Forebyggelse og handtering af
arbejdsrelateret stress i luftfart

Arbejdsmiljgkonferencen d.11 marts 2024.

‘ & Trafiks tyr elsen Arbejdsmiljgradet for Luftfart .‘
Danish Civil Aviation and Railway Authority



Hvordan vil du

definere stresse

SARAH AMBS
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Undersggelse |
luftfartsundersggelsen

= | uftfart: 30,8 %
" DK generelt: 13,6 %

" Besaetningsmedlemmer har dermed en meget hgjere andel,
som rapporterer stress end landsgennemsnittet.

Kilde: Arbejdsmilj@ og helbred i luftfarten 2022 samt NOA-L 2021 National overvagning.
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Typer af stress

SARAH AMB
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Yderligere stressorer | luftfart
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Forstoerkende kombinationseffekt

- Modsat additiv kombinationseffekt

Risiko for langvarigt sygefraveer
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™ = Hoje folelsesmcessige krav

M - Kombinationseffekt af hgje falelsesmaessige krav & stor arbejdsmceengde og tidspres

= Stor arbejdsmaengde og tidspres
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|GLO-modellen

IGLO
Individ Gruppe
Individniveau
Ledelse Ledelsesniveau Organisation
Organisationsniveau
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STRESSTEST

Foler du dig stresset, enten pa arbejdet eller i privatlivet — eller maske begge steder. S udfyld stresstesten her.
Testen er kun et slags “termometer”, der tager temperaturen pa din stress, men testen alene fjerner ikke din
fornemmelse af ubalance. Sa vaer @rlig, nér du udfylder testen — det er dit helbred, det handler om!

Taenk over spgrgsmalene om fysiske, psykiske og adfaerdsmaessige stress-symptomer, og marker det tal, der
passer pa dig. Tzel pointene sammen, og se resultatet nedenfor.

1. Fysiske stress-symptomer

Har du inden for de sidste 4 uger: ALTID OFTE SOMMETIDER SJALDENT/ALDRIG
Haft hovedpine 4 3 2 1
Haft hjertebanken 3 2 1
Haft trykken for brystet 4 3 2 1
Oplevet svimmelhed 4 3 2 1
Haft ondt i maven 4 3 2 1
Haft diaré 4 3 2 1
Haft hyppig vandladning 4 3 2 1
Haft ondt i kroppen 4 3 2 1

Normen er 14. Det vil sige, hvad gennemsnitsdanskeren scorer.

2. Psykiske stress-symptomer

Har du inden for de sidste 4 uger: ALTID OFTE SOMMETIDER SJALDENT/ALDRIG
Haft svaert ved at huske 4 3 2 1
Haft koncentrationsbesvaer 4 3 2 1
Haft svaert ved at tage beslutninger 4 B 2 1
) Haft sveert ved at taenke klart 4 3 2 1
e S O O S re S S Folt i rastos ) ) . :
[ ] Veeret irritabel 4 3 2 1
Folt dig deprimeret 4 3 2 1
3 2 1

Haft angstanfald 4
re S S e S e I ' Normen er 14. Det vil sige, hvad gennemsnitsdanskeren scorer.

3. Adfaerdsmaessige stress-symptomer

Har du inden for de sidste 4 uger: ALTID OFTE SOMMETIDER SJALDENT/ALDRIG
Haft svaert ved at falde i sevn 4 3 2 1
Haft svaert ved at sove igennem 3 2 1
Veeret meget nerves 4 B 2 1
Ikke orket at beskaftige dig med noget 4 3 2 1
Veeret initiativles 4 3 2 1
Folt dig treet 4 3 2 1
Reget mere, end du plejer 4 8 2 1
Drukket mere alkohol, end du plejer 4 3 2 1

Normen er 16. Det vil sige, hvad gennemsnitsdanskeren scorer.

