar vi oplever, at vi kan
arbejde med det, der bidrager til, at vi Igser vores
kerneopgave.

Som opfalgning kan vi med fordel diskutere, om
der er behov for at kommunikere vores konklusio-
ner til omverdenen: Elever, kursister eller stude-
rende; foraldre, politikere eller andre.

2. Gruppens arbejde: Overblik over opgaver
20 minutter

Brainstorm i faellesskab pa alle de opgaver, der er
en del af at udfare jeres arbejde. Skrivdem pa
post-its eller pa en flip over. Listen skal bade
rumme de helt konkrete daglige opgaver og de
mere overordnede. Noter alle de opgaver, | kan
komme i tanke om. Lad eventuelt alle gruppedel-
tagere byde ind efter tur.

3. Mgadeleders oplzeg: Prioriteringstrekanten
5 minutter

Mgdeleder introducerer Prioriteringstrekanten og
opdelingen i de tre niveauer af opgaver, som der
skal arbejdes med i det naste gruppearbejde.

Gruppearbejde: Prioritering af arbejdsopgaver
30 minutter

Vurder nu hver opgave fra fgrste gruppearbejde, og
diskuter, hvor i prioriteringstrekanten, de harer til.
Find hurtigt frem til det, | er enige om. Og brug
derpa tid pa at undersgge, hvad | ser forskelligt pa.
Serg for at lytte til hinandens overvejelser.

Dette punkt giver ofte meget diskussion, og det er
derfor vigtigt at sette god tid af til selve opdelin-
gen. Det er ofte i selve diskussionerne, de nye
opdagelser ligger. Medvirk til en nysgerrig og aner-
kendende tilgang, nar | diskuterer prioriteringen.

Skriv post-its pa de opgaver, | bliver enige om at
placere, og st den op pa Prioriteringstrekanten
som falles overblik.

Opsamling og afslutning: Hvad skal understgtte
vores prioritering?
15 minutter

*  Hvad har vi faet gje pa i dag?

. Hvad skal vi arbejde videre med?

»  Hvad har vi brug for at afklare med vores
leder?

»  Erder noget, vi har brug for at formidle til
arbejdsmiljgorganisationen?

*  Huvilke aftaler laver vi? Hvem ggr hvad?

»  Hvornar felger vi op pa det aftalte?



Tal om kvaliteten:
Hvornar er arbejdet lgst godt?

Dialoger om kvaliteten i arbejdet medvirker til et feelles sprog om faglig-
hed og gode mader at Igse opgaverne pa. Det kan meduvirke til at fore-
bygge stress, fordi det giver en f=lles reference, nar vi mgder spgrgsmal
eller kritik udefra.
é )

En dialog om kvaliteten i arbejdet kan medvirke til
at forebygge stress pa flere mader:

Fzlles dialoger kan samtidig medvirke til, at vi

deler viden om og lytter til hinandens made at + Det giver anledning til at rette fokus pa krav og
l@se opgaverne pa. kvalitet i opgaverne
+ Det giver dialog om, hvordan opgaverne lgses
Og til, at vi har dialoger om, hvad det vil sige at og koordineres
Igse opgaverne med god kvalitet. + Det ggr det muligt at skabe fzelles forventning
og opbakning i gruppen til, hvad der er god kva-
litet

+ Det ggr det muligt at forventningsafstemme
mellem ledelse og ansatte om kvalitetsni-
veauet

 Det kan vaere et afszt for en dialog om behovet
for sparring og statte - internt i gruppen eller
med lederen.

Over kvalitetsniveau

Godt kvalitetsniveau

Under kvalitetsniveau

| | |(

Udviklet af Michael Munch Hansen
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Varktgjsdialog

Formal: Denne gvelse hj=lper jer til at afstemme forventninger til kvalitetsniveauet i jeres falles opgaver.

Deltagere: VVrktgjet kan anvendes i gruppen eller teamet. Overvej at dele store grupper op i mindre pa 4-6
deltagere.

Forberedelse: Vzlg en mgdeleder - enten en fra gruppen eller jeres leder, arbejds- eller tillidsrepraesentant.

