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Program for dagen

8:30 Ankomst og morgenkaffe
9:00 Velkomst, dagens indhold og CRECEA aftale

9:30 Livslangt arbejde skal vaere baeredygtigt og give mening

. Hvad er meningen med mening?
. Livsfaser — vi skal have forstaelsen under huden, sa vi kan bruge den.
. Energi og livsfaser

12:00 Frokost
13.00 -15.30

* Et rummeligt arbejdsliv

* Tiltreekning af seniorer

* Kaffepause

* Yngre kvinders mentale helbred kan vi ggre noget ved - Nyt syn pa stress

15:30 Hvad gar | ud og g@r nu?

C) CRECEA

16:00 Tak for i dag



Samarbejdsaftalen mellem apotekerne og CRECEA

Apotekerne kan rekvirere arbejdsmiljgradgivning uden ekstra omkostninger for apoteket.
Udgift er finansieret via kontingent til Apotekerforeningen.

Lpbende information til apotekernes sikkerhedsgrupper via nyhedsbreve til Arbejdsmiljgmappen
0g pPa

Tilbud om efteruddannelse til arbejdsmiljggruppen.

Den lovpligtige arbejdsmiljpuddannelse.

CRECEA sgrger for Igbende information til apotekernes arbejdsmiljggrupper via nyhedsbreve til
Arbejdsmiljgmappen, forebyggende besggsrunder, informationsbesgg til nye apotekere.

(C) CRECEA


http://www.crecea.dk/apoteker

Samarbejde mellem apotekerne og CRECEA

Aftale siden 1994 om arbejdsmiljgradgivning til apoteker

Arbejdsgruppen p.t.:

e Ase Helene Nissen, Farmakonomforeningen (Tgnder Apotek)
* Eva Bue Bitsch, faglig konsulent i Farmakonomforeningen
 Mads Haaning, apoteker (Sorg, Glumsg og Fuglebjerg Apotek)
* Mojeeb Safi, PharmaDanmark (Bramminge Apotek)

* Peter Thggersen, PharmaDanmark

* Andreas Nielsen, Danmarks Apotekerforening




WWW.crecea.dk/apoteker

WWW.crecea.dk/apoteker/vaerktgjskasse



http://www.crecea.dk/apoteker
http://www.crecea.dk/apoteker/værktøjskasse

Hvilke konsulenter kan apotekerne bruge til
radgivning?
Ingenigrer/teknikere: Indeklima, ventilation, stgj, lys, mm.

Ergo/-fysioterapeuter:  Ergonomi, indretning, arbejdstilretteleeggelse,
hjeelpemidler

Psykologer/ terapeuter: Stress, konflikter, mobning, samarbejdsproblemer,
fastholdelse af medarbejdere, misbrug

Laeger: Arbejdsbetingede lidelser
Kemiker: Stoffer og materialer
Alle konsulenter: APV, arbejdsskader, lovgivning, materiale

(C) CRECEA



Hvordan?
Kontakt CRECEA

Beskriv emne — relevant konsulent involveres

Radgivning: besgg pa apoteket, pr. telefon, e-mail, personalemgde...
Apoteker og arbejdsmiljgrepraesentant involveres

Se ogsa

(C) CRECEA


http://www.crecea.dk/apoteker
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Hvad far | med fra i dag

Afklaring: Hvornar og hvorfor en
livsfasepolitik kan veere relevant.

Indsigt og viden om rummelighed
og hvad der karakteriserer
livsfaser.

Afprgvning og ideer til hvordan
man kan udarbejde en
livsfasepolitik og mulige relevante
nedslagspunkter.

Men hvorfor
overhovedet
snakke om
Mening og
Livsfaser?

(C) CRECEA



Mening betyder mest for arbejdslysten
Effekten af 7 faktorer pa arbejdslysten

e EFFEKT point
—— . - Effekten forteeller, hvad der er
vigtigt for arbejdslysten.
.
ekten er et udtryk for, hvor stor
en indflydelse en faktor har pa

MESTRING

BALANCE

arbejdslysten.

