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Definition pa arbejdsrelateret stress
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Der findes ikke en officiel definition af stress, som
forskere, behandlere eller konsulenter er enige om
og ej heller er stress en selvstaendig anerkendt
diagnose i de officielle diagnosesystemer.

Stress er et ord vi alle sammen bruger mere eller
mindre i flaeng efterhanden.
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Peter og Ulven
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Travlhed og stress

Na&r en kollega naevner at
hun/han har travlt er der ikke
umiddelbart nogle
advarselslamper, der blinker.

J
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Travlhed er almindeligt og
forer alene ikke nedvendigvis
til en stressreaktion

Faktorer i omgivelserne kan
dog @ge eller mindske
risikoen for stress.

Hvis der er kaos bade i

arbejdslivet og privatlivet
kan det fore til stress. Fx kan
travlhed samtidig med en
skilsmisse fore til stress
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Stress — hvad er det?
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Hvad betyder ordet stress for dig?

Ved du, hvad dine kolleger mener
med ordet stress?

Har | draftet internt pa skolerne,
hvilken forstaelse og definition af
stress | arbejder efter?
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Fakta om stress

Psykiske symptomer
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Treethed, ulyst Koncentrationsbesvaer

Folelse af uoverkommelighed Hukommelsessvigt

Nedtrykthed, lav selvfglelse Indleeringsvanskeligheder

Let til tarer Aggressiv
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Fakta om stress

Kolde haender og fadder Svimmelhed
Mavesmerter Hjertebanken
Forhgijet blodtryk Synsforstyrrelser

Ondt i fgdderne Let til tarer
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Fakta om stress

Adfaerdsmaessige
symptomer

@dget forbrug af Flere konflikter /
« Alkohol Aggressiv

« Tobak

Vanskeligheder ved at falde i Social isolering

sS@vn

Uddannelsesforbundet% 20. april 2026 8



Fakta om stress

Konsekvenser for
virksomheden pa
laengere sigt
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Ringere kvalitet

@dget sygefravaer

Fastholdelsesproblemer

Rekrutteringsproblemer
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Definition pa arbejdsrelateret stress

Hvornar bliver travihed til
belastning?

Hvornar oplever du det som det
sveereste?

Hvad ggar det alvorligt?

Uddannelsesforbundet% 20. april 2026 10



Balance og ubalance

Langt de fleste finder det vigtigt, at de kan levere
arbejdsopgaver af hgj kvalitet og til tiden — det gor
arbejdsgiverne ogsd!

Stressreaktion forekommer, ndr der fx er ubalance
mellem krav og ressourcer.

Trivsel og engagement forekommer til gengeeld, ndr
der er balance mellem de oplevede krav og de
ressourcer, som man synes at man har.
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Arsager til arbejdsbetinget stress

UKLARHED | JOBBET
- HVAD GYR JEG FOR AT LYKKES?

HOJERE KRAV OG OPLEVELSE AF LAV INDFLYDELSE
— JEG KAN IKKE GORE NOGET...

KONFLIKTER
- DE TAGER RESSOURCER FRA MIN OPGAVEL@SNING

MANGLENDE LEDELSE
— JEG VED IKKE, HVAD JEG SKAL G@RE

MANGEL PA ANERKENDELSE
— JEG ORKER IKKE AT BLIVE VED, NAR INGEN SER DET
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Individniveau

1. Leer dine symptomer at kende og brug din viden
2. Hvilke stressorer er der i dit liv?

3. Hvad kan du gore?

4. Er det smating, der belaster? Er de det veerd?

5. Undgad at gruble over det, der mdske vil ske

6. Find ud af, hvad du har og ikke har indflydelse pd&
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Individniveau

/. Handl! Prev at eendre det, du kan aendre
8. Kompenser pd andre omrader

9. Veer realistisk, nar du saetter dig dine mal
10. Genvind kontrollen over dit liv

11. Bevar de gode relationer

12. Husk dit generelle velbefindende
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Alvorligt stressbelastet, men stadig med en vis grad af
overblik
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Alvorligt stressbelastet, men stadig med en vis
grad af overblik

* Find et roligt sted at tage samtalen
* Bevar roen og overblikket

* Hjeelp den stressbelastede til en pause eller
(deltids-)sygemelding (Hvad skal der til for at give slip?)