Resultat
SUM NIVEAU
24-36 AFSLAPPET NIVEAU
Du er ikke stresset for tiden.
37-67 MELLEMNIVEAU

Du er sd stresset, at du ma gare noget ved det. Kontakt evt. DJ. Her kan du f3 stress radgivningssamtaler, du
kan sgge om tilskud til psykologhjeelp, og du kan finde kurser i at forebygge og handtere stress. Las mere pa
journalistforbundet.dk/Karriere/StressTrivsel/

68-96 H@JT NIVEAU
Du er meget stresset. Du ber gere noget ved det straks. Tal ogsé med din laege, om der evt. kan vaere andre
&rsager til dine symptomer.

g l{ \ [ ] 3 S Stresstesten er udarbejdet af overlage, dr. med. Bo Netterstrom, Stressklinikken, Hillered Sygehus.
L) 4 ‘ AL ‘ ] [ 4 ‘ A L
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"Skat, nu gider jeg ikke diskutere
det laengere! Du ER stresset!”
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ivitet

Effekt

® Motiveret

= Stimuleret

= Hgj aktivitet

= Trivsel

= Talmodig

*  Fglelse af mestring
= Tilfredsstillelse

= Narmeste udviklings

Tempereret

Opvarmet

Kvaliteten reduceres
Mindre overblik
Begyndende uro
Humgrsvingninger

Begyndende
adfaerdsmaessige
stresssymptomer: fx spise, ga

og tale hurtigere

Effektiviteten fgles hgj

Overophedet

Redskab: Stresstrappen

Nedsmeltet

Udbraendt

Langtidssygemeldt

Depression

Angstanfald

Nedsat kognitiv

funktion

v

Trivsel

Kilde: Frit oversat efter ”Stop Stress”

10

Alvorlig stress
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Redskab: Prioritering af "Kan og skal-krav”

® TIDSFORBRUG 30 MINUTTER
Vejledning til 0

tovholderne

Prev eventuelt en anderledes og lidt provokerende
made at lave den fzlles prioritering:

Introduktion til processen rﬂ
og der laves en

Gruppernes plancher hanges op,
opsamling pa gruppearbejdet.

Listerne diskuteres i fellesskab og dernzest udar- ra

bejdes en liste med de 10 vigtigste skal-opgaver
og de 10 vigtigste kan-opgaver.

Skriv alle krav op og afger derefter prioriteringen med
en afstemning. Udstyr alle med en tusch og fire stem-
mer. De 10 krav, der har faet flest stemmer, er de 10 vig-
tigste.

Hvis der er flere faggrupper pa arbejdspladsen, ma
tage tid til en kort prasentation af de forskellige fag-
gruppers resultater efter dette punkt.

©

Branche Kilde: Vi forebygger stress sammen. Vaerktgj 2: Kan og skal-krav.
Fallesskab
Arbejdsmilje

&

Som en fortsattelse af processen kan | pa dagen eller
senere arbejde med at blive enige om, hvilke kan-kray, |
forst lader ligge, nar | har meget travlt eller er stressede.

Velfaerd og Offentlig administration



Redskab: Prioriteringstrekanten

= Det giver arbejdsglaede at lykkes med sine opgaver pa jobbet. Men i

en travl hverdag er der ikke altid tid til det hele. 1. Fravalg
= Hvad kan vi fraveelge, hvis vi er pressede pa tid og ressourcer?
= GR@N = 1. fravalg. Kan-opgaver der ikke er livsngdvendige. Fravalg

= GUL = 2. fravalg. Opgaver der er vigtige, men kan undveeres.

= R@D: Opgaver der ikke bgr fravaelges uagtet pres (Skal-opgaver).

Kilde: VPT. SARAH AMBS
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Redskab: Belastnings- og ressourcevcoegien
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Redskab til n@gglesamtalen

Den fgrste samtale med den stressramte skal indbefatte alle 4 filgange

2. Den teoretiske tilgang:

Lederen har fokus pa at forsta problematikken til bunds for at

kunne handle hensigtsmaessigt. Lederen bruger energi pa at

spgrge ind til forskellige emner og forholder sig undersggende

til samtalen med det formal at indfange alle forhold, der kan
have betydning for problematikken.

1. Den empatiske tilgang:

Lederen engagerer sig udpraeget i den stressramtes psykiske
velbefindende og medarbejderen bliver mgdt lyttende og

spejlende, og problemerne bliver umiddelbart taget alvorligt og
udfoldet i Igbet af samtalen.

