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Viden, veerktgjer og metoder til at forebygge
stress og fysiske overbelastningsskader

pa grund af stor arbejdsmeengde og tidspres. Branchefeellesskab for Arbejdsmilja



KOMBINATIONEN AF STOR
ARBEJDSM/ANGDE 0G TIDSPRES
- EN FARLIG COCKTAIL

Nar der ikke er tid nok til at lgse en
arbejdsopgave, bliver resultatet ofte, at
der arbejdes i et hgjt tempo, der arbejdes
uden pauser, og der arbejdes i mange
timer ad gangen.

Det har sin pris - seerligt nar det star pa

i lengere tid. Arbejdsbetinget stress samt
gget risiko for fysiske belastninger og
arbejdsulykker kan veere konsekvenserne,
nar stor arbejdsmaengde og tidspres kom-
bineres. Derfor er det vigtigt, at arbejds-

pladsen holder gje med, at der er balance.

Viden, metoder og vaerktgjer til forebyg-
gelse af stor arbejdsmangde og tidspres
P& www.bfa-service.dk har vi samlet et
stort tema med viden, metoder og veerk-

t@jer, der kan bruges af ledere, arbejds-
miljporganisationen og medarbejdere til
at forebygge problemer med stor arbejds-
mengde og tidspres. Gennem temaet
leerer | at identificere tegn p4, at en
medarbejder er udsat for stor arbejds-
meengde og tidspres. 0g | far viden om
stress og forskellen pa den kortvarige,
positive stress og den langvarige,
negative stressreaktion.

Temaet indeholder desuden:

+ vejledning til dig som leder om, hvordan
du beskytter medarbejderne

+ vejledning i, hvad du som medarbejder
kan ggre for at beskytte dig selv

- fire forskellige veerktdjer, | kan bruge
i arbejdet med at forebygge.



Genkend tegnene pa ubalance Forsta den negative stress

Nar | skal vurdere, om en medarbejder er Stress bruges ofte og i mange sammen-
udsat for en ubalance mellem store heenge, fra forbipasserende travlhed til
arbejdsopgaver og tidspres, skal | kigge langtidssygdom. | leegefaglig forstand
efter tegn s8 som at medarbejderen: skelner man mellem positiv og negativ

stress, og det er vigtigt at genkende og
+ har meget intensivt arbejde, f.eks.iform  seette ind over for den negative stress
af store opgaver eller mange samtidige s& hurtigt som muligt.
opgaver, som skal lgses inden for kort tid

+ ofte ikke har tid til at holde pauser Det kan du ggre som medarbejder

« ikke har mulighed for at afspadsere Som medarbejder kan du ggre din leder
overarbejde opmeerksom pa det, hvis arbejdsmaengden

+ udfgrer opgaver mangelfuldt. vokser dig over hovedet. Veer ikke bange

for at sp@rge, hvis du er i tvivl om, hvordan
Fatorer som arbejdsopgaver med ansvar du skal lpse opgaven. Meld ud i god tid,
for andre menneskers ve og vel eller krav  hvis der er en opgave, du ikke mener, du
om stor koncentration skal ogsé tages kan n8, og bed om hjeelpemidler eller
med i betragtning. veerktgjer, der kan lette arbejdet.

Brug veerktgjer til ledelsesarbejdet

Det er ledelsens ansvar at fordele opgaverne, sé de med rimelighed kan lgses inden for
den aftalte tid. Indarbejd forebyggelse af stor arbejdsmengde og tidspres i den daglige
tankegang, og inddrag i relevant omfang medarbejderne.

Fire veerktgjer kan veere til hjeelp:

Ledelse opad - feed back begge veje
« Flyt informationer fra medarbejdere
til ledelse.

IGLO-metoden

- Forebyg pa alle niveauer: Individ,
gruppe, ledelse, organisation. \

Prioriteringsmatrixen

- Skab overblik over de daglige opgave.

Stresstrappen

- Opdag stress og forsté stress. ]

BRA

Se temasiden
med veerktgjer og gode rad pa
https://bfaportalen.dk/tidspres
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SKAB ET GODT ARBEJDSMILJ0
VED STOR ARBEJDSM/ENGDE
0G TIDSPRES

« Ggr din leder opmaerksom pa det, hvis
arbejdsmengden vokser dig over hovedet.

* Indarbejd som leder forebyggelse af stor
arbejdsmangde og tidspres i den daglige
planleegning.

- Leer at genkende tegnene p3, at en
medarbejder er udsat for ubalance mellem
arbejdsmeengde og tidspres og set ind!

- Kend forskel pa positiv og negativ stress.

« Brug veerktgjer til at fa overblik over og
prioritere opgaver, og forebyg pa alle
niveauer: Individ, gruppe, ledelse og
organisation.

Se tema med viden og veerktgjer pa
https://bfaportalen.dk/tidspres

Se temasiden med veerktdjer og gode rad pé
https://bfaportalen.dk/tidspres



