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Forord

Denne veerktojskasse er skrevet til ledere og ansatte, der arbejder inden for
person- og godstransport samt lager og engros. Formalet med veerktejskassen
er at give arbejdsmiljgorganisationen, ledere og medarbejdere konkret viden om,
hvad der kan skabe stress i arbejdet, hvordan det kan forebygges samt hvem

i virksomheden, der har hvilket ansvar i forbindelse med forebyggelse og hand-
tering af stress.

Arbejdsgiver og ledelse

Det er arbejdsgiveren, der har det overordnede ansvar for bade arbejdsmiljo

og produktion. Det er arbejdsgivers pligt at planleegge og tilrettelaegge arbejdet,
sa der ikke opstar arbejdsrelateret stress. Hvis der alligevel opstar stress, er
det arbejdsgiverens ansvar at handtere og forebygge det.

Veerktojskassen leegger veegt pa, at det er vigtigt at veere opmaerksom pa
stresssignaler pa alle niveauer i virksomheden. Det geelder bade den enkelte
medarbejder, medarbejdergruppen, ledere og hele virksomheden.
Vaesentlige indikatorer pad medarbejdernes trivsel kan veere virksomhedens
sygefravaer og personaleomsaetning sammenlignet med andre virksomheder
i brancherne.

Veerktojskassen indeholder forst et kapitel om, hvorfor | skal forebygge stress pa
arbejdspladsen. Derneest et kapitel om, hvad der kan skabe stress i transport-
og engrosbranchen. | kapitel tre beskrives de opgaver, som forskellige aktaorer
har i virksomheden med hensyn til hdndtering og forebyggelse af stress. Kapitel
fire praesenterer nogle konkrete forslag til, hvordan | kan arbejde med forebyg-
gelse af arbejdsrelateret stress.

Sidst i vaerktejskassen er der henvisninger til hjemmesider og materialer, hvor
der kan findes flere gode rad og anbefalinger.




Langvarig stress er skadeligt for medarbejdernes trivsel og sundhed og reduce-
rer ogsa virksomhedens produktivitet. Derfor skal stress forebygges. Det giver
denne vejledning rad og viden om.

Arbejde kan veere kilde til trivsel og arbejdsglaede, men desveerre ogsa til stress.
Det handler i hgj grad om balancer. Nar vi taler om stress i arbejdslivet, forbin-
der vi ofte stress med noget negativt og belastende. | sin oprindelige betydning
er stress en mental og kropslig reaktion pa en kreevende udfordring. Kortvarig
stress opstar typisk akut i pressede situationer og ger os i stand til at handle.
Nar stressbelastningen aftager vender kroppen tilbage til udgangspunktet.
Langvarig stress bliver skadeligt, hvis der ikke er pauser mellem de udfordrende
situationer, eller hvis man ikke har de rette ressourcer til at lose opgaverne. Over
tid vil man som medarbejder og leder fa sveerere og sveerere ved at overskue de
krav, der er i arbejdet. Det kan man ikke holde til i laengere tid, og man risike-
rer at blive alvorligt syg af det, til skade for den enkelte og for arbejdspladsen.
Dette kan medfare sygefravaer og at medarbejder stopper i virksomheden.

Travlhed og stress er
ikke det sammel
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..0g hvis vi sa
lige kan fa dem
her med !

Hvorvidt den enkelte bliver ramt af langvarig stress, handler ikke kun om arbej-
det — men om den samlede livssituation. Arbejdspladsen har pligt til at forbygge
de belastninger, der kan fremkalde stress i arbejdet. Skyldes stress primeert for-
hold i privatlivet, kan stette fra ledere og kolleger ogsa bidrage til forebyggelse
af sygefraveer og styrke fastholdelsen af medarbejderen pa arbejdspladsen.

At forebygge stress kreever en vedvarende, feelles indsats fra bade ledere og
medarbejdere pa arbejdspladsen. Stress er ikke kun den enkeltes problem, men
et problem, der skal loses i faellesskab pa arbejdspladsen.

Processen med at forebygge stress kan med fordel forankres i arbejdsmiljgor-
ganisationen (AMO). Ledere og medarbejdere kan i faellesskab tage hgjde for
arbejdspladsens behov og vilkar. Det er et godt grundlag for, at arbejdspladsen
udvikler forebyggende indsatser, der virker i dagligdagen.

Hvad man konkret kan gere for at forebygge stress, varierer fra virksomhed til
virksomhed. Helt ned p& afdelings- og gruppeniveau kan udfordringerne og lgs-
ningerne veaere forskellige. Alligevel er der nogle forhold, som grundlaeggende
kan fore til stress, og som det er vigtigt at veere opmeerksomme pa. De vil blive

praesenteret i det folgende.




