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dig, som oplever dig stresset eller er
bekymret for at blive sygemeldt med
stress.

Formalet med folderen er, at du bliver
klzedt pa til at handtere din situation.

Du far et overblik over arsager til og
symptomer pa stress, samt hvilke tilbud
der findes i Aarhus. Herudover finder du
gode rad til, hvordan du kan tale med
din leder og hvad du selv kan gore.

Senest revideret d. o1. 07. 2020

Udarbejdet af medarbejdere fra Folkesundhed
Aarhus, Socialleegeinstitutionen, Jobcenter
Aarhus, Almen praksis og Arbejdsmedicin,
Aarhus Universitetshospital.



Hvad er stress?

Hvad kan du gore?

Hvis en sygemelding bliver ngdvendig

Tilbage til arbejde

Her kan du fa hjeelp

Mere viden om stress og stresshandtering

Hvordan handterer du stress?



01

I dette afsnit kan
du laese om, hvad
stress er, hvorfor
det kan opsta, og
hvilke symptomer
man kan opleve



er stress?

Stress kan forklares som en belastningstilstand, der kan
opsta, nar vi ikke har ressourcerne til at handtere de krav,
som vi selv og omverdenen stiller til os.

Ressourcer kan blandt andet veere belastningen (f.eks. de hgje krav).

tid, skonomi, mentalt overskud Kroppen frigiver nogle stoffer, som

eller mulighed for statte fra familie gor den klar til at keempe eller flygte.

og netvaerk. Det er ufarligt, at krav Det gor, at man pa kort sigt kan yde sit

overstiger ressourcer i en kort periode. bedste og sikre sig selv.

Men hvis ubalancen er leengerevarende,

kan man udvikle symptomer pa stress. Hvis man igennem laengere tid oplever
sig stresset, stopper den positive

Nar man oplever stress, reagerer virkning af stofferne i kroppen.

kroppen for at hjelpe en til at handtere

MAN REAGERER.
TYPISK MED STRESS,
NAR KRAVENE ( ENS

LIV OVERSTIGER ENS
RESSOURLEK.
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Arsager til stress

Stress kan ramme os alle, men fordi vi som mennesker er forskellige,
er det ogsa forskelligt, hvad der belaster os.

Nogle generelle udfordringer i arbejds-og privatlivet:

* Organisatoriske forandringer

¥ Uklare rammer for ansvar
eller roller

* Jobusikkerhed

* Manglende stette fra kollegaer
og/eller leder

* For hgje krav i arbejdet, for eksempel
krav til arbejdstempo, folelsesmaessige
krav eller krav til at lase komplekse
opgaver

* Lav indflydelse pa eller kontrol over,
hvordan arbejdet skal udferes

Stress i arbejdet kan ogsa opsta, hvis
man oplever sig uretfeerdigt behand-
let, har en konflikt eller udszettes for
mobning eller chikane. Det kan ogsa
skyldes en voldsom handelse pa
arbejdet (f.eks. en ulykke, vold eller
trusler fra kollegaer, brugere, kunder,
patienter eller samarbejdspartnere).

Krav og belastninger i privatlivet kan
ogsa spille ind. Det kan vaere kon-
flikter i familien, skilsmisse, sygdom
hos en selv, i nermeste familie eller
gkonomiske udfordringer.

STRESS KAN RAMME ALLE,
MEN PET ER FORSKELLIGT,
HVAP PER EELASTER O,
FORDI VI ER FORSKELLIGE
Som MmENNWESKER,
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SYMPTOMER PA STRESS
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Kropslige symptomer
Nar man bliver bragt i en stressende
situation, kan man opleve symptomer i
kroppen sasom hjertebanken, hgj puls,
kvalme, svimmelhed, svedige hander,
muskelspaendinger eller smerter i nakken,
ryggen, hovedet eller maven. Nogen
behaver bare at taenke pa situationen for at

fremkalde fysisk ubehag.
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Psykiske symptomer
Typiske psykiske symptomer pa stress er, at
man kan vaere mere irritabel, trist eller have
let il tarer. Man kan ogsa opleve en darligere
nattesgvn, en tendens til flere bekymringer,
tankemylder, katastrofetanker om fremtiden,
eller oplevelsen af ikke at kunne sla til eller af
ikke at kunne overskue noget.

