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Branchearbejdsmiljłrådet for service- og tjenesteydelser har som opfłlgning på
værkstłjskassen om stress og stresshåndtering udarbejdet denne �Stress-af
kogebogen�.

Stress-af kogebogen er historier fra arbejdspladser, hvor arbejdsglæde og trivsel
hłrer til dagens orden, og hvor stressforebyggelse og stresshåndtering er noget,
der prioriteres.

Hensigten med bogen er at levere idØer og inspiration til, hvordan din virk-
somhed eller arbejdsplads kan arbejde fra stress til trivsel. Trivsel er et godt
psykisk arbejdsmiljł og en arbejdsplads, hvor ledere og medarbejder trives,
giver arbejdsglæde og leverer bedre resultater.

Vi håber, at historierne kan inspirere dig og din virksomhed til at nå det resultat.

Branchearbejdsmiljłrådet for service- og tjenesteydelser vil gerne sige tak til de
ledere, medarbejdere og udviklingskonsulenter, der har bidraget til kogebo-
gens indhold.

Stress-af kogebogen er en del af en serie bestående af:
Håndbog om psykisk arbejdsmiljł A-¯
Værktłjskassen: Alenearbejde
Værktłjskassen: Jobusikkerhed
Værktłjskassen: Mobning
Værktłjskassen: Overvågningsarbejde
Værktłjskassen: Voldsomme oplevelser og chokerende begivenheder
Værktłjskassen: Stress og stresshåndtering
Værktłjskassen: Gravid i job � lykkelige omstændigheder
Værktłjskassen: Det rummelige arbejdsmarked � hvordan skaber vi plads til alle?
Værktłjskassen: At arbejde systematisk med fravær - fra fravær til nærvær.

Værktłjskasserne kan hentes på Branchearbejdsmiljłrådet hjemmeside
www.bar-service.dk
eller kłbes i Videncenter for Arbejdsmiljł eller bestilles på hjemmeside
www.arbejdsmiljobutikken.dk 
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Hensigten med bogen er at levere idØer
og inspiration til, hvordan man på for-
skellig måde kan organisere en hver-
dag med mindre stress på branchens
arbejdspladser. Ledere, medarbejdere
og udviklingskonsulenter har bidraget
til kogebogens opskrifter. De fleste
opskrifter er velgennemprłvede og har
rłdder i arbejdslivets dagligdag.
Bidragene består af forskellige opskrif-
ter på, hvordan man fremmer trivsel
og hæmmer stress, f.eks. ved:
� Samarbejde og en �god omgangsto-

ne�
� Menneskelighed og hjælpsomhed
� Kompetenceudvikling for alle
� Politikker, der forebygger og stłtter
� Projekter og processer, der bygges

op fra neden og understłttes �fra
toppen�.

Nogle af arbejdspladserne har arbej-
det med stressens problemer og
udfordringer i mange år og bygget
kultur og politikker op, der virker
forebyggende. Nogle satser på, at alle
får łjnene op for trivsel og arbejds-
glæde. Efter at have set eksempler på
stress og sygefravær igangsættes pro-
jekter, der skal fremme forebyggelse
også på det organisatoriske niveau.
Andre har fundet lłsninger, der som
udgangspunkt bygger på kodeordet
�service� overfor kunder og gæster.
For tilfredse kunder stresser sjældent.

Kostpyramiden set på en ny måde:
Pyramiden kan ses og læses som
arbejdsglædens �kostpyramide�, der
både indeholder det gode forebyggen-
de fundament og en �top� af hjælpen-
de og stłttende foranstaltninger.

� Pyramidens bund skal vi have
meget af: God arbejdsorganisering,
information, planlægning � klare
mål og synlig ledelse. Det er en for-
udsætning for, at de næste lag i
pyramiden fungerer. Det er alt
sammen godt og nłdvendigt, men
når taler falder på en stress-af
arbejdsplads, så er der noget, der
virker bedre end andet. Det der er
arbejdspladsens forebyggende �for-
udsætninger�

� Vi skal også have meget fra midten:
Samarbejde og stłtte fra kollega og

ledelse głr arbejdsopgaverne nem-
mere at håndtere, også når der i
perioder er spidsbelastninger. Godt
samarbejde og faglig og social stłt-
te fremmer motivation og arbejds-
glæde. Kompetenceudvikling og
viden om stressens kendetegn er
vigtige

� Endelig er der �toppen�, der inde-
holder de små håndtag, man kan
blive nłdt til at justere på, når det
hele er brændt på. I de tilfælde er
det vigtigt at kende og kunne anven-
de de redskaber, der głr, at man selv
kan håndtere belastende situationer 

� Endelig er det vigtigt, at arbejds-
pladsens politikker anviser vejen
for, hvor der er hjælp at hente, hvis
skaden er sket, og leder eller medar-
bejder er �ramt� af stress.