Arbejdspladsen skal som en del af APV arbejdet undersege, om der er forhold i
arbejdet, der kan fare til stress. Hvis det er tilfeeldet, skal arbejdspladsen sgrge
for forebyggende tiltag.

Hold isaer gje med disse forhold:

+ Stor arbejdsmeengde og tidspres * Arbejdsrelateret vold/kraenkende
+ Uklare og/eller modstridende krav handlinger fra kunder

+ Konflikter og kraenkende handlinger + Kombinationseffekter
 Alenearbejde

De fleste vil taenke, at det er den forste faktor — arbejdsmasngde og tidspres —
der er afgerende for, om medarbejdere udvikler stress, men de andre faktorer
har ogsa en stor betydning. Derudover kan kombinationen af flere faktorer for-
staerke effekten af de enkelte faktorer.

Helt grundlaeggende er der risiko for stress, hvis man oplever, at ressourcerne
ikke svarer til de krav, man oplever i arbejdet. Det vil sige, at stress opstar, nar
den ansatte oplever ubalance mellem krav og ressourcer.

Ressourcer kan veere flere ting: Krav kan veaere:

* Tid * Maengden af opgaver
+ Kompetencer og instruktion * Tidspres

* Relevante arbejdsredskaber + Kvalitetskrav

+ Gode relationer og stotte fra ledere og kolleger + Kompleksitet i opgaver
* Forudsigelighed + Krav om forandring

+ God planlaegning og tilretteleeggelse af arbejdet
* Indflydelse ift. det arbejde, der skal udferes
* Mening i arbejdet

Jeg_skynder mig
\ og nar en masse !

Travlhed og stress
er ikke det samme !

Hvordan skal jeg na
dem allesammen ?






Arbejdsmeengde Tid

Tidspres Kompetencer
Kvalitet/Service Mening

Forandringer

Stotte Forbyg stress ved at sikre en
god balance mellem de krav,
som medarbejderne mader i
arbejdet, og medarbejdernes
ressourcer.

»» Corona betad, at vi matte bede chauffagrerne vente uden
for varemodtagelsen. Det blev faktisk oplevet som en
forbedring i varemodtagelsen. Tidligere havde de oplevet
chauffgrernes utdlmodighed for at komme videre som et
pres. Sa vi fik elimineret en stressfaktor, og derfor har vi
fortsat denne praksis. ¢«

(Tillidsrepraesentant, Lagervirksomhed)

| transport samt i lager og engros kan der vaere stor arbejdsmaengde og
tidspres til stede, men der er forskel pa, hvordan det kommer til udtryk.

Chaufferer skal kere efter en tidsplan og né aftalte destinationer eller kunder.
Hvis tidsplanen er for stram, vil det opleves som et pres — iseer hvis der sker
uforudsete ting pa grund af trafik eller kunder, som tager laengere tid end
beregnet. Det kan betyde arbejdsdage, hvor man er bagud og maske ikke far
holdt de pauser, man burde.

Operatorer i lager/engros er ofte underlagt driftsmal, fx antal pakkede enheder
i timen. Driftmalene skal vaere tilpasset, sa det er muligt at nd opgaverne,

men det kan veere en stressfaktor, hvis uforudsete handelser betyder, at man
kommer bagud med sine mal. Det kan fx vaere umuligt at indhente tabt tid,
hvis der sker et produktionsstop. Det kan ogsé veere varer, der hober sig op
og roder, eller chauffarer, der presser for at komme afsted.

Arbejdsgiveren bgr forebygge dette, og ellers har den ansatte en meddelelsespligt.



Inden for bade transport og lager/engros kan der veere modstridende krav.
Arbejdsmiljg skal vaere integeret i virksomheden, og bar ikke veere noget der kan
udlgse et modstridende krav!

For chauffarer kan der vaere en evig prioritering mellem kravet om at holde
tidsplaner og aftaler overfor kravet om at kare sikkert og vaere serviceminded
overfor kunder og passagerer. Det er en belastning, hvis det ikke er klart, hvor-
dan chauffgren skal prioritere sin tid, hvis der er pres pa. Den ansatte skal veere
opleert og instureret, sa de ved hvordan de skal lese opgaven. Der begr veere
klare aftaler, om hvem de ansatte kontakter mhp prioritering, hvis de ikke kan
na opgaven.

For ansatte pa lager og i engros er der ligeledes en prioritering mellem at arbej-
de hurtigst muligt for at n produktionsmal og levere til tiden samtidig med, at
arbejdet skal udferes sikkerheds- og sunhedsmeessigt forsvarligt og i hgj kvali-
tet. Et ensidigt fokus pé produktionsmal kan betyde, at medarbejdere undlader
at holde pauser. Men pauser er afgarende — for restitution og dermed forebyg-
gelse af stress, men ogsé for at kunne holde fokus og minimere risikoen for fejl.