Stress er som regel midlertidig

Stress er oftest en midlertidig tilstand.
De fleste vil opleve, at symptomerne er
svingende og langsomt aftager. Mange
oplever, at symptomerne forsvinder,
uden der er behov for behandling eller
sygemelding.
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Adferdsmassige symptomer
Nar man oplever sig stresset, kan man reagere
anderledes, end man plejer. Man begynder
maske at trazkke sig i sociale sammenhange,
man laver flere fejl eller fremstar mere urolig
og rastlgs. Man kan have nedsat evne til at
slappe af og koble fra, have mere sygefravaer
eller et sget forbrug af alkohol, nikotin,
medicin eller andre stoffer.
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Kognitive symptomer
Stress kan i nogle tilfeelde ogsa pavirke
hukommelsen, evnen til at fokusere og
koncentrere sig, skabe overblik og traffe
beslutninger. Man kan ogsa opleve en nedsat
retnings- og orienteringssans, s man kan
have svaerere ved at finde vej eller huske, hvor
man har parkeret sin cykel eller bil.
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De naevnte symptomer kan dog i nogle
tilfeelde blive mere vedvarende eller
skyldes andre tilstande. Derfor er det
vigtigt, at du taler med din lzege, hvis du
er bekymret.

Hvordan handterer du stress?
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I dette afsnit kan

du laese om, hvad

du selv kan gore

for at afhjalpe dine
symptomer pa stress,
og hvordan du kan
handtere din situation
pa arbejdet



kan du gore?

Der er heldigvis noget, som du selv kan gore, nar du maerker symptomer
pa at vaere stresset. Hvis du oplever dig stresset, er det vigtigt, at du
snakker med f.eks, din leder og/eller kolleger.

24 kan ogs,
v GPRE 4 geSGLV

* Lav en realistisk plan for din dag * Begrans dit forbrug af tobak,
med plads til uforudsete handelser alkohol og andre stimulanser
og pauser

* Sog statte hos din familie og dit
* Dyrk de aktiviteter, der gor dig godt, netvark

og prioriter tiden til det * Sog professionel hjalp, eventuelt
* Dyrk motion i din hverdag via egen laege.

% Prioriter din sgvn

Hvordan handterer du stress?



Stress i arbejdslivet

Hvor er der
hjaelp at hente?

Her kan du laese om, hvordan du bedst handterer
din arbejdssituation, hvis du oplever dig stresset.

Det bedste du kan gare, nar du oplever,
at dit arbejde gor dig stresset, er at
soge hjelp og stotte.

Et godt sted at starte er at tale med din
nermeste leder om, hvad der belaster

dig. Det kan veere for mange arbejdsop-

gaver, for uklare rammer, udfordringer
med arbejdets tilretteleeggelse eller
konflikter med kolleger. Sammen kan
| lave konkrete aftaler om, hvordan du
kan aflastes.

Det er ogsa en god idé at sege hjeelp
og stotte hos dine kollegaer, hos din
arbejdsmiljgrepraesentant eller tillidsre-
praesentant. Du vil opleve, at de fleste
gerne vil hjelpe dig, ligesom du ogsa
gerne vil hjelpe en kollega, der har

behov for det. Maske kan du endda
vaere med til, at nogle mere generelle
problemstillinger pa arbejdspladsen,
bliver lgst.

Hvis der er risiko for, at din oplevelse af
stress kan blive langvarig, kan du og din
leder kontakte en fastholdelseskonsulent
gennem Jobcenter Aarhus (se sidst i
folderen). En fastholdelseskonsulent

kan hjelpe dig, mens du stadig gar pa
arbejde, ligesom vedkommende ogsa
kan hjaelpe, hvis du senere i forlgbet far
behov for en sygemelding og skal starte
pa arbejde efter en sygemelding.

For mange vil en justering i arbejdet
vaere tilstraekkelig hjeelp til at mindske
eller flerne symptomerne pa stress.

Hvordan handterer du stress?
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HUSK, PU ER IKKE
ALENE; PERER H JAELP

AT HENTE FLERE STEPER

| andre tilfeelde kan det veere nad-
vendigt at blive sygemeldt i en
periode.

Hvor kan du sege hjalp

til at handtere stress?

