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Forord

Denne veerktojskasse er skrevet til ledere og
ansatte, der arbejder inden for person- og gods-
transport samt lager og engros. Formalet med
veerktgjskassen er at give arbejdsmiljgorganisati-
onen, ledere og medarbejdere konkret viden om,
hvad der kan skabe stress i arbejdet, hvordan
det kan forebygges samt hvem i virksomheden,
der har hvilket ansvar i forbindelse med forebyg-
gelse og handtering af stress.

Arbejdsgiver og ledelse

Det er arbejdsgiveren, der har det overordnede
ansvar for bade arbejdsmiljg og produktion. Det er
arbejdsgivers pligt at planleegge og tilretteleegge
arbejdet, sa der ikke opstar arbejdsrelateret stress.
Hvis der alligevel opstar stress, er det arbejdsgive-
rens ansvar at handtere og forebygge det.

Veerktojskassen leegger veegt pa, at det er vig-
tigt at veere opmaerksom pa stresssignaler pa
alle niveauer i virksomheden. Det geelder bade
den enkelte medarbejder, medarbejdergruppen,
ledere og hele virksomheden.

Veesentlige indikatorer pa medarbejdernes triv-
sel kan veere virksomhedens sygefraveer og
personaleomsaetning sammenlignet med andre
virksomheder i brancherne.

Veerktojskassen indeholder forst et kapitel om,
hvorfor | skal forebygge stress pa arbejds-
pladsen. Dernaest et kapitel om, hvad der kan
skabe stress i transport- og engrosbranchen. |
kapitel tre beskrives de opgaver, som forskel-
lige aktarer har i virksomheden med hensyn til
handtering og forebyggelse af stress. Kapitel fire
praesenterer nogle konkrete forslag til, hvordan |
kan arbejde med forebyggelse af arbejdsrelate-
ret stress.

Sidst i veerktojskassen er der henvisninger til
hjemmesider og materialer, hvor der kan findes
flere gode rad og anbefalinger.
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Hvorfor skal stress pa arbejdspladsen
forebygges?

Langvarig stress er skadeligt for medarbej-
dernes trivsel og sundhed og reducerer ogsa
virksomhedens produktivitet. Derfor skal stress
forebygges. Det giver denne vejledning rad og
viden om.

Arbejde kan veere kilde til trivsel og arbejdsglee-
de, men desveerre ogsa til stress. Det handler

i hgj grad om balancer. Nar vi taler om stress i
arbejdslivet, forbinder vi ofte stress med noget
negativt og belastende. | sin oprindelige betyd-
ning er stress en mental og kropslig reaktion pa
en kraevende udfordring. Kortvarig stress opstar
typisk akut i pressede situationer og gor os i
stand til at handle. Nar stressbelastningen afta-
ger vender kroppen tilbage til udgangspunktet.
Langvarig stress bliver skadeligt, hvis der ikke er
pauser mellem de udfordrende situationer, eller
hvis man ikke har de rette ressourcer til at lose
opgaverne. Over tid vil man som medarbejder
og leder f& sveerere og sveerere ved at overskue
de krav, der er i arbejdet. Det kan man ikke
holde til i la&engere tid, og man risikerer at blive
alvorligt syg af det, til skade for den enkelte og
for arbejdspladsen. Dette kan medfore sygefra-
veaer og at medarbejder stopper i virksomheden.

Hvorvidt den enkelte bliver ramt af langvarig
stress, handler ikke kun om arbejdet — men om
den samlede livssituation. Arbejdspladsen har
pligt til at forbygge de belastninger, der kan
fremkalde stress i arbejdet. Skyldes stress pri-
meert forhold i privatlivet, kan stette fra ledere
og kolleger ogsa bidrage til forebyggelse af
sygefraveer og styrke fastholdelsen af medarbej-
deren pa arbejdspladsen.

At forebygge stress kreever en vedvarende, feel-
les indsats fra bade ledere og medarbejdere pa
arbejdspladsen. Stress er ikke kun den enkeltes
problem, men et problem, der skal lgses i feel-
lesskab péa arbejdspladsen.

Processen med at forebygge stress kan med
fordel forankres i arbejdsmiljgorganisationen
(AMO). Ledere og medarbejdere kan i feelles-
skab tage hgjde for arbejdspladsens behov og
vilkar. Det er et godt grundlag for, at arbejds-
pladsen udvikler forebyggende indsatser, der
virker i dagligdagen.

Hvad man konkret kan gere for at forebygge
stress, varierer fra virksomhed til virksomhed.
Helt ned pa afdelings- og gruppeniveau kan
udfordringerne og lgsningerne veere forskellige.
Alligevel er der nogle forhold, som grundlaeg-
gende kan fore til stress, og som det er vigtigt
at veere opmaerksomme pé. De vil blive praesen-
teret i det folgende.

Travlhed og stress er
ikke det samme!

..o0g hvis vi sa
lige kan fa dem
her med !
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Hvad kan skabe stress i brancherne transport
og lager/engros?

Arbejdspladsen skal som en del af APV arbejdet
undersgge, om der er forhold i arbejdet, der kan
fore til stress. Hvis det er tilfaeldet, skal arbejds-
pladsen sgrge for forebyggende tiltag.