»> Bare man har trykket pa en forkert knap til registrering af
kare- og hviletid, risikerer man jo, at job og privatliv er pa
spil. Det har jo ikke noget med trafiksikkerheden at gore,
der gar man jo ikke pa kompromis. Men nar man risi-kerer
korekortet pa grund af urimelige regler, er det en daglig
belastning, og mit liv har altid vaeret at vaere chauffer. £

(Chauffer, godstransport)




Overvagning - saerligt pa lagre og i engros

Pa lagre hvor medarbejderne skal pakke varer til videre distribution, kan der
veere installeret overvagning ved arbejdsstationerne. Hvis det opleves som et
pres, er der meddelelsespligten.

Konflikter og kraenkende handlinger

Konflikter og kreenkende handlinger skal forebygges. Der kan opsta konflikter
eller man kan blive udsat for kreenkende handlinger. Konflikter kan forekomme
savel internt, mellem kolleger eller kolleger og ledere, som i kontakten med
kunder.

Kunders kreenkende handlinger: arbejdsrelateret vold

Kraenkende handlinger kan komme fra de kunder, man er i kontakt med i arbej- |l
det. Det kan fx vaere verbale overfusninger eller nedsaettende bemaerkninger ‘“
om ens person eller ens udfgrelse af arbejdet. Vi kan have forskellige greenser T INDFORE
for, hvornar vi oplever noget kreenkende. Den subjektive oplevelse er afgarende I
for, om noget opleves som kraenkende.

OV RVEJER

»> Der er mange eldre passagerer pa den her buslinje. De kan
pludselig falde om, fa et ildebefindende, og det skal man jo
reagere pa. Bagefter er der ballade, nar man bliver forsinket ved
naeste stop. Jeg synes, brokkekulturen bliver veerre og veerre. €<

(Buschauffor)

10

Alenearbejde

Chaufforer arbejder oftest alene. Det vil sige, at man ikke har nogen kolleger,
man umiddelbart kan stotte sig til, hvis der er ubehagelige oplevelser med
kunder eller passagerer, eller hvis man er i tvivl om, hvad man skal prioritere at
gere, nar man er under tidspres.

Pa lagre og i engros er der ikke tale om alenearbejde som hos chauffarer, men
man kan fole sig isoleret ved at veere bundet pa sin plads i produktionskeeden.

Chauffgrer kan udsaettes for arbejdsrelateret vold fra kunder eller medtrafikan-
ter. Det kan handle om utilfredshed og brok fra passagerer og kunder, det kan
vaere aggressivitet i trafikken, og det kan veere mennesker, som har brug for
hjeelp pa den ene eller anden made. Og samtidig med, at chaufferen skal kunne
handtere sddanne situationer, skal chauffaren ogsa holde sin tidsplan.

Pa lagre og i engros vil medarbejdere med kundekontakt ligeledes kunne
udsaettes Kraenkende handlinger og arbejdsrelateret vold i form af klager, util-
fredshed og nedvaerdigende bemaerkninger.



Hallo ! Du holder
ikke kereplanen!

Typisk !
Men jeg er
professionel

Jeg forstar dig
men det skyldes...

Undskyld!
Nu forstar jeg bedre!

e I/J
yogisstreg.dk _
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Forandringer

Forandringer kan vaere en seerlig stressfaktor, som det er vigtigt at veere
opmeerksom pa. Forandringer kan i forskellig grad pavirke medarbejder, fx i
form af usikkerhed og hvad det kommer til at betyde for den enkelte. Derudover
kan det veere en udfordring at skulle prioritere mellem driften og fa gennemfort
forandringen.

Kombinationseffekter

Et forskningsstudie fra Det Nationale Forsknings-center for Arbejdsmilja (NFA)
viser, at flere samtidige faktorer der kan fore til stress, forstaerker den skadelige
virkning.

Bade chaufferer og ansatte inden for lager og engros kan veere udsat for kom-
binationseffekter mellem stor arbejdsmaengde og tidspres pa den ene side og
uklare eller modstridende krav pa den anden side. Derimod vil kombinationen
af kraenkende handlinger og arbejdsrelateret vold fra kunder og arbejdsrelate-
ret vold samt kombinationen af stor arbejdsmasngde og tidspres pa den ene
side og arbejdsrelateret vold pa den anden side primeert kunne findes inden for
transport af passagerer.

NFA’s studie viser, at ansatte, der oplever en af ovenstdende kombinationer, har
en starre risiko for at blive langtidssygemeldt og fa depressive symptomer, end
ansatte, der kun er udsat for en af de to faktorer.