De 7 faktorer forklarer tilsammen
74% af, hvad arbejdslyst bestar af.

MEDBESTEMMELSE
-——Tr
oint

-
Kilde: Videncenter for God arbejdslyst, KRIFA, Institut for Lykkeforskning, KRAKA. 2019, Kantar Gallup, tal fra Medbestemmelsesrapport 2021 © CREC EA



Hvad er meningen?

De fire typer mening.

Menings indflydelse pa arbejdsglaede

o8 stress.
StﬂrrE mening
Orgunlsutnrlsk
mening




Mening - pa dit arbejde

Find en makker og diskuter:
* Hvad giver mening for dig ?

* Hvad ved du giver mening for dine
kolleger?

* Kom med helt konkrete bud - og
skriv dem pa planchen bag jer.

Stnrre mening
Orgunlsutorlsk
mening

(C) CRECEA



Vi lever lzengere og skal arbejde laengere
Livslangt arbejde skal veere baeredygtigt og meningsfyldt.

Demografisk udvikling i DK — 100 ar
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Danmarks Statistik, 2021

Fra opleeg af Anette Tybjerg-Jeppesen, Ph.d.stipendiat, Cand.Psych., Aut.
Institutfor psykologiogCenterfor SundAldring(KU)
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Hvorfor er pensionsalderen havet?
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Hvad er sa en livsfase?

Flere har forsggt at legge
livsfaser sammen med

bestemte alderstrin:

Men det matcher ikke folks

oplevelser og livsstil.

Livsfase Centrum i livsfasen

Far fodsel Forestilling og forventning
Baby Praktiske |@sninger
Tumling Stimulering

B@rnehavealder

Socialisering

Tidling skolealder

Indlaering

Teens (yngre - seldre)

Anerkendelse

Identitet

Udvikling og udseende

Etablering

Forankring

Familie med sma bgrn

Nemt og bekvemt

Familie med skolebgrn /tweens

Panik og aflad

Familie med teens

Frihed og kamp

Selvrealisering

Udvikling og afvikling

Ny seniorer

Det gode liv

Rutinesenior

Tryghed

Hjemmegaende senior

Magelighed og sikkerhed

De afthaengige

Afhaengighed og omsorg

(C) CRECEA



Hvad karakteriserer en livsfase?

- Nu bgr du blive gift, fa bgrn, “trappe
ned”, lave karriere etc. e

- Hvornar er man “parat til at arbejde”, ]
“hvornar skal man have sit fgrste . Hyor lenge er man ung:
lederjob ..”? &

- Hvordan bgr man opfgre sig i 17 .. 23 ... 30 35ar
forskellige faser - som fx zeldre eller
ung? .

,’Tlu r

: Kultur- og politisk
bestemte, fx hvornar man kan eller ma ga
pa pension.

(C) CRECEA



Hvad er livsfaser sa?

e Faser er ikke rent
aldersbetingede

e Faser kan gentage sig eller
maske vare resten af livet.

e Man kan vaere i flere faser
samtidigt.

e Kombinationen af faser kan
a&ndre sig over tid.




Saerligt fokus pa to livsfaser, mening og arbejdsmiljo

Mentalt pressede yngre kvinder og stress
paradokset:

VIVEs rapport om farmakonomers arbejdsmiljg,
Den nationale Sundhedsprofil 2021

Seniorer og tilknytning:

Hvad er et godt liv, nar vi bliver aeldre? Hvordan
kan det kobles til virksomheders gnsker?

Med udgangspunkt i Forskningsprojekt
SeniorArbejdsliv og oplev fra DI konference og
Age-isme forskning.

Sadan arbejder | med livsfaser pa jeres
arbejdsplads.

(C) CRECEA



Hvor er du i livet ?

Life satisfaction and age
(Adjusted, 2005-2014)

Life satisfaction

Least happy

% 26 36 46 56 b6 76 8 9%
Age

SOURCES: GALLUP WORLD POLL; BROOKINGS INSTITUTION

(C) CRECEA




Hvorfor gges tilfredsheden?

