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@Il hava &byrgd fyri, at ein starvsfelagi ikki hoknar undir i einum stressandi arbeidsumhvarvi

Stresspolitikkur a
arbeidsplassinum

Talid & stresstilburo-
um & arbeidsplassum
gkist alsamt, og nogv
bendir 4, at arbeids-
gevarar og leidslur
hava storan part av
abyrgdini. Men
starvsfélkini kunnu
eisini gera sitt til at
bgta um stressandi
arbeidsumhvarvid.
Ein gongd leid er at
seta i verk ein
stresspolitikk

STRESS
Anna V. Ellingsgaard
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At kenna seg stressadan i
eitt styttri tidarskeid kann
vera sunt og er ofta ein
natarligur partur av einum
spennandi starvi. Stressadu
lgturnar gera okkum meir
arvakin, og vit verda far fyri
at avrika nog eftir stuttari tid
- nakad, i0 gevur teimum
flestu eina géda kenslu av
nggdsemi. Hinvegin er tad
vordid alsamt tyodiligari, at
eitt ahaldandi stressandi
arbeidsumhvgrvi hevur
skadiligar avleidingar badi
fyri tad einstaka
starvsfolkio og fyri Urslitini

hja fyritgkuni sum heild. Ju
meir stressandi starvsfolkini
kenna sitt arbeidi, ju sterri
verdur sjukufraveran og
effektiviteturin & fyritgkuni
minkar samsvarandi.

Starvsfolk, i trivast &
sinum arbeidsplassi, hava
hinvegn ikki bara betri
livsg6dsku. Tey eru i allar
métar eisini vid til at
tryggja framburdin i fyri-
tokuni. Vid hesum i huga,
seta alsamt fleiri fyritgkur
na i verk ein greidan stress-
politikk, sum virkar &
jgvnum fgti vid eitt nu
royki- og rusdrekkapoltikk
& arbeidsplassinum.

Stressandi
arbeiosumhvarvi

Ein rgd av viduskiftum
kunnu veroa orsgk til, at
folk kenna seg stressadi &
arbeidsplassunum.  Ofta
snyr tad seg um matan,
arbeidio verdur lagt til
reettis, har starvsfolkini
kenna tad sum, at krgvini
eru ov hgg, ella gvut, at tey
ikki fAa mgguleika at bruka
sini evni & ein meinings-
fullan hatt. Av gérum tyo-
andi orsgkum kunnu nevn-
ast vantandi samskifti mill-
um starvsfolk og leidslu um
arbeidsgongdir og endmal
umframt vantandi trygg-
leiki i starvsetanini.

Orgkirnar til stress &
arbeidsplassinum eru ikki
altio lika sjonligar, og ofta
verda starvsfolk og leidslur
ikki greid yvir, hver trupul-
leikin i grundini er, fyrrenn
folk hokna undir trystinum.
Ti kann tad i fyrsta umfarid
bgta ndgv um trupulleikan,
at leidsla og starvsfélk bara
taka evnid upp og seta ord &
tao.

Skal nakad munagott
spyrjast burturar, eigur
fyritokan to at seta i verk
ein itekiligan stresspoli-
tikk. Baoi fyri at orda ein
felags hugburo til trupul-
leikan og fyri at gll kunnu
verda vid til at forda fyri
hottandi  stressstgdur og
vita, hvussu ter skulu
handfarast i framyvir

Nakrar hgvudsorsgkir til stress &
arbeidsplassinum:

Hggt tempo

Yvirarbeidi

Knappar deadlines

At arbeida undir eftirliti

Otryggleiki i setanarvidurskiftum

Einsligt arbeidi

Vénaligur studul fra leidslu og starvsfelagum
Vantandi avirkan

Ogreid arbeiosbyti

Vantandi farleiki ella Gthlgving at dtinna sitt arbeidi

Hvat kann starvsfolki gera?

e Lat vera vid bara at arbeida innan titt egna sergki, so
th ikki brakar somu evni allatidina. Fa breitt innlit, so
ta hevur fleiri mgguleikar

o Skil arbeioi fra privatlivi. Tak ikki arbeidio vid heim

o FA& ter eitt netverk av starvsfelggum, sum kunnu
studla teer i trupulum stgdum. Royn at faa studul fra
leidsluni

o Lat vera vid at arbeida einsamallur

e \er greidur yvir, hvgrjar tinar arbeidsuppgavur i
grundini eru, so ongi ivamal eru

e Royn at faa avirkan a etlanir og radfestingar av
arbeidinum

Hvat kann leidslan gera?

e Syrgja fyri, at krgvini eru i samsvar vid tad, tann
einstaki megnar

e Sleppa starvsfolkunum undan yvirarbeidi og ov
kngppum deadlines

e Leggja skiftandi arbeidstidir til reettis vid minst
mgguligum nattararbeidi og so ofta fri i viku-
skiftinum, sum gjarligt

e Leggja skiftandi arbeidstioir til reettis i gédari tid og
loyva atlitum til tann einstaka

e Tryggleiki i setanarvidurskiftum er umradandi og
starvsattmalar skulu vera i lagi

 Syrgja fyri, at folk ikki arbeida heilt einsamgll og at
tey hava onkran at stydja seg til

e Tryggja, at arbeidsbyti er greitt og veel definerda

 Syrgja fyri, at leidslan er sjonlig og at starvsfolkini
kenna seg trygg vid hana

Keldur: www.lederne.dk, www.magister.dk

Havutsyni -
gott moti
stress

At hyggja ut & sjogv
er skjotasti og besti
matin at minka um
stress, visir ein
nygg bretsk
kanning.

Sambert nyggju kann-
ingini verdur mett, at
stress i gerandisdegnum
er ein storur trupulleiki
fyri 30 % av ibagvunum i
einum midalstorum byi.
Heili 84 % vistu t6 &, at
tad at vera Ut i nattaruni
alt fyri eitt fekk tey at
slappa meir av. Av gdrum
godum matum at foroa
fyri stress nevndu tey ein
spakitar i parkini, luktin
av nyslignum grasi og
1j60i0 av fuglasangi.
Oftast nevndu orsgkir-
nar til stress voru ferd-
slan a veg til arbeidis,
sjalvt arbeidio og at
koma upp Ur songini.
Larmur tykist eisini at
vera ein afturvendandi
trupulleiki, hja teimum,
i0 oftast kenna seg
stressadi. Ut vid ein
fjordingur av ibagvun-
um i London hava ikki
upplivad ein lgtu uttan
larm og 6lj6d seinastu
seks manadirnar.
Samstundis visir
kanningin, at bara 19%
av teimum, sum bugva a

bygd, uppliva stress
regluliga.
Sambart  hagtglum

arbeioa bretar umleid ein
heilan arbeidsdag i yvir-
tid um vikuna. Hetta
meta tey, id0 hava gjert
kanningina, vera ein av
fremstu orsgkunun til at
folk ikki hava hgvi at
vera Gti i nattdruni og
harvid faa mgguleika at
slappa av eina lgtu.

Best mati stress:
Havutsyni: 42 %
Tdarur i parkini: 33 %
Hoyra fuglasang: 14 %
Luktur av

nyslignum grasi: 10 %

Kelda: BBC News Health