Pas pa diﬂ selv
og dine kolleger !
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Stress skal forbygges, og hvis det forekommer i arbejdet skal det handteres.
Derfor er det vigtigt at undersgge muligheden for at 2endre dem eller mindske
belastningen fra dem. Stress er ikke den enkeltes problem, men et problem,
der skal lgses i feellesskab pa arbejdspladsen. Derfor er der flere, der kan gere
noget, og det er lidt forskelligt, hvad de kan gore.

Arbejdsgiver og ledelse, herunder ogsa HR
* Arbejdsmiljgorganisationen

+ Kolleger

* Den enkelte

Arbejdsgiver og arbejdsmiljgorganisation ber lgbende holde gje med, om der
er sundhedsskadelige forhold. Da medarbejdere ikke er ens, er det ogsa vigtigt
at observere, om enkelte medarbejdere belastes af krav og normer i arbejdet.
Det kan ske via jeevnlige trivselsmalinger eller samtaler om balancen mellem
krav og ressourcer.

For at undga langvarig eller hyppig tilbage vendende stress er det vigtigt,

at virksomheden:

- kortlaegger hvilke stressfaktorer, der gor sig gaeldende pa arbejdspladsen

+ skaber et rum for dialog om belastninger i arbejdet

* igangseetter og/eller vedligeholder initiativer, der kan bidrage til at forbygge
stress pé arbejdspladsen

- tage initiativer, der styrker og fastholder en god stresshandtering

Planleegning og kommunikation

Planleegning og kommunikation er uhyre veesentligt, nér vi taler om forebyg-
gelse af stress. Jo bedre arbejdet er planlagt, jo faerre uforudsigelige heendel-
ser vil der forekomme. Det vil medfere mindre belastning af medarbejderne.
Uforudsete haendelser kan vaere belastende, hvis man arbejder under en norm,
og det uforudsete kan hindre en i at kunne na normen. Derfor er kommunika-
tion om, hvilken betydning den uforudsete haendelse skal have, afgerende for,
hvor belastende den opleves. Har man et arbejde med mange uforudsigelige
heendelser, vil lsbende kommunikation om kravene i arbejdet bliver endnu mere
vigtigt.




De fleste medarbejdere — bade inden for transport og pa lager og i engros — vil
opleve modstridende krav, fx i form af tempo, kvalitet og arbejdsmilje. Grundig
instruktion og opleering samt lsbende kommunikation og feedback kan hjalpe
den enkelte med at prioritere sine arbejdsopgaver og fale sig mere tryg ved de
prioriteringer, som medarbejderen ma foretage, hvis der er modstridende krav.

Pauser og restitution har stor betydning for, hvor stor en belastning den enkelte
kan handtere. Derfor er det vigtigt, at arbejdet planlazegges med nadvendige
pauser og restitution, og at ledelsen formidler, at det er vigtigt at holde sine
pauser.

Det centrale er, at der er tilstraekkeligt med pauser til, at medarbejderne kan
restituere sig. Derudover er det vigtigt, at ledelse og arbejdsmiljgorganisation
skaber muligheder for at medarbejdere trygt kan sige, hvis arbejdet presser
for meget. Det vil sige, gor det klart hvor man skal henvende sig, hvis arbejdet
belaster — det kan veere ruter, der virker uoverkommelige eller normer, som er
sveere at leve op til.

»> Det er iszer de stramme koreplaner,
der har zndret sig. Der er ikke altid

"luft nok” i kereplanen. << »> Vi kommunikerer klart, at nar der har vaeret

et produktionsstop, sa forventer vi ikke, at
(Chauffar, godstransport) operatoren nar sine produktionsmal for dagen. <<

(Tillidsrepraesentant, Lagervirksomhed)
»> Teamkoordinatorerne for truckforer og lagermedarbejdere modes jaevn-
ligt for at here: hvad er gdet godt, hvad er gdet galt. Den daglige koor-
dinering har styrket samarbejdet og nedbragt stress hos truckfererne. <<

(Arbejdsmiljokoordinator, Engros)

Husk der skal vaere
plads til en pausel
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Forebyggelse af kraenkende handlinger og vold fra kunder handler i hgj grad om
udvikling af kompetencer til at handtere situationer samt instruktion — herun-
der hvordan medarbejderen handterer kunder, passagerer eller medtrafikanter.
Derfor handler det ogs& om at afstemme, hvilke krav der er til medarbejderen i
forskellige situationer, og afklare, hvilken stotte medarbejderen kan fa — bade i
situationen og evt. bagefter en situation. Er man pa en arbejdsplads, hvor der
ofte kan veere belastende episoder, ber der ivaerkseettes tiltag. Det kan fx vaere
traening i at handtere vanskelige situationer, erfaringsudveksling og dialog om,
hvordan man kan blive bedre til at handtere situationerne, samt opbygning af
beredskab til stotte og hjeelp.

