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Forord

Med dette haefte seetter Branchearbejdsmiljgradet
Undervisning & Forskning fokus pa, hvordan stress
pavirker skolens psykiske arbejdsmiljg, og hvordan
en bedre balance mellem krav og ressourcer kan
bidrage til at mindske presset pa den enkelte med-
arbejder.

Heeftet belyser, hvordan stress udlgser bade
fysiologiske og psykiske reaktioner hos den stress-
ramte person, og hvordan reaktionerne pa stress-
pavirkningen kommer til udtryk gennem en sinds-
tilstand praeget af anspaendthed og ulyst. Sympto-
mer pa stressreaktioner beskrives, saledes at bade
den stressramte og hans eller hendes omgivelser
kan veere opmaerksomme pa, hvornar der er behov
for at saette ind med statte og hjeelp. Heeftet be-
handler tillige, hvordan savel skoleledelse som kol-
leger og den enkelte medarbejder selv kan bidrage
til at forebygge og begreense stressfremkaldende
forhold i skolens hverdag. Til dette formal gives der
anvisning pa en raekke gennemprgvede metoder og
fremgangsmader. Endelig gives der ideer og eksem-
pler pa, hvordan man pa skolen kan ga i gang med
stressforebyggelse i praksis.

Ofte sker det, at der ikke tages fat i problemerne,
fordi begreberne skyld og stress er sa teet for-
bundne. En kollegial draftelse af stress pa skolen
kan i stedet for en positiv handlingsplan ende i en
diskussion om, hvem der er skyld i stressen - ele-
verne, foraeldrene, samfundet eller méaske én selv.
Derfor sker det desvaerre ofte, at den enkelte ikke
sgger hjeelp eller beder om aflastning, fordi han el-
ler hun synes, at stresssituationen er selvforskyldt.

Stressiskolen 3

Holdninger som, at det er svagt at veere stresset,
og at hvis man er steerk, kan man selv handtere sin
stress, har desvaerre godt fat mange steder. Det
er habet, at dette haefte kan bidrage til at tydelig-
gare, at det er formalslest at tale om skyld i forbin-
delse med stress, at alle kan blive stressede under
uheldige betingelser, og at alle har et ansvar for at
reagere pa stresssymptomer bade hos sig selv og
hos andre.

Haeftet indgar i serien Psykisk arbejdsmiljg i skolen,
hvoraf de farste fire handler om grundskolen:

B Teamarbejde i skolen

B Nye roller i skolen

W Konflikter i skolen

W \old i skolen

B Teamsamarbejde i de gymnasiale uddannelser

B Skolelederens psykiske arbejdsmiljo

W \Vold og trusler - et faelles anliggende

Tilsammen tager seriens heefter fat i nogle vae-
sentlige og forbundne hjgrner af skolers psykiske
arbejdsmiljg og giver skoleledelse og medarbejdere
i alle uddannelsesinstitutioner inspiration til at
arbejde med det omrade, som er mest aktuelt for
skolen - evt. det omrade, som i arbejdspladsvurde-
ringen (APV) har vist sig at veere dominerende.

Det er hdbet, at haeftet Stress i skolen vil kaste
fornyet lys over de muligheder, som gget viden om
opgaven giver for at udvikle skolens psykiske ar-
bejdsmilje.

Branchearbejdsmiljgradet
Undervisning & Forskning
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Hvad er stress?

Det er let at fa den opfattelse, at der eksisterer
én, og kun én definition af begrebet stress. Det er
ikke rigtigt. Nar en ingenigr taler om stress i forhold
til fx brobygning, betyder stress blot pres, dvs. en
fysisk pavirkning. Nar kirurgen taler om stress, er
der tale om fysiologisk stress som et udtryk for en
raekke kropslig-fysiologiske reaktioner, fx endring i
blodtryk og temperatur. Stress kan imidlertid ogsa
komme til udtryk gennem en sindstilstand praeget
af anspaendthed og ulyst. Dette haefte handler om
psykisk stress.

I nogle sammenhange anvendes udtrykkene ne-
gativ og positiv stress. Det centrale i denne sam-
menhang er den stress, der opleves negativt eller
har negative konsekvenser, og som det er vigtigt at
forebygge og begraense.

Stress er blevet et populeert udtryk pa godt og
ondt. Der er i visse miljger en tendens til, at det an-

ses for lidt tjekket at veere stresset: ‘I den moderne
tidskultur er fart og travlhed symboler pa prestige.
Vi mé séledes godt veere lidt stressede, vel at
maerke under kontrol. Det viser, at vi er med, og at
vi er efterspurgte.™

Der skal dog her advares mod tendensen til at
bruge betegnelsen stress sa bredt, at det deek-
ker over alt fra almindelig travlhed til middelsvaere
depressioner og angsttilstande. Denne anvendelse
er uhensigtsmaessigt, fordi det kan give anledning
til ungdige bekymringer hos nogle, mens det hos
andre kan forhindre, at de reagerer betids og hen-
sigtsmaessigt pa de signaler om overbelastning,
som de faktisk modtager.

1 Bloch, Charlotte: Flow og Stress - stemninger og felelseskultur
i hverdagslivet.

Psykisk stress (emotionel stress eller hjernestress) er en reaktion p4, at hjernen oplever, at der skal
ydes en ekstraordinger indsats. Psykisk stress er udtryk for en oplevet ubalance mellem de krav,
den enkelte stilles overfor, og de ressourcer, han eller hun har til radighed til at imedekomme kra-
vene med. Psykisk stress kan bevirke bade fysiologisk og psykisk ubehag.



Fysiologiske og psykiske
stressreaktioner

Akut stress udlagser en kaedereaktion af fysiologi-
ske reaktioner. | stresssituationer modtager hjer-
nen et signal om, at der i en bestemt situation er
fare pa feerde. Det udlgser hormonet adrenalin,
som bl.a. virker ved at saette mennesker i stand til
reagere hurtigt — adrenalin speeder os. Adrenalin-
pavirkningen opleves generelt som gget opmaerk-
somhed, men ogsa som hjertebanken og spaending
i musklerne. Den kan hos nogle ledsages af en
svedreaktion.

Ophgrer stressbelastningen ikke, frigives andre
hormoner, bl.a. cortisol. En cortisolpavirkning kan
veere hensigtsmaessig i korte perioder, men ved
leengere tids forhgjet cortisolniveau belastes krop-
pen og psyken voldsomt. Disse fysiologiske reak-
tioner er arsag til, at stress gger risikoen for hjerte-
kar-sygdomme.

Psykisk stress opstar, nar man feler, at omgivel-
serne stiller krav, som man ikke umiddelbart op-
lever at have ressourcer til at imgdekomme. Den
leerer, der i en opkert situation kommer til at rdbe
“Sa hold dog keeft” til et barn, der bliver ved med at
sperge om det samme, reagerer pa, at han ikke kan
leve op til sin selvopfattelse som et autoritativt og
besindigt menneske og en dygtig paedagog.

Ydre stressorer er belastende i sig selv, men det er ofte de indre stressorer, der er afgarende for, om en person

Stress i skolen

Oplevelse af stress

Stress opstar i samspillet mellem miljg og individ og
handler om, hvordan den enkelte vurderer en given
situation pa baggrund af krav, forventninger og per-
sonlige erfaringer. De samme krav opleves forskel-
ligt fra person til person.

Hvordan man oplever en situation, afhaenger ikke
alene af situationens stressaspekter, de sékaldte
ydre stressorer, men ogsa af de forventninger, man
har til sig selv, de indre stressorer. Indre stressorer
kan fx veere egne forventninger om at veere dygtig,
fejlfri, venlig og imadekommende, klog, retfeerdig
eller uden behov for hjeelp fra andre. Om stresso-
rerne resulterer i stressbelastning, afhanger dels
af deres karakter, dels af hvordan individet oplever
og handterer pavirkningen.

Nogle leerere vil opleve situationen i en urolig
klasse som kaotisk og enkelte elever som provoke-
rende, mens andre vil se den samme klasse som en
gruppe ukoncentrerede og frustrerede elever, hvis
starste behov er konsekvente rammer. Klassen vil
veere en ydre stressor for alle, men for den farste
gruppe leerere er situationen uhandterbar og stres-
sende, fordi de ydre stressorer forstaerker de indre,
mens den for den anden gruppe er en handterbar
udfordring, fordi de ydre stressorer ikke finder for-
steerkning i de indre.

reagerer med stress. “Dovne” og “uambitigse” folk bliver ikke sa let stressede, idet personer, der ikke presses
af haje krav til sig selv og af negative selvvurderinger, er mindre pavirkelige af ydre stressorer og bedre taler
at veere i kaotiske situationer. Tilsvarende spiller indre stressorer en starre rolle for engagerede personer, der

gerne og ofte patager sig meget ansvar. V¥

Figur 1. Eksempler pa ydre og indre stressorer pa arbejdspladsen

4 N

Ydre stressorer:

Krav om at kunne handtere

Stoj
Kreevende arbejdsopgaver
Uklar rollefordeling
Uklare forventninger udefra til én selv og andre
Jobusikkerhed
Sladder pa arbejdspladsen
Abne og skjulte konflikter

Indre stressorer:

Egne hgje forventninger om

Altid at udvise flid
Altid at udvise hjeelpsomhed
Altid at udvise effektivitet
Altid at udvise retfeerdighed
Altid at udvise ufejlbarlighed
Aldrig bede andre om hjeelp

Altid at veere i godt humar

5
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Figur 2. Stress som en tilstand af anspaendthed og ulyst

Glad pa jobbet?

deligt og stressende.