Visdom

e Det er ikke intelligens, men viden om
samveer og indre aspekter ved det
andelige liv. Interpersonelle og
intrapersonelle aspekter.

e Afbalancering af styrker i forskellige
domaener — nar situationer er tvetydige
og usikre.

e Visdom er rettet mod social harmoni og
at skabe det gode i og med folk omkring
0s.

e Visdom er handlende — vi udlever
visdom, vi forsgger at fa det bedste ud
af en situation der forekommer negativ
og er tilgivende.

Tiden er begraenset

Mere realistisk fokus pa det gode i livet.



Hvilke livsfaser er du i - kollega Maja?

(C) CRECEA



Ombord stigning: Hvilken livsfase er du i?

Tal med din "nabo” om
e Hvilke livsfaser du erilige nu?

* Hvad sker der i den enkelte livsfase
og hvilke muligheder og
begraeensninger ggr sig geeldende ?

(C) CRECEA



Hvad karakteriserer en livsfase?

Opleves som en seerskilt enhed - med en start - et forlgb - en afslutning eller
overgang

Der er en markgr - der udlgser livsfasen eller karakteriserer livsfasen.
- Tvungen livsfase
- Sygdom
- Den sidste fugl flyver fra reden
- Selvvalgt livsfase
- Andre missioner i livet

En livsfase er en periode i livet, der skaber saerlige behov hos medarbejderen i
forhold til arbejdspladsen.

(C) CRECEA



Vi skubber fra land: Hvad er din naeste livsfase ?

Tal med din “nabo” om:

e Hvad forventer du er den naeste
livsfase, som du kommer hen til?

e Hvad kommer der til at ske i den
livsfase?

e Hvad ved du om den livsfase fra
andre?

* Forbereder du dig pa den?

(C) CRECEA



Hvor laegger man sin energi i en fase?

Resultater...

|

Skabelse...

\I\/Iestring l

Mening ...

Kollegial ...

Livsfase politik kan ende i, at man
definerer alle faser ud fra mangler og
uopfyldte behov.

| allde faser laegger man sin energi et
ste

- ved at danne et hjem

- ved at leere, uddanne sig

- ved bgrn eller bgrnebgrn

- ved sygdom eller snart rask

- ved skilsmisse eller forelskelse

Lad os teenke energi ind.

(C) CRECEA



Ud pa dybere vand: Hvad giver energi i en livsfase ?

|dentificer med din “nabo”

e Hvad din energi bruges til i den /de
livsfaser du eri?

e Hvor kunne man ogsa bruge
energien?

* Hvor kunne man fa mere energi fra?

* Hvad har | set ved andre der har levet

en lignende livsfase igennem — men
gjort det pa en anden made end jer?

Ekstra spgrgsmal: hvordan meerker
du, at du har “energi”?

(C) CRECEA



Er det relevant med en livsfasepolitik for jer?

Virksomhed, medarbejder og arbejdsmiljporganisationen har feelles interesse
1. Tiltreekning

2 Fastholdelse

3. Forebygge nedslidning

il

Workforceplanning og livsfasepolitik: vi skal have en fordeling der er rimelig

Medarbejder

1. Familie — og arbejdsliv haenger bedre sammen
2 Mindre nedslidning og st@rre overskud

3. Attraktiv arbejdsplads
4

Skabe plads til mening med livet

Arbejdsmiljporganisationen
1. Forebyg nedslidning
2. Rummelighed

3. Livslang arbejde

(C) CRECEA



Barrierer nar der skal ses pa livsfaser

Det er for dyrt — vi har ikke rad.
Hvad hvis jeg giver mere end jeg far?

Misundelse

Jeg har mere ondt (vi har faet forskellige muligheder, kroppe, feerdigheder)
end de andre.

(C) CRECEA



Sadan ggr |

Skraeddersyede spgrgsmal til livsfaser hos jer

|dentificer livsfaser hos jer og udform
relevante spgrgsmal.

Afprgv med relevante grupper.

Se eksemplerne her.

|dentificer “frynsegoder”

- Hvilke fordele er der seerligt brug for i de
forskellige livsfaser?