Rolleklarhed og krav

Rolleklarhed haenger sammen med krav i arbejdet. Hvilke krav skal medarbej-
derne leve op til, og hvordan skal de prioritere imellem dem. Det kraever grundig
instruktion, opleering og lebende dialog om, hvordan medarbejderen skal priori-
tere, samt stotte fra ledelse og kolleger.

Kvalifikationer

De kvalifikationer medarbejderne har, er en vaesentlig ressource, der skaber
balance i forhold til kravene. Derfor er det vigtigt som arbejdsgiver og ledelse
lobende at have gje for, om medarbejderne har uddannelse og kvalifikationer til
at lgse de krav, som de stilles overfor

i arbejdet.




»> Hos os kan operatoren selv vaelge
om vedkommende skal kunne se sit
produktionstal pa skaermen. <<

(Chauffer, godstransport)

Udviklingen inden for IT-teknologi har gjort det muligt at overvage den enkelte
medarbejder detaljeret, fx hvor vedkommende er og hvor effektiv, vedkommen- EDRANDRINGS
de er. Ledelse og arbejdsmiljgmiljoorganisation bor tage det serigst, at medar-
bejdere kan opleve det belastende at blive overvaget. Derfor er det vigtigt, at
det er klart og bliver aftalt, hvad overvagningen bruges til. Er det en understot-
tende faktor i forhold til kvalitet, styring af produktion og sikkerhed, eller er det
en faktor, der bliver brugt til at intensivere den enkelte medarbejders arbejdsind-
sats?

Hvis chaufferers kersel kan overvages via GPS, skal det aftales, hvordan denne
overvagning bruges. Overvagning og kommunikation kan veere en hjeelp, fx hvis
kontoret hjeelper chaufferer med at justere planer eller lignende, nar der opstar
uforudsete heendelser undervejs. Men overvagning kan ogsa bruges til at skyn-
de pa chaufferer. | det sidste tilfeelde kan overvagning udgere en stressfaktor.

Chaufferer kan ogséa opleve overvagning, nar der er vejkontrol. Det er vigtigt at
planleegge arbejdet, sé chaufferen kan leve op til myndighedskrav og kerehvile-
tidsbestemmelser.

Hvorvidt overvagning er kilde til stress, afhaenger af, hvordan den bliver brugt.
Det er afgerende, at normtal og teknologi bruges til logistiske og meningsfulde
formal og ikke til at presse medarbejderne. Hvis overvagning bliver brugt som
et vedvarende pres for at f& medarbejdere til at arbejde hurtigere, kommer det
til at udgare en stressfaktor. Det geelder fx, hvis en arbejdsplads udstiller de
individuelle produktionstal, s& alle kan felge med i, hvor langt man selv og ens
kolleger er i forhold til normen. Pa de fleste lager- og engrosvirksomheder har
medarbejderen en arbejdsskaerm. Her er det vigtigt, at medarbejderen selv har
mulighed for at kalde oplysninger frem, hvis vedkommende onsker at se, hvor
han eller hun er i forhold til sit normtal.

Derudover er det vigtigt at afklare og kommunikere betydning af uforudsete

heendelser, der pavirker produktionstallet negativt. Ledelsen ber fx gere det

klart, hvad det betyder, hvis produktionsstop eller andre uregelmaessigheder
medforer, at operatoren ikke kan overholde sin norm.

Faresignal




Med god social og faglig stette kan man bedre handtere de krav og problemer,

der kan opsté i arbejdet. Derfor ber ledelse og arbejdsgiver sikre, at medarbej-

derne har mulighed for at fa social og faglig stette — bade fra ledelse og fra kol-
leger. Det kraever opbygning af tillid og gensidig respekt pa arbejdspladsen.

Derfor er samarbejde, stotte og omgangsform pé arbejdet ogsé noget, arbejds-
pladsen ber holde gje med. Og hvis der viser sig at vaere problemer, skal det
handteres og forebygges.

Alenearbejde

Hvis der er alenearbejde, er det svaerere for medarbejderen at opné social og
faglig stette i arbejdet. Derfor er det seerlig vigtigt at planleegge arbejdet, s& det
bliver muligt at have kolleger og leder at sparre med alligevel — fx ved rotation,
overlap og pauser.

»> Da vi skulle indfere ny lagerteknologi, som
involverede flytning af maskiner og lager,
holdt vi lsbende mgder, hvor vi holdt gje med
afgerende parametre. Fx om handvaerkerne
havde naet det planlagte, hvilket arbejds-

omrade, der ville blive bergrt i neeste uge,
og hvad det ville betyde for medarbejdernes
arbejde. Herefter udarbejdede vi et nyheds-
brev til opheengning pa alle teamtavler. <€

(Chauffaer, godstransport)
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Forandringer

Kommunikation og planleegning bliver seerligt vigtigt, nar der skal gennemfores
forandringer. Det er vigtigt, at medarbejderne bliver involveret og kan forsta
baggrund for og mal med forandringen. Derudover er det vigtigt at kommunike-
re tydeligt, hvilke konsekvenser i arbejdet forandringen far — bade for arbejdets
udforelse og den enkelte. Jo mere involverede medarbejderne er, jo bedre vil de
ogsé kunne arbejde med i forandringen. Og da forandringer stort set aldrig for-
lober helt som planlagt, er det vigtigt labende at holde gje med udviklingen og
informere om justeringer og konsekvenser for medarbejdernes arbejde.