* Orienter om, hvordan det foregar, og hvor de kan f& hjeselp
* Hvad er der af stette i personens netveerk det nseste stykke tid?
« Overvej om naermeste leder/TR/AMR/en kollega skal tilkaldes

* Overvej om det vil veere hjeelpsomt for personen at overdrage
ansvaret for specifikke opgaver
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Svaert og akut stressramt

* Igen og som altid find et roligt sted

« Skab ro ved at forteelle, hvad der skal ske, og
hvad du nu vil gere

« Afhaengigt af alvorsgrad: Bed om
password/adgang til kalender og forteel, at du/I
aflyser aftaler for de naeste par dage
(fuldsteendig ligesom, hvis de havde fdet en
influenza)

* Foresld, at vedkommende kommer til leege, bed
om nummeret og tag evt. kontakten

* Sperg ind til, om der er nogen, der kan tage med
den pdgeeldende til laege. Find alternativt nogen
eller overlad til andre ogsé at aflyse dine
samtaler for resten af dagen

« Hvem er der til at felge op pd den pdgeeldende?
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Hvad er billedet?

Alarm - stop op nu!
Min travlhed er blevet til stress

Jeg har forskellige symptomer, der forteeller mig,
at jeg er ved at veere stresset

BALANCE - fortsaet, men vaer opmaerksom

Jeg har ingen stresssymptomer og feler mig aktiv
og stimuleret
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Hvad kan man gore for at forebygge stress?

Vurder arbejdspladsens aktuelle stressniveau
Tjek balancen mellem krav og ressourcer

Lav de nedvendige prioriteringer

Find mening i kerneopgaven

Udform en stresspolitik

Integrer indsatsen i arbejdsmiljgarbejdet TR/AMR

Serg for at alle reagerer pd stresssignaler

Hjeelp hinanden med at hjeelpe

0 o N g s b=

Veer seerligt opmaerksomme pd forandringer

10. Hav ledelsens opbakning
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Hvad kan man gore for at forebygge stress?

1. Brug stresstrappen/trafiklys

2. Serg for i dialog med ledelsen at f& overblik over, hvilke krav der
etr seerligt stress-belastende og hvilke ressourcer, der forebygger
stress.

3. Hvad er vigtigt og hvad haster
4. At man leverer et godt stykke arbejde

5. Aftal hvordan | arbejder med stressforebyggelsen — skriv den
ned i en politik

6. Stress er taet forbundet med andre arbejdsmiljgspargsmél —
d1(:arftor er APV’en et godt redskab til kortleegning og forebyggelse
af stress

7. Stress kan ta?es ioplebet hvis det bliver opdaget og h&ndteret i
tide. Derfor skal | diskutere pa arbejdet hvordan den enkelte skal
reagere, hvis han eller hun har mistanke om stress hos sig selv eller

en kollega.

8. Stet hinanden bdde fagligt og socialt — det er en vigtig
ressource i stressforebyggelsen

9. Bdade smd og store forandringer kan rykke ved balancerne — veer
derfor opmeerksom pa vi ofte reagerer forskelligt pa forandringer.

10. Siger sig selv — personalepolitik er et super veerktgj.
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Fra trivsel til stress
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https://www.godtarbejdsmiljo.dk/media/emwlcxyn/stresstrappe.pdf
https://www.godtarbejdsmiljo.dk/media/emwlcxyn/stresstrappe.pdf
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TRs rolle ved sygdom

« Samarbejde med AMR

+ Stottende i forhold til den enkelte, sygemeldte
kollega

* Indgdidet forebyggende arbejde om vilk&rene pa&
arbejdspladsen og i konkrete lasninger af problemer
i relation til sygefraveer og fastholdelse

* TR skal kunne bistd kolleger ved sygesamtaler og
rundbordssamtaler, hvor jobcentret inddrages

