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Formel pa medarbejdertrivsel

Trivsel =

Mulige - -
Onlover Objektive krav oplevede
pleve (oplevet krav) vilkar
Forventninger Objektiv formaen Grundlaeggende
(oplevet formaen) fysiologiske/

psykologiske behov -

Milsted 2011
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Hvad er stress?
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European Commision 2001:

” Arbejdsbetinget stress er de folelsesmaessige,
Kognitive, adfeerdsmaessige og fysiologiske
reaktioner pa frastodende og farlige aspekter af
arbejdet, arbejdets omgivelser og arbejds-
organiseringen. Det er en tilstand karakteriseret ved
hoj anspaendthed og bekymring og ofte folelsen af
Ikke at kunne handtere situationen ”
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Stress har i dag fem betydninger:

Begrebet stress anvendes egentlig til at betegne fem
forskellige feenomener:

Selve stimuleringen

Oplevelsen af stimuleringen

Den fysiologiske og psykologiske reaktion
Tilbagekobling

Oplevelse af reaktionen.
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« Stress kan og ma ikke betragtes som et
individuelt, psykologisk problem. Det skal forstas
og handteres som socialt produceret, under
specifikke sociale og kulturelle vilkar. Det er
tydeligvis et naturligt, universelt og biologisk
forhold, at stressreaktioner opstar, nar
mennesker bliver pressede og trukket | mange
forskellige retninger. Men der er intet naturligt
ved, at medarbejdere ma acceptere stress som
et naturligt forhold.
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* Det er ikke stressen er er skyld | faldende
produktivitet, men kravet, med den
stigende produktivitet til falge, der er skyld
| stressen.
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» Nar stressen bliver arsag og ikke virkning,
sa bliver stressdiskursen individorienteret
og udelukkes fra en diskussion, der kan
forega pa organisationsniveau.

» Dette har sit udspring i ren ideologi og ikke
| videnskaben.
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* Blodprave
« Spytprave
» Urinprave
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Hjerne med hgj Alfa
Uden STRESS

' Beta-2

Theta

Alfa

Beta-1

Delta

Ved den ferste konsulta-
tion udarbejdes et Brain-
map, der viser hvor stres-
set personen er. Efter 10
traenings-sessioner udar-
bejdes et nyt Brainmap,
som viser virkningen af
traningen.

Hjerne med hsj Beta og
Hej STRESS
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Stress kan ses | sgvnen
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Effekten af stress pa de kropslige funktioner. Det autonome nervesystem

Akut pres Kronisk pres Normal tilstand
Sympatiske (stress) Parasympatiske
nervesystem nervesystem

Hjertefunktion @dget

Blodtryk Hajt

Muskler Jdget blodtilfarsel

Hud Nedsat blodtilfgrsel

Tarme Nedsat aktivitet

Lunger @Jget passage

Svedkirtler @get svedudskillelse

Pupiller Udvidede

Hjerneaktivitet @dget beredskab
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Effekten af stress pa de kro

slige funktioner

Akut pres Kronisk pres (stress) | Normal tilstand
(afslappet)
Hjertefunktion Jget Normal
Blodtryk Hajt Normalt
Muskler @get blodtilfarsel Normal blodtilfgrsel
Hud Nedsat Normal blodtilfgrsel
blodtilfgrsel
Tarme Nedsat aktivitet Almindelig aktivitet
Lunger @Jget passage Normal passage
Svedkirtler Jdget Normal
svedudskillelse svedudskillelse
Pupiller Udvidede Sammentrukne
Hjerneaktivitet Jget beredskab Afslappet
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Effekten af stress pa de kro

slige funktioner

Akut pres Kronisk pres (stress) | Normal tilstand
(afslappet)

