KLF's anbefalinger og gode rad om stress og stresshandtering
Stress er et udtryk for, at der ikke er balance mellem krav og ressourcer
Stress rammer den enkelte, men er en sag for skolen som arbejdsplads
Stress opleves forskelligt

Den enkelte leerer/bgrnehaveklasseleder

Vi kan alle leve med kortvarig stress den sakaldte positive eller granne stress. Bliver stress
leengerevarende eller en permanent tilstand, og krop og psyke siger fra, taler man om den
negative eller den rgde stress.
Symptomer pa stress opleves forskelligt fra person lige som dét der udlaser stress, er
forskelligt fra person til person. Stresssymptomer kan bl.a. veere:
e Fysiske symptomer som hovedpine, hjertebanken, svimmelhed, mavesmerter,
hyppige infektioner og forvaerring af kronisk sygdom
e Psykiske og adferdsmaessige symptomer som treethed, tristhed, ulyst, irritabilitet,
angst, koncentrationsbesvaer, lav selvfalelse, sgvnlgshed, falelseskulde, aggressivitet
0g @get brug af stimulanser
(Af: BAR/UF: Stress i skolen)

Jo lengere tid en person er udsat for stress, jo veerre bliver symptomerne, hvilket pavirker
vitale forhold i personens liv, herunder ogsa arbejdsindsatsen. Stress er med andre ord
blevet en belastning.

Der er hjalp at hente, nar man har erkendt sin stress, eller man gerne vil forebygge stress:

e Tale med sin leege, fa et sundhedstjek. Skal stressen anmeldes som en arbejdsskade?
NB! Anmelder en medarbejder/lzege stress som en arbejdsskade, skal skolelederen
foretage en risikovurdering med henblik at bringe balance i forholdet mellem krav og
ressourcer.

e Psykologbistand. Som medarbejder i Bgrne- og Ungdomsforvaltningen kan Falck
Healthcare kontaktes. Falck Healthcare yder bl.a. psykologhjelp. Ved akut krise kan
Rigshospitalet kontaktes via skolelederen.

e Coaching og supervision kan medvirke til, at man kan overskue sin situation og lave
om pa forhold i sit liv og hermed forebygge ny stress. En proces med coaching eller
supervision kan hjalpe en med at fa lavet en personlig stressstrategi.

e Er der flere stressramte pa skolen, kan de finde sammen og danne et netverk.

e Spise sundt og dyrke motion.

e Tale om situationen, det er sundt at fa talt ud, det kan ogsa hjalpe andre. Det er
vigtigt, at ledelse og ressourcepersoner pa skolen far kendskab til tilstanden, ellers
kan de ikke hjzlpe. Udviklingsgruppen bgr ogsa have kendskab til stressniveauet pa
skolen, sa den ikke udarbejder initiativer, der forvaerrer situationen.

e Det tager tid at komme sig oven pa en akut eller l&engerevarende stressbelastning.
Man er selv en del af lgsningen.

e Lase om emnet. Se litteraturhenvisninger.



Skolen

Det kan veere tegn pa arbejdspladsproblemer, nar én eller flere lzrere eller
barnehaveklasseledere rammes af og /eller sygemeldes pa grund af stress. Der kan i det
daglige arbejde pa skolen vere belastende arbejdsforhold, der fremkalder stress. Der er
derfor al mulig grund til at tage problemet alvorligt og finde lgsninger i feellesskab. Men det
bedste middel mod stress pa arbejdspladsen er naturligvis forebyggelse. Symptomer pa
stress pa skolen/arbejdspladsen kan veere:
e Haijt sygefraveer

Hyppig udskiftning af personale
Hyppige konflikter/mobning
Lavt medarbejderengagement
Udbredt brokkeri
Ringe effektivitet og sammenhangskraft i det daglige arbejde

(Af: BAR/UF: Stress i skolen)

Ovenstaende er altsa forhold, der umiddelbart er synlige eller malbare. Ofte daekker de over
ubalancer i mere fundamentale vilkar sasom:
e Uklar ansvarsfordeling
Ringe indflydelse
Uklare roller og uklare arbejdsopgaver
For store/hgje krav i forhold til ressourcer
Manglende respekt og stette
Manglende ejerskab i forhold til forandringsprocesser

Arbejdet med at lgse eller forebygge stressproblematikker kan vise sig at blive ret
omfattende, hvis det er selve kulturen pa en arbejdsplads, der skal &ndres. Det er derfor en
god ide, at fa hjeelp eller inspiration udefra:

Arbejdsmiljg Kgbenhavn, AMK, kan bista med:
e Arbejdspladsvurdering og trivselsundersggelse
e Statte i forbindelse med forebyggelse og stresshandtering
e Stotte i forbindelse med strukturering og organisering af skolen

Bistanden er gratis.

Handtering af stress i dagligdagen skal udmentes i en stresspolitik. Denne skal ses i
sammenhang med de gvrige elementer, der udger en skoles personalepolitik. Dialogen
og diskussionen af bl.a. stresspolitikkens formal forud for vedtagelsen af en sadan politik
er vigtig for at sikre det ngdvendige kendskab og ejerskab. Desuden kan det veere nyttigt
at fa afklaret, hvad stress er, og hvor den er et problem.

En stresspolitik kan indeholde:



e Hvem der er omfattet af stresspolitikken, hvilke personalegrupper, og i hvilket forum
skal den vedtages

e En procedure for hvad der skal gares, hvis en kollega udviser tegn pa stress, og hvem
der satter tiltag i veerk

e Oprettelse af et kriseberedskab

e Hvilken synsvinkel anleegges? Fokus pa problemer eller lgsninger?

e Hvordan skal stresspolitikken satte sig spor eller medtankes i andre
personalepolitiske elementer samt i skolens planlaegning og organisering?

Personer med et serligt ansvar

Overordnet set er det skolelederens ansvar at sikre, at arbejdet pa skolen er sundheds-og
sikkerhedsmaessigt forsvarligt. Det er ligeledes et ledelsesansvar at organisere arbejdet.
Derfor ma ledelsen gare sig overvejelser om krav og ressourcebalance fx i forbindelse med
den arlige arbejdsfordeling pa skolen. Dette kan veaere med til at forebygge stress.
Planlaegning og beslutninger vedrarende skolens hverdag bar ske i et samarbejde med bl.a.
tillidsrepreesentanten. Sikkerhedsrepraesentanten har ogsa pligt til at ytre sig i forhold til
planlaegningens sundheds- og sikkerhedsmaessige aspekter fx i forbindelse med
fagfordelingen.

Det anbefales, at skolerne nedsatter en stressgruppe med ansvar for forebyggelse og
handtering af stress. Gruppen bgr som minimum besta af skolelederen,
sikkerhedsrepraesentanten og tillidsrepraesentanten.

Bedre fysisk og psykisk trivsel samt mulighed for statte og vejledning pa arbejdspladsen
samt kortleegning og forudsigelse af stressperioder i lgbet af et skolear kan medvirke til, at
gaengs praksis @ndres, sa personalet ikke belastes for hardt. Gennem prioritering af opgaver
i skal og kan og udarbejdelse af tids- og ivarksattelsesplaner kan den enkelte fa overblik og
kendskab til nuveaerende og eventuelt fremtidige arbejdsopgaver, som vedrgrer den enkelte
medarbejder, teamet og/eller hele skolen. Det er i gvrigt en god idé at tage psykisk
arbejdsmilje dagsordenen mindst en gang om aret.

Om skoleledelse og stress henvises til www.lederweb.dk og www.bar-u-f.dk (Lederens
trivsel)
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