- Ex. nar du far et barn, far du gratis renggring
betalt det fgrste ar som sar-bonus

Den nyansatte

Gravid e

nyuddannede
Livsfaser
sriores YOG XXX st
livsformer udvikling
Behov for
Nybagt familie tilpasning,

nedtrapning

(C) CRECEA



Sadan gor |

Til den gravide og bgrnefamilien

Til den gravide

e Erder praktiske forhold, der skal &endres i din nuveerende stilling?
 Erderandre seerlige hensyn, der skal tages i din situation?

* Hvilke tanker ggr du dig om din orlov?

e Huvis vi skulle begynde med den mindst mulige @&endring - som vil medfgre en forbedring. Hvad skulle det
sa veere? Hvad kan du, vi eller andre ggre?

Til bgrnefamilien
* Hvordan oplever du balancen mellem arbejde og fritid og familieliv?

. Hl\l/ordzlafn tri\ées du med din nuvaerende opgavesammensaetning? Er der opgaver du ville gnske blev afviklet
eller tilfgjet:

e Er der praktiske forhold, som ville kunne styrke en god balance mellem arbejde og privatliv?
e Huvis vi skulle begynde med den mindst mulige @&endring - som vil medfgre en forbedring. Hvad skulle det

sa veere? Hvad kan du, vi eller andre ggre?
(C) CRECEA



Sadan gor |

Den nyansatte - sikre god ombordstigning

* Hvordan har du oplevet din introduktion til opgaverne og til organisationen som helhed?

| hvor hgj grad er det lykkes os at klezede dig pa til at Igse dine opgaver?

Ved du, hvad der forventes af dig de kommende maneder - og det kommende ar?

| hvor hgj grad oplever du, at du udnytter dine kompetencer i stillingen?

Er der ting, du som ny undres over? (som kan bidrage til fremtidig udvikling)

OBS: har | en “makker-ordning”?

(C) CRECEA



Sadan ggri

Forste skridt til at tage fat i en livsfasepolitik

| kan arbejde med livsfasepolitik som en workshop med alle eller seerligt
udvalgte repraesentanter:

1. Livsfaser —hvor er jeg og du?
e 20g?2interviewer | hinanden pa hvilke livsfaser | er i og hvilke kendetegn de har.
 Hvad forventer jeg bliver den naeste livsfase og hvad kendetegner den?
e Qvenstaende kan ogsa bruges som opvarmning til personaleudviklingssamtale.

2. Huvilke livsfaser er repraesenteret pa vores arbejdsplads her og nu — placer i
Lykke U’et. Brainstorm:
* Hvad kendetegner disse livsfaser? Hvor laegges energien?
* Hvad kan der gives til andre i denne livsfase og hvad har jeg mest brug for?

(C) CRECEA



Vind i sejlene

|dentificer med din “nabo”

Hvad er de vigtigste forhold vores
arbejdsplads skal have afklaret for at
imgdekomme de forskellige livsfaser, der er
repreesenteret pa vores arbejdsplads?

(C) CRECEA
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"Meningsfuldt og rummeligt arbejdsliv”’ - med fokus pa
livsfaser og arbejdsmiljg

Et rummeligt arbejdsliv
- et baeredygtigt arbejdsmiljo

R | 101085 0 (C) CReCEA



Fire brikker til et

staerkt
arbejdsfzellesskab

Organisatorisk
fallesskab

Opgaverettet

fallesskab

Kerne-
opgaven

Fagligt Kollegialt

f=llesskab fallesskab

BFA Velfzerd og Offentlig administration

(C) CRECEA



Det organisatoriske faellesskab sikrer ssmmenhangskraften og den strategiske samstemthed
i organisationen som helhed, dvs. ogsa pa tveers af team og afdelinger.

Det opgaverettede fallesskab sikrer, at de daglige driftsopgaver lgses bedst muligt inden for
fx et team (der godt kan omfatte flere fagligheder).

Det faglige faellesskab sikrer den faglige refleksion, leering og udvikling samt styrker den
faglige identitet og anerkendelse, typisk inden for den enkelte faggruppe eller profession.