Tom er teknisk serviceleder pa en skole - pedel, som eleverne kalder ham. | begyndelsen syntes han, jobbet var
speendende, og han nad kontakten med elever og leerere. Men nu, snart tre ar efter, finder han det skiftevis ke-

Anspandthed
' N\ e N
Anspaendthed og lyst Ulyst og anspaendthed
| den farste fase af et nyt job er der | denne fase er en stressreaktion en
oftest mange nye udfordringer. Det neerliggende risiko. Her skal man ikke
kan give praestationsangst, men nar befinde sig for leenge ad gangen.
kravene forekommer overskuelige, Man er usikker pa krav og forventnin-
0g man oplever, at der er “plads til at ger, oplever samarbejdsvanskelighe-
veere ny”, oplever man for det meste der og forventer konflikter.
gleede i jobsituationen.
N J
Gleede Stress
Lyst Ulyst
R Kedsom-
o hed
4 —
Lyst og afslappethed Afslappethed og ulyst
N&r man efter et stykke tid i jobbet Mange forhold kan give ulyst; fx kan man som
oplever at kunne overskue og hand- teknisk serviceleder let komme i modstrid
tere kravene, vil man kunne arbejde til sine assistenter i spargsmalet om, hvor
roligt og stabilt, idet der er opbygget fleksibel man skal vaere over for leerergrup-
en erfaringsbaggrund for nogle af pen. Lederansvaret er maske for upreecist
arbejdsopgaverne - man kan have ro afgraenset? Jobbet forekommer efterhanden
i sindet, ogsa mens man arbejder. uinteressant, og arbejdsdagene bliver lange.
Der er ikke meget energi tilbage, nar man far
\ / fri fra arbejde.
(S
Afslappethed

I labet af en arbejdsdag bevaeger man sig rundt i de forskellige felter. En arbejdsdag, hvor man udelukkende

svinger mellem de to felter i venstre side af figuren, vil opleves som behagelig. Det behagelige forsvinder imid-
lertid, hvis man bevaeger sig over i figurens hgjre side. Forbliver man her for laenge, er risikoen for en stressbe-
lastning stor.



Bade for skolelederen og i det kollegiale samarbej-
de er det helt ngdvendigt, at man kan agere ud fra
en viden om samspillet mellem ydre og indre stres-
sorer og menneskers forskellige reaktioner. Det
gares lettest, nar man ogsa har kendskab til egne
indre stressorer.

Man harer fra tid til anden udsagn som “Proble-
met er ikke sé meget de udefra kommende krav
som medarbejderens egne hgje forventninger til sig
selv”. Det kan veere fristende umiddelbart at over-
seette det til “Medarbejderen ma nedjustere sine
forventninger”. Men ytringen kan have mange arsa-
ger, fx at der er stor utydelighed med hensyn til de
forventninger, der udtrykkes eksplicit og implicit i
forhold til arbejdsopgaverne. Under alle omstaen-
digheder er der grund til at undersgge arsagerne
naermere, fx om der er behov for en forventnings-
afstemning mellem lederen og medarbejderen om
kvaliteten af opgavernes lgsning.

Det kan veere en ngdvendighed for ledere at kom-
mentere medarbejderes indre stressorer uden at
veere inviteret til det. Nogle vil opfatte kommen-
tarer som en indtraengen i vedkommendes privat-
sfeere. Derfor ma lederen fare med lempe. Ogsa for
kolleger geelder, at bliver man bedt om feedback pa
andres handlinger eller holdninger, er det vigtigt, at

Stress i skolen

man tgr ga ind i en dialog herom - eerligt, men ogsa
taktfuldt.

Anspeandthed og ulyst er karakteristisk for
stressbelastninger og er et velkendt faenomen.
Men der er ogsa flere og flere eksempler pa men-
nesker, der udviser alvorlige stressreaktioner uden
en forudgdende oplevelse af anspaendthed og
ulyst. En forklaring kan veere, at de ikke har erkendt
situationen, men veeret i stand til at ignorere deres
sindsstemning, som af mange opfattes som et
svaghedstegn, der ikke ma spille ind i ens arbejds-
situation.

Selv om man kan forsgge at snyde sig selv ved at
ignorere symptomerne pa stress, er det ingen god
idé. Man kan hjeelpe sig selv til at modvirke dette,
ved at man sgger at skelne mellem travlhed, stress
og stressbelastningsreaktioner.

Oplevelsen af stress varierer fra person til per-
son. Det er ikke altid den stressramte selv, som
farst erkender situationen. Omgivelserne har ma-
ske for laengst bemaerket, at noget er galt. Uanset
om det er en selv eller ens omgivelser, der ser de
forste tegn pa stress, er det vaesentligt at tage fat
i problemerne, fx i form af en aben samtale om ar-
sagen til stresssituationen.

B \ed travlhed er der balance mellem krav og ressourcer. Der skal ydes noget, men grundleeggende er
der balance i situationen, som man oplever, at man kan kontrollere.

B \/ed stress er der mere tvivl om balancen. Maske er kravene lidt for store, eller maske tvivler man selv
pa, om man kan indfri dem. Man er ikke sikker pa, at man kan kontrollere situationen.

B \ed stressbelastningsreaktioner er der tale om leengere tids ubalance mellem krav og ressourcer, og
der udvises symptomer pa stressbelastning. Man keemper for at genvinde kontrollen med situatio-

nen.

7

Forskelle mellem travlhed, stress og stressbelastningsreaktioner
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Hvor stor en belastning

er stress?

Hvor alvorligt eller farligt stress er, findes der ikke
noget entydigt svar pa. Stress er ikke i sig selv en
sygdom, men vedvarende stress kan fare til savel
fysisk som psykisk sygdom. Typisk siger man, at
kortvarig stress kan vaere en hensigtsmaessig reak-
tion, der giver ekstra energi. Det forudsaetter dog,
at man har mulighed for at restituere sig i perioder
med hvile.

Kortvarige, kraftige pavirkninger i forbindelse
med traumatiske oplevelser ved ulykker, vold eller
trusler kan udlgse det posttraumatiske stress-
syndrom, PTSD. PTSD kan give laengerevarende,
sundhedsskadelige stressreaktioner. Denne form
for stress rammer stort set uafhasngigt af job- og
privatsituation.

Fokus er i denne sammenhaeng pa den langvarige
og intense stress, der kan fore til udbreendthed og
fa alvorlige konsekvenser i form af fysiske og psyki-
ske sygdomme.

B Mere end hver tredje leerer foler sig stresset.

Stressbelastningers store omkostninger bade for
den enkelte, for virksomheden og for samfundet
har bevirket, at arbejdsmarkedets parter har ind-
gaet aftaler om forebyggelse af stress. | 2004 blev
der indgaet en aftale mellem arbejdsgivere og
arbejdstagere pa europeeisk plan om i feellesskab
at nedbringe arbejdsbetinget stress. Denne aftale
er nuimplementeret pa det kommunale omrade
pa den made, at alle kommuner og amter/regioner
har pligt til i MED-udvalg eller samarbejdsudvalg at
“aftale retningslinier for arbejdspladsens samlede
indsats for at identificere, forebygge og handtere
problemer i tilknytning til arbejdsbetinget stress”

Arbejdstilsynet udgav i april 2006 vejledende ma-
teriale om arbejdsbetinget stress.?

2 Stress - Arbejdsbetinget stress. Arbejdstilsynet, april 2006.

Fakta om stress:

B Arbejdsmilginstituttet vurderer, at ca. en tredjedel af alt sygefraveer skyldes arbejdsmiljget, og for-

trinsvis det psykiske arbejdsmilja.2

B Stress er medvirkende til 50-60% af de tabte arbejdsdage i Europa.3
B Kvinder ansat i undervisnings- 0g socialsektoren har hgjere risiko for at udvikle alvorlig stress og de-

pression end kvinder inden for kontorfag.4

B Hver tiende leder har stress i en sadan grad, at det pavirker helbredet.5

1 FTFernes arbejde er udfordrende - men det slider pa sjeelen. Rapport fra FTF/CASA, 2002.

2 Sygefraveer i et arbejdsmiljigperspektiv. Forskningsrapport fra Arbejdsmiljginstituttet, maj 2003.

3 Third European Survey on working conditions 2000. European Foundation for the improvement of living and working conditions, 2001.