4. Den praktiske tilgang:
-

Lederen handler gerne hurtigt og er proaktiv. Der prioriteres i
hvad der er vigtigst at g@re fgrst, hvad der kan lade sig ggre her
og nu. Fokus er pa handlingsmaessigt at handtere stressorer og
igangsaettes handling. Der traeffes hurtige beslutninger og

eksekveres med det samme. Lav en handleplan og f@lg op.

3. Den reserverede tilgang:

Lederen har stor respekt for at opretholde graensen mellem

arbejdsliv og privatliv, og @nsker ikke, at den stressramte skal
udlevere sine fglelser og sit privatliv. Lederen spgrger hgfligt ind
Frit oversat efter: Tanja Kirkegaard og Janne Skakon.

med stor respekt for den ramtes personlige graenser.

SARAH AMBS
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https://www.godtarbejdsmiljo.dk/media/l1gim4lx/stressforebyggelse-for-ledere_april2018.pdf

Redskab: Stgttecirklen

Hvordan ser jeres ud?

SARAH AMBS
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Laes mere om stress under emnerne :
“Stor arbejdsmangde og tidspres”
“Uklare krav og modstridende krav”

“Hgje folelsesmaessige krav”,

ersondata Om Trafikstyrelsen v

Weogregler /2023 / jul / Bekendtgerelse om psykisk arbejdsmiljo pd luftfartsomrddet

NR 527 AF 17/05/2023

ekendtgorelse om psykisk arbejdsmiljo
luftfartsomradet

nal lovgivning International lovgivning Flymekanikerskole Flyselskab Ballonoperater
Eventarranger Flymekaniker Kommuner Flyejer Passager
Privatpilot Flyveplads ATS Uddannelsesenheder Veerksted
Flyveleege Professionel pilot Kabinebesaetning Helikopter

uddannelsessted Unioner Bekendtggrelse




TIEKLISTE:

Forebyggelse af stress

Traening og uddannelse: Serg for traening og uddannelse i stressforebyggelse
og -héndtering, samt hvordan man identificerer stress.

Dialog om stressniveau: Tal sammen om stressniveau
(brug fx redskabet " Stresstrappen”).

Afdaek stressfaktorer: Brug fx redskabet “Belastnings og ressourcevaegten”
og handtér de stressfaktorer | kan kontrollere i faellesskab.

Husk de relationelle stressfaktorer: Veer opmaerksom pa at handtere frustrationer
og konflikter mellem kollegaer, skab en sund kultur.

Oplaering og instruktion i arbejdet: Serg for at alle far tilstraekkelig og
hensigtsmaessig opleering og instruktion i arbejdet.

Hjzelp til prioritering: Giv ansatte hjalp og stette til at planlaegge og
prioritere deres arbejdsopgaver.

Forventningsafstemning: Serg for konkret forventningsafstemning oppefra,
ift. serviceniveau, kvalitetsniveau mv.

Psykologisk tryghed: Skab psykologisk tryghed ved at normalisere sarbarhed
(stress kan ske for alle), sperge ind og lytte aktivt.

Stotte og ressourcer: Serg for at det er tydeligt hvor man kan f& adgang til
stgtte og ressourcer ved behov.

Tarapont
Sarvn. Turme

SARAH AMBS @Zﬁfflkityrels?n

Arbejdsmiligradet for Luftfart .‘ B FA

Branchefalesskab for Arbeldsmije

ot Bord

©Aut. erhvervspsykolog Sarah Ambs.

TJEKLISTE:
Handtering af stress

Etisk infrastruktur: Folg retningslinjerne.
Agér hurtigt: Vend aldrig det blinde gje til. Indkald hurtigt til samtale.

Forberedelse inden samtalen: Forbered dig grundigt (hvad skal | ssmmen afdaekke?
Hvad kan du hjzelpe med som leder?).

Afdak udfordringerne: Sporg ind med ydmyg nysgerrighed og skab tryghed
(Redskabet “Ngglesamtalen”).

Husk at stress ser forskelligt ud: Indtaenk stressens individuelle karakter,
negligér aldrig problemet og giv social support.

Afdaek behov for yderligere hjaelp: Afdaek om der er behov for dialog med
laege og psykolog (her kan ogséa indtaenkes PPSP).