Hold iseer gje med disse forhold:
e Stor arbejdsmeengde og tidspres
e Uklare og/eller modstridende krav
e Konflikter og kreenkende handlinger
e Alenearbejde
¢ Arbejdsrelateret vold/kreenkende handlinger
fra kunder
e Kombinationseffekter

De fleste vil teenke, at det er den forste faktor

— arbejdsmangde og tidspres — der er afgo-
rende for, om medarbejdere udvikler stress, men
de andre faktorer har ogsa en stor betydning.
Derudover kan kombinationen af flere faktorer
forstaerke effekten af de enkelte faktorer.

Helt grundlzeggende er der risiko for stress,

Jeg_skynder mig
og nar en masse |

Travlhed

og stress
er ikke det samme !

hvis man oplever, at ressourcerne ikke svarer til
de krav, man oplever i arbejdet. Det vil sige, at
stress opstar, ndr den ansatte oplever ubalance
mellem krav og ressourcer.

Ressourcer kan veere flere ting:

e Tid

e Kompetencer og instruktion

e Relevante arbejdsredskaber

e Gode relationer og statte fra ledere og
kolleger

e Forudsigelighed

e God planleegning og tilretteleeggelse af
arbejdet

e |ndflydelse ift. det arbejde, der skal udferes

e Mening i arbejdet

Krav kan veere:
e Maengden af opgaver
e Tidspres
e Kvalitetskrav
e Kompleksitet i opgaver
e Krav om forandring

Hvordan skal jeg nd
dem allesammen ?

Har du det A
¢ 7
‘ j

B

/

Jeg gir' dig
en ekstra hand

Husk at hjelpe hinanden !
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Krav

Arbejdsmeengde
Tidspres

Kvalitet/Service

Forandringer

Ressourcer

Tid
Kompetencer
Mening

Staotte

Forbyg stress ved at sikre en god balance mellem de krav, som med-
arbejderne moder i arbejdet, og medarbejdernes ressourcer.

Stor arbejdsmaengde og tidspres
| transport samt i lager og engros kan der veere
stor arbejdsmasngde og tidspres til stede, men
der er forskel pd, hvordan det kommer til udtryk.
':-R Chauffarer skal kare efter en tidsplan og
fo™'e’ 3 aftalte destinationer eller kunder. Hvis
tidsplanen er for stram, vil det opleves
som et pres — isaer hvis der sker uforud-
sete ting pa grund af trafik eller kunder,
som tager laengere tid end beregnet. Det
kan betyde arbejdsdage, hvor man er
bagud og méske ikke far holdt de pau-
ser, man burde.
i Operaterer i lager/engros er ofte under-
@@mm  agt driftsmal, fx antal pakkede enheder i
timen. Driftmalene skal veere tilpasset, sa
det er muligt at nd opgaverne, men det
kan veere en stressfaktor, hvis uforud-
sete heendelser betyder, at man kommer
bagud med sine mal. Det kan fx veere
umuligt at indhente tabt tid, hvis der sker
et produktionsstop. Det kan ogsé veere
varer, der hober sig op og roder, eller
chauffgrer, der presser for at komme
afsted.

, , Corona betod, at vi matte bede chauf-
forerne vente uden for varemodtagelsen.
Det blev faktisk oplevet som en forbedring i
varemodtagelsen. Tidligere havde de oplevet
chaufferernes utalmodighed for at komme
videre som et pres. Sa vi fik elimineret en
stressfaktor, og derfor har vi fortsat denne
praksis.

(Tillidsrepraesentant, Lagervirksomhed) ”

Arbejdsgiveren bgr forebygge dette, og ellers
har den ansatte en meddelelsespligt.

Uklare og/eller modstridende krav
Inden for bade transport og lager/engros kan der
vaere modstridende krav. Arbejdsmiljo skal veere
integeret i virksomheden, og bar ikke vaere noget
der kan udlgse et modstridende krav!

For chaufferer kan der veere en evig

rewlgY prioritering mellem kravet om at holde

tidsplaner og aftaler overfor kravet om

at kare sikkert og veere serviceminded
overfor kunder og passagerer. Det er en
belastning, hvis det ikke er klart, hvordan
chauffgren skal prioritere sin tid, hvis der
er pres pa. Den ansatte skal vaere opleert
og instureret, sa de ved hvordan de skal
lose opgaven. Der bor veere klare aftaler,
om hvem de ansatte kontakter mhp priori-
tering, hvis de ikke kan na opgaven.

a For ansatte pé lager og i engros er der
s ligeledes en prioritering mellem at arbejde

hurtigst muligt for at nd produktionsmal og
levere til tiden samtidig med, at arbejdet

skal udferes sikkerheds- og sunhedsmees-
sigt forsvarligt og i hgj kvalitet. Et ensidigt
fokus pa produktionsmal kan betyde, at
medarbejdere undlader at holde pauser.
Men pauser er afgerende — for restitution
og dermed forebyggelse af stress, men
ogsa for at kunne holde fokus og mini-
mere risikoen for fejl.

” Bare man har trykket p& en forkert knap
til registrering af kore- og hviletid, risikerer man
jo, at job og privatliv er pa spil. Det har jo ikke
noget med trafiksikkerheden at gore, der gar
man jo ikke pa kompromis. Men nar man risi-
kerer korekortet pa grund af urimelige regler,
er det en daglig belastning, og mit liv har altid
veeret at vaere chauffor.