Det kollegiale fallesskab sikrer medarbejdernes fplelse af at hgre til og veere accepteret som
personer i et fellesskab.




Personalesammensaetning

En anseettelsespolitik kan indeholde malssetning fx om, at personalesammen-
seetningen skal afspejle befolkningssammensatning i forhold til etnicitet,
alder og kgn, og fysisk og mental formaen.

Har | en malsaetning for rekruttering?

(C) CRECEA



Hvad vil gore det attraktivt at arbejde pa et apotek?

Arriva eksemplet




Hvordan ser det typisk ud i dag?

e Apoteker

* Farmakonomer

* Elever

* Farmaceuter

e Servicemedarbejdere
e Bude

* Chauffgrer

- det er sveert at rekruttere nye medarbejdere — farmakonomer / farmaceuter

(C) CRECEA



Kan man taenke bredere?

Sygeplejersker
---- Social og sundhedsassistenten ---- Social og sundhedshjaelpere

Farmaceut

---- Farmakonom ---- Farmakonom assistent — Helsevejleder ...?

(C) CRECEA



Plads til flere — rekruttering

Jobordninger

Jobs for personer med nedsat funktionsevne
Opgaver for personer i virksomhedspraktik
Flygtninge i arbejde

Fleksjob

(C) CRECEA



Vil det styrke apoteket at udvikle en stgrre rummelighed?

Er der begraensninger som fglge af kerneopgavens karakter eller i de fysiske
rammer?

Hvad kan vi ggre for at skabe en stgrre rummelighed?

(C) CRECEA



Hvad skal vi tage hgjde for?

5 universelle faser i en forandringsproces
ifelge Virginia Satire.

CRECEA



Hvad kalder det pa

Arbejdspladsen / Politikker
Ledelse

Kolleger

AMU

Os hver iseer

(C) CRECEA



Flip flap — rummeligt, baeredygtigt arbejdsmiljo

BFA

Hvordan udvikler ledere
sig pa jeres arbejdsplads?

Hvordan far du de kompe-

tencer, du har brug for om

fem ar?

¢spejdsplagee sassl ed
[35A11 pOS 130e)S peny

Sundhed

Hvilke tiltag er gode for
jeres mentale og fysiske
sundhed?

£ BljawLn
alaw an||q spe|dsplagle
saial auuny UEpIOAH

Hvordan modtager | elever

eller praktikanter?

¢spe|dsplagie uip ed 1ageys

Je pn asuuds apinl np 3||IA

FIEDED
11SIA]3p 13]3 1|3y U3jiq
-0 H|N|S 12P3| U |BYS

Ajodayag
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TEMA: BEREDYGTIGT ARBEJDSMIL)@

SADAN BRUGER DU DIN FLIP-FLAP:

Flip-flappen kan bruges til at saette en dialog i gang om baredygtige
arbejdsmiljo.

Det handler om udvikling, fastholdelse og rummelighed.

Lad fiip-flappen ligge fremme eller brug den fx som opstart, hvis |
har et personalemede, temamede eiler temadag om emnet.

Find flere ovelser pa
etsundtarbejdsliv.dk

SPILLEVEJLEDNING

Branche

Fallesskab

Arbejdsmiljo

Veitard of Offentlig administation
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Skriv det fgrste ord ned, som du taenker pa, nar du
horer ordet

GAMMEL

(C) CRECEA



Skriv det fgrste ord, du teenker pa, nar du hgrer ordet "gammel”

Smalf Zldre (end mig)
farmor

uvelkommen " brugt Glad
mu
Afhezengig Sygdom

Erfaren E rfa ri n g LangsomTid e

| | God vin
Strikketsj skrgbelig Ro

Demens ® Svag Viden
| Slidt V d |
sarbar  Frihed ISAOIM 11t v )
Nedslidt i
s Livsklog  Gr3 Rynker Mormor ™
< ° svaekket
e . Forfald  Rynket LIVSeHANNG) o

syg Alde Negativt Graharet Udfordret
Tristhed Udenfor

Fra opleeg af Anette Tybjerg-leppesen, Ph.d.stipendiat, Cand.Psych., Aut.
Institut for psykologi og Center for Sund Aldring (KU) C REC E ﬁ



Fastholdelse af aeldre pa arbejdsmarkedet

Har du oplevet, at blive diskrimineret pa arbejdsmarkedet
pa grund af din alder?