Udarbejd en handleplan: Lag en handleplan ud fra samtalen (skriftligger den),
om hvad der kan justeres for at reducere stressen. Hvad kan @ndres organisatorisk,
ledelsesmaessigt, kollegialt eller individuelt? Hvad skal der til for at den ansatte

kan fa det bedre?

Opfelgning: Aftal altid opfelgning (dato og tid). Vaer vedholdende, konkret og
lesningsorienteret.

Tilbagevenden: Ved tilbagevenden efter sygemelding: Serg for en rolig og
trinvis opstart, bade ift. opgaver og timer. Udvis omsorg og stette og hold lgbende
opfelgningssamtaler

Traraport
Sarvon- Tuma.

SARAH AMBS Qb;;ﬁ':ahkstyrflshen

Arbejdsmiljgradet for Luftfart .‘
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Branchefalesskab for Arbejdsmijo

ot W Bord

©Aut. erhvervspsykolog Sarah Ambs.
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CASE 2
Stress

Et selskab flyver en rute, hvor der er en meget kort flyvetid. Selskabet karer service i form af
kaffe/the, vand og chokolade pa ruten. Mange fra kabinen oplever at det er vanskeligt at na
servicen ombord, seerligt hvis der er turbulens eller lignende. Det bliver en gentagen stress-
faktor for den enkelte, og til tider ogsa en konfliktrisiko imellem ansatte, da nogle kollegaer
forsgger at na det, mens andre giver op pa forhand. | fornemmer at det bade gar ud over
ansattes helbred og har skabt op til flere naerved ulykker, men ogsa kompromitterer samarbej-
det og relationerne, hvilket bliver en yderligere relationel stressfaktor.

@ Hvordan pavirker den gentagne stressfaktor de ansattes mentale og fysiske helbred
samt det kollegiale samarbejde?

Hvad kan | gare for at handtere akutte stresstilfaelde?

Hvad kan | gare for at forebygge at andre belastes fremadrettet?

® OO

Hvad kan ggre det szerligt vanskeligt at tale om mentale helbredsproblemer i luftfarts-
branchen og hvordan kan vi nedbryde dette tabu samt skabe en dben dialog om stress
0g mental sundhed?

SARAH AMBS
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Q&A

Har vi spa@rgsmdl, til noget af
det vi har arbejdet med i dag?

SARAH AMBS
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VORES NASTE SKRIDT

» Hvad tager du/vi seerligt med fra i dag?

» Hvad gnsker du/vi at fokusere pa lokalt
hos jer, for at forebygge kreenkende
handlinger og stress?




RESSOURCER

USB stick med bekendtggrelsen, de praktiske checklister,
reviderede udgaver af vejledningerne "Hgjt at flyve” og "Fa
arbejdsmiljget i luften” samt yderligere ressourcer.

Med et godt arbejdsmiljo
bevarer du begge Ben pa jorden

;I | HOUT AT FLYVE

SARAH AMBS
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NY BRANCHEVEJLEDNING

- FOR LUFTFART OM PSYKISK ARBEJDSMILJ@!

" Branchevejledning om psykisk arbejdsmilj@
udkommer snart.

" Indeholder alle lovpligtige emner inden for
psykisk arbejdsmiljg.

" Indeholder konkrete anvisninger og
praktiske vaerktgjer.

= Kan anvendes af bade ledere,
arbejdsmiljgrepraesentanter,
Tillidsrepraesentanter, HR og medarbejdere.




PRAKTISK BOG TIL ORGANISATIONENS HANDTERING AR
KRANKENDE HANDLINGER, MOBNING OG SEKSUEL CHIKANE.

SARAH AMBS-THOMSEN

> ans
») sykologis
Forlag
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National lovgivning International lovgivning Flymekani
T4
Droneoperator Eventarrangoer Flymekaniker Nagla,

Flypassager Privatpilot Flyveplads ATS Uddannefs
Fragtselskaber Flyvelaege Professionel pilot Kabine

Pilotuddannelsessted Unioner Bekendtgogrelse
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Kontakt

Sarah Ambs

Erhvervspsykolog, forfatter, tidligere ekstern lektor og stewardesse.
TIf. 2868 8624
Mail: psykolog@sarahambs.dk

www.sarahambs.dk

Bernstorff slot

Jeegersborg Allé 93, Gentofte.

SARAH AMBS
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