(Chauffer, godstransport) ,-,
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Overvagning - seerligt pa lagre og i engros
Pa lagre hvor medarbejderne skal pakke

[] varer til videre distribution, kan der veere
installeret overvagning ved arbejdsstatio-
nerne. Hvis det opleves som et pres, er
der meddelelsespligten.

Konflikter og kreenkende handlinger

Alenearbejde

':-A Chauffarer arbejder oftest alene. Det vil
rgW

®" sige, at man ikke har nogen kolleger, man
umiddelbart kan stotte sig til, hvis der er
ubehagelige oplevelser med kunder eller
passagerer, eller hvis man er i tvivl om,
hvad man skal prioritere at gare, nar man
er under tidspres.

Hallo | Du holder
ikke kereplanen!

Typisk |

o Men jeg er
professionel

Konflikter og kraenkende handlinger skal fore- -I- Pa lagre og i engros er der ikke tale om

bygges. Der kan opsta konflikter eller man kan m@@ alenearbejde som hos chaufferer, men

blive udsat for kreenkende handlinger.

Konflikter kan forekomme savel internt, mellem
kolleger eller kolleger og ledere, som i kontakten
med kunder.

Kunders kreenkende handlinger:
arbejdsrelateret vold

Kraenkende handlinger kan komme fra de kun-
der, man er i kontakt med i arbejdet. Det kan fx
veere verbale overfusninger eller

nedsaettende bemaerkninger om I=ﬁ=
ens person eller ens udferelse af Hﬁﬁa
arbejdet. Vi kan have forskellige plSsiEEn
greenser for, hvornar vi oplever S
noget kreenkende. Den subjektive Hﬁ
oplevelse er afgerende for, om .

noget opleves som kraenkende. I

H =

, ,Der er mange aldre passagerer pa den
her buslinje. De kan pludselig falde om, fa et
ildebefindende, og det skal man jo reagere
pa. Bagefter er der ballade, nar man bliver
forsinket ved neeste stop. Jeg synes, brokke-
kulturen bliver veerre og vaerre

(Buschauffor) ”

man kan fole sig isoleret ved at vaere bun-
det pa sin plads i produktionskaeden.

‘:-A Chauffarer kan udsaettes for arbejdsrela-
rew’y

teret vold fra kunder eller medtrafikanter.
Det kan handle om utilfredshed og brok
fra passagerer og kunder, det kan vaere
aggressivitet i trafikken, og det kan vaere
mennesker, som har brug for hjaelp pa den
ene eller anden made. Og samtidig med,
at chauffagren skal kunne handtere sadan-
ne situationer, skal chauffgren ogsa holde
sin tidsplan.

@ Palagre og i engros vil medarbejdere med

mmam Kundekontakt ligeledes kunne udszettes

Kraenkende handlinger og arbejdsrelateret
vold i form af klager, utilfredshed og ned-
veerdigende bemeerkninger.

Jeg forstar dig
men det skyldes...

Han har
o ﬂﬂk hﬂ-ﬁ
en darlig

Undskyld!
Nu forstar jeg bedre!
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Forandringer

Forandringer kan vaere en seerlig stressfaktor,
som det er vigtigt at veere opmeerksom pa.
Forandringer kan i forskellig grad pavirke medar-
bejder, fx i form af usikkerhed og hvad det kom-
mer til at betyde for den enkelte. Derudover kan
det vaere en udfordring at skulle prioritere mel-
lem driften og f& gennemfort forandringen.

Kombinationseffekter

Et forskningsstudie fra Det Nationale Forsknings-
center for Arbejdsmiljo (NFA) viser, at flere sam-
tidige faktorer der kan fore til stress, forsteerker
den skadelige virkning.

Bade chaufferer og ansatte inden for lager og
engros kan vaere udsat for kombinationseffekter
mellem stor arbejdsmasngde og tidspres pa den
ene side og uklare eller modstridende krav pa
den anden side. Derimod vil kombinationen af
kraenkende handlinger og arbejdsrelateret vold
fra kunder og arbejdsrelateret vold samt kom-
binationen af stor arbejdsmasngde og tidspres
pa den ene side og arbejdsrelateret vold pa

den anden side primeert kunne findes inden for
transport af passagerer.

NFA’s studie viser, at ansatte, der oplever en af
ovenstaende kombinationer, har en starre risiko
for at blive langtidssygemeldt og fa depressive
symptomer, end ansatte, der kun er udsat for en
af de to faktorer.

10

31% inden for bade ’transport

af gods’ og ’engros’ oplever stor
arbejdsmaengde/tidspres samtidig
med, at de oplever uklare/modstri-
dende krav i arbejdet.

9% inden for ’transport af passage-
rer’ oplever stor arbejdsmaengde/
tidspres samtidig med, at de oplever
arbejdsrelateret vold.

Kilde: Sammenhange mellem kom-
binationer af faktorer i det psykoso-
ciale arbejdsmiljo og helbredsrela-
terede udfald blandt arbejdstagere
i Danmark, Thomas Clausen m.fl.
Det Nationale Forskningscenter for
Arbejdsmiljo 2022.

