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VAERKTAOJ TIL LEDERE OG MEDARBEJDERE:

STRESSTRAPPEN

Forebyggelse af stress
Se konkrete stresshaem-
mende ledelsesveerktajer
pa sammenomtrivsel.nu

Hvorfor far vi stress?

Stress opstar, nar der er ubalance mellem krav og res-
sourcer over laengere tid. Det kan veere pa arbejdet, men
privatlivets krav og kriser kan ogsa have indflydelse pa
stress.

Stress er ikke et udtryk for at have travlt. Man kan sag-
tens have travlt, uden at det ferer til stress. Og omvendt
kan man sagtens veere stresset uden at have travilt.

Sa laenge vi oplever, at vi nok skal klare situationen -
eller taenker, at det gar nok, selvom vi ikke klarer det - s&
bliver vi sjeeldent stressede.

¢ ’] flow’: Vi kender alle de dage, hvor det karer
for os, og vi far en masse fra handen. Vi jonglerer
mange opgaver, gar effektivt fra made til made, far
omprioriteret dét, vi ikke nadr og far ogsa lige fikset
et par uforudsete problemer. De dage fales sken-
ne, og vi er’i flow’ med os selv, og det vi laver.

¢ ’Jeg foler mig presset... Vi reagerer forst med
stress, nar vi enten udefra bliver belastet med
mere, end vi kan klare (opgaver, konflikter, for-
andringer, kriser). Eller nar vi indeni begynder at
frygte for, hvad der vil ske, hvis vi ikke klarer det.

Find mere info og flere veerktgjer pa sammenomtrivsel.nu


https://sammenomtrivsel.nu/
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Hvor vi ellers er ’i flow’ og i ét med det, vi laver, sa
traeder vi nu ud af situationen, ser pa den udefra
og bekymrer os om det, vi har gjort eller ikke faet
gjort, eller hvordan det mon vil ga. Det er saledes
ofte bade situationen og de tanker, vi ggr os om
situationen, der er med til at belaste os og fa os til
at fole os pressede.

Forebyg stress 4 A
Hvis vi ikke far reageret i tide og handteret den pressede Andre gode veaerktgjer
situation, vil stressen udvikle sig, og vi far det darligere pa sammenomtrivsel.nu
og darligere, og stresssignalerne bliver tydeligere og ty-
deligere. Vi ender med at blive overbelastede og risike- ° Tagfatidin egen stress: Du kan selv ggre
rer at fa et stress-kollaps. noget for at undga stress.
* Stressforebyggende faktorer: Laes hvad ar-
Den forebyggende indsats ligger pa de to farste trin. bejdspladsen kan ggre for at forebygge stress.
Her har vi mulighed for at arbejde med det, der allerede o Signaler om stress: Se de typiske fysiske,
fungerer godt. Vi kan ogsa reagere og justere pa ting i psykiske og adfaerdsmaessige signaler.
arbejdet, nar vi opdager, at en situation udvikler sig til at
veere belastende for en eller flere medarbejdere. - J

Mestrings-
strategi

Det man gar, ndr man
bliver presset, stresset

eller kommer i en S ¢
eller anden form ummen a

for krise. ressourcer og
belastninger

Graden

Menneskelig
faktor af stress

- Personlighed
- Temperament
- Genetisk profil
- Opvaekst

- Forventninger
- Livsstil

Find mere info og flere veerktgjer pa sammenomtrivsel.nu
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