* Indgd aftaler om anseettelse pé& seerlige vilkar

 Sikre medlemmets interesser, hvis fastholdelse ikke
er mulig

Uddunnelsesforbundet%
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Sygefravaer — Pointer

Langvarigt sygefraveer kan have alvorlige konsekvenser

TR skal kende de mulige konsekvenser af langvarig sygemelding og have viden om udfordringerne om kontakt
mellem arbejdspladsen og den sygemeldte

TR har en vigtig rolle ved kollegers sygdom og sygesamtaler

Jaevnlig kontakt mellem arbejdsplads og sygemeldt er som udgangspunkt en fordel.

TR kan have indflydelse pa den fagrte personalepolitik om sygdom

Jobcentrets sygedagpengeopfalgning kan veere en vigtig samarbejdspartner ved laengerevarende sygdom
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Sygefravaer og fastholdelse af medarbejdere

e Overenskomsten:

» Sygdom er lovligt fraveer og der er ret til Ign

» Socialt kapitel med hjemmel til at indga seerlige aftaler for at fastholde
medarbejdere med nedsat arbejdsevne

* Forsikring ved kritisk sygdom

Lokal personalepolitik om sygefraveer og fastholdelse

* Kollegerne har en forventning om, at der er tryghed og stgtte ved sygdom

mm  LOVgivning:

» Sygedagpengeloven

* Lov om en aktiv beskeaeftigelsesindsats om fleksjob

* Lov om forbud om forskelsbehandling pa arbejdsmarkedet, herunder pa
grund af handicap

» Sygemeldte er ikke forpligtet til at oplyse om sygdommen (personfglsomme
oplysninger iht. Helbredsloven)
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Sygedagpengeloven — regler og muligheder
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Medarbejder sygemelder sig — lokale retningslinjer
Arbejdsgiveren kan forlange en skriftlig sygemelding

Arbejdsgiveren skal indkalde sygemeldt til
sygefraveerssamtale, som afholdes inden for 4 uger

Arbejdsgiveren kan forlange en mulighedserkleering /
friattest

Gradyvis tilbagevenden (delvis sygemelding) aftales
mellem jobcenter, arbejdsgiver og sygemeldt
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Sygedagpengeloven — regler og muligheder

« Opfolgning fra jobcentret inden for de farste 8 uger
af sygefraveeret

+ Jobcentret skal efter behov inddrage arbejds-
pladsen, leege, faglig organisation mv. i opfalgningen

« Eventuel rundbordssamtale

« Efter 3 méneders sygefraveer foretager jobcentret
vurderingen af uarbejdsdygtighed p& grundlag aof
den sygemeldtes uddannelses- og beskaeftigelses-
omrdde

+ Sygedagpengeforlagb stopper, som udgangspunkt
efter 22 uger

* Evt. forleengelse af sygedagpengerefusion eller
jobafklaringsforlab
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De 6 forlaeengelsesmuligheder

Afklaringsindsats — forleengelse i op til 69 uger

2. Hvis leegen vurderer, at den sygemeldte kan komme
i arbejde inden for 134 uger

3. Hvis jobcentret vurderer, at sagen skal behandles i
rehabiliteringsteamet

Hvis man lider af en livstruende, alvorlig sygdom
5. Der korer en arbejdsskadesag

Jobcentret har modtaget ansggning om
fertidspension
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Hjzselpemuligheder fra jobcentret

Hjeelpemidler til arbejdspladsen
- Mentorordning til medarbejderen
- Virksomhedspraktik p& arbejdspladsen

- Personlig assistance til medarbejder med nedsat
arbejdsevne

Uddannelsesforbundet %
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Uarbejdsdygtig/hvornar er man
syg?

Retten til sygedagpenge forudsaetter:

At personen er uarbejdsdygtig i forhold til det
aktuelle job p& grund af egen sygdom.