Praktisk: Print figuren til alle deltagere og en i A3 format. Sgrg for, at alle har papir, post-it sedler, og at der er

en flipover at skrive pa.

Samlet tid: Ca. 1 time.

Guide til gvelsen

1. Mgdeleders introduktion
5 minutter

Mgdeleder introducerer opgaven: Gruppen
skal vaelge en central opgave, de har til fzl-
les, for at afstemme forventninger til, hvor-
nar den er pa et tilfredsstillende niveau.

2. Individuelt arbejde: Hvad er god kvalitet og
'godt nok’ i den valgte opgave?
10 minutter

Bed hver deltager om at overveje og notere i
skemaet, hvordan det ser ud, nar opgaven er
lgst hhv. "Godt kvalitetsniveau”, "Over kvali-
tetsniveau” og "Under kvalitetsniveau’.

3. Gruppearbejde: Hvad er god kvalitet og
'godt nok’ hos os?
35 minutter

Deltagerne fremlaegger efter tur deres ske-
maer.

Droft ligheder og forskellene mellem skema-
erne, og diskuter spgrgsmalene:

»  Hvornar er opgaven lgst godt (det mid-
terste felt)?

«  Hvornar gar vi over kvalitetsniveau (det
gverste felt)?

«  Hvornar gar vi under kvalitetsniveau (det
nederste felt)?

* Hvem afggr, hvor godt en opgave skal
lgses?

»  Erderopgaver, vi Igser for godt?

» Hvordan kan vi stgtte hinanden i at lgse
opgaverne godt?

Sammenfatter jeres vigtigste pointer.

Opsamling og afslutning
10 minutter

* Hvad harvi faet gje pa i dag?

*  Hvad skal vi arbejde videre med?

»  Hvad har vi brug for at afklare med vores
leder?

» Erdernoget, vi har brug for at formidle
til arbejdsmiljgorganisationen?

»  Hvilke aftaler laver vi? Hvem ggr hvad?

*  Hvornar fglger vi op pa det aftalte?
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"Veerktgjet ‘Lytteposter til statte og sammen-
hzeng’ er et godt redskab og kan fx bruges til
team-mader, kollegial sparring og vil ogsd
kunne bruges til nye medarbejdere. Hos os
bruger vi det til morgenmader, hvor der er en
klar aftale om, at vores leder taler med dem,
der primzert har gule og rade opgaver. Det
hjeelper til, at det individuelle 'pres’ bliver
gjort feelles og giver mulighed for statte fra
nzrmeste kolleger - og for at tage et feelles
ansvar for opgaverne.”

Uddannelsesinstitution pa testworkshop

"Snak ved kaffemaskinen er ofte en ventil,
hvor kolleger forstdr, at der er behov for at af-
laste og statte en kollega. | nogle situationer
formidler kolleger problemstillingen til en le-
der for at fd hjeelp med nogle tiltag. Det er
ofte kolleger, der opdager problemstillin-
gerne.”

Uddannelsesinstitution pa testworkshop
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Brug stresstrappen til at tale
om pres i fellesskab

Vores evne til at stgtte hinanden i en gruppe har stor betydning for at
forebygge stress. Det far udfordringer til at virke mere overkommelige,
nar vi har en god kollega i nerheden - og at det d@mper stress og frem-
mer trivsel at fa lov at hj=lpe andre.

Der er omfattende dokumentation for, at social og
kollegial statte forebygger stress og sygdom (se fx
Arbejdstilsynet under Psykisk arbejdsmiljg).

Udviklingen af stress kan beskrives ud fra en
fasemodel, som bevaeger sig fra et arbejdsmiljg
praeget af overskud og god opgavelgsning over et
presset arbejdsmiljg med faldende kvalitet. | sid-

ste ende kan det blive til en sygemelding eller Stresstrappen giver et sprog for pres og stress i

EFFEKTIVITET

Hgj aktivitet og
potentiel kvalitet

Motivation
Fagligt engagement

Arbejdsglade og
folelse af kontrol

Hgjt energiniveau

TRIVSEL

Begyndende pres

Kvaliteten reduce-
res en smule

Tendens til uklarhed
og manglende
overblik

Risiko for konflikter
i teamet

Begyndende
stresssymptomer,
fx spise, ga og tale
hurtigere, irritabi-
litet

Vedvarende pres

Oplevelse af mang-
lende kompetencer

Tro pa egne evner
forsvinder

Darlig prioritering
og flere fejl

Stressymptomer,
fx sgvnbesvaer, ho-
ved- og mavepine,
manglende energi,
bekymringer