. 31
L
. 7
Beskaeftigede -

0 5 10 15 20 25 30
w2020 m2018

Figur 21: Oplevelse af diskrimination pga. alder blandt de beskzeftigede og ledige.

35

Andersen et al.: SeniorArbejdsLiv — Muligheder og barrierer for et langt og sundt arbejdsliv i Danmark.

Tidsudvikling fra 2018 — 2020. Det Nationale Forskningscenter for Arbejdsmilig, 2021

Negative stereotyper om zldre medarbejdere har
negativ indflydelse pa arbejdsengagement og

motivation samt er ssmmenhangende med stgrre
grad af intention om tilbagetraekning og opsigelse.

Desuden negativ pavirkning pa medarbejderens
orientering mod videreuddannelse, videreudvikling og
forfremmelse.

(Weber et al. 2019, Chang et al., 2021)

C) CRECEA



Hvad afgdr om seniorer bliver pa arbejdsmarkedet?
Frivilli

: 5 faktorer, der afggr om seniorer bliver pa arbejds-

markedet:

Skub: Seniorer "skubbes” ud af arbejdsmarkedet, typisk pga.
Arbejdslyst darligt helbred eller ledighed.

Traek: Incitamenter, der “traekker” ud af arbejdsmarkedet, fx
efterlgn.

Tidlig Sen  Spring: @nsket om at bruge livet p& noget andet end arbejde:

fritidsinteresser, rejser, bgrnebgrn osv.

Arbejdslyst: Faktorer, der ggr det attraktivt at blive i arbejde: godt
arbejdsmiljg, gode kolleger, meningsfulde opgaver, anerkendelse
oSV.

Fastlast

Fastlast: Faktorer, der gg@r, at man ikke kan forlade arbejds-
markedet, selv om man gerne ville, fx darlig gkonomi.

Ufrivillig



Seniorer vil gerne blive pa arbejdsmarkedet hvis:

Tidlig

Frivillig

Ufrivillig

Arbejdslyst

Fastlast

Top 3 iflg. "SeniorArbejdsliv”:

Indenfor produktion
1. Hvis der var mulighed for at ga pa nedsat tid
2. Hvis arbejdet var mindre fysisk anstrengende
3. Hvis mit helbred var bedre

Indenfor arbejde med mennesker
1. Hvis der var mulighed for at ga pa nedsat tid
2. Hvis der var mulighed for flere seniordage

3. Huvis arbe{dstiden blev bedre tilrettelagt i
forhold til mine behov

Sen

Pa kontoret
1. Hvis der var mulighed for at ga pa nedsat tid
2. Hvis der var mulighed for flere seniordage
3. Hvis der var mulighed for laengere ferier



Sadan gor |

Livsfasepolitik med fokus pa de, der ikke behgver at ga pa
arbejde mere

1. Undersgg ud fra ”Spring, traek ...” modellen
og TOP 3 forhold, der fastholder og tiltraekker
seniorer, hvad der kunne ggre det mere Arbejdslyst

(C) CRECEA

attraktivt for seniormedarbejdere at blive pa

jeres arbejdsplads?

2. Tag udgangspunkt i kolleger fra egen
arbejdsplads og andre du har hgrt om.




Ud af boksen - gvelse - alt er muligt pa vores
apotek

Find forslag som folk vil mgde med et ” nej det kan ikke lade sig ggre ..” eller “det har vi
prevet og ....”" eller “"det ma vi ikke fordi det er for ...”

Weekend vagter sgges

P4 arbejde 2 dage ugentlig ' ~
KI. 14 - 18 Arbejde med spisning

Vejleder, oplaerer-funktion
"Ggre det jeg er bedst til - job”

Sadan tiltreekker vi flere

65+ medarbejdere 3 méneder fri - 3 maneder pa arbejde

(C) CRECEA






Yngre kvinders mentale helbred kan vi ggre noget ved

Figur C: Andel, der har en lav score pa den mentale helbredsskala, blandt masnd og kvinder
i forskellige aldersgrupper. 2010, 2013, 2017 og 2021. Procent.

