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Agenda

" Forebyggelse vs. Handtering

" Hvornar skal du gere hvad?

1. Skab et feelles sprog
2. Spot eller mal stressniveauet
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Nar man handler for sent

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



Udgifter til sundhed: Forebyggelse eller behandling?

Kilde


https://www.dst.dk/Site/Dst/Udgivelser/nyt/GetPdf.aspx?cid=48373

Hvorfor forebygger vi ikke?



Hvorfor forebygger vi ikke?

« Temporal Discounting

e Optimism Bias



Skal du fokusere pa
forebyggelse eller
handtering af stress?



Skab et feelles sprog for
stress
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Hvorfor skabe et feelles sprog?

1. Psykologisk tryghed:
79% gar IKKE til deres leder, nar de oplever stress.

2. Stgttende kollegafeellesskab:

Et feelles sprog bidrager til, at kollegaer kan stgtte hinanden - og ikke altid
behgver at ga til lederen.

Kilde
IF forsikring 2024
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Case: Stressforebyggelse hos Vue

1. Feelles sprog for stress
2. Aftabuisering

3. Nemmere at fa hjeelp



Hvad kan du selv ggre
som leder eller HR?
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OrbisCure.

Personalemgde: Faelles sprog for stress

Din rolle som leder Formuleringer du kan bruge

Rammesaetter o [lgbet af den naeste halve times tid skal vi tale om stress og trivsel i
« Seet scenen feamet.
« Forklar formal e Grunden til, at vi skal tale om stress, er for at gagre det mere trygt at

spgrge om hjeelp i pressede perioder.

Facililtator « Hvornar oplever du gget pres pa arbejdet?

 Stil de rigtige spgrgsmal « Hvad er forskellen pa at have travlt og at veere stresset?

e Inddrag - ejerskab e Hvordan gnsker du at modtage statte i stressende perioder?

o Alle skal hgres » Hvorfor er det vigtigt for os at kunne tale om trivsel og stress?

Afrund og felg op e Hvad tager | med fra vores snak i dag?

« Notér de tre vigtigste pointer ¢ Hvordan husker vi hinanden pa de ting, vi har talt om?

e Send mail til teamet e Jeg laver en opsamling og sender en feelles mail med de vigtigste pointer

« Folg op lebende fra vores snak i dag.



Hvordan handterer du
stress?



Metoder til at vurdere stressniveauet

Spot stress




Mal stressniveauet
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Hvordan maler man stressniveauet?

e Psykisk APV
e WHO-5
o Trafiklys

e Perceived stress scale (PSS-10)
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Hvorfor male stressniveauet?

1. Datadrevet
Videnskabeligt indblik fremfor at meaerke efter.

2. Bidrager til at afstigmatisere
Nar stressniveauet males, tages det alvorligt.



Case: Stresshandtering hos Frederikssund Kommune
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Case: Stresshandtering hos Frederikssund Kommune

1. Opdage stress tidligt
2. Legitimt at reekke ud

3. Let tilgeengelig hjeelp



Hvad kan du selv ggre
som leder eller HR?



Spot stress



OrbisCure

Stressniveauer



Stressniveauer

OrbisCure.

32



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 Greeder
Bekymret @Dget sygefraveer
Bebrejdende

Trives
Overblik
Kontrol




Hvad kan du selv ggre
som leder eller HR?



3: Tal om det
nar stress-tegnene er
alvorlige
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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.



Kommende events

Foredrag

Webinarer

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

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