Hvornar blir' det
min tur ?

Sadan !

11

Jeg skal ferst lige 1
blive feerdig
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Fra stress til trivsel - hvem kan gore hvad?

Stress skal forbygges, og hvis det forekommer i
arbejdet skal det handteres. Derfor er det vigtigt
at undersgge muligheden for at aendre dem eller
mindske belastningen fra dem. Stress er ikke
den enkeltes problem, men et problem, der skal
loses i feellesskab pa arbejdspladsen. Derfor er
der flere, der kan gere noget, og det er lidt for-
skelligt, hvad de kan gore.

Arbejdsgiver og ledelse, herunder ogsa HR
e Arbejdsmiljgorganisationen
e Kolleger
e Den enkelte

Arbejdsgiver og arbejdsmiljgorganisation bar
lobende holde gje med, om der er sundheds-
skadelige forhold. Da medarbejdere ikke er ens,
er det ogsd vigtigt at observere, om enkelte
medarbejdere belastes af krav og normer i
arbejdet. Det kan ske via jeevnlige trivselsmalin-
ger eller samtaler om balancen mellem krav og
ressourcer.

For at undga langvarig eller hyppig tilbage ven-
dende stress er det vigtigt, at virksomheden:
¢ kortleegger hvilke stressfaktorer, der gor sig
geeldende pa arbejdspladsen
¢ skaber et rum for dialog om belastninger i
arbejdet
® igangsaetter og/eller vedligeholder initiativer,
der kan bidrage til at forbygge stress pa
arbejdspladsen
e tage initiativer, der styrker og fastholder en
god stresshandtering

Planlaegning og kommunikation

Planlaegning og kommunikation er uhyre
vaesentligt, nar vi taler om forebyggelse af
stress. Jo bedre arbejdet er planlagt, jo faerre
uforudsigelige haendelser vil der forekomme. Det
vil medfere mindre belastning af medarbejderne.
Uforudsete haendelser kan vaere belastende,
hvis man arbejder under en norm, og det ufor-
udsete kan hindre en i at kunne n& normen.
Derfor er kommunikation om, hvilken betydning
den uforudsete haendelse skal have, afggrende
for, hvor belastende den opleves. Har man et
arbejde med mange uforudsigelige haendelser,
vil lsbende kommunikation om kravene i arbej-
det bliver endnu mere vigtigt.

, , Det er iszer de stramme koreplaner, der
har aendret sig. Der er ikke altid "luft nok” i
koreplanen

(Chauffer, godstransport) ,-,

” Vi kommunikerer klart, at nar der har
vaeret et produktionsstop, sa forventer vi
ikke, at operatoren nar sine produktionsmal
for dagen

(Tillidsrepraesentant, Lagervirksomhed) ”

De fleste medarbejdere — bade inden for trans-
port og pé lager og i engros — vil opleve mod-
stridende krav, fx i form af tempo, kvalitet og
arbejdsmilje. Grundig instruktion og opleering
samt lgbende kommunikation og feedback

kan hjeelpe den enkelte med at prioritere sine
arbejdsopgaver og fole sig mere tryg ved de
prioriteringer, som medarbejderen ma foretage,
hvis der er modstridende krav.

Pauser og restitution - tidsstyring

Pauser og restitution har stor betydning for, hvor
stor en belastning den enkelte kan handtere.
Derfor er det vigtigt, at arbejdet planleegges
med ngdvendige pauser og restitution, og at
ledelsen formidler, at det er vigtigt at holde sine
pauser.

Det centrale er, at der er tilstraekkeligt med pau-
ser til, at medarbejderne kan restituere sig.
Derudover er det vigtigt, at ledelse og arbejds-
miljgorganisation skaber muligheder for at med-
arbejdere trygt kan sige, hvis arbejdet presser
for meget. Det vil sige, gor det klart hvor man
skal henvende sig, hvis arbejdet belaster — det
kan veere ruter, der virker uoverkommelige eller
normer, som er sveere at leve op til.

, , Teamkoordinatorerne for truckforer og
lagermedarbejdere mades jaevnligt for at hore:
hvad er gaet godt, hvad er géet galt. Den dag-
lige koordinering har styrket samarbejdet og
nedbragt stress hos truckforerne.

7

(Arbejdsmiljokoordinator, Engros)

der skal
plads til en pause!
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Kraenkende handlinger og vold fra kunder
Forebyggelse af kreenkende handlinger og vold
fra kunder handler i hgj grad om udvikling af
kompetencer til at handtere situationer samt
instruktion — herunder hvordan medarbejderen
handterer kunder, passagerer eller medtrafikan-
ter. Derfor handler det ogsd om at afstemme,
hvilke krav der er til medarbejderen i forskellige
situationer, og afklare, hvilken stotte medarbej-
deren kan fa — bade i situationen og evt. bag-
efter en situation. Er man pa en arbejdsplads,
hvor der ofte kan vaere belastende episoder, bar
der iveerksaettes tiltag. Det kan fx veere traening
i at handtere vanskelige situationer, erfaringsud-
veksling og dialog om, hvordan man kan blive
bedre til at handtere situationerne, samt opbyg-
ning af beredskab til stotte og hjeelp.