Hjertefunktion @dget Arytmi/hjertebanken
Blodtryk Hajt Svimmelhed
Muskler @dget blodtilfarsel | Smerter
Hud Nedsat Tarhed, udslaet, uren

blodtilfgrsel hud
Tarme Nedsat aktivitet | Forstoppelse/diarré
Lunger @dget passage Hoste, astma,

vejrtraekningsbesveaer

Svedkirtler Jdget Problematisk

svedudskillelse | varmeregulering
Pupiller Udvidede Synsforstyrrelse
Hjerneaktivitet Jdget beredskab | Nedsat fokusering,

hukommelse m.m.
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Effekten af stress pa de kropsllge funktioner

Akut pres

Normal tilstand
afslappet)

Hjertefunktion @dget Normal

Blodtryk Hajt Svimmelhed Normalt

Muskler @get blodtilfarsel Normal blodtilfgrsel

Hud Nedsat Normal blodtilfgrsel
blodtilfgrsel

Tarme Nedsat aktivitet Almindelig aktivitet

Lunger @Jget passage Normal passage

Svedkirtler @Jget Normal
svedudskillelse | vgrmeregulering svedudskillelse

Pupiller Udvidede ynsforstyrrelse Sammentrukne

Hjerneaktivitet @Jget beredskab | Nedsat fokusering, Afslappet

hukommelse m.m.

c oU.(Q




Symptomer

Forandringer i "De 4 S’er”:

 Sgvn

o Sex

* Spisevaner

e Sociale vaner

- men véar i det hele taget opmaerksom pa andringer i
adfaerden!
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(Post-)Moderne stressorer:

* Hgjt og effektivt  Autoritetsskred/krav om
informationsniveau. "samfundsservice”

* Hgj omstillings- og « Selvledelse.
effektiviserings . Det greenselgse
Intensitet. arbejde.

» Organisatorisk . Work-life balance
utryghed. . Bgede

» Organisatorisk dokumentationskrav.
uretfeerdighed.

« Konkurrenceudseaettelse
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Hvad er Trivsel
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Definition
* |[kke et videnskabeligt begreb
 En individuel tilstand

* Begreberne trivsel og arbejdsgleede som reaktion mod for
stor interesse for stress

- At fokusere pa noget positivt — trivsel og sundhed
- Frem for det negative — stress og sygdom

* Begrebet trivsel bliver ofte beskrevet som en tilstand med:

- Sundhed, velvaere, vaekst, god livskvalitet, positive
folelser og lavt stressniveau
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Definition

e Trivsel = den samlede sum af Trivsel Reaktioner p3
. enkeltomrader i ens liv
e TR = tilfredshed

Eksempel: trivsel = den samlede sum af TR med kaeresten + TR me
jobbet + TR med lokalerne + TR med kollegerne + TR med chefen +
TR med egne praestationer osv.

Eggert Petersen
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Trivslen er afhaengig af oplevelse og forventning:

Oplevelse A

Tilfredshed = > 1 -’

Forventning

Hvor ligningen bliver = eller starre end 1 er der trivsel.

Hvor ligningen bliver mindre end 1 er der mistrivsel,
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* Danskernes lykke forklares ved flere ting:

1. Tillid
2. Ngjsomhed/lave forventninger
3. Hgj moral
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Tilhd

 Danskere hgrere til det folk i verden, der
har mest tillid til autoriteter og andre
mennesker.
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Ngjsomhed

* Vi forklarer blandt andet danskernes store
tilfredshed ud fra en ngjsomhedsforklaring.
Danskerne er meget ngjsomme og lette at
stille tilfredse. Der skal derfor ikke sa
meget til, far de bliver tilfredse
sammenlignet med befolkninger i andre
lande, hvor folk har stgrre forventninger,«

Peter Gundelach.
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Hoj moral

« Danskerne leegger meget stor veegt pa, at
man overholder aftaler. | undersogelser
kaldes det, at danskerne har en hgj
aftalemoral. | Danmark er der langt flere,
der slet ikke kan acceptere bestikkelse, og
at man modtager sociale ydelser
uberettiget. Hele 97 procent af danskerne
tager afstand fra bestikkelse mod kun 67
procent af svenskerne.
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Men vigtigst af alt