4 Delresultat fra forskningsprojektet Erhvervsrisiko for forekomst af depression og stressrelaterede tilstande. Joanna Wieclaw, Arbejdsmedi-

cinsk klinik, Arhus 2005.

5 Stress hos ledere i Danmark. Undersggelse udfart af Psykiatrisk Forskningsenhed pa Hillerad Sygehus for Ledernes Hovedorganisation. Rapport

fra 2002.



Figur 3. Stress-flowet pa arbejdspladsen
Stressbelastninger er dyre for arbejdspladserne.
Der begas flere fejl og bruges flere kraefter end
nadvendigt. Informationer overses, og der er mindre
overskud til at patage sig nye opgaver. Rummelig-
heden og ansvarligheden i forhold til indgdede afta-
ler bliver mindre. Udviklingen er selvforstaerkende,
hvis der ikke gribes ind. »

Det er vanskeligt at gare op i kroner og grer, hvad
det koster en skole, ndr medarbejderne er stresse-
de. Udgifterne omfatter som regel bade hgijt syge-
fraveer og stor personaleomsaetning. Hertil kommer
indirekte udgifter forarsaget af samarbejdsproble-
mer og et ry som en belastet arbejdsplads.

Symptomer pa stress

Stress dukker ikke op som en tyv om natten. Der
er forvarsler i form af symptomer hos den enkelte
medarbejder, hos medarbejdergrupper eller i selve
skolens organisation.

i Personlige stressreaktioner

Per har veaeret viceinspektar pd sin skole i et stykke tid
og har faet savnproblemer. Nar han endelig er faldet

i savn, vagner han med mareridt og badet i sved. Han

Stressiskolen g

Frustration og stress

Lav service og ringe effektivitet
og forandringsvillighed

Mange fejl og konflikter

Stort sygefraveer og hgj personaleomsastning
samt darligt renomé for skolen

er ogsa blevet irritabel og skeelder ud pa kone og barn
over de mindste bagateller. Det administrative arbejde
fylder mere og mere, sa han bliver rastlas, nar leererne
kommer for at drafte en sag med ham. Per er begyndt
at overveje at skifte til et job uden lederansvar. 99

I eksemplet er der en raekke symptomer pa stress,
fx sgvnlashed, rastlashed, irritabilitet og aggres-
sivitet, som giver Per og hans omgivelser mulighed
for at reagere. Bade Pers kone og hans kolleger kan
sige direkte til Per, at de oplever, at han opfarer sig
anderledes end ellers. Det kan veere indgangen til
en dialog om, hvordan Per gnsker, at omgivelserne
stgtter ham, s& han kan genvinde balancen. Det er
vigtigt at tage symptomerne alvorligt. De er sig-
naler om ubalance. Og det er bade ubehageligt og
ineffektivt at vaere ude af balance, for den, der er
det, og for omgivelserne.

Figur 4. Almindelige symptomer pa stress hos den enkelte

Fysiske symptomer

Hovedpine

Hjertebanken

Rysten pa hander

Svimmelhed

Mavesmerter

Diarré

Nedsat sexlyst

Hyppige infektioner

Forveerring af kronisk sygdom

Adfaerdsmaessige symptomer

Sevnlgshed
Lav selvfglelse
Folelseskulde
Indesluttethed
Rastlgshed
Aggressivitet
Nedsat preestationsevne
Ubeslutsomhed
@get brug af stimulanser

Appetiteendringer

Symptomer som fx mavesmerter og svimmelhed kan naturligvis skyldes meget andet end stress, og man bar
soge leege, hvis man er i tvivl om drsagen til symptomerne.
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Leengerevarende stress er belastende. Sover man
darligt og har sveert ved at koncentrere sig, bliver
det ogsa vanskeligere at passe jobbet. Er man
irritabel og reagerer aggressivt over for sine om-
givelser, far man sjeeldent positiv feedback. Man
kommer ind i en ond spiral, hvor det bliver stadigt
vanskeligere at genfinde balancen. Det er derfor
nadvendigt at tage symptomerne alvorligt og ikke
bare lade sta til.

§6Nsren kollega har brug for hjeelp

Barge er sygemeldt pga. stress, efter at han en dag
faldt om pa leererveerelset og blev kart direkte pa ho-
spitalet. Han savner sin kone, som dade for nogle ar si-
den efter et langvarigt sygeforleb. Lidt vin om aftenen
for at dulme de urolige folelser er efterhanden blevet
en vane for ham.

De seneste maneder har han i stigende grad haft
sveert ved at koncentrere sig, specielt med hensyn til
forberedelse og opgaveretning. Han er ogsa begyndt
at fole sig utryg ved eleverne - sidder de og evaluerer
ham i det skjulte? Og sa de mange nye kolleger, som
ustandselig taler om gymnasiereformen.

Han har givet op med hensyn til at folge med i alt
det nye. Det er kun et spargsmdal om tid, inden alle
opdager, hvor meget han er faldet af pa den, og be-
gynder at stille spargsmalstegn ved, om han stadig
kan bestride sit job.

At holde de negative tanker pa afstand og fa folel-
serne i ro kraever endnu et par glas om aftenen. §9

Figur 5. Arbejdspladsens stresssymptomer

Udbredt mobning
Ringe effektivitet

Eksempler som dette er i forskellige varianter des-
veerre almindelige i arbejdslivet. Selv om der er tale
om en erfaren leerer, er hans oplevelse af ubalance
mellem de krav, han stilles over for, og de ressour-
cer, han kan manstre, ikke ualmindelig. Han synes,
det er hans egen skyld, og kan ikke bede om hjeelp.

Tit er problemerne komplekse. Det handler om et
virvar af arbejdsmaessige og private forhold. Ofte
gar den stressramte ikke selv opmaerksom pa pro-
blemerne, men det er sjeeldent, at ingen andre har
bemeerket noget. Kollegerne kan veere usikre p3,
hvor meget de skal blande sig i hinandens ve og vel.
Har man ikke pa forhand aftalt det, fx via skolens
stresspolitik, kan det veere fristende at seette kik-
kerten for det blinde gje og tro, at en anden sikkert
er teettere pa den stressramte og derfor ogsa mere
naturligt vil kunne tage en dialog med ham eller
hende.

Skolelederen har i kraft af sin ledelsesfunktion
bade nogle muligheder og en forpligtelse til at tage
forskellige initiativer i forhold til en medarbejder,
der allerede er eller er ved at blive stresset, men
det kreever, at lederen er opmaerksom pa opgaven.
Ellers har han eller hun ikke en chance for at pejle
situationen i tide. Et af flere velegnede redskaber
til at gribe ind er en arbejdspladspolitik. Som et led
i en sadan kan man fx na frem til en fzelles forstael-
se for, hvordan man kan handtere signaler pa stress
som, nar en kollega lugter af alkohol, virker trist og
indadvendt og bliver negativt omtalt af elever og
foraeldre.

Haijt sygefravaer
Hyppige konflikter

Stor personaleomsaetning
Starre fejlhyppighed
Lavt medarbejderengagement

Bliver problemerne ignoreret, er der stor risiko for, at
det ikke blot er enkeltpersoner, der bliver stressede,
men at skolen som sddan udviser stresssymptomer,
og det kan give sig udslag i en ringere ydelse.




Selv om der tales og skrives meget om stress, er
der stadig stor usikkerhed om, hvordan og hvornar
man kan gribe ind i forhold til stressreaktioner. Det
er derfor en god idé at fastlaegge skolens stresspo-
litik, jf. s. 18, inden problemerne vokser sig for store.

Hvordan man handterer en stressbetonet situa-
tion, afhaenger af, hvordan man oplever den, og
hvilke ressourcer man kan traekke pa. Ressourcer
kan fx besta i erfaring og viden om handtering af til-
svarende situationer, og en bevidsthed om, at man
kan finde tryghed og paregne tillid i den gruppe,
man er en del af.

Hverken opfattelsen eller handteringen af en
situation er statisk. Dels er der mulighed for at
udvikle stresshandterende feerdigheder gennem
traening, dels vil ens taerskel med henblik pa fx
sarbarhed og psykisk overskud typisk variere i de
forskellige livsfaser. Livsomstaendigheder som
skilsmisse, tab af naere venner eller familie, gkono-
miske vanskeligheder osv. er forhold som abenlyst
gar os sarbare. Ogsa mindre abenlyse forhold som
personlige kriser kan have stor betydning for ens
evne til at handtere stress.