APV

En APV skal gennemfares minimum hvert tredje ar samt
ajourfares, nar der sker eendringe?®r i forhold, der har betydning for
arbejdsmiljget fx arbejde, arbejdsmetoder og arbejdsprocesser.

Arbejdsmiljgorganisationen skal holde gje med udviklingen i arbejdsmiljoet og
iveerkseette tiltag, der handterer problemer og forebygger nye problemer.

Gennem APV-kortleegninger eller trivselsmalinger kan arbejdsmiljgorganisation
og ledelse finde ud af, om der er medarbejdere, som er belastede, og om der
er sygefravaer, som skyldes arbejdet.

Pa denne baggrund udarbejdes APV handleplaner, som skal handtere og
forebygge de problemer, som kortleegningen viser.

Udover APV-kortlaegninger kan den arlige lovpligtige arbejdsmiljgdreftelse vaere
anledning til, at man pa arbejdspladsen far aftalt nye i forhold til stressindsat-
ser og evaluering af tidligere indsatser. Hvis de ansatte oplever arbejdsrelateret
stress Formalet med droftelsen er at tilrettelaegge samarbejdet om arbejdsmiljo-
arbejdet pa bedst mulig vis for at forebygge arbejdsmiljgproblemer.

Medarbejderne skal kunne komme i kontakt med deres arbejdsmiljgrepraesen-
tant, hvis de oplever problemer i arbejdsmiljoet. Derfor er det vigtigt, at ledelse
og arbejdsmiljgorganisation sikrer, at det kan lade sig gare rimeligt nemt. Og det
skal formidles til alle medarbejdere, hvad de ger, hvis de oplever problemer med
stress eller andre belastninger.

Arbejdsmiljgorganisationen kan serge for, at der udarbejdes en stresspolitik.
Stresspolitikken kan indeholde aftaler om, hvad man ger som arbejdsplads, hvis
en kollega udviser symptomer pa stress, henvender sig om stress eller bliver
sygemeldt med stress. Stresspolitikken kan ogsé indeholde aftaler om, hvordan
arbejdspladsen forebygger stress.

Kolleger
Som kollega er det vigtigt, at man bidrager til et godt psykisk arbejdsmiljg.
Det kan man fx gere ved, at

* Meddele ledelsen eller arbejdsmiljg-  + Dele viden

organitionen hvis der er ting der er + Give kolleger stgtte og opbakning i det

uhensigtmeessige daglige arbejde og i tilfaelde af mistrivsel
* Deltage i aktiviteter, der skal fremme  + Holde en god tone og sige fra over for

et sikkert og sundt arbejdsmiljg og mobning og andre mader at kraenke pa.

gode relationer

Alle ber i gvrigt veere opmaerksomme pa stresssymptomer — bade hos kolleger og
sig selv. Som kollega kan du holde gje med, om der sker falgende for dine kolleger:

+ Glemmer ting * Bliver lettere folelsesmeessigt berort
* Er mere irriterede og opfarende » Traekker sig fra sociale aktiviteter
end normalt * Har sveert ved at rumme andre



Veer opmeerksom pd, om du selv begynder at opleve falgende:

« Dine tanker gar i ring * Din lyst til arbejdet og samvaer
* Du har kaostanker og sveert ved med andre er nedsat
at overskue arbejde og fremtid * Du har sveert ved at sove
* Du har sveerere ved at forstd og huske < Du oplever kvalme og svimmelhed
* Du er hypersensitiv overfor lyde og * Du har faet en lav smertetaerskel
andre mennesker

Tal med dine kolleger, venner og familie om, hvordan du har det. Det kan veere,
andre har det ligesom dig. Det kan foles uoverkommeligt, men det er som regel
en lettelse at & talt med andre.

G4 til din arbejdsmiljerepreesentant eller leder og bed om en droftelse af dit
arbejde og hvordan, der kan skabes en bedre balance mellem krav og ressour-
cer i arbejdet. Det kan fx veere, at du i en periode skal have faerre opgaver, skal
fratages seerligt kraeevende opgaver, have mere tid eller kompetenceudvikles.
Hvis du er meget belastet, kan det vaere ngdvendigt med en sygemelding. Veer
opmeaerksom p4, at det som oftest er bedre med en lille kontakt til virksomhe-
den end ingen kontakt under en sygemelding. En god tommelfingerregel er,

at en sygemelding skal veere s& kort som muligt og sa lang som ngdvendigt.
Er der tale om en langtidssygemelding, kan det vaere en god idé at inddrage
jobcenter og behandler i et mgde, om hvordan du bedst vender tilbage til
arbejdspladsen.