NEDSMELTET
Langvarigt pres
Ineffektivitet
brandslukning
Lav trivsel, tristhed

Sygefravar

Alvorlige
stresssymptomer:
Fysiske og psykiske
sammenbrud

udbraendthed. gruppen og kan bruges som anledning til at tale
om, hvordan gruppens medlemmer kan statte
hinanden.
TEMPERERET
Krav og ressourcer OPVARMET
balanceret OVEROPHEDET

UDBRANDT

Massivt og
langvarigt pres

Kognitivt og falel-

sesmaessigt flad og
udbraendt

Markant nedsat
arbejdsevne

Typisk langtidssy-
gemelding

ALVORLIG STRESS

v

Stresstrappen er udviklet af Marie Kingston og Malene Friis Andersen og prasenteret mere udferligt i deres falles bog:

Stop stress - handbog for ledere (2016).
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Varktgjsdialog

Formal: Denne gvelse hj=lper jer til at abne op for dialoger om pres og hvordan | kan stgtte hinanden i grup-
pen.

Deltagere: Verktgjet kan anvendes i gruppen eller teamet. Overvej at dele store grupper op i mindre pa 4-6

deltagere.

Forberedelse: Vzlg en mgdeleder - enten en fra gruppen eller jeres leder, arbejds- eller tillidsrepraesentant.

Praktisk: Print stresstrappen ud fra arbejdsmiljoweb.dk/forebygstress, og del den ud til deltagerne.

Samlet tid: Ca. 1 time.

Guide til gvelsen

Mgdeleders introduktion
5 minutter

Mgdeleder gennemgar trappens forskellige
trin og fortzller om, hvilke kendetegn de
enkelte trin har - hvad man kan legge
maerke til.

Parvise dialoger i gruppen

15 minutter
*  Hvorerdu selv pa stresstrappen lige
nu?

*  Hvorervi som gruppe?

*  Hvad ggr du, hvis du er bekymret for en
kollega? Hvad er svaert?

* Hvad kunne det vare hjzlpsomt, at vi
gjorde som gruppe?

* Hvad kunne det vare hjzlpsomt, at
vores leder gjorde?

Vaer opmaerksom pa at lytte, vaere rolig og
anerkendende over for hinandens perspekti-
Ver.

| 'beholder’ dialogen om, hvor | selv er pa
stresstrappen mellem jer to. Gar klar til at
dele de gvrige punkter med gruppen.

Deling i gruppen
20 minutter

Del, hvad i har talt om under de fire spgrgs-

mal:

»  Hvorervi pa stresstrappen som gruppe?

e Hvad ggr du, hvis du er bekymret for en
kollega? Hvad er sveert?

* Hvad kunne det vare hjzlpsomt, at
gruppen gjorde?

* Hvad kunne det vare hjzlpsomt, at
vores leder gjorde?

Beslutning i gruppen
20 minutter

Droft og beslut:

»  Huvilke aftaler kan vi lave med hinanden
for at stotte hinanden?

»  Hvad har vi brug for at afklare med vores
leder?

e Erdernoget, vi har brug for at formidle
til arbejdsmiljgorganisationen?

* Hvornar fglger vi op pa det aftalte?
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Skab lytteposter til stotte og

sammenhang

Arbejdet pa uddannelsesinstitutioner kan vaere praget af, at man arbej-
der alene en del af tiden. For at ggre kollegial stgtte til en fast del af jeres
made at arbejde pa, kan | integrere dialoger om, hvad der lykkes i arbej-
det, og hvad der er svaert, pa jeres falles mgder.