« Danskerne kendetegnes ogsa ved, at de
ligger mere vaegt pa demokratiske veerdier
end andre europaeiske befolkninger. Den
haje tilslutning til demokratiske vaerdier
kan ikke kun forklares ud fra gkonomisk
velstand. Den demokratiske opdragelse,
som foregar i familien, skolen og
samfundet i er afg@rende for, at danskerne
vaegter demokratiet hgj
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Hvorfor arbejde med trivsel?

Vi har brug for mad, drikke og hvile hvis
kroppen skal fungere. Det er vores
grundlaeggende fysiologiske behov.

» Har vi ogsa tilsvarende nogle
grundlaeggende psykologiske behov?
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Psykologiske behov

1. Behov for selvtilfredshed.
2. Kontaktbehov

3. Behov for selvsteendighed (indre
styret)

4. Kompetencebehov
(dygtiggarelse, mestring) .'

Y 4
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Psykologiske behov

 Behov for selvtilfredshed.
 Kontaktbehov

* Behov for selvsteendighed (indre
styret)

« Kompetencebehov (dygtiggarelse,
mestring) .'
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Stress som en kraenkelse af selvet

Kraenkelsen kredser om et integritetsdilemma, der handler
om at medarbejderne saettets i et ulgseligt dilemma som
udfordrer deres integritet som mennesker og fagpersoner.
Her handler stress om:

« At man ikke har mulighed for at udfgre et godt stykke
arbejde, som man kan sta inde for

« Arbejdet giver ingen mening i forhold til den forstaelse
man har af det

« Den faglige eller personlige integritet bliver kreenket i
forbindelse med udfagrelsen af arbejdsopgaverne
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Kraenkelserne kan ogsa handle om:

 Enratone

* Tilbageholdelse eller mangelfuld information

* Manglende hensyn (helbred, familie, kompetencer osv.)
« Darligt fungerende it-systemer

* Forstyrrelser

» Urimelige dokumentationskrav

* Urimelige deadlines

« Uretfeerdighed

« At skulle lgse opgaver, man ikke er kvalificeret til

» Tidsregistrering
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Psykologiske behov

 Behov for selvtilfredshed.
 Kontaktbehov

* Behov for selvsteendighed (indre
styret)

« Kompetencebehov (dygtiggarelse,
mestring) .'
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Stotte

* Folelsesmaessig statte
* Professionelstatte

* Feedback statte

* Praktisk statte

» Stattende arbejdskultur (hjaelpsom
arbejdskultur, hvor man som minimum er
im@dekommende overfor hinanden)
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Psykologiske behov

 Behov for selvtilfredshed.
 Kontaktbehov

* Behov for selvsteendighed (indre
styret)

« Kompetencebehov (dygtiggarelse,
mestring) .'
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» Hvis muligheden for indrestyrethed skal
veere tilstede, skal den enkelte
medarbejder skal have 100% indflydelse i
forhold til maengden, indholdet og tempoet

af sit arbejde
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Psykologiske behov

 Behov for selvtilfredshed.
 Kontaktbehov

« Behov for selvsteendighed
(indre styret)

« Kompetencebehov
(dygtiggarelse, mestring) .'

Y 4
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Mestring (psykologisk stress)

Mestring kan defineres som kognitive og
adfeerdsmaessige bestraebelser, som er
under konstant forandring og s@ger at
handtere specifikke ydre og eller indre krav,
der vurderes at vaere plagsomme eller at
overskride personens ressourcer.
(Lazarus/Folkman)
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Robusthed

* Robusthed kan definere det enkelte
individs evne til at vide hvad det taler og
sige fra over for resten. En evne til at
greenseseaette udfra objektiv formaen, lyst
eller princip (Milsted)
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5. Lystbehov (seksuel,kulinarisk,
Kulturelt etc.)