Nogle vil opleve, at det ikke er
nok at justere belastningen pa
arbejdet eller at forsoge at finde
en lgsning pa udfordringerne i
privatlivet. | de tilfeelde er der
hjeelp og stette at hente. Du kan
se mere sidst i folderen. Din laege
kan ogsa forteelle dig om mulig-
hederne i netop din situation.

Hvordan handterer du stress?
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I dette afsnit kan du lese
om, hvordan hverdagen
kan vaere, hvis du far behov
for at blive sygemeldt og
hvad der kan vaere behov
for i forbindelse med en
sygemelding
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en
gemelding
iver ngdvendig

Det kan for nogle blive ngdvendigt med en kortere eller lengere
sygemelding, hvis man oplever sig stresset. Alt efter behovet kan man
blive enten deltidssygemeldt eller fuldtidssygemeldt. Din laege kan
hjeelpe dig med at vurdere, hvad der er mest hensigtsmaessigt for dig.

Symptomer og reaktioner
hvis du bliver sygemeldt

Det kan vaere en overvindelse at er-
kende, at det er ngdvendigt med en sy-
gemelding. Nar man bliver sygemeldt, er
det ikke unormalt at blive bekymret og
fale sig usikker pa fremtiden, og pa om
man kommer godt tilbage pa arbejde.

Nogle oplever, at symptomerne pa
stress kan blive vaerre i perioden lige
efter, at man er blevet sygemeldt. Det er
normalt og skyldes, at krop og sind har
vaeret pa overarbejde i lang tid. Efter no-
gen tid med aflastning vil det som regel
blive bedre. Dog kan det veere forskelligt
fra person til person, hvor lzenge det va-
rer, for symptomerne aftager.

HVIS MAN FAR BEHOV
POREN SYGEMELDING
KAN MAN BLIVE ENTEN

PELTIPS- ELLER
FULLTIPSSYYGEMELDLT,

VARIGHEPEN VURPERES

( PET ENKELTE

TILFAELPE,
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Hverdagen under en sygemelding
Uanset om du er deltids- eller fuldtids-
sygemeldt er det en god ide at bruge
tid pa det, der gor dig glad. Du skal
selvfolgelig have fokus pa at komme
til kreefter og restituere dig. Det er
ogsa vigtigt for dig, at du fortsat beva-
rer tilknytningen til din arbejdsplads.
Og hvis det giver dig energi at ga en
lang tur, at magdes og drikke kaffe
med en ven, eller dyrke motion, er det
vigtigt, at du giver dig selv lov og tid
til det.

For de fleste vil den aflastning, som en
kort sygemelding kan give, vaere nok
til, at der igen er overskud til at starte

pa arbejde. For andre vil der veere
behov for hjaelp udefra, for eksempel

i form af stresshandteringskurser, til-
bud hos fagforening eller arbejdsgiver,
brug af privatpraktiserende psykolog
eller hjelp fra en fastholdelseskonsu-
lent. Du kan leese om de enkelte mu-
ligheder sidst i folderen.

Hvis sygemeldingen fra dit arbejde er
af lengere varighed (6-8 uger), vil du
blive kontaktet af Jobcentret. som vil
invitere dig til samtale. De kan stotte
dig i din tilbagevenden til arbejds-
pladsen. Der kan desuden veere behov
for dokumentation fra din laege om
din sygemelding.

Hvordan handterer du stress?



Eventuel legelig

dokumentation for

sygemelding

Nar du bliver sygemeldt, kan Y 4
din arbejdsgiver allerede tidligt i » g

forlebet bede om dokumentation. \

Den laves af din egen lage. :
Dokumentationen beskriver, at ’ %"\b
din sygemelding er pa grund af

sygdom og giver et sken over

varigheden af sygemeldingen.

Laegen ma i dokumentationen

ikke oplyse helbredsoplysninger,
for eksempel diagnose. Senere i forlabet kan din arbejdsgiver

ogsa eftersporge en mulighedserkleering.
Den udfyldes for, at du og din leder kan
finde ud af, hvilke muligheder der er for,
at du kan vende tilbage til arbejdet enten
fuld tid eller deltid. Mulighedserklaeringen
beskriver ogsa, hvilke andringer, som kan
hjaelpe dig godt pa vej tilbage pa arbejdet
igen.