Rolleklarhed og krav

Rolleklarhed haenger sammen med krav i arbej-
det. Hvilke krav skal medarbejderne leve op til,
og hvordan skal de prioritere imellem dem. Det
kraever grundig instruktion, opleering og lebende
dialog om, hvordan medarbejderen skal priori-
tere, samt stotte fra ledelse og kolleger.

Kvalifikationer

De kvalifikationer medarbejderne har, er en
vaesentlig ressource, der skaber balance i
forhold til kravene. Derfor er det vigtigt som
arbejdsgiver og ledelse lgbende at have gje for,
om medarbejderne har uddannelse og kvalifika-
tioner til at lose de krav, som de stilles overfor

i arbejdet.

14

Overvagning

Udviklingen inden for IT-teknologi
har gjort det muligt at overvage
den enkelte medarbejder detalje-
ret, fx hvor vedkommende er og
hvor effektiv, vedkommende er.
Ledelse og arbejdsmiljgmiljoor-
ganisation bor tage det serigst,
at medarbejdere kan opleve det
belastende at blive overvaget. Derfor er det
vigtigt, at det er klart og bliver aftalt, hvad over-
vagningen bruges til. Er det en understgttende
faktor i forhold til kvalitet, styring af produktion
og sikkerhed, eller er det en faktor, der bliver
brugt til at intensivere den enkelte medarbejders
arbejdsindsats?

FORANDRINGS

Hvis chaufferers korsel kan overvages

—’,..!B via GPS, skal det aftales, hvordan denne

overvagning bruges. Overvagning og
kommunikation kan veere en hjzelp, fx hvis
kontoret hjeelper chaufferer med at justere
planer eller lignende, nar der opstar ufor-
udsete haendelser undervejs. Men over-
vagning kan ogsa bruges til at skynde pa
chauffarer. | det sidste tilfeelde kan over-
vagning udgere en stressfaktor.
Chaufferer kan ogsa opleve overvagning,
nar der er vejkontrol. Det er vigtigt at
planleegge arbejdet, sa chaufferen kan
leve op til myndighedskrav og kerehvile-
tidsbestemmelser.
Hvorvidt overvagning er kilde til stress,
-'- afhaenger af, hvordan den bliver brugt.
Wl@# Det er afggrende, at normtal og teknologi
bruges til logistiske og meningsfulde for-
mal og ikke til at presse medarbejderne.
Hvis overvagning bliver brugt som et
vedvarende pres for at f& medarbejdere
til at arbejde hurtigere, kommer det til at
udgere en stressfaktor. Det geelder fx,
hvis en arbejdsplads udstiller de individu-
elle produktionstal, sa alle kan felge med
i, hvor langt man selv og ens kolleger er
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i forhold til normen. Pa de fleste lager-
0g engrosvirksomheder har medarbejde-
ren en arbejdsskeerm. Her er det vigtigt,
at medarbejderen selv har mulighed for
at kalde oplysninger frem, hvis vedkom-
mende gnsker at se, hvor han eller hun
er i forhold til sit normtal.

Derudover er det vigtigt at afklare og
kommunikere betydning af uforudsete
haendelser, der pavirker produktionstallet
negativt. Ledelsen bor fx gore det klart,
hvad det betyder, hvis produktionsstop
eller andre uregelmaessigheder medfo-
rer, at operatgren ikke kan overholde sin
norm.

” Hos os kan operatoren selv veelge
om vedkommende skal kunne se sit
produktionstal pa skeermen.

(Chauffer, godstransport) ”
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Social og faglig stotte

Med god social og faglig stette kan man bedre
handtere de krav og problemer, der kan opsta

i arbejdet. Derfor bgr ledelse og arbejdsgiver
sikre, at medarbejderne har mulighed for at fa
social og faglig stette — bade fra ledelse og fra
kolleger. Det kreever opbygning af tillid og gensi-
dig respekt pa arbejdspladsen.

Derfor er samarbejde, stogtte og omgangsform
pa arbejdet ogsa noget, arbejdspladsen ber
holde gje med. Og hvis der viser sig at veere
problemer, skal det handteres og forebygges.

Alenearbejde

Hvis der er alenearbejde, er det svaerere for
medarbejderen at opna social og faglig stette

i arbejdet. Derfor er det seerlig vigtigt at plan-
leegge arbejdet, sa det bliver muligt at have kol-
leger og leder at sparre med alligevel — fx ved
rotation, overlap og pauser.

16

Forandringer

Kommunikation og planleegning bliver seerligt
vigtigt, nar der skal gennemfares forandringer.
Det er vigtigt, at medarbejderne bliver involveret
og kan forsta baggrund for og mal med foran-
dringen. Derudover er det vigtigt at kommuni-
kere tydeligt, hvilke konsekvenser i arbejdet for-
andringen far — bade for arbejdets udferelse og
den enkelte. Jo mere involverede medarbejderne
er, jo bedre vil de ogsa kunne arbejde med i
forandringen. Og da forandringer stort set aldrig
forlgber helt som planlagt, er det vigtigt lebende
at holde gje med udviklingen og informere om
justeringer og konsekvenser for medarbejdernes
arbejde.