6. Behov for kropslig trivsel.
(kondition, vaegt)

/. Behov for mening.
8. Tryghedsbehov
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» Lystbehov (seksuel,kulinarisk,
Kulturelt etc.)

* Behov for kropslig trivsel.
(kondition, vaegt)

* Behov for mening.
* Tryghedsbehov
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* Ved lyst erstatter vi for en tid "To do” lister
med "Juhuu” lister

 Lyst handler om at falge sit eget tempo,
indfri mere sansemaettende behov.

* Lyst er at leve det behagelige liv
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» Lystbehov (seksuel,kulinarisk,
Kulturelt etc.)

Behov for kropslig trivsel.
(kondition, vaegt)

* Behov for mening.
* Tryghedsbehov
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* Motion er sikkert godt......

men det kunne ogsa veere et
udtryk for manglende dannelse
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» Lystbehov (seksuel,kulinarisk,
Kulturelt etc.)

* Behov for kropslig trivsel.
(kondition, vaegt)

* Behov for mening.
* Tryghedsbehov
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Hvad skaber mening

1. Potentialerealisering

2. Veerdiskabelse

3. Bidrag

4. Et produktivt faellesskab
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Potentialerealisering (faktor 1)

* Det giver mening i arbejdslivet at realisere sine
potentialer, at bruge sine styrker og udvikle sine
talenter i arbejdet
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Veerdiskabelse (faktor 2)

» "Ogsa sikre andres opblomstring.”

« Sikre brugeres livskvalitet, deekke deres
reelle behov og fremme positiv udvikling |
samfundet. Vaere veaerdifulde for dem.
Veere en ansvarlig aktar i en starre
samfundssammenhaeng
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Bidrag (faktor 3 )

 Den veaerdi vi skaber for andre

* Bygge broen fra alle ens dramme — til
hvad klienten har brug for her og nu

 Gennem ens bidrag bliver man en del af
en stgrre sammenhaeng
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Et produktivt faellesskab (faktor 4)

* En organisation er en organisering af mange
menneskers enkeltbidrag — via samarbejde og
ledelse

At veere sammen med andre — om at udrette
noget vigtigt!

* Man bliver en del af en naer social
sammenhaeng — der giver mening
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Lystbehov (seksuel,kulinarisk,
Kulturelt etc.)

Behov for kropslig trivsel.
(kondition, vaegt)

* Behov for mening.
Tryghedsbehov
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* Tryghed | ansaettelsen

* Trygheden ved at veere mig, med de ideer,
holdninger, falelser, karaktertreek osv. som
er mig.
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Diskuter, om | hver isaer far opfyldt jeres
grundlaggende psykologiske behov.

Behov for selvtilfredshed (Jeg har i hoj grad mulighed for
at gore det godt og foler mig ikke kraenket ifh. til kvaliteten af
mit arbejde)

Behov for lyst (Jeg har i hoj grad gode perioder af nydelse,

hvor jeg kan slippe “burde”, ”’skulle” og “er nad til’)

Behov for kontakt (Jeg har gode relationer i forhold til
kolleger, brugere, ledere eftc.)

Behov for selvstaendighed (Jeg har i hoj grad mulighed for
at styre indholdet, maengden og tempoet af mit arbejde)

Behov for mening (Mit arbejde giver mig en vis grad af
eufori og oplevelse af at arbejde med noget, som gavner
andet end mig selv)

Behov for tryghed (Jeg er tryg ved at give udtryk for mine
egne holdninger, vaerdier og folelser pa mit arbejde)

Kan | fremover skabe et dialogforum, hvor | jeevnligt kan

diskutere hvordan | kan sikre indfrielsen af disse behov?
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Hvad virker og hvad virker ikke?
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De langsomme forandringer er de hurtigste

Psykisk arbefjdsmiljo klares ikke med snuptagslosninger. En
kort indsats aendrer ikke noget. Vedvarende opmaerksomhed
og prioritering af trivsel baerer de bedste frugter.