Figur 6. Stressfremmende forhold pa arbejdspladsen

Arbejdspladssymptomer kan ses som toppen af
isbjerget. Det er det, der rager op, der er synligt.
Under disse symptomer ligger de forhold, som
fremmer stress. Desveerre sker det ofte, at man
stirrer sig blind p& symptomerne, og ikke be-
maerker det potentiale for positive forandringer,
som ogsa kan veere indeholdt i de stressfrem-
mende forhold.

Ringe effektivitet | avt medarbejderengagement

Uklart ansvar

Stress i skolen

Derfor sker det - selv ndr man er erfaren og vi-
dende - at man ind imellem kommer til at kare pa
automatpiloten og reagerer med flugt- eller kamp-
reaktioner som at rabe ad en elev. Pavirkes man
konstant af indre stressorer om at veere dygtig,
flink og fejlfri og af ydre stressorer om at praestere
resultater her og nu, presses man lettere ud i bela-
stede situationer, hvor man ikke kan agere fornuf-
tigt og i stedet reagerer med stress.

Stress kan anskues som et problemkompleks og
ikke et udslag af enkeltstdende stressorer, dvs.
en sakaldt dynamisk stressopfattelse. Sa vil andre
faktorer fa betydning for, om de forhold, der erfa-
ringsmaessigt fremmer stress pa arbejdspladsen, i
den konkrete situation nu ogsa resulterer i stress.

Hoijt sygefravaer
Hyppige konflikter

Udbredt mobning

Stor personaleomseetning
Starre fejlhyppighed

Store krav

Ringe indflydelse
Uklare roller eller rollekonflikter
Ringe forudsigelighed Hyppige forandringer
Jobusikkerhed

Manglende belgnning Voldsrisiko

En ikke-stgttende arbejdspladskultur
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Figur 7. Hvad haemmer stress?

Indflydelse pa og kontrol
med egen arbejdssituation

Mening i arbejdet

Anerkendelse

Mulighed for statte

Forudsigelighed Manglende belgnning

Tryghed og tillid
Tydelighed

Der er i en arbejdsmaessig omstillingsproces kon-
stant tale om en afvejning af fordele og ulemper.
Forandringer og omstillinger fremmer stress, mens
tydelig information og stor jobsikkerhed haammer

Hyppige konflikter

dbredt mobning
Ringe effektivitet

Store krav

Uklart ansvar

Hojt sygefraveer

Stor personaleomsaestning

Starre fejlhyppighed

Lavt medarbejderengagement

Ringe indflydelse

Uklare roller eller rollekonflikter

Ringe forudsigelighed

Jobusikkerhed Hyppige forandringer

Voldsrisiko

En ikke-stgttende arbejdspladskultur

A At arbejde pé at fremme forhold som tydelighed
i kommunikation, ledelse og roller er en made at
begraense stressfremmende forhold p& — man ar-
bejder billedlig talt under isbjerget.

stress. Det betyder dog ikke, at en omstillingspro-
ces foregdr uden stressreaktioner, hvis blot der er
tydelig information og jobsikkerhed. Men det be-
tyder, at man alt andet lige begraenser risikoen for
alvorlige stressreaktioner. Det er derfor vaesentligt,
at sikkerhedsgruppen i en omstillingsproces pa ar-
bejdspladsen er opmaerksom pa stressha&ammende
faktorer.

Karakteristika om stress

B Stress fordrsages af en ubalance mellem krav og ressourcer.

B Den enkeltes oplevelse af de krav, han eller hun stilles over for, skal anskues i forhold til oplevelsen af
ressourcer til at imadekomme kravene med.

B Stress er sjaeldent fordrsaget af et enkelt forhold, men af en kombination af forskellige forhold i og
uden for arbejdet.

B Stress udvikles i et samspil mellem individ(er) og miljg, og det er handteringen af situationen, der af-
gar, om den opleves som en udfordring eller en belastning.

B Stressbelastninger udvikles over tid, men ved at man er opmaerksom pa symptomer, kan alvorlige be-
lastningsreaktioner forebygges.

B Kortvarig stress er en naturlig reaktion, der gar, at man kan yde lidt ekstra; dette er ikke skadeligt, nar
blot der efterfaglgende er tid til restitution og hvile. Stress over laengere perioder er ineffektivt, ubeha-
geligt og kan blive sundhedsskadeligt.



Stress i skolen

Forebyggelse og
handtering af stress

Et er at vide, at stress ikke bare afhaenger af ydre
forhold, men ogsa af oplevelsen af personlige krav
og forventninger til egen arbejdsindsats. Noget
andet er at kunne omseaette denne viden til noget
handterbart i hverdagen pa den enkelte skole.

At skabe balance mellem
krav og ressourcer

Til dette formal er krav-ressource-modellen vel-
egnet. Modellen er baseret pa en opfattelse af, at
stress er udtryk for en ubalance mellem krav og
ressourcer. Savel krav som ressourcer skal forstas
bredt. Enhver opgave eller funktion rummer en raek-
ke krav, ligesom enhver person og enhver gruppe
besidder en bestemt maengde ressourcer. Spargs-
malet er, om krav og ressourcer matcher hinanden
- om der er balance.

Det er en ledelsesopgave at organisere arbejdet,
og det er lederens opgave at sikre, at arbejdet fore-
gar sundheds- og sikkerhedsmaessigt forsvarligt.
Handteringen af skolens arlige fagfordeling er et
eksempel pa forvaltning af dette ledelsesansvar.
Stressbelastninger kan bl.a. forebygges gennem
en systematisk afvejning af krav og ressourcer,
herunder en vurdering af, om den enkelte laerer har
de faglige, personlige og padagogiske ressourcer
til at matche kravene i den pageeldende opgave. En
sadan vurdering ma prioriteres hgjere end hensyn-
tagen til evt. andre problemer.

Nar arbejdet organiseres, bar sikkerhedsgruppen
inddrages allerede i planlaegningen af evt. aendrin-
ger, jf. Arbejdstilsynets vejledning F.2.5 om Sik-
kerhedsgrupper og sikkerhedsrepraesentanter. Det
giver derfor god mening at anlasgge en sikkerheds-
og sundhedsmeessig betragtning pa fordelingen af
opgaver og funktioner.

I den virkelige verden vil det af og til forholde
sig sadan, at der er forbundet starre krav med en
opgave, end nogle medarbejdere umiddelbart har
ressourcer til at kunne matche. Kan kravene ikke
nedjusteres, ved at en urolig elev flyttes, eller ved
at leereren far andre opgaver, ma ressourcerne
gges, fx i form af toleererordning, konsulentbistand,
efteruddannelse og/eller supervision.

£€Behov for afvejning

Mette er nyuddannet laerer og skal begynde i sit farste
job. Hun skal veere klasselzerer for en 6. klasse. Hun
ved, at hun bliver klassens fjerde laerer, og at klassen
har ry for at veere temmelig urolig. 99

Med de skitserede stgttemuligheder stilles Mette
stadig over for en stor udfordring, men der er med
ledelsens forstaelse for stattebehovet langt starre
sandsynlighed for, at hun kan handtere sin arbejds-
situation. Og der kan gribes ind i tide, hvis det viser
sig, at ressourcerne stadig ikke star mal med kra-
vene. Skoleledelsen har i en sadan situation dog
ogsa andre handlemuligheder til radighed. En min-
dre stressende indgang til et i princippet livslangt
erhverv kan vaere at give medarbejderen nogle
mindre kreevende opgaver, indtil han eller hun har
opbygget mere erfaring.

Afvejningen mellem krav og ressourcer bgr ligge
til grund for alle dele af skolens virksomhedsplan,
ogsa fagfordelingen. Det er af stor veerdi for leerer-
personalets arbejdssituation, at det i retningslin-
jerne for arbejdet med skoledrets planleegning un-
derstreges, at tillids- og sikkerhedsrepraesentanten
inddrages i arbejdet om normering, fagfordeling og
skemalaegning med seerligt fokus pa det stress-
forebyggende aspekt i arbejdets tilrettelaeggelse.

13
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Figur 8. Balance mellem krav og ressourcer

Ressourceside

Personlige ressourcer

Handlekraft

Optimistisk livsholdning

Lyst til social interaktion

God selvtillid

Positiv selvvurdering

Selvtilgivende og overbaerende holdning

Faglig-padagogiske ressourcer

Formel uddannelse

Uformel uddannelse

Erfaring

Lyst til at afprave nye undervisningsformer

Ressourcer i personligt netveerk
Mulighed for statte og hjaelp
En konstruktiv og restaurativ fritid

Skolens ressourcer

Mulighed for statte fra kolleger og ledelse

Et dbent og tillidspraeget psykisk arbejdsmiljg
Mulighed for efteruddannelse

Skolens fysiske rammer
Stgjbegraensende tiltag

Tidssvarende klasselokaler

Egnede arbejdspladsforhold (madelokaler,
it-udstyr mv.)

