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Inden for de seneste 4 uger - hvor tit har duda ...

SOMMETIDER

(Scet ét kryds for hvert spergsmal)

HANDTERING AF
STRESS PA

HEALTH

HEALTH vil vcere
en god og sund
arbejdsplads for
alle medarbejdere

HEALTH ser stress
som en fcelles
udfordring og et
fcelles ansvar

... haft problemer med at slappe af?
... veeret irritabel?

... vaeret anspcendt?

Q3IHLANI/dSNY

... veeret treet?

... sovet ddrligt og uroligt?

... haft sveert ved at falde i sevn?

NADS

... vagnet for tidligt uden at kunne falde i sevn igen?

... vagnet flere gange og haft sveert ved at falde i sevn igen?

... vaeret trist til mode?
... manglet selvtillid?

... haft dérlig samvittighed eller skyldfelelse?

JAGWNH

.. manglet interesse for de ting, du foretager dig i dagligdagen?

... haft ondt i maven?
... haft ondt i hovedet?

dOowi

... haft hjertebanken?

... haft muskelspcendinger?

... haft koncentrationsbesvaer?

... haft sveert ved at teenke klart?

ADINVL

... haft sveert ved at treeffe beslutninger?

... haft sveert ved at huske?

HEALTH vil arbejde for
at alle medarbejdere
medyvirker til at skabe
en kultur preeget af
dbenhed om stress og
feelles ansvarlighed i

Kilde: Sundhedsstyrelsens folder fra 2007 'Kender du til stress? Saddan kan du gere noget ved det’

Ovenncevnte symptomer kan skyldes meget andet end stress. Er du i tvivl, ber du overveje at kontakte din egen lcege. Hvis du har 5
krydser eller flere i den rede kolonne og tror det kan veere stress tilskrevet forhold ved din arbejdsplads, skal du overveje at tale med din
leder, tillidsrepraesentant, arbejdsmiljereprcesentant eller en kollega (se skemaet forrigeside).
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http://medarbejdere.au.dk/administration/hr/arbejdsmiljoe/psykiskarbejdsmiljoe/psykologisk-raadgivning/
http://health.medarbejdere.au.dk/organisation/moedefora-og-referater/fakultetsarbejdsmiljoeudvalg-famu/
http://medarbejdere.au.dk/administration/hr/arbejdsmiljoe/psykiskarbejdsmiljoe/stress/
https://www.sst.dk/da/sundhed-og-livsstil/mental-sundhed/stress-og-mental-sundhed
https://amid.dk/
https://amid.dk/

HVAD ER STRESS? ET FALLES ANSVAR

P& HEALTH har vi alle et ansvar, nér det geelder om at fremme trivsel og forebygge stress,
Stress er en fysisk og psykisk reaktion pd belastning. Stress opdage og reagere pd& usund stress samt stressrelateret nedsat arbejdsevne og

er ikke altid usundt. Lidt forsimplet kan man tale om stress | sygdom.
trivsels-, risiko- og farezonen. Roller, opgaver og ansvar ndr vi arbejder med trivsel og stress

OPDAGE OG REAGERE

Tage symptomer alvorligt og
reagere pa dem ved at tage dialog

med egen leder om arbejdsbe-
lastning og prioritering af arbejds-
opgaver

TRIVSELSZONEN
Selv ndr vi trives og har det godt, er det naturligt at opleve kortvarige perioder med stress.
Sd& lcenge stressen er forbig&ende, er det en hensigtsmaeessig reaktion, der hjcelper os med

. B tveerk, koll /arbejds-
at overkomme belastning. ruge netveerk, kollega/arbejds

miljg-reprcesentant (AMR),
tillidsreprcesentant (TR) og evt.
AU's anonym psykologisk
radgivning

d3Ar3gqAvaIn

Tage dialog ved tegn pa usund
stress hos kollega, og udtrykke sin
bekymring:

1. over for kollegaen selv (vcer
nysgerrig pd om og hvor
kollegaen har sagt
hjcelp/stotte)

overfor relevant leder, evt.
AMR/ TR (hvis kollegaen ikke
selv har kontaktet lederen)

Laengere perioder med stress kan udlgse en raekke fysiske og psykiske symptomer (se
skema pd sidste side), der kan have negative konsekvenser for arbejdsevne og helbred.

FAREZONEN
Hvis ikke man kommer ud af stresstilstanden og tilbage i balance, kan stress f& mere
alvorlige konsekvenser og udgere en egentlig fare for bdde helbred og arbejdsevne.

Indgad i dialog med medarbej-
deren ved bekymring

Udarbejde plan for hvorledes
arbejdsbelastning/-presset
reduceres, samt prioritering
af opgaver

Oplyse (hvis det er relevant)
om mulighed for psykologisk
radgivning

d3aIa

Selvom stress rammer individet, spiller omgivelserne en vigtig rolle. B&de i privatlivet og pa

arbejdspladsen er der faktorer, der kan veere med til at fremme eller beskytte mod stress. Wi Bz Glin (€ S B | S e

kan medfere stress for andre i

afdelingen
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https://medarbejdere.au.dk/administration/hr/arbejdsmiljoe/psykiskarbejdsmiljoe/psykologisk-raadgivning/
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https://medarbejdere.au.dk/administration/hr/arbejdsmiljoe/psykiskarbejdsmiljoe/psykologisk-raadgivning/
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