Mulighedserklaering

I er tre parter, der udfylder muligheds-
erkleringen; dig, din leder og din lege.

Du og din leder udfylder den farste del,
som du bagefter tager med til din egen
lege. Laegen udfylder den anden del.

Hvordan handterer du stress?
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I dette afsnit
kan du laese
om, hvordan

du kan komme
godt tilbage til
arbejde efter en
sygemelding



til arbejde

Det kan veere svaert at skulle starte pa arbejde, nar man har veeret
sygemeldt med stress. En god opstart kraever derfor, at bade du og
din arbejdsplads er godt forberedt, og det stiller krav til jer begge.

Hvornar er det en god idé at
starte pa arbejde igen?

Mange tenker, at alle symptomer PET KAN VARE qobT
p4 stress skal vaere veek, for man AT STARTE GRAPVIST
starter pa arbejde igen. Det er o’ /VAQKAMGJPGTSKAA
dog ikke altid den bedste lgsning. fjﬁéﬂ'fﬂ'ﬁﬁs (GEN, PETTE
dOftEf‘ k?n en rolig opsjtart —med STILLER KRAV om En gOP
e rigtige hensyn — hjeelpe med,
PIALOG MELLEM LEPER

at de sidste symptomer aftager

og pa sigt forsvinder. OG MEPAREESPER,

Hvordan handterer du stress?



Kom godt tilbage pa arbejde igen kus pa handteringen af problemet,
De udfordringer, der var medvir- nar du vender tilbage, sa det ikke
kende til, at du havde behov for at ender med en ny sygemelding.
blive sygemeldt, skal have en saerlig

opmarksomhed, nar du og din

leder planleegger din opstart. Det Spergsmalene neden for kan du

er ikke altid, at arsagen til, at man bruge som en hjelp til at planlaegge
i forste omgang blev sygemeldt, er  din opstart — gerne sammen med
vaek. Derfor er det vigtigt at have fo-  din leder.

Er opgavemeen

du arbe)'dey i

gden, 09 de rammer,
wden for, passende?

Er | {ortsat inde i en periog
lloranolriv\ﬂer P4 din i mange store

arbe'ols lads som | -
Skal have en Seerliq opzwafrkso:m:emd P‘g: 4

Erolerbru or led | . .
at vwolere,q fo e eimaessiq stotte til

hvorndr noget ey 4
et er dit
fgg eller hvo ! el

[od .
mavr din opgave er |gst?
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Det samme geaelder, nar du er i gang . @
med arbejdet igen. Du skal lebende ) 4

holde gje med, at du ikke ender i Q N -
samme situation, som i fgrste om- N %\\\ a '
gang gjorde dig stresset. Det kan for N N
eksempel veere, hvis rammerne for

2 ©)

dit arbejde er uendrede. Eller hvis du
igen oplever symptomer pa stress.
Det er vigtigt, at du seger hjalp, hvis
symptomerne kommer igen.

Hvordan handterer du stress?
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I dette afsnit
kan du laese
om, hvor du
kan sgge hjalp,
hvis du oplever
symptomer pa
stress.



kan du fa hjaelp

Dit netvaerk Din arbejdsgiver eller fagforening

Det er altid en god idé at Et andet godt sted at starte er at sgge hjelp og
soge stotte i dit netveerk, stotte hos din leder. Sammen kan | justere dine ar-
for eksempel hos familie, bejdsopgaver, sa du bliver aflastet i hverdagen. Du
venner og kollegaer. Det kan ogsa undersoge, om der er mulighed for hjzelp
kan ogsa veere i foreninger, og stotte gennem arbejdspladsens stresspolitik
klubber eller andre steder, eller forsikring. Nogle fagforeninger har ogsa tilbud
hvor du feler dig tryg. om stresshandtering eller stotte.

Hvordan handterer du stress?



Egen lzge

Dine egen laege kan hjelpe dig videre og
vurderer ogsa, om dine symptomer kan
skyldes andre tilstande eller sygdom.
Kontakt din egen leege, som du plejer.

| sveerere tilfeelde kan din leege vurdere,
om det er relevant med henvisning til
Arbejdsmedicin, som er en afdeling pa
Aarhus Universitetshospital. Arbejds-
medicin tilbyder blandt andet gruppe-
baserede stresshandteringstilbud.