Ressourcer

Kravside

Krav til viden og erfaring
En vis maengde faglig viden og erfaring samt
proceskendskab

Krav om samarbejdsmaessig og kommunikativ
kompetence

I relation til elever, foraeldre, kolleger, ledelse
og eksterne samarbejdspartnere

Krav om folelsesmaessig kompetence
At kunne handtere konfliktfyldte situationer,
herunder verbale overgreb, trusler og vold.

Administrative opgaver

For bade ledere og medarbejdere, fx affedt af
funktioner, teamarbejde og foreeldresamar-
bejde.

Strategiske krav

Krav om at kunne teenke og handle strategisk
omfatter iseer ledelsen, meni et vist omfang
ogsa medarbejderne

Krav

Opstillingen af ressourcer og krav omfatter bade arbejdsplads- og medarbejderaspektet. Der er ikke tale om
en udtemmende liste, men om eksempler pa forhold, der méa tages i betragtning, nar der sker en afvejning af

krav 0g ressourcer.
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Figur g. Genopretning af ubalance mellem krav og ressourcer

Ressourceside Kravside

- Skal kunne gennemfgre en faglig-psedagogisk
forsvarlig undervisning

- Skal udfylde klasseleererfunktionen

- Skal kunne skabe ro i en urolig klasse

- Skal kunne ga i dialog med skeptiske forzeldre

Uddannelse gennemfart

Ingen joberfaring

Begraenset erfaring med klasse-

rum-styring fra praktikperioder

- Ingen erfaring med foraeldresam-

arbejde Eksempel pa
tilforsel af ressourcer

- Tid til kollegial coaching

- Klasselaererfunktionen
deles med en anden af
klassens laerere

- Statteleerer tilknyttes

- Stotte i teamets net-
veerk

Der er umiddelbart ikke balance i krav-ressource-regnskabet med en hgj stressbelastning til falge. Der er in-
gen tvivlom, at en mere erfaren leerer, der allerede var kendt af skolens elever, ville veere langt mindre udsat
for en stressbelastningsreaktion. Hvis skolelederen alligevel vaelger at saette Mette til opgaven, kan det go-

res, ved at der tilferes noget pa ressourcesiden for at fa balance.

Fokus pa problemer eller
lasningsmuligheder?

Forebyggelse og handtering af stress kan forega pa
forskellige mader. Man kan veaelge en mere traditio-
nel tilgang, hvor man primeert fokuserer pa proble-
merne. Eller man kan veelge primeert at fokusere pa
det, der trods vanskeligheder virker, “den ressour-
ceorienterede tilgang”.

Den drsagsorienterede tilgang har veeret an-
vendt leengst i forhold til organisationsudvikling og
arbejdsmiljgarbejde. Den er repraesenteret ved fx
systematisk arbejdsmiljgarbejde.3 Grundlaeggende
er der tillid til, at de bedste lgsninger opnas ved at

3 Grundtankenisystematisk arbejdsmiljgarbejde er, at der arbejdes
systematisk med kortleegning af problemer, analyse af arsager,
prioritering af handlingsplaner mv. Denne tilgang, der har vaeret
resultatrig i hgjnelsen af arbejdsmiljgstandarden pa det fysiske
arbejdsmiljgomrade, anvendes ogsa ved fx udarbejdelse af APV.

lokalisere problemernes arsager og gare noget ved
dem. Denne tilgang har staerke traditioner i vores
naturvidenskabelige samfundsorientering. Udtryk
som “Det handler om at fatte om ondets rod” er ud-
tryk for forestillingen om, at et problem har en rod,
som man kan analysere sig frem til at fjerne, hvor-
efter problemet er lgst. Arbejdspladsvurderinger og
konsulentrapporter er ofte udarbejdet ud fra denne
tilgang.

Over for eller ved siden af denne tilgang, stér den
ressourceorienterede tilgang. Den benaegter ikke,
at der er en arsag til et problem, men den antager,
at der ikke ngdvendigvis er en lineaer sammenhaeng
mellem arsagen og den “gode lgsning”. Den er fun-
deret i en filosofisk frem for en naturvidenskabelige
livsforstaelse. Inden for denne metode finder man
fx de systemiske, de narrative og de anerkendende
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tilgange. Den ressourceorienterede tilgang hviler
pa en antagelse om, at det er mere effektfuldt at
bruge energien pa at udvikle det, der virker eller
skaber fravaer af problemet, end at sgge og dyrke
arsagen til problemet.

Uanset om skolen veelger den ene eller den an-
den tilgang som stressbekaampende redskab, kan
man opleve et godt eller et darligt forlgb. Det er
ikke sadan, at den ene tilgang er god og den anden
skidt. De er forskellige, og det er vaerd at bruge lidt
tid og energi pa at finde frem til den tilgang, der
i den givne situation har de bedste udsigter til at
virke.

Supervision

Supervision har i stigende omfang vundet udbre-
delse bade som udviklingsredskab for grupper og
enkeltpersoner pa skoler i forhold til at forebygge
stress. Der er forskellige retninger inden for super-
vision. Feelles for dem er en struktureret arbejds-
metode, hvor en supervisor styrer processen, og
hvor der er fortrolighed om det, der draftes under
supervisionen.

Supervision betyder egentlig bare overblik - og
det er netop formalet med supervision at hjelpe
den eller dem, der superviseres, til at danne sig et
overblik over egen situation. Det giver mulighed
for at se fx sin jobsituation pa en ny made, udlgser
energi og kan veere en gjendbner for nye handlemu-
ligheder.

Det kan veere en god idé at fa hjeelp fra en ekstern
konsulent, nar skolen vil igangseette gruppesuper-
vision. Det er vigtigt at afsaette den ngdvendige

tid og at prioritere kontinuitet i gruppen, for at alle
deltagere kan fa et godt udbytte af supervisionen.
Det er gnskeligt, at deltagerne selv laerer at styre
processen, sa der ikke er behov for ekstern konsu-
lentstgtte hver gang. Gruppesupervision drejer sig
typisk om faglige og arbejdsmaessige problemstil-
linger. Supervisor ma sarge for, at der er taget klart
stilling til, hvem der kan deltage i samme supervi-
sionsgruppe, og at gruppen afstemmer forventnin-
gerne til, hvad der kan, og hvad der ikke kan draftes
under supervisionen.

Individuel supervision eller coaching har tidligere
i vidt omfang veeret forbeholdt ledere, men er i dag
ogsa til radighed for ansatte uden lederansvar.
Desveerre indledes et sadant supervisionsforlab i
praksis ofte farst, nar problemerne virkelig har tar-
net sig op.

Supervision er ikke terapi, men har form af lige-
veerdige samtaler, hvor der via bestemte sparge-
teknikker gives statte til, at supervisanden kan
skabe sig overblik over sin situation og fa gje pa nye
muligheder. Graensen mellem arbejdsmaessige og
personlige aspekter er flydende i den individuelle
supervision.

Skoleledere er i lighed med andre ledere udsat for
et stort psykisk arbejdspres. Der stilles forventnin-
ger til ham eller hende fra mange forskellige sider,
og ofte er forventningerne modsatrettede. Lederen
arbejder typisk med en raskke problemstillinger,
som han eller hun ikke kan drafte med andre pa
skolen, og muligheden for at etablere supervisions-
grupper med andre ledere i omradet eller at indga i

Ressourceorienterede tilgange

Udgangspunktet for de systemiske, de narrative og de anerkendende tilgange er, at der sjeeldent kun
er én arsag til et problem, og at den arsagsorienterede tilgang i relation til det psykiske arbejdsmiljg kan
gge udpegning af syndebukke. De ressourceorienterede tilgange har i stedet fokus pa det, der virker.
Den systemiske tilgang har fokus pa udvikling af relationer i de mange systemer, vi alle indgar i. Lae-
reres psykiske arbejdsmiljg ma fx ses i relation til bade eleverne, foraeldrene og skolens paedagogiske

udvikling.

Den narrative tilgang arbejder med historiefortaelling som redskab: Hvad er historien om 6a? Hvilke
forskellige historier er der? Hvad kan fremme, at der kan forteelles positive historier? Hvilken historie gn-

sker man at udvikle om 6a?

Den anerkendende tilgang retter fokus mod produktive og positive omformuleringer af problemstil-
lingerne. Ved denne metode vil en temadag ikke handle om, hvordan man arbejder med stress, men om
hvordan man udvikler starre arbejdsgleede og trivsel pa skolen.



individuel supervision opleves derfor oftest som en
reel lettelse, der giver overskud til, at han eller hun
kan skabe sig bedre indsigt i medarbejdernes psyki-
ske arbejdsmilja.

b6t eksempel pé en supervision

Hanne har veeret leerer i mange ar og er vellidt af kol-
leger, foraeldre og elever. Men hun har falt sig treet og
sdrbar et stykke tid. Det blev seaerlig tydeligt for hende
til et teammade, hvor hun neesten kom til at graede,
da der blev talt om, at nogle foreeldre onskede en
“ung” leerer, nar deres barn skulle have ny klasselzerer.
Efter aftale med skolelederen er Hanne begyndt i su-
pervision. Efter fa samtaler er hun blevet opmaerksom
pa flere forhold, som hun har forsemt i drevis, og som
hun ansker at handle i forhold til. ¥

Gennem supervisionen bliver det tydeligt for Han-

ne, at hun gnsker at udskifte historien om sig selv

som en klog, ambitigs, flittig og hjeelpsom storese-

ster til fordel for historien om en selvstaendig, san-

sende, kreativ, voksen kvinde, der har forventninger

ikke bare til sig selv, men ogsa til sine omgivelser.