De faktorer, der har betydning for at fremme

* neoe mEem EemEeE den mentale sundhed, er for eksempel:

40

. Individuelle: fglelsen af socialt tilhgrsforhold,
god og tilstraekkelig s@vn, fysisk aktivitet, en

* positiv selvopfattelse og en tro pa egen

25 formaen.

20

Sociale: omsorgsfulde foraeldre/ familie-
relationer, stgttende sociale relationer,

deltagelse i positive feellesskaber.
I I I I I l I I I Strukturelle: et stgttende og trygt

16-24 25-34 35-44 45-54 55-64 B5-74 =7 16-24 25-34 35-44 45-54 55-64 65-74 =75 Alder Uddannelses_ Og arbestm||J¢' ¢konom|5k

15

1

o]

Meond Kvinder S|kkerhe-d, trygge omglv.elser,' mulighed for
beskaftigelse, adgang til sociale stgtte-
Kilde: National Sundhedsprofil 2021 (figur 2.2.3) funktioner.
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Lad os kigge naermere pa hvad stress handler om

~ 1

Pavirkning “.\_

y

Bearbejdning

(C) CRECEA

Reaktion



Life’s most stressful events in one chart

Impact score of stressful life events (100 = most stressful)

1 Death of aspouse | 100
2 Divorce | 73
3 Marital separation | 65
4 Jail term | ¢3
5 Death of close family member | 63
6 Personal injury or iliness || NG 53 ;
7 Marrioge |G 50 Y 4
8 Fired at work [ 47
9 Marital reconciliation NG 45 .
10 Retirement NG 45
11 Change in health of family member [ 44
12 Pregnancy [ 40
13 Sex difficulties [ 39
14 Gain of new family member [N 39
15 Business readjustment [N 39

Source: The Social Readjustment Rating
Scale by T.H. Holmes and R.H.Rahe, 1967



Arbejdsmaessige pavirkninger

Lavt niveau af
(formal med arbejdet, sammenhang med andres indsats, kvalitet)

Lav

(indflydelse (kontrol) pa hvordan arbejdet udfgres, pauser hvem man arbejder
sammen med, etc.)

Lav
(relevante informationer om fremtidige forandringer og begivenheder)

Social
(praktisk og felelsesmaessig st@tte fra kolleger og ledere)

(Retfeerdig belgnning anerkendelse, karriere, lgn)

For fa eller for store
(Passende krav kvantitative, fglelsesmaessige, sociale, kvalitative)

Kilde: Det Nationale Forskningscenter for Arbejdsmilj@
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Nar trivsel bliver til stress...

 Stress er organismens svar pa belastning, og kan beskrives som
en kortere- eller leengerevarende tilstand karakteriseret ved
SERE anspaendthed og ulyst

* Oplevelsen af stress er subjektiv - det som opleves stressende for
en gor det ikke ngdvendigvis for en anden...

* Stress er en tilstand - ikke en sygdom (ikke diagnose)

Hypothalamus

Hypofyseforlappen
ACTH o .o . . .
* Laengerevarende stress er en risikofaktor for adskillige tilstande

og sygdomme, herunder forhgjet blodtryk, hjertekarsygdom og
depression, ligesom ogsa livskvalitet og det almene velbefindende
kan blive negativt pavirket af stress

Binyre

Cortisal

* Organismen har brug for regelmaessige pauser og restitution

Fysiske forandringer, der
fremmer kamp-flugt responsen

e Stress kan skyldes bade private og arbejdsmaessige faktorer

Nyre

Kilde: Danskernes Sundhed - Den Nationale Sundhedsprofil 2017 © Sundhedsstyrelsen 2018. ‘ ‘ ‘ RE( EA




Mindset og stress

Stress belaster

1. Jeg oplever at stress tgmmer min
vitalitet og sundhed

2. Jegoplever at stress svaekker min
produktivitet og ydeevne

3. Jegoplever at stress begraenser min
leering og vaekst

4. Effekten af stress er negativ og bgr
undgas.

Frit oversat , Upside of Stress, p 14

Stress styrker

1.

