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Der kan veere flere drsager til at trivslen til tider kan trues - bade
arbejdsmaessige og private drsager.

Det moderne arbejdsliv er karakteriseret ved hgj grad af
kompleksitet, omskiftelighed, forandringer, stigende
kompetencekrav, og samarbejde i mange relationer. For den
enkelte medarbejder kan det opleves som ubalance mellem de
krav der stilles den enkelte, og de ressourcer som den enkelte har
til radighed pa et givent tidspunkt. En ubalance mellem krav og
ressourcer kan fore til oplevelsen af mistrivsel eller stress i kortere
eller lengere perioder.

Det er uundgaeligt, at man som medarbejder i kortere perioder vil
kunne opleve mistrivsel eller stressreaktioner, fx op til deadlines,
forandringer, periodevis anspandte samarbejdsrelationer, eller
belastninger i privatlivet. Kortvarige stresssymptomer er ikke
sundhedsskadelige. Leengerevarende stressreaktioner er imidlertid
sundhedsskadelige og kan have store personlige og familieere
konsekvenser for den enkelte medarbejder, og for fllesskabet og
arbejdspladsen.

Overordnet kan stress beskrives som en fysisk og psykisk reaktion
pa overbelastning. Stress er ikke altid usundt. Lidt forsimplet kan
man tale om stress i trivsels-, -, og farezonen

TRIVSELSZONEN

Selv ndr vi trives og har det godt, er det naturligt at opleve
kortvarige perioder med stress. S& lenge stressen er
forbigaende, er det en naturlig reaktion, der hjelper os med at
overkomme belastning.

Lengere perioder med stress kan udlase en raekke fysiske og
psykiske symptomer, der kan have negative konsekvenser for
arbejdsevne og helbred.

FAREZONEN

Hvis ikke man kommer ud af stresstilstanden og tilbage i
balance, kan stress fa mere alvorlige konsekvenser og udgere
en egentlig fare for bade helbred og arbejdsevne.

Stress stopper vi sammen

Ved at tale om stress i - -, 09 FAREZONEN. Kan
vi blive bedre til at tale sammen om stress pa en made, der sikrer at
relevante tiltag iveerkszttes pa rette tidspunkt.

Det erstress i som vi skal laere at opdagere og
reagere pd, sa vi kan fd iveerksat tiltag der sikrer at trivslen kan
genetableres.

Vikan alle gve os i at legge maerke til, hvad der kendetegner os
nar vi trives og har det godt i , 0g reagerer pa
tegn pd mistrivsel eller vedvarende stresssymptomer i

.Jo tidligere vi opdager og reagerer pa tegn pa
usund stress, jo sterre chance er der for at lykkes med at forebygge
lengerevarende stress i FAREZONEN, hvor helt eller delvist
sygefraveer ofte vil vaere ngdvendigt for at genskabe den gode
balance.

Huvis vi skal lykkes godt i faellesskab med at forebygge usund stress
er det vigtigt, at du raekker ud til naermeste leder, hvis du er
bekymret for dig selv eller andre, eller har kendskab til forhold pa
arbejdspladsen, der medvirker til at du eller andre oplever tegn pa
usund stress eller mistrivsel.

Det er en god idé at veere opmaerksom pd hvad der typisk belaster
dig og tegn pa overbelastning.

Vi er alle forskellige og reagerer forskelligt pa overbelastning. Som
tommelfingerregel skal du reagere, hvis du over en laengere
periode (3-4 uger) ofte eller hele tiden oplever stress-symptomer
som fx

(listen er ikke udtemmende og husk at ovennaevnte symptomer
kan skyldes meget andet end stress, sa det er vigtigt at kontakte
egen lege, ved vedvarende og alvorlig bekymring)
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