Forebyg stress — 3 x10 gode rad

Din virksomhed bgr:

1.

Lave en stresspolitik
som led i personalepoli-
tikken.

Give  medarbejderne
indflydelse pé&, hvordan
arbejdet skal gares.
Give den enkelte mulig-
hed for at udvikle sig
fagligt og personligt.
Lave en funktionsbeskri-
velse for den enkelte.

. Gore arbejdet menings-

fuldt.

Informere om, hvad der
skal ske fremover.
Sarge for, at rammer for
socialt samvaer er i or
den.

. Prioritere, at tonen pa

arbejdspladsen er god.
Lave regler mod mob-
ning.

10. Kleede lederne pa til le-

delse.

Pa arbejdet skal du:

1.

Leegge en plan for, hvad
du vil pa lzengere sigt.

. Veere fagligt kleedt pa til

opgaverne.

. Prioritere dine opgaver.
. Planleegge og strukture-

re din tid med luft til det
uventede.

. Leere at sige fra.
. Uddelegere arbejde.

Lere dine kolleger at
kende - og bruge dem.

. Bruge din leder og dine

kolleger som stotte.
Holde pauser.

.Fokusere péa det, du na-

ede.

| privatlivet bgr du:

1.

Indrette dit liv, s& ambi-
tionerne svarer til det
realistiske.

Fa styr pa gkonomien.
Bruge fritiden pé& noget
forngjeligt.

Serge for motion.

Prove med meditation
eller afspaending.
Prioritere god natte-
savn.

Styrke dit sociale net-
veerk.

Leere dine stress-symp-
tomer at kende og rea-
gere pa dem.

Ikke stresse af bagatel-
ler — men leere at sige
pyt.

10. Prove at se det positive.

“Sadan forebygger du stress” er skrevet af
overleege, dr. med. Bo Netterstrom, Stressklinikken, Hillerad Sygehus.
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Stress — symptomer og risici

Knap 10 procent af danskerne oplever, at
de ofte er stressede i dagligdagen. Det
geelder isazer de 25- til 40-arige og blandt
dem iseer de selvsteendigt erhvervsdri-
vende og ansatte, der i deres arbejde
oplever folelsesmaessige belastninger.
For eksempel plejepersonale og leerere.
Tallet har veeret stigende gennem de sid-
ste 15 ar.

Hvilke symptomer giver stress?

Stress viser sig oftest ved irritabilitet og
sgvnbesveer. Den udvikler sig efterhan-
den forskelligt afhaengigt af personlighed,
og hvilken type belastning der er arsag til
stressen. Mange bliver i darligt humaer, far
nedsat hukommelse og risikerer at udvik-
le en egentlig depression, mens andre far
fysiske symptomer som treethed, hoved-
pine og svimmelhed. Efterhdnden kan
stresstilstande udvikle sig, sa man bliver

rigtig syg.
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Hvilke risici er der ved stress?

Stress kan pa leengere sigt @ge risikoen
for hjertesygdomme og depression.
Mange af de sygdomme, vi har latent
anlaeg for, eller som vi til daglig lever med,
blusser op og giver symptomer, nar vi er
stressede. Det geelder for eksempel aller-
gier, astma og sukkersyge, der forveerres.
Overlevelsen efter en behandlet kreeft-
sygdom ser ogsa ud til at veere pavirkelig
af stress, mens der ikke er holdepunkter
for, at man kan fa kreeft af stress.

Forebyggende rad til virksomheden

Stresspolitik er krumtappen

Medarbejderne skal fole, at de har indfly-
delse péa deres arbejdsforhold. At de ud-
vikler sig, og at det er rart at ga pa arbej-
de hver dag. Derfor er udvikling af en
stresspolitik, som de ansatte foler med-
ejerskab af, vigtig for at forebygge stress.

Rolleklarhed og mening

Hver medarbejder skal have en helt klar
fornemmmelse af, hvad der forventes af
hende eller ham og samtidig vide, hvad
de evriges funktion er. Forudsigelighed i
form af relevant information i god tid ned-
seetter stressniveauet. Det giver ogsa
mening i dagligdagen og er med til at
udvikle den enkelte.