Vi anbefaler at bruge IGLO modellen
Se til inspiration arbejdstilsynets kvikguide om psykisk arbejdsmilje:
https://at.dk/media/3609/kvikguide_psyk.pdf

KVIKGUIDE - FOREBYG MISTRIVSEL

IGLO

B IGLO - alle kan bid
yg en alle kan bidrage TG

Det er en falles opgave at skabe god PE
trivsel pa arbejdspladsen, og alle kan GRUP
gare noget. LEDER

ORGANISATION

Lzes mere om, hvordan arbejdspladsen kan fremme trivslen ud fra IGLO-princippet >>

Lees meget mere pa vfa.dk




| dette kapitel er der konkrete veerktgjer og redskaber, som | kan bruge i
forebyggelsen af arbejdsrelateret stress pa arbejdspladsen.

Stresspolitik

Opdager man, at en kollega eller medarbejder viser stresssymptomer — eller
oplever man det selv — er det vigtigt at vide, hvad man kan gere. Det kan en
stresspolitik hjeelpe med. | stresspolitikken kan man som arbejdsplads aftale
folgende:

Hvad gor man, hvis oplever symptomer

Hvem henvender man sig til, og hvad kan arbejdspladsen tilbyde, fx:
* Nedsat arbejdstid eller nedsat norm

+ Andre arbejdsopgaver for en periode

+ Afklaring af, om der er brug for psykologhjeelp

+ Afklaring af, om det er nedvendigt med en sygemelding

Hvis det er nedvendigt med sygemelding, hvad kan arbejdspladsen sa tilbyde
af hjeelp, herunder psykologhjeelp. Man ber desuden aftale, hvordan den syge-
meldte gnsker kontakt til arbejdspladsen under sygemeldingen, og det skal
gares klart, hvilke muligheder der er for tilbagevenden. Er det fx muligt at starte
med feerre eller mindre krav i begyndelsen — fx andre opgaver, lettere ruter eller
nedsat norm?

Hvad gor man, hvis man oplever, at en kollega eller medarbejder udviser

stresssymptomer

Hvem henvender man sig til, og hvad baor man som kollega/leder gore fx:

« Tal med din kollega/medarbejder og find ud af, hvad vedkommende har brug for

« Opfordr din kollega til at ga til neermeste leder eller arbejdsmiljgrepraesentant
og forteelle om, hvordan vedkommende har det

* Veer empatisk og vis, at det er legitimt at tale om stress

Det forebyggende arbejde

Stresspolitikken ber beskrive, hvad arbejdspladsen ger, hvis en eller flere
kolleger er ramt af stress, herunder at undersgge arsagerne til stress og
derefter udarbejde en handleplan, der kan forebygge problemerne.

Stresspolitikken ber udbredes, sa alle i organisationen kender til den og
dens indhold.

Treed pa
stressbremsen
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Stress forebygges bedst i dialog, hvor ledelse og medarbejdere kan drofte
konkrete forhold pa arbejdspladsen og na frem til gode aftaler. For at gore
det legitimt at tale om, nar arbejdspresset er blevet for stort, er det vigtigt
at skabe anledninger, hvor man kan tale sammen om det.

Pa mader kan der fx gores brug af tegneserier eller andet materiale,
hvorudfra | kan fa en dialog om:

» Hvad er sveert og kreevende i arbejdet?

 Hvilke konkrete situationer kan vi sta i, som er stressende?

* Hvordan kan vi stette hinanden?

Dialogen kan forega pa personalemader, pa afdelingsmader, pad moader i
teams o.lign. Det kan veere en god idé at have dialogen som et fast punkt
pa dagsordenen til det pagaeldende made.

Meader kan ligeledes veere en anledning til at kigge pa planleegningen af
arbejdet og pa jeres APV. Husk at inddrage det psykiske arbejdsmiljg i APV’en.

Kollegial stotte
At f& et godt socialt klima pa arbejdspladsen er tit det forste skridt pa vejen
til at fa gjort noget ved stress i dagligdagen.

Ved at have fokus pa det sociale klima pa arbejdspladsen, kan der

skabes rammer, der sikrer:

+ At | som medarbejdere kan tale med hinanden

+ At | har mulighed for at stette hinanden i arbejdet og hvis muligt give
hinanden praktisk hjzelp

+ Veere opmaerksomme pa, hvordan | kan anerkende hinanden

Bedre kollegial stotte kan startes pa ovennaevnte mader.