, , Da vi skulle indfore ny lagerteknologi,
som involverede flytning af maskiner og lager,
holdt vi lebende moader, hvor vi holdt oje med
afgorende parametre. Fx om handveerkerne
havde naet det planlagte, hvilket arbejdsomra-
de, der ville blive berort i naeste uge, og hvad
det ville betyde for medarbejdernes arbejde.
Herefter udarbejdede vi et nyhedsbrev til
ophaengning pa alle teamtavler.

(Chauffor, godstransport) ”

Arbejdsmiljgorganisationen
Arbejdsmiljgorganisationen skal holde gje med
udviklingen i arbejdsmiljoet og ivaerksaette tiltag,
der handterer problemer og forebygger nye pro-
blemer.

Gennem APV-kortleegninger eller trivselsma-
linger kan arbejdsmiljgorganisation og ledelse
finde ud af, om der er medarbejdere, som er
belastede, og om der er sygefraveer, som skyl-
des arbejdet.

Pa denne baggrund udarbejdes APV handlepla-
ner, som skal handtere og forebygge de proble-
mer, som Kkortleegningen viser.

APV

En APV skal gennemfares minimum
hvert tredje ar samt ajourferes, nar der
Sker eendringer i forhold, der har be-
tydning for arbejdsmiljoet fx arbejde,
arbejdsmetoder og arbejdsprocesser.

Udover APV-kortlaegninger kan den arlige lov-
pligtige arbejdsmiljodraftelse vaere anledning til,
at man pé arbejdspladsen far aftalt nye i forhold
til stressindsatser og evaluering af tidligere ind-
satser. Hvis de ansatte oplever arbejdsrelateret
stress Formalet med droftelsen er at tilrette-
laeegge samarbejdet om arbejdsmiljgarbejdet pa
bedst mulig vis for at forebygge arbejdsmiljgpro-
blemer.

Medarbejderne skal kunne komme i kontakt
med deres arbejdsmiljorepraesentant, hvis de
oplever problemer i arbejdsmiljoet. Derfor er det
vigtigt, at ledelse og arbejdsmiljgorganisation
sikrer, at det kan lade sig gaere rimeligt nemt. Og
det skal formidles til alle medarbejdere, hvad de
gor, hvis de oplever problemer med stress eller
andre belastninger.
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Arbejdsmiljgorganisationen kan sgrge for, at der
udarbejdes en stresspolitik. Stresspolitikken

kan indeholde aftaler om, hvad man ger som
arbejdsplads, hvis en kollega udviser sympto-
mer pa stress, henvender sig om stress eller
bliver sygemeldt med stress. Stresspolitikken
kan ogsa indeholde aftaler om, hvordan arbejds-
pladsen forebygger stress.

Kolleger
Som kollega er det vigtigt, at man bidrager til et
godt psykisk arbejdsmiljg. Det kan man fx gore
ved, at
¢ Meddele ledelsen eller arbejdsmiljgorgani-
tionen hvis der er ting der er uhensigtmaes-
sige
e Deltage i aktiviteter, der skal fremme et sik-
kert og sundt arbejdsmilje og gode relatio-
ner
¢ Dele viden
e Give kolleger stotte og opbakning i det
daglige arbejde og i tilfeelde af mistrivsel
¢ Holde en god tone og sige fra over for
mobning og andre méader at kraenke pa.
Alle bor i gvrigt vaere opmaerksomme pa
stresssymptomer — bade hos kolleger og sig
selv.
Som kollega kan du holde gje med, om der sker
folgende for dine kolleger:
e Glemmer ting
¢ Er mere irriterede og opfarende end normalt
e Bliver lettere folelsesmaessigt berort
e Trekker sig fra sociale aktiviteter
e Har sveert ved at rumme andre
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Den enkelte
Veer opmeerksom péd, om du selv begynder at
opleve folgende:
¢ Dine tanker gar i ring
¢ Du har kaostanker og sveert ved at over-
skue arbejde og fremtid
e Du har sveerere ved at forsta og huske
e Du er hypersensitiv overfor lyde og andre
mennesker
e Din lyst til arbejdet og samvaer med andre
er nedsat
® Du har sveert ved at sove
* Du oplever kvalme og svimmelhed
® Du har faet en lav smertetaerskel

Tal med dine kolleger, venner og familie om,

hvordan du har det. Det kan veere, andre har det
ligesom dig. Det kan fgles uoverkommeligt, men
det er som regel en lettelse at fa talt med andre.

Vi anbefaler at bruge IGLO modellen

Se til inspiration arbejdstilsynets kvikguide om psykisk arbejdsmilje:

https://at.dk/media/3609/kvikguide_psyk.pdf

Ga til din arbejdsmiljgrepraesentant eller leder
og bed om en drgftelse af dit arbejde og hvor-
dan, der kan skabes en bedre balance mellem
krav og ressourcer i arbejdet. Det kan fx veere,
at du i en periode skal have feerre opgaver, skal
fratages seerligt kraevende opgaver, have mere
tid eller kompetenceudvikles. Hvis du er meget
belastet, kan det veere ngdvendigt med en syge-
melding. Veer opmaerksom p4, at det som oftest
er bedre med en lille kontakt til virksomheden
end ingen kontakt under en sygemelding. En
god tommelfingerregel er, at en sygemelding
skal veere sa kort som muligt og sé lang som
ngdvendigt. Er der tale om en langtidssyge-
melding, kan det veere en god idé at inddrage
jobcenter og behandler i et made, om hvordan
du bedst vender tilbage til arbejdspladsen.