« Delvis sygemelding kreever et fraveer p& mindst 4
timer om ugen — man kan godt starte med at veere
deltidssygemeldt

« Det erjobcentrets vurdering om personen er
uarbejdsdygtig

« Veer opmeerksom p& at sygdom er en feriehindring
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Udfordringer ved sygefravaer og fastholdelse

* Holdninger hos ledelse og kolleger

« Uhensigtsmaessigt pres p& den sygemeldte for (for)
hurtig tilbagevenden

« Sygemeldte presses til at give oplysninger om eget
helbred

- Abenhed om diagnose/prognose

« Erdetengodidé at oplyse HVAD man fejler og
HVORNAR man tror, at man vender tilbage til
arbejdspladsen?

« Samspil mellem sygemeldt og arbejdsplads
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§ 56-aftale og mulighedserklaering

Ved indgdelse af en § 56 aftale har arbejdsgiver mulighed for at f& sygedagpengerefusion
fra forste sygedag, hvis:

Medarbejderens sygdomsrisiko er veesentligt foraget pga. en kronisk lidelse. Fraveeret
skennes at medfare mindst 10 dage inden for et @r

Mulighedserklaering

Indgds med arbejdsgiver og medarbejder og laegen vurderer, hvad der er realistisk i forhold
til tilbagevenden efter leengerevarende sygefraveer

Uddannelsesforbundet%
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Tilbagevenden efter stress eller laengerevarende sygdom

4 ledelsesopgaver for TTA

1. Tag kontakt — og hold den
2. Lav plan for tilbagevenden
3. Felg op og juster planen

4. Husk resten af teamet
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Tilbagevenden efter stress eller laengerevarende sygdom
(samarbejde mellem TR og leder)

Samtaleemner

* Hvordan er det géet med arbejdstiden?
* Hvordan er det gdet med opgaverne?

* Hvad er planen for den kommende uge?
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Tilbagevenden efter arbejdsrelateret stress

4 trins plan for TTA (samarbejde mellem TR og leder)

1.  Trin - Evaluer arbejdsevnen og den relaterede situation
2. Trin — @g paratheden til at engagere sig i at vende tilbage til arbejde
3. Stet et aktivt engagement og mobilisering til at vende tilbage til arbejde

4. Fastholdelse af arbejdet

Uddannelsesforbundet%
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Tilbagevenden efter arbejdsrelateret stress
(samarbejde mellem TR og leder)

Arbejdstiden og sveerhedsgrad

Systematisk filtrering af arbejdsopgaver efter
sveerhedsgrad

Skabe overblik og veere med til at mobilisere héb,
sdledes at genoptagelse er muligt.

Hos den sygemeldte kunne det handle om at sparge
ind til savn, helbred, familie eller opblussen af stress-
symptomer eller andre symptomer

For arbejdspladsen kunne det handle om samarbejds-
relationer, organisatoriske forandringer, ferie/sygdom
eller eendre krav til arbejdsopgaver
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Tilbagevenden efter stress eller laengerevarende sygdom

Rode arbejdsopgaver Klare pa laengere sigt 1. Kraever overblik
2. Kreever koncentration
3. Har korte deadlines
4. Tempokrav

Klare pa kort sigt Begyndende alene-ansvar for
opgavelgsning
Med fx en kollegial sparring

Gronne arbejdsopgaver Klare ved start 1. Rutinepraegede opgaver
2. Opgaver preeget af
forudsigelighed

Uddannelsesforbundet% 20. april 2026
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Se ALTID pa den enkelte

* Alle mennesker er forskellige.

« Hvad der belaster, og hvordan det opleves og kan
hé&ndteres er forskelligt.

* Vireagerer forskelligt p& forandringer og udfordrin-
ger.

« Vibliver mere eller mindre optagede/bange for
egne symptomer.

* Vi skal spottes og hjeelpes pd& forskellige méder.
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Case

En kollega vender tilbage efter 4 mdneders
stresssygemelding. Teamet er presset.

Lederen forventer gradvis optrapning.

Droft:

« Hvad er vigtigt i opstartsfasen?

« Hvad kan TR gore?

 Hvad skal man veere opmaerksom pd i teamet?
 Hvad kan ga galt.
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