Jeg oplever at stress forsteerker min
ydeevne og produktivitet

Jeg oplever at stress forbedrer mit
helbred og vitalitet

Jeg oplever at stress ggr det |lettere at
laere og vokse

Effekten af stress er positiv og skal
bruges

(C) CRECEA



Din opfattelse af stress forandrer, hvordan du reagerer pa stress

Alia Crum: Hvis du ser pa stress som en
hjeelpsom del af livet, - sa giver det

produktivitet, bedre sundhed, emotionel
velveere.

Modsat hvis du blot ser stress som
negativt - og forsgger at undga al stress,
forestiller dig straks det vaerste, forsgger
at “ikke-maerke”, fx ved at drikke alkohol.

(C) CRECEA



Effekt af mindset

Mindset har en indflydelse pa, hvordan du taenker og handler, - og hvordan
din fysiologi reagerer.

Nar folk har et “Stress er belastende mindset” medfgrer det, at man forsgger
at undga stress. En stress oplevelse ggr, at man forsgger at “flygte”, komme
vk, reducere stress oplevelsen, fx.

e Distrahere i stedet for at handtere arsagen til stress oplevelsen.
e Komme veek med fglelsen fremfor at undersgge arsagen.
 Dulme fglelserne med fx alkohol andet for at komme vaek fra stress.

* Traekke energi og opmaerksomhed veek fra relation, rolle, mal, der
medfgrer stress.

(C) CRECEA



Din opfattelse af stress forandrer, hvordan du reagerer pa stress.

Alia Crum:

1. Se dine kropslige reaktioner som
hjeelpsomme.

e Stress reaktioner er energi du kan bruge.
* Din krop giver dig signaler.

2. Selvopfattelse siger:
“Jeg kan handtere, leere og gro af stress.”

3. Ordineer stress er noget vi alle skal veere
med og ikke noget der viser at du og dit liv
ikke dur, er en fiasko og svagt.

(C) CRECEA



Effekt af mindset

 Nar du maerker stress, - sa anerkend det.

e Nar du hilser pa stress —sa ved du at du reagerer pa noget, som du keerer dig
omkring. (Hvad er det der er pa spil, - hvorfor betyder det noget for dig?)

* Ggr brug af den energi som stress pavirkningen giver dig. Hvad kan du ggre her
nu som reflekterer dine mal og veerdier?

 Nar du har maerket stress i forbindelse med en handelse, sa er du bedre
forberedt til naeste gang du oplever det samme.

* Din krop udskiller bl.a. oxytocin — det kalder pa social kontakt: Tal med dine
naermeste og laen dig ind | de sociale netveerk du er en del af.

e Arbejd konstant pa at organisationen og de grupper der er pa arbejdspladsen er
trygge og steerke.

(C) CRECEA



Forsiden af stress

A. Stress giver dig mulighed for at vokse og gro.

B. Mennesker med meningsfulde liv er mere stressede, bekymrer sig mere end
mennesker med mindre meningsfulde liv.

Undersggelser viser:

At folk der rapporterer hgjeste niveau af stressfyldte livshandelser og tenderer til at angive
deres liv som mere meningsfyldt.

Folk, der er stresset her og nu angiver, at deres liv er meningsfyldt.

(C) CRECEA



Stress aftager efter de 50

Life satisfaction and age
(Adjusted, 2005-2014)

Life satisfaction

Age
SOURCES: GALLUP WORLD POLL; BROOKINGS INSTITUTION

b 26 36 46 56 66 76 86

Gallup: 1,5 millioner amerikanere
blev spurgt om de oplevede meget
stress i deres liv i gar.

Svar:
* 18 — 50 arige: 50% svarede ja

e Fra 50 ar til 70 ar aftager stress
lineaert

e 70 arige: 20% svarer ja

(C) CRECEA
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