Hvad var det
Jeg gjorde

med erfaringer
Det skal og ideer til
vi gore mere af lesninger




En integreret og systematisk arbejdsmiljgindsats betyder, at ledere og medarbej-
dere samarbejder om at identificere arbejdsmiljgproblemer, og pa den baggrund
finder lgsninger, der malrettet adresserer de identificerede arbejdsmiljgproblemer.
Grundtanken er, at problemidentifikation og -lgsning er et faelles ansvar.

En konkret proces kan se ud pa felgende made:

1) Leder- og medarbejderseminar (fx tre timer), hvor | kortlaegger, hvad | er gode
til og hvor | kunne blive bedre, samt brainstorm p& konkrete lgsningsforslag.

2) Idéer fra seminaret samles til en idébank, som gives til en styregruppe,
der har ansvar for projektet pa arbejdspladsen. Styregruppen kan fx besta
af leder, en arbejdsmiljgrepreesentant og 2—-4 medarbejdere.

3) Styregruppen mades fx én gang manedligt, over en periode pa seks mane-
der, hvor idéer fra idébanken udveelges, og der laves handlingsplaner for
disse. P& hvert styregruppemeade evalueres de tidligere handlingsplaner og
det vurderes, om der er tid og overskud til at igangsaette neeste handlings-
plan.

Handlingsplanerne behover ikke at kraeve gkonomiske ressourcer.
Handlingsplanerne kan fx geelde omorganisering af arbejdet, at indarbejde et
diskussionspunkt pa eksisterende personalemader eller at udarbejde en bedre
struktur for overlevering.

Nar det fx geelder kombinationsfaktorer, som er komplekse, vil en integreret
indsats veere et godt forebyggende tiltag.

Forebyggelse af vold og trusler
En integreret indsats vil ogsa vaere egnet, nar det geelder ogsa vold og trusler,
som kan forekomme i transportbranchen.

Specifikt om forebyggelse af vold og trusler
Vold og trusler er komplekse problemer, der kan fore til akutte stressreaktioner.

Det er derfor vigtigt, at der bliver sgrget for uddannelse i og retningslinjer for,
hvordan bade chaufferer og ansatte pé lagre og i engros handterer konflikter og
far hjeelp i truende situationer og ved ulykker.

Arbejdsgiveren skal sgrge for, at medarbejdere, der har veeret udsat for en
traumatisk haendelse, enten direkte eller som vidner, har adgang til psykisk
forstehjeelp.

Psykisk forstehjeelp bestar af handlinger, der bade viser, at de ansatte ikke
er overladt til sig selv, og kan hjalpe til en forste bearbejdning af de ubeha-
gelige oplevelser. Handlingerne er en opsggende indsats, hvor hjeelperen fx:
+ Skaber ro omkring den skadelidte, tager styringen og bevarer overblikket.

« Lytter naerveerende, roligt og talmodigt til skadelidtes forteelling om oplevelserne.

- Sgger at imgdega skadelidtes selvbebrejdelser.

« Serger for, at skadelidte ikke karer alene hjem i chokeret eller omtaget tilstand.
« Underretter skadelidtes parerende om haendelsen.

+ Aftaler forlobet de kommende dage og uger med skadelidte.
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Overvej desuden, om arbejdspladsen skal tilbyde defusing (aflastningssamtale),
hvis der opstar akutte heendelser og/eller neervedhaendelser. Defusing giver
mulighed for at tale om, forsta og bearbejde en svaer heendelse umiddelbart
efter, den er sket. Hvis | vil tilbyde defusing, er det vigtigt at etablere procedurer
for det, og at den, der star for det, er uddannet hertil.

Se mere pa bfaportalen.dk

Defusing

Mennesker, som har vaeret udsat for en voldsom haendelse, kan opleve et
stort behov for at tale om det. Formalet med defusing er derfor at skabe

en umiddelbar forstadelsesramme for haendelsen. Defusing giver ogséa bedre
mulighed for at holde fast i social kontakt og undgé isolation. Endelig kan man
i forbindelse med defusing blive orienteret om naturlige krisereaktioner.

Den, der star for defusing, skal veere treenet i metoden.

Hjeelpsomhed og respekt
giver arbejdsglede!
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Vores ven her
har det ikke godt !

vist brug
for hjcelp

Husk at

hjelpe
hir‘\lancfen! A

4 =2
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Materialer fra BFA transport og engros

BLIV KOREKLAR
IGEN - EFTER/EN

VOLDSOM

FORANDRINGS

Hjemmesider
www.arbejdstilsynet.dk/da/temaer/tema-psykisk-arbejdsmiljo
www.arbejdsmiljoviden.dk, lzes mere her om trivsel og stress

Traed pa stressbremsen !
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TRAVLT A/S

Alt for travit |

Samveer med
kolleger !
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