KVIKGUIDE - FOREBYG MISTRIVSEL

IGLO

Byg en IGLO - alle kan bidrage

Det er en feelles opgave at skabe god
trivsel pd arbejdspladsen, og alle kan
gore noget.

0

INDIVID
GRUPPE

LEDER
RGANISATION

Lees mere om, hvordan arbejdspladsen kan fremme trivslen ud fra IGLO-princippet >>

Lees meget mere pa vfa.dk
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Konkrete forslag til forebeyggelse af stress
| dette kapitel er der konkrete veerktgjer og
redskaber, som | kan bruge i forebyggelsen af
arbejdsrelateret stress pa arbejdspladsen.

Stresspolitik

Opdager man, at en kollega eller medarbejder
viser stresssymptomer — eller oplever man det
selv — er det vigtigt at vide, hvad man kan gore.
Det kan en stresspolitik hjeelpe med.

| stresspolitikken kan man som arbejdsplads
aftale folgende:

Hvad gor man, hvis oplever symptomer
Hvem henvender man sig til, og hvad kan
arbejdspladsen tilbyde, fx:
e Nedsat arbejdstid eller nedsat norm
e Andre arbejdsopgaver for en periode
e Afklaring af, om der er brug for psykolog-
hjeelp
e Afklaring af, om det er ngdvendigt med en
sygemelding

Hvis det er ngdvendigt med sygemelding, hvad
kan arbejdspladsen s tiloyde af hjaelp, herunder
psykologhjeelp. Man bgr desuden aftale, hvor-
dan den sygemeldte gnsker kontakt til arbejds-

pladsen under sygemeldingen, og det skal gores
klart, hvilke muligheder der er for tilbagevenden.
Er det fx muligt at starte med feerre eller mindre
krav i begyndelsen — fx andre opgaver, lettere
ruter eller nedsat norm?

Hvad gor man, hvis man oplever, at en kollega
eller medarbejder udviser stresssymptomer
Hvem henvender man sig til, og hvad bgr man
som kollega/leder gore fx:
¢ Tal med din kollega/medarbejder og find ud
af, hvad vedkommende har brug for
e Opfordr din kollega til at ga til neermeste
leder eller arbejdsmiljgrepraesentant og for-
teelle om, hvordan vedkommende har det
e VVzer empatisk og vis, at det er legitimt at
tale om stress

Det forebyggende arbejde

Stresspolitikken ber beskrive, hvad arbejds-
pladsen ger, hvis en eller flere kolleger er ramt
af stress, herunder at undersege arsagerne til
stress og derefter udarbejde en handleplan, der
kan forebygge problemerne.

Stresspolitikken ber udbredes, sa alle i organi-
sationen kender til den og dens indhold.

Treed pa
stressbremsen
i tide !
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Dialog pa moder

Stress forebygges bedst i dialog, hvor ledelse
og medarbejdere kan drefte konkrete forhold pa
arbejdspladsen og né frem til gode aftaler. For
at gore det legitimt at tale om, nar arbejdspres-
set er blevet for stort, er det vigtigt at skabe
anledninger, hvor man kan tale sammen om det.

Pa meder kan der fx geres brug af tegneserier
eller andet materiale, hvorudfra | kan fa en dia-
log om:
e Hvad er sveert og kraevende i arbejdet?
¢ Hvilke konkrete situationer kan vi std i, som
er stressende?
e Hvordan kan vi stotte hinanden?

Dialogen kan forega pa personalemgder, pa
afdelingsmgder, pa mader i teams o.lign. Det
kan veere en god idé at have dialogen som et
fast punkt pa dagsordenen til det pageeldende
mgde.

vi gere mere af

med erfaringer
og ideer ftil
lesninger

Mgader kan ligeledes veere en anledning til at
kigge pa planleegningen af arbejdet og pa jeres
APV. Husk at inddrage det psykiske arbejdsmiljo
i APV’en.

Kollegial stotte

At fa et godt socialt klima pa arbejdspladsen er
tit det forste skridt pa vejen til at fa gjort noget
ved stress i dagligdagen.

Ved at have fokus pa det sociale klima pa
arbejdspladsen, kan der skabes rammer, der
sikrer:
e At | som medarbejdere kan tale med hinan-
den
e At | har mulighed for at stotte hinanden i
arbejdet og hvis muligt give hinanden prak-
tisk hjeelp
e VVzere opmaerksomme pa, hvordan | kan
anerkende hinanden

Bedre kollegial stotte kan startes pa ovennasvn-
te mader.

Hvad var det
jeg gjorde
sidst?
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En integreret indsats

En integreret og systematisk arbejdsmiljgind-
sats betyder, at ledere og medarbejdere samar-
bejder om at identificere arbejdsmiljgproblemer,
og pa den baggrund finder lgsninger, der mal-
rettet adresserer de identificerede arbejdsmiljo-
problemer. Grundtanken er, at problemidentifi-
kation og -lgsning er et feelles ansvar.