En dialog om, hvordan opgaverne pavirker os -
positivt savel som mere belastende - er en made
at skabe et 'rum’ pa gruppens mader, hvor | ken-
der til hinandens trivsel.

| far etableret 'lytteposter’ i arbejdsdagen, hvor |
far mulighed for at kigge pa jeres arbejde udefra
og far givet plads til de folelser, som | oftest vil
opleve, hvor der er hgje falelsesmassige krav i
arbejdet. Det kan | sig selv forebygge stress.
Gruppens dialoger kan ogsa give input til ledelsen

FOREBYG STRESS | GRUPPEN MED OPGAVEN | CENTRUM

og andre - bade, hvis der er noget i arbejdsmiljget,
der er brug for at handle pa her og nu, og hvis
gruppens drgftelser tyder pa, at noget bgr &ndres
fremadrettet i fx time- og fagfordeling.

Energi-slugende

'Hardt arbejde’

Udviklet af Lasse Rgnnoe, Arbejdsmiljg Kebenhavn



Varktgjsdialog

Formal: At medvirke til en stgttende kultur i gruppen - og handle, hvor det er ngdvendigt.

Deltagere: VVrktgjet kan anvendes i gruppen eller teamet. Overvej at dele store grupper op i mindre pa 4-6

deltagere.

Forberedelse: Vzlg en mgdeleder til at lede processen - enten en fra gruppen eller jeres leder, arbejds- eller

tillidsreprasentant.

Samlet tid: Ca. 50 minutter. Hvis gvelsen gennemfgres jevnligt, kan tidsforbruget reduceres.

Guide til gvelsen

1. Individuel refleksion
10 minutter

Lav et overblik over jeres opgavesituation og
trivsel.

Notér hvilke opgaver:

»  Dergiver energi (grzn)

* Dererkraevende ( )

»  Dertraekker energi ud for tiden (red).

Forhold dig til den samlede fordeling: Er der
overvaegt af en af farverne?

2. F=lles praesentation
10 minutter

Hver deltager pa mgdet giver et eksempel
pa hver type af opgave og deler sit samlede
billede (fordelingen af opgaverne).

De gvrige deltagere lytter og stiller kun
opklarende spgrgsmal. Malet er, at | far klar-
hed over, hvordan kollegerne hver iszr ople-
ver det daglige arbejde - ikke, at | skal dis-
kutere hinandens opgaver.

Individuel refleksion
5 minutter

Sid for jer selv og overve;j:

* Med det, jeg har hgrt om vores opgaver
for tiden - grenne, gule og rgde og forde-
lingen af dem - hvilket billede far jeg sa
af trivslen i vores gruppe?

»  Huvilke tanker far jeg om, hvad vi kan
gore ved det?

»  Huvilke tanker far jeg om, hvad andre kan
ggre ved det? Herunder vores ledelse og
arbejdsmiljgorganisation.

Runde med praesentation af refleksioner
15 minutter

Runde, hvor hver deltager praesenterer sine
overvejelser. De gvrige lytter og stiller kun
opklarende spgrgsmal.

Opsamling og afslutning
10 minutter

* Hvad harvi faet gje pa i dag?

*  Hvad skal vi arbejde videre med?

»  Hvad har vi brug for at afklare med vores
leder?

»  Erdernoget, vi har brug for at formidle
til arbejdsmiljgorganisationen?

»  Hvilke aftaler laver vi? Hvem ggr hvad?

*  Hvornar fglger vi op pa det aftalte?
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Form en god pausekultur og

falles rytmer

Tidsmiljget pa uddannelsesinstitutioner veksler mellem hurtigt skif-
tende opgaver og mere langsomme opgaver med forberedelse og kontakt
med elever, kursister eller studerende. Fzlles rytmer i hverdagen kan
vare en vej til at skabe et sundt tidsmiljg med plads til pause og restitu-

tion.

En hverdag pa uddannelsesinstitution kan veksle
mellem vaere praeget af mange hurtigt skiftende
opgaver som f.eks. at besvare spgrgsmal, udlevere
materialer, svare pa mails og lave aftaler med kol-
leger. Den kan ogsa indeholde mere langsomme
opgaver med forberedelse og kontakt med elever,
kursister eller studerende, hvor refleksion og for-
dybelse er medvirkende til at forsta og lgse kom-
plicerede udfordringer.