Folkesundhed Aarhus

Folkesundhed Aarhus er en del af
Aarhus Kommune, og har en lang raekke
sundhedstilbud, herunder gratis stress-
handteringsforlgb. Du kan tilmelde dig
uden henvisning, og du behgver ikke

at vaere sygemeldt for at komme pa et
stressforlgb. Alle stressforlgb varetages
af psykologer og er gratis for dig som
borger i Aarhus Kommune.

Laes mere om stresshandteringskurser
pa www.folkesundhed.aarhus.dk

Du kan kontakte Folkesundhed Aarhus
pa telefon: 87 13 40 35 eller pa mail
folkesundhed@mso.aarhus.dk

Jobcenter Aarhus

| Jobcenter Aarhus er der hjelp at hente
bade for en eventuel sygemelding og
under en sygemelding.

Fastholdelseskonsulenterne i Jobcenter
Aarhus kan hjzelpe dig og din leder med,
at du bevarer tilknytningen til dit arbejde
bade for, under og efter en eventuel
sygemelding. Enten du eller din leder
kan kontakte fastholdelsesteamet.

Laes mere om fastholdelsesteamet
pa Aarhus Kommunes hjemmeside.
Sog efter "fastholdelsesteamet”

pa www.aarhus.dk

Du kan kontakte fastholdelsesteamet
pa telefon 41855449

En jobkonsulent vil veere din sags-
behandler i jobcentret, hvis du er
sygemeldt i mere end 8 uger. Din
jobkonsulent kan eventuelt hjelpe dig
videre til relevante tilbud i eller uden for
Jobcenter Aarhus, for eksempel i Social-
leegeinstitutionen, som er en kommunal
sundhedsfaglig afdeling med fokus pa
helbred og beskeeftigelse.

Privatpraktiserende psykolog som
ogsa har tilbud malrettet stress

Du har ogsa altid mulighed for at kon-
takte en privatpraktiserende psykolog.
Det er ikke muligt at fa tilskud hertil,
men mange psykologer tilbyder forlgb
eller samtaler specifikt til stress, hvis du
selv har mulighed for at betale.

Hvordan handterer du stress?
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Mere viden om stress
og stresshandtering

Her kan du lzese om, hvor du kan finde mere information

om stress og stresshandtering.

Sundhed.dk

P4 sundhed.dk kan du leese mere om stress,
blandt andet symptomer pa stress, hvad du
kan gare for at forebygge stress, hvad din
lege, din arbejdsgiver og dine pargrende kan
hjeelpe med. Sundhed.dk er baseret pa bedste
sundhedsfaglige viden.

Sog pa "stress” pa sundhed.dk
eller ga ind pa siden: https://bit.ly/2WwTwMr

Pjece "Efter stress - om at komme
tilbage pa arbejdsmarkedet”

Hvis du gerne vil leese mere om, hvordan
man kommer godt tilbage pa arbejde efter en
sygemelding med stress, kan du laese mere

i pjecen "Efter stress”, som er udarbejdet af
Arbejdsmedicin i Region Midtjylland.

Pjecen kan findes ved at soge efter
"Pjece efter stress” pa google eller pa siden:
https://bit.ly/2SAmmKM

Psykiatrifonden.dk

Pa Psykiatrifondens hjemmeside kan du
leese mere om stress, ligesom du kan finde
gode rad til, hvad du selv kan gore for at
forebygge og mindske stress i deres mentale
motionscenter.

Laes mere pa: https://bit.ly/3b7zFbl

Materialer til din arbejdsgiver
omkring stress hos medarbejdere
Hvis du oplever, at du har behov for at give din
leder nogle redskaber til at tage snakken med
dig om stress, har Arbejdsmedicin udarbejdet
en pjece, som er malrettet ledere. Pjecen hed-
der” Er din medarbejder stressramt? — Vejled-
ning til ledere”

Pjecen kan findes ved at soge efter ”Pjece er din
medarbejder stressramt” pa google eller pa siden:
https://bit.ly/2zYHSSN


http://Sundhed.dk
https://bit.ly/2WwTwMr
http://sundhed.dk
https://bit.ly/2SAmmKM
https://bit.ly/3b7zFbI
https://bit.ly/2zYHSSN
http://Psykiatrifonden.dk
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