En konkret proces kan se ud pa felgende
made:

1) Leder- og medarbejderseminar (fx tre
timer), hvor | kortleegger, hvad | er gode til
og hvor | kunne blive bedre, samt brain-
storm pa konkrete lgsningsforslag.

2) Idéer fra seminaret samles til en idébank,
som gives til en styregruppe, der har
ansvar for projektet pa arbejdspladsen.
Styregruppen kan fx besta af leder, en
arbejdsmiljgrepraesentant og 2-4 medar-
bejdere.

3) Styregruppen mades fx én gang maned-
ligt, over en periode pa seks maneder,
hvor idéer fra idébanken udveelges, og der
laves handlingsplaner for disse. Pa hvert
styregruppemade evalueres de tidligere
handlingsplaner og det vurderes, om der
er tid og overskud til at igangsaette naeste
handlingsplan.

Handlingsplanerne behover ikke at kraeve gko-
nomiske ressourcer. Handlingsplanerne kan fx
geelde omorganisering af arbejdet, at indarbej-
de et diskussionspunkt pa eksisterende perso-
nalemgader eller at udarbejde en bedre struktur
for overlevering.

Nar det fx geelder kombinationsfaktorer, som
er komplekse, vil en integreret indsats veere et
godt forebyggende tiltag.
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Forebyggelse af vold og trusler

En integreret indsats vil ogsa vaere egnet, nar
det geelder ogsa vold og trusler, som kan fore-
komme i transportbranchen.

Specifikt om forebyggelse af vold og trusler
Vold og trusler er komplekse problemer, der kan
fore til akutte stressreaktioner.

Det er derfor vigtigt, at der bliver sgrget for
uddannelse i og retningslinjer for, hvordan bade
chaufferer og ansatte pa lagre og i engros hand-
terer konflikter og far hjaelp i truende situationer
og ved ulykker.

Arbejdsgiveren skal serge for, at medarbejdere,
der har veeret udsat for en traumatisk haendelse,
enten direkte eller som vidner, har adgang til
psykisk forstehjeelp.

Psykisk farstehjaelp bestar af handlinger, der
bade viser, at de ansatte ikke er overladt til sig
selv, og kan hjeaelpe til en forste bearbejdning af
de ubehagelige oplevelser. Handlingerne er en
ops@gende indsats, hvor hjaelperen fx:
e Skaber ro omkring den skadelidte, tager
styringen og bevarer overblikket.
e Lytter neerveerende, roligt og talmodigt til
skadelidtes forteelling om oplevelserne.
e Sgger at imgdega skadelidtes selvbebrej-
delser.
e Sgrger for, at skadelidte ikke karer alene
hjem i chokeret eller omtaget tilstand.
e Underretter skadelidtes pargrende om
haendelsen.
e Aftaler forlabet de kommende dage og uger
med skadelidte.
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Overvej desuden, om arbejdspladsen skal tilby-
de defusing (aflastningssamtale), hvis der opstar
akutte haendelser og/eller naervedhaendelser.
Defusing giver mulighed for at tale om, forsta og
bearbejde en sveer haendelse umiddelbart efter,
den er sket. Hvis | vil tilbyde defusing, er det
vigtigt at etablere procedurer for det, og at den,
der stéar for det, er uddannet hertil.

Se mere pa http://bfatransport.dk

Defusing

Mennesker, som har veeret udsat
for en voldsom haendelse, kan
opleve et stort behov for at tale
om det. Formalet med defusing
er derfor at skabe en umiddelbar

forstdelsesramme for haandelsen.

Defusing giver ogsa bedre mulig-
hed for at holde fast i social kon-
takt og undga isolation. Endelig
kan man i forbindelse med defu-
sing blive orienteret om naturlige
krisereaktioner.

Den, der star for defusing, skal
veere traenet i metoden.

Vores ven her
har det ikke godt !

Hjceelpsomhed og respekt
giver arbejdsgleede!
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yogisstreg.dk
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Her kan du fa mere at vide

Materialer fra BFA transport og engros

MODTAGER

KU LTUR

VOLDSOM
OPLEVELSE

Hﬂ
e

Hjemmesider
www.arbejdstilsynet.dk/da/temaer/tema-psykisk-arbejdsmiljo
www.arbejdsmiljoviden.dk, lees mere her om trivsel og stress

Trceed pa stressbremsen !

FORANDRINGS

Adresser

Vejledningen kan bestilles af organisationernes medlemmer gennem egen
organisation eller downloades fra www.bfatransport.dk

Faellessekretariatet Arbejdstagersekretariatet
H. C. Andersens Boulevard 18 Kampmannsgade 4

1553 Kegbenhavn V 1790 Kgbenhavn V

TIf.: 33773377 TIf.: 70 300 300
www.bfatransport.dk www.bfatransport.dk
Arbejdsgiversekretariatet Arbejdstilsynet

H. C. Andersens Boulevard 18 Landskronagade 33

1553 Keobenhavn V 2100 Kgbenhavn @

TIf.: 33773377 TIf.: 70 12 12 88
www.bfatransport.dk www.at.dk

Arbejdsledersekretariatet
Vermlandsgade 65

2300 Kgbenhavn S

TIf.: 32 83 32 83
www.bfatransport.dk
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