Sadan spotter du stress
hos dig selv eller en kollega

PenSam
Gi’r god mening



Hvad er stress?

Stress kan opstd, nar krav fra omgivelserne overstiger din egen vurdering af evner, kompetencer og
muligheder.

Faktorer, der kan udlese stress

« Mange forandringer

« Manglende indflydelse, manglende variation, manglende mening, manglende udviklingsmuligheder
» Usikkerhed i anszttelsen

« Manglende anerkendelse, manglende social stotte fra ledelse og kollegaer, uklar rollefordeling/
ansvar, mobning og sladder

« Manglende tillid, retfeerdighed, respekt, socialt ansvar og rummelighed



Sadan spotter du stress

Tegn pa stress kan veere forskellig fra person til person.

Men har du oplevet, at du eller din kollega ofte bliver irritabel, springer pauserne over
og traekker sig fra kollegaerne, virker indesluttet, far let til tarer og/eller glemmer aftaler?

Sa kan det vaere symptomer pa stress.

Vaer opmaerksom
pa symptomerne




Symptomer pa stress

« Darlig hukommelse og koncentrationsbesveer

« Glemmer aftaler, er mere distraet og mangler overblik
 Udtalt traethed og sgvnproblemer

» Hyppige hovedpine og mavesmerter

o Let til tarer

« Angstsymptomer

« Stojfalsom

« Kvalme/opkastning



Stresstrappen - fra trivsel til alvorlig stress
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Krav og ressourcer
er i balance

Overophedet

Vedvarende pres

Stress-symptomer:
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Langvarigt pres

Alvorlig
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langvarigt pres

Typisk langtids-
sygemelding
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En historie fra hjemmeplejen .....

Hanne har arbejdet som SOSU-assistent i mange ar. Hun er glad for sit arbejde og anerkendt som en
dygtig og pligtopfyldende medarbejder.

Tidligere var der afsat tid i hendes arbejdsplan til at komme fra den ene borger til den naste. Den er
nu skaret vaek, og Hanne har veret i tvivl om, hvordan hun skal lese opgaverne hurtigere, sa hun kan
overholde tidsplanen. Hun har flere gange spurgt sin leder til rdds, men reaktionen har vaeret, at der
ikke er noget at gare, for besparelserne ligger fast.

Hanne har ikke tid til at lese de samme opgaver som far. Hun synes, at hun "snyder" sine borgere for
noget hjalp, som de har behov for. Hun springer sine frokoster over, vaelger ikke at komme til morgen-
mede og starter i stedet for altid ude hos den enkelte borger for at fa mere tid til at udfare sine opgaver.

Hanne faler sig mere og mere presset over det, hun ikke nar og synes ikke, at hun kan gare sit arbejde
godt nok. Hun sover darligt om natten, og far uro og hjertebanken over at taenke pa sit arbejde. Hun
foler ikke laengere glaede og stolthed over det hun udretter. Hun bliver trist til mode, far let til tarer og
bliver vred over det mindste. Hun har tit hovedpine og mangler overskud til at vaere "noget" for sin familie.

En kollega far Hanne til at ga til egen laege. Hun bliver sygemeldt med arbejdsrelateret stress.



Hvad kan du gore?

Stress rammer den enkelte, men skal lgses i faellesskab.

Vaer opmaerksom pa, om du eller din kollega har symptomer pa stress. Jo tidligere der sattes ind,
jo mindre er risikoen for at det udvikler sig til alvorlig stress.

Tag fat i din tillidsrepraesentant eller din daglige leder, og bed om hjzlp.

Forsla din tillidsrepraesentant eller arbejdsmiljgreprasentant at saette fokus pa, hvad | kan gare for
at forebygge stress pa jeres arbejdsplads.

Kontakt egen laege.
Benyt PenSam's stressradgivning
Gennem din pensionsordning kan du fa telefonisk radgivning af vores socialradgivere og stresscoaches.

Du kan fa hjeelp til at overskue din situation, forsta dine handlemuligheder og veerktgjer til at handtere
din stress.

Ring pa 44 39 33 41 og her, hvordan vi kan hjalpe dig.
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