Det betyder, at Hanne fremover

B Prioriterer tid til sig selv og leeser bgger, som
hun ikke skal bruge i undervisningen, gar i teater
og til koncerter med venner

B Gar en aftentur hver aften

B Traekker sig, nar den kollegiale snak bliver for
negativ eller gar i tomgang

B Forteeller i teamet og til sin leder, at hun traen-
ger til at fa skiftet ud i nogle opgaver, som hun
er kort treet i

B At fanye vinkler pa en konkret problematik
B At stgtte personlig og professionel udvikling
B Atbidrage til problem- og konflikthandtering
B At styrke samarbejde og faglighed

B At forebygge stress og udbreendthed

Stress i skolen

B Siger til sine kolleger, at hun godt vil have feed-
back pa sin made at undervise pa

B Foreslar, at teammedlemmerne pa skift gar pa
besgg hos hinanden og giver feedback

B Tager over for sin leder og sine teamkolleger
initiativ til et udviklingsprojekt, hvor nogle af
klassens meget udadreagerende elever tilbydes
afspeendings- og meditationsteknikker

Supervision anvendes i mange sammenhange, af
enkeltpersoner og af grupper, til faglig og personlig
udvikling og til problemlasning og konflikthandte-
ring. Det er en god idé pa forhand at have gjort sig
klart, hvad man gerne vil bruge supervisionen til.

Er udgangspunktet, at man gnsker at arbejde
med sin arbejdsmeaessige situation, er det veesent-
ligt, at det ogsa er i forhold hertil, at der supervi-
seres. Giver supervisionen ogsa udbytte pa andre
fronter, end man havde forventet - ja, sé er det jo
bare en ekstra bonus. Og er man i et supervisions-
forlgb, som ikke rigtig “rykker”, er det vigtigt at fa
sagt det hgjt, uanset om det er et individuelt forlgb
eller et gruppeforlgb, sa de justeringer, der er be-
hov for, kan forega hurtigst muligt.

17
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Hvordan kommer

man i gang?

Nar en skole gnsker at gare en feelles indsats for at
begraense stress, kan det gares pa mange mader.
Man kan fx revidere skolens arbejdspladsvurdering,
APV’en, med seerligt fokus pa stressaspekter. Man
kan fastleegge en stresspolitik for skolen. Og man
kan drgfte den enkelte medarbejders muligheder
for selv at pavirke sin arbejdssituations stressbe-
lastning. Skolens sikkerhedsgruppe kan prioritere
opgaverne og forberede deres udfgrelse i praksis.

Uanset hvordan man veelger at ga frem, er det
en god idé at indlede arbejdsprocessen med et fael-
lesmade, hvor alle far adgang til samme viden om
stress og stresshandtering, og hvor man far opbyg-
get et feelles sprog til at drgfte problemerne.

Arbejdspladsvurderingen

og stress

Arbejdspladsvurderingen er et godt redskab, til at
skabe overblik og lave planer for, hvordan skolen
kan gare en feelles indsats for at begraense stress.
APV’en bestar i en kortleegning af arbejdsmiljeet,
som falges op af en beskrivelse af de konstaterede
problemer, en handlingsplan for at afhjeelpe dem
og en plan for opfalgning af handlingsplanens akti-
viteter. En APV handler bade om det fysiske og det
psykiske arbejdsmiljg. Den revideres mindst hvert
tredje ar, og nar der sker vaesentlige eendringer i
arbejdsforholdene.
Der er to mal med at lave en APV:
B At folge og overvage arbejdsmiljeet pa en syste-
matisk made, sé problemer opdages i tide
B At laegge en plan for, hvordan ledelse og med-
arbejdere skal lase de problemer, som APV’en
afdaekker

En APV kan udarbejdes pa mange niveauer. Der er
ingen faste krav til omfang og dybde, men med-

arbejderne skal inddrages. Det er bedre at gen-
nemfare en simpel APV, som bliver fulgt op, end en
keempeanalyse, der samler stgv pa hylderne. For at
undga frustration, er det en god idé at opdele hand-
lingsplanerne i forhold, der kan lgses umiddelbart,
pa kort sigt og over en leengere periode.

Sygefraveeret skal indga i APV. Det betyder, at
sikkerhedsgruppen skal vurdere, om dele af fra-
veeret kan skyldes forhold i arbejdsmiljget. Loven
kraever ikke, at sikkerhedsgruppen aktivt arbejder
pa at fa sygefraveeret nedbragt. Det er et ledel-
sesansvar at gribe ind, hvis det vurderes, at der er
arbejdsmiljgforhold, der forarsager et urimeligt hgijt
sygefraveer.

Eksemplet pa nzeste side er typisk ved, at det er
helt seedvanligt, at en kortleegning i forbindelse
med APV-en umiddelbart giver forklaringer pa van-
skeligheder i det fysiske arbejdsmiljg, men sjeeldent
en tilsvarende enkel sammenhaeng, nar det drejer
sig om det psykiske arbejdsmiljg og stress. Indi-
katorer som sygefravaer og personaleomsaetning
er vaesentlige at inddrage i forbindelse med APV-
arbejdet. Det er ogsa vigtigt at vaelge, om man vil
benytte den arsagsorienterede eller den ressource-
orienterede tilgang i henholdsvis kortleegnings- og
handlingsfasen af APV-arbejdet.

Skolens stresspolitik

Det vil altid veere forskelligt fra skole til skole, hvor-

dan man vil udforme sin stresspolitik, trivselspolitik,

neerveerspolitik, eller hvad man nu vil kalde den. Det

afgerende for planen er, at

B Der tages aktivt stilling til nsket om at be-
greense stress

B Alle ved, hvad der skal gares, nar de selv eller en
kollega viser tegn pa stressbelastning



B Der gives tid til processen med at formulere
en stresspolitik, da denne i sig selv kan afklare
mange forhold

Derfor er det vigtigt at undga, at en stresspolitik
blot bliver et manifest, der ikke anvendes i praksis.
Det sker let, hvis for fa medarbejdere inddrages i
processen og tager ejerskab, eller hvis der pa sko-
len ikke er et egentligt gnske om at andre forhol-
dene.

Det er en god idé at stille sig selv nogle spargs-
mal om intentionerne med at udarbejde en stres-
spolitik for skolen, inden man igangseetter arbejdet.
Det kan veere spargsmal om stresspolitikkens for-
mal, indhold og form, fx

| forbindelse med udarbejdelse af APV’en har sik-
kerhedsgruppen valgt at bruge et standardspar-
geskema til kortleegningen.

Kortlaegningen viste en del fysiske forhold, fx lo-
kalestarrelser, udsugning og stgj, som treengte
tiludbedring. Det var langt vanskeligere med det
psykiske arbejdsmiljg. Her havde flere skrevet,
at det var stressende at vaere pa skolen. Men
det kunne ikke umiddelbart aflaeses af besva-
relserne, hvad der stressede folk. Om det var de
samme forhold, der var stressende for alle? Eller
hvad der kunne gares for at nedbringe stress-
niveauet?

Sikkerhedsgruppen udsendte derfor endnu et
“spargeskema”, denne gang med kun to spargs-
mal:

1. Hvad giver dig energi og gleede i arbejdet?
2. Hvad frustrerer dig og dreener din energi i ar-
bejdet?

Stress i skolen

B Formal med stresspolitikken

B Kriterier for kortleegning, forebyggelse og hand-
tering af stress pa skolen

B Retningslinjer for krisehjaelp, nar skaden er sket

B Udarbejdelse af stresspolitikken — hvem skal
inddrages hvordan og hvornar? SU/SIO/MED?
Andre arbejdsgrupper?

B Hvem skal kende stresspolitikken? Medarbejder-
ne og ledelsen? Kommunen og skolebestyrelse,
eleverne og foreeldrekredsen? Andre samar-
bejdspartnere?

B Hvilke tilgange og metoder bgr anvendes? Ar-
sagsorienterede? Ressourceorienterede?

Besvarelserne tydeliggjorde nogle forhold for de
forskellige grupper. Den tekniske serviceleder
savnede nogle retningslinjer at prioritere sine
opgaver efter. Sekreteererne var presset af kon-
stant at blive afbrudt i deres arbejde. Laererne
oplevede, at ansvaret for lgsningen af skolens
opgaver var uklart, og gnskede starre tydelighed
I opgavefordelingen | ledergruppen. Stort set alle
naevnte, at den ra omgangstone blandt eleverne
var en belastning.