Det gode psykiske arbejdsmiljo skal hele tiden
genopfindes

Der opstar hele tiden nye udfordringer og betingelser som
kraever nye initiativer, handlinger og dialog. Arbejdspladsen er
en levende organisme som lobende uadvikler sig — det samme
er arbejdsmiljoet.
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Mistillid til andres motiver lammer processen

Arbejdet for et bedre psykisk arbejdsmiljo kraever at ledelse
Og medarbejdere gensidigt viser tillid og anerkender
hinandens roller.

Forandringer skabes ved at tage andre pa ordet frem for fra
starten at have mistillid til deres motiver.

Skab en professionel uenighedskultur

Lyt til brokkehoveder og tviviere — der er som regel en
kerne af sandhed i det, de siger. Tillid og kritik er ikke
hinandens modsaetninger.

Respektfuld uenighed skaber udvikling og plads til
forskellighed
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Nej til kaerlighed — ja til anerkendelse og respekt

Det er feellesskab om at udfore arbejdet som skaber trivsel

— Ikke folelsesmaessig omklamring. Det er fagligheden som skal
anerkendes pa arbejdet. Personligheden skal respekteres.

Lederen som sekretaer for medarbejderne

Meningsfulde arbejdsopgaver fordrer at ledelsen fierner
forhindringer og sikrer ressourcer og indflydelse. Sa skal
medarbejderne nok sorge for at udfore et godt stykke arbejde.
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Hvis vi bare kunne fa lov til at passe vores arbejde

Det giver arbejdsgleede at udfore et godt stykke arbejde.
Arbejdet med psykisk arbejdsmiljo giver forst rigtig mening
og fremdrift, nar det oger muligheden for at lose de daglige
arbejdsopgaver.

Inddragelse og dialog er godt, men ikke nok

Moder og samtaler er nodvendige, men de skal fore til
Konkrete og synlige resultater. Handlekraftige aktorer ma
patage sig ansvaret for at skabe rammerne og tage hand
om processen.
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Sporgeskemaer saetter dagsordenen men lgser ikke
problemerne

En kortlaegning af det psykiske arbejdsmiljo skaber legitimitet
0g opmaerksomhed, men er svaer at omseette til direkte
handlinger.

Handling kraever dialog, prioritering og fokus pa det

konkrete arbejde.

Se manglerne i gjnene og dyrk mulighederne

Psykisk arbejdsmiljo handler bade om at fijerne belastninger
0g om at skabe uavikling og mening i arbejdet. Det er derfor
nodvendigt bade at kunne bleese og have mel i munden.
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Det er sveert at holde skruen i vandet, nar bolgerne
gar hgijt

Nar store forandringer skyller ind over organisationen,
Kreaever det noget seerligt at sikre en indsats for et bedre
psykisk arbejdsmiljo.

Ingenting kommer af ingenting

Det kraever tid, penge og energi at skabe og opretholde et
godt psykisk arbejdsmiljo. Taenk pa det som en nodvendig
investering.
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Meningen med arbejdet skabes i
feellesskabet

Feellesskabet om arbejdet er en stor del af
meningen med at ga pa arbejde. At miste
meningen og feellesskabet er odelaeggende
for et godt psykisk arbejdsmiljo.
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o

Der er tre ting vi ma aendre pa
» Det greenselgse o (6
arbejde
* Forandringsmanien
* De baerende veaerdier

Thomas Milsted www.thomasmilsted.dk



Det graenselgse arbejde

* Indflydelse
 kontrol
o fleksibilitet
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Forandringsmanien

1950 N,
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Vi ma indfgre vaerdier som:

Anstaendighed
Retfaerdighed
Anerkendelse
Tillid
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Hvorfor overhovedet snakke om psykisk
arbejdsmiljg?
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