Socialt samveer

Rammerne for at veere sammen i pauser
skal veere i orden. Omgangstonen ber
gennemga et eftersyn. Hvordan taler vi til
hinanden? Og er vi sikre p3, at der ikke er
nogen, der bliver mobbet?

Ledelse

Det er vigtigt, at den enkelte leder foler
sig fagligt kleedt pa til sine ledelsesopga-
ver, er uddannet til konfliktlasning og til at
se, nar en medarbejder treenger til stotte
— enten fagligt eller personligt. Lederen
skal skabe trygge rammer for de ansatte
og serge for, at alt gar retfeerdigt til.

Forebyggende rad til dit arbejdsliv

Planleeg og strukturer din tid

Det nedseetter risikoen for stress at have
et méal med sine aktiviteter. Lav derfor en
plan for, hvad du skal na karrieremeaessigt
de naeste ar. Planleeg og prioriter ogsa,
hvad du skal nd den naeste uge og
maéaned. Serg for, at planen er realistisk
med plads til det uforudsete. Jo mere, du
kan skrive i kalenderen, jo mindre behg-
ver du at teenke pa det.

Ggr det du kan

- lad andre klare resten

Veer sikker pa, at du har den ngdvendige
faglige viden og stette, for du kaster dig
over en ny opgave. Sig fra, hvis nye opga-
ver ikke indgar i dit tidsskema og ikke har
hojere prioritet end dem, du er i gang
med. Ellers ma andre udfere dem. Teenk

pa det, du ndede, og planlaeg, hvordan du
nar det, der ikke blev tid til.

Brug kolleger og leder

Plej dit sociale netveerk, ogsé pé arbejds-
pladsen. Kolleger kan bruges til at stotte
dig og til at leesse af pa. Serg for, at du
kan tale med din naermeste leder om,
hvordan du udferer dit arbejde, s& du nar
det, der forventes. Hvis arbejdet fylder
for meget og stresser dig, mé du fa det
tilrettelagt bedre i samrad med din leder.
Hvis det ikke kan lade sig gere, méa du
overveje andet job.

Det er vigtigt at holde pauser og fa gearet
ned nogle gange i dagens lgb. Brug pau-
serne med dine kolleger til at snakke om
andre forngjelige ting end arbejde.

Forebyggende rad til dit privatliv

Planleeg og styr gkonomien

| privatlivet geelder det om ikke at speen-
de buen for hardt, bade med hensyn til
gkonomi og tid. En anstrengt gkonomi
belaster folelsesmaessigt, s god budget-
leegning er vigtig. Ambitioner om hus, bil
og rejser skal afstemnmes realistisk.

Tidsmaeessigt stresser dagligdagen ofte.
Iseer hvis | ikke er gode til at planleegge,
hvem der henter bern og laver mad, og
hvornar der er tid til at slappe af eller
more sig i byen. Der skal veere plads til
det hele, men det kreever, at alle i famili-
en er indstillet pa at yde deres ved at give
plads til hinanden, sé alle foler, at de far
deres behov opfyldt. Forngjelser og andre
oplevelser er med til at krydre dagligda-
gen, og netop folelse af gleede modvirker
stress.

Motionér, meditér og sov godt
Motion @ger modstandskraften over for
stress. Hvis vi er i god form, kan vores

krop bedre slappe af igen efter en stres-
sende oplevelse. Tre - fire timers ugentlig
motion er nok, blot vi far sved pa panden
og en puls pa mindst 120. Ogsa medita-
tion forebygger stress. Ved at treene vores
krop til fuldkommen afslappelse, restitue-
rer vi os hurtigere efter dagens arbejde.

Nattesovn er vigtig, da den opbygger den
energi, vi har forbreendt i dagens lgb.
Sevnen far vores hjerne til at hvile og
gennemga de sevnstadier, der er vigtige
for, at vores hoved fungerer godt i det
daglige.

Lyt til og brug familien

Familie og venner skal veere de forste til
at gere dig opmaerksom pa symptomer
pa stress. Lyt efter, hvad de siger, for du
er selv den sidste, der erkender stressen.
Ved at lytte til din krop og reagere pa
stress-symptomerne i tide forebygger du.
Leeg meerke til nattesevnen, og brug den
som et tegn pa, om alt er i orden.
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