Tidsmiljget veksler mellem det, tidssociologer
(Lund m.fl. 2012) kalder hurtig tid og langsom tid,
fordi arbejdsopgaverne kraever forskellig hastig-
hed:

* Hurtig tid er sma korte opgaver. | den hurtige
tid zapper vi rundt, skynder os og haster videre
til naste aktivitet. Vi hopper ind og ud af sam-
taler, skimlaser mails og lgser andre opgaver i
et stadigt accelererende tempo.

1)

» Langsom tid er opgaver, der kraaver langsom-
hed, fordybelse og Iengere tidsperioder. | den
langsomme tid skaber vi forbindelser, lring og
helheder.

* Mellemrumstid er tiden mellem opgaver, som
er uplanlagt, spontan og ofte med sma dialo-
ger. Mellemrum er tid, hvor refleksion og krea-
tive ideer kan opsta - eller bare en pause, hvor
der skabes plads til det uforudsete og det ikke-
planlagte.

Tid til restitution og pauser kan hjzlpe fzlles ryt-
mer pa vej. Rytmer er at give plads til de forskel-
lige typer af tid pa hver deres tidspunkt og med-
virker til at organisere arbejdet pa en made, der
forebygger stress hos den enkelte og styrker en
felles kultur for statte.
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Varktgjsdialog

Formal: Dette vaerktgj indeholder en fzlles gvelse til, hvordan personalegruppen pa jeres arbejdsplads kan
drgfte den faelles pausekultur. Brug dette varktgj til at gge bevidstheden om, hvordan | planlazgger pauser,
restitution og rytmer som varn mod stress.

Deltagere: VVrktgjet kan anvendes i gruppen eller teamet. Overvej at dele store grupper op i mindre pa 4-6
deltagere.

Forberedelse: Vzlg en mgdeleder til at lede processen - enten en fra gruppen eller jeres leder, arbejds- eller

tillidsrepraesentant.

Samlet tid: Ca. 45 minutter.

Guide til gvelsen

1. Mgdeleders introduktion
5 minutter

Mgdeleder introducerer gvelsen:

Vores pausekultur handler om, hvordan vi

sammen bruger pauser. Vi kan pa en

arbejdsplads ubevidst fa skabt os en kultur

eller nogle kollektive sandheder/normer, der
gg@r, at vi hindrer hinanden i at lade op i pau-
serne. Det kan vare uskrevne regler om pau-

ser, som er dem, vi skal synligggre i dag.
Endelig er vi som mennesker forskellige i

forhold til, hvor indad- eller udadvendte vi

er, og hvor let vi lader os forstyrre.

Brug de foreslaede spgrgsmal og eksempler
som inspiration til at dragfte, hvordan | mere

aktivt kan bruge pauserne som varn mod

stress pa arbejdspladsen. Disse spgrgsmal
relaterer sig bade til de individuelle behoy,

vores kultur og de praktiske muligheder.

2. Parvis dialog
15 minutter

Drgft disse spgrgsmal to og to:

»  Hvordan bruger vi vores pauser her pa
stedet? Holder vi pause, eller arbejder vi

bare et andet sted med nogle andre
opgaver?
*  Hvornar oplever vi, at pauser giver

»  Pahvilke mader statter vi hinanden i at
holde pause, og pa hvilke mader ggr vi
det modsatte?

» Harvi organiseret os pa en made, der
fremmer en sund rytme i vores arbejds-
dag?

* Harvi tanker om, hvad der kunne gare,
at vi fik mere ud af vores pauser og mere
fzlles rytmer?

Opsamling i gruppen
15 minutter

» Freml=g de vigtigste pointer fra parre-
nes drgftelser for resten af gruppen.

e Skriv op pa flip over

» Saml op pa tveers af pointerne, sa | kan
fastholde fokus pa det | er naet frem til:
Fem ting, der vil understgtte en god
pausekultur.

Opsamling og afslutning
10 minutter

* Hvad harvi faet gje pa i dag?

*  Hvad skal vi arbejde videre med?

»  Hvad har vi brug for at afklare med vores
leder?

»  Erdernoget, vi har brug for at formidle
til arbejdsmiljgorganisationen?

»  Hvilke aftaler laver vi? Hvem ggr hvad?

