o Forebyg o9
0 rblscu re der bunder i stress



Agenda

" Hvorfor forebygge stress?

" Lederens veerktgjskasse

1. Feelles retningslinjer for kommunikation
2. Spot stress - onsite og remote
3. Sadan tager du samtalen om stress - fra arbejdet og privatlivet



OrbisCure.
Problem

Stress er dyrt

Det koster en stress-sygemelding der varer 6 maneder

Software-ingenigr Kontormedarbejder Advokat Smed Sosu-medhjeelper
1.600.000 DKK 600.000 DKK 1.900.000 DKK 800.000 DKK 300.000 DKK
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Kilde
Sundhedsstyrelsen (2023)
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Konkrete eksempler pa, hvad
der skaber stress

Medarbejder Leder

e Bekymringer om at veere god nok « Manglende arbejde med
kommunikation

e Konflikter/miskommunikation
o Sveert ved at spotte stress

e Pargrende
e Ved ikke, hvordan de skal tale om

e Far ikke rakt ud stress

Kilde

Baseret pa kvalitative samtaler med medarbejdere og ledere
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Veerktgjer til at spotte, forebygge og
handtere stress

Baseret pa erfaringer fra stress-samtaler med medarbejdere og ledere



1:
retningslinjer for kommunikation
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Hvorfor giver det mening at arbejde
med kommunikation?

1. Forebygger konflikter:
Miskommunikation er en af de hyppigste arsager til konflikter.

2. Konflikter skaber stress:
Stress aktiveres af fglelsen frygt - som fx frygten for at blive udstgdt fra

gruppen, som falge af en konflikt.
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Nar vi er stresset Nar vi har overskud



Nar vi er stresset Nar vi har overskud

I ?




Case: Miskommunikation i
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Walk & Talk

Find 3-5 konkrete bud pa retningslinjer for
kommunikation, som bidrager til en oJe
kommunikation.
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Case: Kommunikation i omsorgsteam
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Case: Kommunikation i omsorgsteam

1. Vi har opmaerksomhed pa kropssprog nar vi giver og modtager feedback.
2. Vi accepterer forskellige mader at Igse kerneopgaven pa.
3. Viundrer os pa den gode made; fx ved at starte med at naevne, hvordan

man selv gar det og derefter spgrge nysgerrigt ind til begrundelsen for den
andens made at ggre det pa.
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Case: Kommunikation i omsorgsteam

1. Vi har opmaerksomhed pa kropssprog nar vi giver og modtager feedback.

2. Vi accepterer forskellige mader at Igse kerneopgaven pa.

3. Viundrer os pa den gode made; fx ved at starte med at naevne, hvordan
man selv gar det og derefter spgrge nysgerrigt ind til begrundelsen for den

andens made at ggre det pa.

4. Vi bevarer humoren samtidig med, at det skal veere OK at sige fra overfor
ironi og sarkasme.



Retningslinjer for kommunikation

1. Visgrger for...
2. Vi husker...
3. Vi bestraeber os pa...

4. .

OrbisCure.
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2: Spot stress

Hvornar du skal seette ind
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Hvorfor spotte stress?

1. Vurdering af alvor:
Forskellige tegn indikerer forskellige stressniveauer.

2. Hvornar skal du seette ind:
Bestemte symptomer forteeller, hvornar du skal handle.
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Stressniveauer



Stressniveauer
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Stressniveauer

Trives
Overblik
Kontrol

Manglende fokus

Fortravlet
Sveert at prioritere
Beklager sig
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Stressniveauer

Trives
Overblik
Kontrol

Manglende fokus
Fortravlet

Sveert at prioritere
Beklager sig

Moderat Stress

Treet
Opgivende
Kort lunte

Bekymret
Bebrejdende

OrbisCure.
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Stressniveauer

Flere fejl

Troet Kan ikke tage

Opgivende beslutninger
Kort lunte Graeder
Bekymret (Dget sygefraveer
Bebrejdende

Trives
Overblik
Kontrol




2a: Spot stress

pa distancen
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Spot stress pa distancen

Andret adfeerd i virtuelle mgder
e Mindre snakkesalig
e Undskyldninger for at slukke kameraet

Sveer at fa fat i
e Svarer langsommere end normalt
e Mindre aktiv i gruppechats

Aktiv pa skaeve tidspunkter
e Svarer pa mails sent om aftenen
e Arbejder i weekenden

@Dget sygefraveer
e Stress rammer ikke kun psyken



3: Sadan taler du med en
medarbeder om siress
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Tal om stress
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denne medarbejder.
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Tal om stress

Find den rette setting: Overvej om et formelt mgde eller en uformel gatur er det bedste for

denne medarbejder.

. Hold dig til det, du kan se: “Jeg har lagt meerke til, at du den seneste tid har holdt dig mere
for dig selv. Jeg teenkte pa, hvordan du gar og har det?”
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Kunne du taenke dig at tale med en professionel?”
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Tal om stress

Find den rette setting: Overvej om et formelt mgde eller en uformel gatur er det bedste for
denne medarbejder.

. Hold dig til det, du kan se: “Jeg har lagt meerke til, at du den seneste tid har holdt dig mere
for dig selv. Jeg teenkte pa, hvordan du gar og har det?”

. Lyt og anerkend deres situation: “Det lyder som en sveer situation™

. Find lgsninger, hvis muligt: “Hvilke arbejdsopgaver bar vi skrue pa? Hvordan kan jeg hjeelpe?
Kunne du taenke dig at tale med en professionel?”

. Aftal nasste skridt: Opsummeér hvad, | har talt om. Aftal hvem, der gor hvad herfra, og hvornar
| skal tale sammen igen.



4: Hvordan taler du med en
medarbejder om
stress?



OrbisCure

Tommelfingerregler nar privatlivet er
arsag til stress
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Tommelfingerregler nar privatlivet er
arsag til stress

Veer bevidst om din egen graense som leder

e Huvor teet har jeg lyst til at veere med mine medarbejdere?
e Hvad er fordele og ulemper ved at veere "privat" med sine medarbejdere?
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Tommelfingerregler nar privatlivet er
arsag til stress

Veer bevidst om din egen graense som leder

e Huvor teet har jeg lyst til at veere med mine medarbejdere?
e Hvad er fordele og ulemper ved at veere "privat" med sine medarbejdere?

Hold dig som udgangspunkt pa arbejdets banehalvdel

e Anerkend den sveere situation
e Hvordan pavirker din situation dig pa arbejdet?
e Hvordan kan vi justere pa arbejdet, sa det virker mere overkommeligt?

Henvis til en professionel

e Har du overvejet at tale med vores sundhedssikring?
e Har du brug for at jeg hjeelper dig med at tage kontakit?



Spargsmal?



Kommende events

Webinarer

Tilmeld dig her www.orbiscure.com/da-events



https://www.orbiscure.com/da-events

Krav & ressourcer

Privat

Arbejde

Tager energi

Hente bgrn
Sygdom i familien

Store familiefester

OrbisCure.

Giver energi

Ses med venner
Laese en bog

G3a en tur i skoven

Usikkerhed om forventninger
Konflikter med kollegaer

Manglende indflydelse

Gode kollegaer

Lyttende leder

Fredagsbar
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