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Agenda

Hvorfor er kvinder mere stressede end maend?

* Analyser og forskning om stress og kgn

* Veerkigjer til at reducere stress
* Slides og optagelse sendes efter webinaret
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Stress | Danmark

Sundhedsstyrelsen (2023)



https://www.sst.dk/-/media/Udgivelser/2024/Sundhedsprofil/WEB_Sundhedsprofilen_2023_KORT-a.ashx

Sygemeldinger med stress OrbisCure.

Antal procent der har veeret sygemeldt inden for et ar

13% 6%

af kvinder of meend



https://dm.dk/akademikerbladet/magasinet/2017/magisterbladet-nr-6-2017/undersoegelse-hver-tiende-dm-er-har-vaeret-sygemeldt-med-stress/?utm_source=chatgpt.com

Sygedage for stressede medarbejdere
Forskningsstudie pa 37,605 danske medabejdere’

! hitps:/doi.org/10.3390/ijerph18094980



https://doi.org/10.3390/ijerph18094980

Hvorfor er kvinder mere
stressede end maand?
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Tre hypoteser

" Konsroller
" Personlighed

* Morketal



Dobbeltarbejde @ger stressniveauet

Forskelle 1 hiemmet

* Stress pa arbejde og i privatlivet!

Kvinder tager sig af husholdning?

1 Frankenhaeuser (1987)
2 Seedat & Rondon (2021)



https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/job.4030100404
https://www.bmj.com/content/374/bmj.n1972

Personlighed, kon og stress

e Kvinder scorer generelt hgjere |
personlighedstraekket "neuroticisme"

e Neuroticisme korrelerer med stress?

' Murphy et al. (2021)
2 L uo, J. et. al (2022)



https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0092656620301367?utm
https://www.researchgate.net/publication/360554961_The_Stressful_Personality_A_Meta-Analytical_Review_of_the_Relation_Between_Personality_and_Stress

Moarketal blandt maend

Maend sager ikke hjaelp’

* Socialisering eller biologi??

1 Sundhedsstyrelsen



https://www.sst.dk/~/media/a4bbc3a43872481f8521d964c3f877a7.ashx
https://taylorlab.psych.ucla.edu/wp-content/uploads/sites/5/2014/11/2011_Tend-and-Befriend-Theory.pdf

Veerktgjer til at
forebygge stress
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Tre konkrete veerktgjer

" Spot stress
" Tag samtalen

" Prioriter energi



1: Spot stress

Hvornar du skal seette ind



OrbisCure.
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.

3. Bias:
De fleste leder efter egne symptomer i andre.
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Typiske tegn pa stress
Data fra OrbisCure



Typiske tegn pa stress
Data fra OrbisCure

Moderat Stress

Treet
Opgivende

Irritabel
Bekymret
Bebrejdende

OrbisCure.
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Typiske tegn pa stress
Data fra OrbisCure

Moderat Stress

Treet
Opgivende

Irritabel
Bekymret

Bebrejdende

Vredesudbrud
Begar fejl

Beslutnings-besveer
Greeder
Dget sygefraveer

OrbisCure.
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Typiske tegn pa stress

Data fra OrbisCure

Symptomer
Treethed
Iritabel
Bebrejder

Folelser

Dget sygefraveer

Typisk for meend

Typisk for kvinder

OrbisCure.
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Typiske tegn pa stress
Data fra OrbisCure

Symptomer | Typisk for meend |

Treethed Treekker sig

Iritabel
Bebrejder

Folelser

Dget sygefraveer

| Typisk for kvinder |

Siger det hgjt

OrbisCure.
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Typiske tegn pa stress
Data fra OrbisCure

Symptomer | Typisk for meend |

Treethed Treekker sig

Iritabel Afbryder

Bebrejder

Folelser

Dget sygefraveer

| Typisk for kvinder |

Siger det hgjt

Vender irritationen indad

OrbisCure.
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Typiske tegn pa stress
Data fra OrbisCure

Symptomer | Typisk for maend || Typisk for kvinder |

Treethed Treekker sig Siger det hgjt

Iritabel Afbryder Vender irritationen indad
Bebrejder Bebrejder andre Bebrejder sig selv

Folelser

Dget sygefraveer

OrbisCure.
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Typiske tegn pa stress
Data fra OrbisCure

Symptomer | Typisk for maend || Typisk for kvinder |

Treethed Treekker sig Siger det hgjt

Iritabel Afbryder Vender irritationen indad

Bebrejder Bebrejder andre Bebrejder sig selv

Folelser Vredesudbrud Graader

Dget sygefraveer

OrbisCure.
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Typiske tegn pa stress
Data fra OrbisCure

Symptomer | Typisk for maend || Typisk for kvinder |

Treethed Treekker sig Siger det hgjt

Iritabel Afbryder Vender irritationen indad

Bebrejder Bebrejder andre Bebrejder sig selv

Folelser Vredesudbrud Graader

Dget sygefraveer | Reagerer for sent Bedre til at meerke efter

OrbisCure.

36



2: Tal med en
medarbejder om stress



OrbisCure.
Tal om stress



OrbisCure.
Tal om stress

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

2. Hold dig fil det, du kan se: “Jeg har lagt meerke fil, 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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denne medarbejder.
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3. Lyt og anerkend deres situation: “Det lyder som en sveer situation”



OrbisCure.
Tal om stress

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

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

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

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



OrbisCure.
Tal om stress

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

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

3. Lyt og anerkend deres situation: “Det lyder som en svaer situation”

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

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



3: Hjeelp med at prioritere krav
og ressourcer



. . OrbisCure.
Hvorfor prioritere krav & ressourcer

1. @get bevidsthed:
At blive klar over, hvad der tager og giver energi, giver mulighed for at lave

ngdvendige aendringer.

2. Overblik:
Skemaet giver overblik over hvad der kan skrues op og ned for.

3. Forventningsafstemning:
Aftal hvad arbejdspladsen kan ggre for at hjeelpe.



Data fra OrbisCure

Top 3 stressfaktorer hos kvinder

" Mister overblik
" Konflikt med arbejdspladsen

* Ambitigs

OrbisCure.
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Krav og ressourcer

Tager energi

Privat

Giver energi

Arbejde

OrbisCure.
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Krav og ressourcer

Privat

Arbejde

Tager energi

Hente bgrn
Sygdom i familien

Store familiefester

Giver energi

Usikkerhed om forventninger
Konflikter med kollegaer

Manglende indflydelse

OrbisCure.
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Krav og 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

49



OrbisCure.
Krav og ressourcer

1. Spot stress
Sa du ved hvornar du som leder skal gribe ind.

2. Tag den sveere samtale
Sa du har mulighed for at give medarbejderen den bedste statte.

3. Prioritér energi
Sa du hjeelper medarbejderen med at genfinde balancen.



Kommende webinarer



Spargsmal?