*  Hvornar fglger vi op pa det aftalte?

energi? Og hvornar oplever vi, at pauser
ikke giver energi, men maske ligefrem
drzener?
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Handleskema:
Gruppens plan for trivsel og
forebyggelse af stress

Brug dette skema til at samle op og fastholde Sgrg for at orientere jeres arbejdsmiljgorganisa-
fokus, nar | forebygger stress. Koordiner med jeres  tion, hvis | oplever arbejdsmiljgproblemer | ikke
leder, udvzelg fokusomrader, og sgrg for at opda- selv kan lgse, samt videregive gode erfaringer.
tere jeres skema med mellemrum, sa | tager stil-

ling til, om | oplever de gnskede fremskridt, eller Jeres made at arbejde pa skal uanset hvad forank-

det kan vaere ngdvendigt at prgve noget andet af. res i uddannelsesinstitutionens APV-arbejde.

Hvem skal

s
orienteres? statusi

Hvorfor? Hvordan?
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Las mere

Om kerneopgaven:
Ole Henning Sgrensen, Eva Thoft, Peter Hasle, Hans Hvenegaard og Maja Sasser (2016): Ledelse af kerneopgaven

Om mening i arbejdet og motivation:
Nana Katrine Vaaben, Kristian Gylling Olesen, Sarah Grams Davy, Magnus Berg-Pedersen, Sofie Skovdal Mouritzen (2021):
Trivsel og motivation gennem arbejdslivet i uddannelsessektoren

Om krav-ressource vaegten og stresstrappen:
Malene Friis Andersen & Marie Kingston (2016): Stop stress - handbog for ledere.

Om tidsmiljg og restitution:
Helge Sgndergaard Hvid, Annette Kamp og Henrik Lund (2013): Et arbejdsliv i acceleration
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Et godt arbejdsmiljg gar hand i hand med
godt arbejde. Nar opgaven med at skabe
udvikling for elever, kursister og studerende
lykkes, har ledere og medarbejdere de bedste
forudsaetninger for at opleve trivsel og
arbejdsglade pa uddannelsesinstitutioner.

Dette vaerktgjshaefte er tiltenkt de grupper
eller teams, som i samarbejde med deres
leder vil arbejde pa at forebygge stress.

Formalet er at skabe faglig kvalitet og priori-
tering af opgaverne, sa det bade gavner ele-
verne, kursister og studerende - og skaber
arbejdsglade for den enkelte og i feellesska-
bet.

Et fremtidssikret arbejdsmiljo

Et godt samarbejde er vaesentligt for et godt
arbejdsmiljg nu og i fremtiden. Derfor samarbej-
der arbejdsgivere og arbejdstagere i BFA om at
udvikle information, inspiration og vejledning.

Vi udarbejder konkrete veerktgjer, sa arbejdsplad-
serne kan handle og forebygge lokalt. Vi prasen-
terer ambitigse forebyggende Igsninger, som
baserer sig pa erfaring fra arbejdspladser og pa

H=ftet er bygget op om syv anbefa-
linger og vaerktojsevelser til gruppen
eller teamet:

 Tal om kerneopgaven og mening i arbejdet

* Tjek balancen mellem krav og ressourcer

« Drgft, hvordan | prioriterer

» Tal om kvaliteten: Hvornar er arbejdet lgst
godt?

 Brug stresstrappen til at tale om pres i falles-
skab

« Skab lytteposter til stgtte og sammenhang

» Form en god pausekultur og flles rytmer

Materialet er et ud af fire til at forebygge
stress pa uddannelsesinstitutioner. De andre
tre henvender sig til arbejdsmiljgorganisatio-
nen, til ledere, og til hele personalet.

forskning. L@sninger som tager udgangspunkt i de
problemer, der skal Igses nu og de problemer, som
kan opsta. Det gor vi i enighed - til gavn for
ledere, medarbejdere og borgere.

| BrancheFzllesskabet for Arbejdsmilja for Vel-
fard og Offentlig administration deltager reprae-
sentanter udpeget af arbejdsmarkedets hovedor-
ganisationer.

Laes mere pa godtpsykiskarbejdsmiljo.dk/stress

Branche
F=llesskab
Arbejdsmiljg

Velfaerd og Offentlig administration


http://godtpsykiskarbejdsmiljo.dk/stress