Resultatet afstedkom, at der blev ivaerksaet
nogle forleb om at tydeliggare ansvar og for-
ventninger, dels for enkelte medarbejdergrup-
per, dels for den samlede medarbejdergruppe.
Skolens leder fik i hele forlabet supervision, og
der var tilbud om supervision til alle, der ytrede
gnske om det.
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Eksempel pa APV-arbejde pa en erhvervsskole



Baggrund

P4 et feellesmade i sikkerhedsgruppen draftes skolens
stresssituation, idet en yngre leerer fa uger forinden er
blevet sygemeldt pga. stress. Pa madet er der enighed
om, at skolen ma have en stresspolitik. Farste skridt er
et faelles made for samtlige medarbejdere.

Forste faellesmade

P& madet forteeller den inviterede konsulent om
stress, arsager til stress og muligheder for at begraen-
se stress individuelt og i feellesskab. Hovedbudskabet
I opleegget er, at der skal veere balance mellem de stil-
lede krav og de til radighed staende ressourcer. Der er
enighed om, at det ikke nytter at give de vanskeligste
opgaver til de mest uerfarne kolleger.

Processens forleb

Efter konsulentens opleeg er der draftelser i grupper.

Resultatet bliver, at der arbejdes videre med hand-

lingsplaner for stress, ved at der

a. Nedseettes en arbejdsgruppe, der er ansvarlig for
det videre forlgb. Gruppen bestar af sikkerheds- og
tillidsrepraesentanten, skoleledelsen og en reprae-
sentant for hver af de fire afdelinger pa skolen.

b. Udarbejdes en kortleegning som en del af den pa
forhand planlagte arbejdspladsvurdering. Der tilfa-
jes nogle ekstraspargsmal til det forberedte spar-
geskema, bl.a. “Neevn tre forhold i arbejdet, som
giver dig energi” og “Naevn tre forhold, som draener
dig for energi”, “Har du sveert ved at laegge arbejdet
fra dig, nar du har fri?”, “Beder du kolleger om hjeelp,
nar noget er vanskeligt?”

¢. Udarbejdes en oversigt over muligheder for statte,
X psykologhjeelp og supervision, i tilfeelde af
stressbelastningsreaktioner. Arbejdsgruppen har
ansvar for, at alle pa skolen modtager et eksemplar
af oversigten.

Andet feellesmoade

Efter kortleegningen samler arbejdsgruppen resulta-

terne og fremlaegger dem for det samlede personale,

hvor emnet er udformning af en stresspolitik med

tithgrende handlingsplan. Efter fremlaeggelsen er det

tydeligt, at flere forhold har betydning for stressni-

veauet pa skolen:

W Balancen mellem krav og ressourcer, nar opgaverne
skal fordeles

B Teamsamarbejdet

B Forventninger til skoleledelsen og til medarbejderne

B Jnsker og forventninger til det kollegiale samar-
bejde

B Samarbejdet med foraeldrene

B Samarbejdet med kommunen og eksterne samar-
bejdspartnere

Eksempel pa udarbejdelse af en stresspolitik

Planlagte aktiviteter pa kort sigt

Efter feellesmadet konkretiseres draftelserne i en

plan:

W Der skal foretages en afvejning af krav og ressour-
cer, hver gang arbejdsopgaverne skal fordeles. Er
der ikke balance, skal der tages initiativ til, at den
oprettes.

B Forslag til stresspolitik udformes, ved at arbejds-
gruppen fremstiller to foldere: En tilintern brug,
hvor der samles op pa vedtagne beslutninger, og
en til ekstern brug, hvor der forteelles om udad-
vendte initiativer til at begraense stress og fremme
naerveer pa skolen.

B Der udarbejdes faelles retningslinjer for skole-hjem-
samarbejdet, fx pa hvilke tidspunkter og hvordan
en leerer kan kontaktes, og for forventninger til re-
spektfuld kommunikation og handtering af uover-
ensstemmelser. Forslaget behandles i skolebesty-
relsen.

B Der afholdes mgde med samarbejdspartnere uden
for skolen, fx repraesentanter for social- og sund-
hedsforvaltningen og for politiet, med henblik pa at
fremme samarbejde og kommunikation.

W Der tilbydes supervision og/eller stressreduktions-
treening til medarbejdere, der har behov for dette.

W Der tages initiativ til en toarig forsggsordning, hvor
der pa hver af skolens fire afdelinger udpeges en
“stress-repreesentant”, som fglger omradet med
saerlig opmeerksomhed. Ordningen evalueres ved
forsggsperiodens udlgb.

Planer pa laengere sigt

Pa lidt leengere sigt arbejdes der for:

W Supervision til ledergruppen

W Supervision til alle skolens team

B Tibud om stressreduktionstreening til alle, der gn-
sker det

B Tilbud om kontinuerlig efteruddannelse i fx treening
I konflikthandtering, kommunikation, samarbejde,
teamarbejde mv.

W Tilbud om uddannelse i supervision



Hvad kan den enkelte
selv gare?

Den enkelte kan selv gare meget for at forebygge
og reducere stress i hverdagen. Dette er et vigtigt
supplement til arbejdspladsens tiltag i form af fx
afvejning af krav og ressourcer og udarbejdelse af
APV og stresspolitik. Der er ikke tale om et enten-
eller, men et bade-og. Men selv om skolen ger, hvad
man kan for at skabe et sundt psykisk arbejdsmiljg,
ma den enkelte ogsa passe pa sig selv.

Figur 10. Stressreduktionens gyldne regler

1. Lav dig en daglig arbejdsliste

Mange har gleede af at udarbejde deres egen daglige
arbejdsliste. Husk at skrive det pa, som du ogsa har
naet, og som oprindelig ikke stod pa listen. Sa vil du
maske opdage, at dine opgaver ofte andrer sig me-
get i lgbet af en dag. Listen kan hjeelpe med at skabe
overblik over bade det, man skal nd, og over det, man
faktisk ndede.

2. Stop op, og giv dig selv en pause

Nar vi bliver stressede, er vi tilbgjelige til at miste over-
blikket, og evnen til at prioritere og tage beslutninger
reduceres. S& i stedet for altid at kare pa, er det en
god idé af og til at stoppe op og give sig selv en pause.

3. Analyser din arbejdssituation

Find ud af, hvad der fremmer stress i din arbejdssitua-
tion. Lav en oversigt over en typisk arbejdsdag, og gar
op, hvad der giver, og hvad der dreener dig for energi.

4. Hvad kan du selv e&endre pa?

Hvis der er noget i din jobsituation, du ikke trives med,
sa find ud af, hvad der kan eendres, og hvad der ikke
kan. Arbejd sa pa at aendre det, du kan. Tit bruger man
alt for meget energi pa forhold, som man alligevel ikke
kan aendre pa, og det tager tid fra at gare noget ved
det, som man faktisk kan eendre pa.
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5. Opstil mal for dit arbejde

Ingen kan lave toppreaestationer hele tiden. Hvad er
dine mal for dit arbejde? Hvornar er det godt nok? Og
hvad er vigtigt for dig?

6. Bed om feedback

Tit er vores egen vurdering af os selv langt mindre po-
sitivend omgivelsernes, eller vi har bare sveert ved at
vurdere os selv. Bed om tilbagemeldinger fra personer,
du har tillid til. Sig tydeligt, hvad du gerne vil have tilba-
gemelding pa, fx “Virker jeg rolig, forvirret eller hektisk,
nar jeg fremleegger noget?” “Kommer mit budskab ty-
deligt nok frem?” Chancen for at f& brugbar feedback
gges, nar man er konkret.

7. Accepter, at kritik af dit arbejde er

uundgaelig

Vi udseettes alle for kritik fra tid til anden. Iseer nar
man arbejder med mennesker, er kritik uundgaelig.
Med en professionel distance til kritikken, hvor du ser
kritikken som rettet mod dit arbejde og ikke din per-
son, er der starre chance for, at du kan bruge kritikken
tilnoget. Del dine oplevelser med andre.

Fortseettes neeste side
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8. Husk, at du kan treekke dig, nar

situationen fales uoverskuelig

Er du havnet i en situation, hvor du faler dig presset,
sa giv dig selv lov til at bevaege dig veek fra situatio-
nen. Ingen skal stille op til alt, og er din graense naet,
sa flyt dig, og giv dig selv et pusterum. Det er bedre at
traekke sig og maske veere nadt til at ga for en stund
end at skulle bruge lang tid bagefter pa at reparere pa
sig selv.

9. Bed om hjeelp, nar du har brug for

det

Vihar alle brug for hjzelp, ind imellem. Alt for mange
far stressreaktioner, fordi de ikke vil bede andre om
hjeelp. En stattende arbejdspladskultur er et godt
veern mod stress og darligt psykisk arbejdsmilja.

10. Etabler en supervisionsgruppe

Faste supervisionsgrupper pa arbejdspladsen er en ef-
fektiv made til at sikre faglig udvikling og kanstruktiv
handtering af stress, nar det opstar.

11. Hold fokus pa det positive

Vi er som mennesker tilbgijelige til at huske de ting,
viikke synes vi gjorde godt nok. Man husker kritik-

ken frem for rosen. Du kan veelge at veere bevidst
opmaerksom pa det positive, give opmaerksomhed til
det, der gik godt, og gleedes over det, du naede. Det er
stressforebyggende at fokusere péa det positive.

12. Serg for at lade batterierne op

Ingen kan blive ved med at give uden ogsa at mod-
tage. Det er meget stressforebyggende og stress-
reducerende at gagre noget, man har lyst til. Stress-
belastede personer har ofte tilsidesat lystbetonede
aktiviteter i laengere tid. Det er sundt at prioritere sig
selv, uanset om det er gennem en teatertur, at laese
en god bog, at rejse eller noget helt fjerde.

13. Brug motion, afspaending og

meditation

Nar man er stresset, er man tilbgjelig til at drikker
mere kaffe, spise meget sukker, tage bilen i stedet for
cyklen, ryge endnu mere osv. - alt det modsatte af,
hvad der er godt for én. Det er stressreducerende at
dyrke motion, afspaending og meditation.

14. Serg for sgvn og restitution

Sgvn og hvile er ngdvendigt, ogsa for at forebygge
stress. Problemer med at falde i sgvn eller urolig og
afbrudt sgvn er almindelige stressreaktioner. Nar man
sover darligt, bliver man ogsad mere sarbar og har van-
skeligere ved at handtere stressbelastninger. Det er |
sgvnen og hvilen, at man genopbygges fysiologisk og
psykisk. Det er individuelt, hvor meget savn man har
brug for. Nogle er friske og udhvilede efter 5-6 timers
sgvn, mens andre behaver 8-g timer.

15. Tilfaj dine egne gyldne regler for

stressreduktion.

Dette er ikke en udtemmende liste. Derfor er der ogsa gjort plads til, at man kan indfgje sine egne gode erfa-
ringer med stressreduktion. De gyldne regler er teenkt som inspiration til den enkelte, men kan ogsé danne ud-
gangspunkt for en dialog pa arbejdspladsen, nar det drejer sig om at stette hinanden pé en respektfuld made.
Det er et personligt valg, hvordan man vil forvalte sin sundhed. Og de gyldne regler skal ikke bruges til at
sld en selv eller andre i hovedet med. Det er op til den enkelte at vurdere, hvilke punkter der er meningsfulde
for ham eller hende. Dem, der ikke giver mening, behaver man ikke at bruge mere energi pa. Finder man en
relevant, kan man tage den til sig og bruge den. Har man ikke gjort det endnu, er der sikkert en grund til det.
Maske faler man faktisk en lille indre modstand, som kraever, at man har nogen til at stotte sig?
Der findes ingen mirakelkur mod stress, og at forsoge at efterleve de gyldne regler til punkt og prikke ville
stresse de fleste. Se dem som en mulighed for at hente lidt inspiration til, hvordan man kan gere noget for at

passe pa sig selv.



Nar man ved, hvordan stress kommer til udtryk,
hvad der fremmer det, og hvad man kan gare for at
forebygge og begraense det - ja, sa er det jo bare at
komme i gang. Derfor til slut nogle fa overvejelser
om forandringsprocesser.

Ligesom stress ikke kommer som en tyv om nat-
ten, kan laengerevarende stress heller ikke fjernes
med et trylleslag. Forandringer tager tid. Nar et
stressreduktionsforlgb indledes - uanset om det er
et individuelt eller et faelles projekt - vil det seed-
vanligvis umiddelbart opleves som en lettelse og
generere energi. Udviklingsprocessen stader farst
pa barrierer, ndr man skal &ndre indgroede vaner,
procedurer og mader at teenke og handle pa. Uan-
set om det er forhold, som man gerne vil endre,
med resultater som man umiddelbart kan meaerke
hjeelper, sa kraever processen vedholdenhed.

Ved stressreduktionsforlgb vil der ogséa veere va-
riationer i de enkelte medarbejderes motivation og

Stress i skolen

reaktionsmader. Nogle er lette at begejstre, mens
andre er mere skeptiske. Selv om nogle kolleger
kan virke modbvillige, sa har de sikkert deres grunde.
I en udviklingsproces er det vigtigt at kunne drage
nytte af hinandens forskellighed. Gar derfor plads
til ogsa disse kolleger.

Nogle gange skal der en person udefra til at
igangsaette og ikke mindst fastholde processen.
Det kan veere for at synliggare gruppens forskellig-
heder, for at sikre, at man kommer ud over ikke-ud-
viklende samarbejdsformer, eller for at holde fokus
pa malet og forlabets succeser. Hvad enten man
har inddraget hjeelp udefra eller gj, er det dog altid
de personer, der er i gang med et udviklingsforlab,
som har ejerskabet og ansvaret for forlgbet, og
som derfor kan og ma udtrykke deres gnsker tyde-
ligt til eventuelle eksterne hjeelpere.

God arbejdslyst!
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Indeholder information om igangvaerende projekter
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Nye veerktgjer til at forebygge stress i det daglige
arbejde med omsorg for andre mennesker udviklet
af BAR Social & Sundhed. Endelig version primo
2007.

www.lederweb.dk

Vidensportal malrettet offentlige ledere. Med infor-
mation om bl.a. psykisk arbejdsmiljg og stress, bl.a.
Stressmagasinet, Det Personalepolitiske Forums
magasin om stress pa arbejdspladsen.

www.personaleweb.dk

Om feelles aktiviteter mellem (amts)kommunale ar-
bejdsgivere og lanmodtagere om personalepolitiske
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Med serien Psykisk arbejdsmilje i skolen ssetter Branchearbejdsmiljgrad Undervisning &
Forskning fokus pa handtering af faktorer, der kan opleves som belastende for arbejds-
miljget, herunder hvordan balance mellem krav og ressourcer kan bidrage til at mindske
presset pa den enkelte medarbejder.

Stress i skolen belyser, hvordan man kan erkende symptomer pa stress, og tydeliggar,
at alle har et ansvar for at reagere pa stresssymptomer bade hos sig selv og hos andre.
Heeftet giver mange anvisninger pa, hvordan bade skoleledelse, kolleger og den enkelte
medarbejder selv kan bidrage til at forebygge og begraense stressfremkaldende forhold i
skolens hverdag.

Seriens gvrige haefter:

Teamarbejde i skolen

Nye roller i skolen

Konflikter i skolen

Vold i skolen

Teamsamarbejde i de gymnasiale uddannelser
Skolelederens psykiske arbejdsmiljo

Vold og trusler - et feelles anlaeggende

Branchearbejdsmiljgradet haber, at haeftet Stress i skolen vil kaste fornyet lys over de
muligheder, som gget viden om stresshandtering giver for at udvikle skolens psykiske
arbejdsmiljg.

BRANCHEARBEJDSMILJORADET
Undervisning & Forskning

Kroghs Forlag

Arbejdsgivere, arbejdsledere og arbejdstagere inden for undervisnings- og forskningsomradet samarbej-
der om initiativer til at skabe et bedre arbejdsmiljg bade fysisk og psykisk. Samarbejdet tager udgangs-
punkt i arbejdsmiljgloven og er formaliseret i Branchearbejdsmiljgradet Undervisning & Forskning. Bran-
chearbejdsmiljgradet kortlaegger branchens seerlige arbejdsmiljgproblemer og hjeelper arbejdspladserne
med at lgse dem ved bl.a. at udarbejde informations- og vejledningsmateriale, at holde temamader
samt at udvikle arbejdsmiljgkurser

| Branchearbejdsmiljgradet Undervisning & Forskning deltager repraesentanter for KL, Danske Regioner,
Frie Grundskolers Faellesrad, Undervisningsministeriet, Ministeriet for Videnskab, Teknologi og Udvikling,
AC, Lederforeningen/Danmarks Laererforening, Danmarks Leererforening, Frie Skolers Leererforening,
Handelsskolernes Laererforening, Dansk Teknisk Leererforbund, Landsforbundet af Voksen- og Ungdoms-
undervisere og FOA - Fag og Arbejde.

Varenummer 182019. Kgb materialet i www.arbejdsmiljobutikken.dk. Prisen er 25 kr.
Hent opdateringer samt pdf-version pa www.arbejdsmiljoweb.dk/balance
Yderligere information om arbejdsmiljg i den offentlige og finansielle sektor pa www.arbejdsmiljoweb.dk