Kogebogens �Opskrifter�

Denne kogebog leverer ikke de sædvanlige kulinariske oplevelser, men i stedet en inspirerende rejse
gennem arbejdspladser. De forskellige arbejdspladser har hver især gjort deres for at krydre hverda-
gen med arbejdsglæde, motivation og udfordringer. De har på hver deres måde bidraget til en række
�menuer� bestående af en god portion arbejdsglæde med alt, hvad det indebærer.
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Aperitiffen

Appetitvækkeren er det, der giver
smag for at gå i gang med selve målti-
det. Den er i denne forbindelse det, der
giver medarbejdere og ledere lyst til at
głre noget for at undgå stress på
arbejdspladsen. Formålet er oplagt �
en arbejdsplads med trivsel og arbejds-
glæde � leverer bedre resultater.

De gode råvarer

Intet lykkes uden gode råvarer. Det vil
virksomhedernes historier fortælle
mere om. Men skal kostpyramidens
basis være i orden, vil de gode råvarer
være kendetegnet ved:
� Trivsel � og et godt psykisk arbejds-

miljł
� En god personalepolitik. En del af

denne kan være en stresspolitik,
der blandt andet sikrer en god
balance mellem arbejdsliv og pri-
vatliv. En anden vigtig del kan
være en fraværspolitik, der blandt
andet kan medvirke til at hjælpe
dem, der er ramt af stress tilbage
til arbejdspladsen

� Den åbne dłrs politik og synlig
ledelse. Det medfłrer klarhed
omkring roller og opgaver

� At ledelsen bakker medarbejderne
op og giver dem feedback.

� At der er balance mellem arbejds-
opgaver og ressourcer

� At personalet bliver hłrt og taget
med på råd

� At der er personale nok til at lłse
opgaverne.

� At personalets kompetence er i
orden, fordi der er słrget for
uddannelsesplaner og en god
uddannelsespolitik

� At man styrker netværket � på
arbejdspladsen.

� At travlhed er noget, man klarer
sammen

� At man stłtter og hjælper hinan-
den. Giver hinanden ros

� At man anerkender hinandens
arbejde

� At man taler med hinanden om
problemer og idØer til forandring!

� At man deltager aktivt, når der
gennemfłres APV, for kortlægnin-
gen kan afslłre, om der er noget,
der skal forandres.
Handlingsplanerne kan beskrive,
hvordan tingene kan głres bedre �
og forebygge problemer ved det
psykiske arbejdsmiljł.

I Branchearbejdsmiljłrådets værktłjs-
kasse om �Stress og stresshåndtering�
fra stress til trivsel kan læses mere

om, hvad stress er, og hvad der gene-
relt kan głres ved det.

Hovedretterne

Smagsprłverne hentes fra arbejdsom-
råder som f.eks. politiet, der har flere
års erfaring med stresshåndtering og
en personalepolitik, der sætter de
menneskelige værdier hłjt.
Restaurationsområdet kendes af
mange ansatte som et sted, hvor
spidsbelastninger ofte fłrer til stress.
Men planlægning, team-ånd og en
god omgangstone kan betyde, at travl-
hed ikke udvikler sig til stress.

Sommetider kan det være nłdvendigt
at smage på �fremmede gryder�, når
man skal prłve noget nyt. Derfor er
der hentet eksempler fra ATP-huset,
hvor man arbejder med stresshåndte-
ring og forebyggende tiltag, der omfat-
ter alle ansatte. Selvfłlgelig også servi-
cepersonalet. I Allerłd Kommune, der
rummer mange typer virksomheder,
har man også indset, at stress er noget,
der skal standses i oplłbet. Her startes
med ledelsens opgave. De skal både
lære at håndtere egen stress, men også
være opmærksomme på organisatio-
nens stresssymptomer. Kommunens
stress-projekt omfatter alle kommu-
nens ansatte. Dette forlłb skal munde
ud i en stresspolitik, men fłrst skal
man have erfaringer og input fra alle
ansatte.
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Politikredsen 
- Trivsel og menneskelighed frem for stress

Side 6

Politiets arbejde er meget synligt i det danske landskab. Det er velkendt, at politiet ofte skal udfłre
opgaver, der kan medfłre arbejdsbetinget stress, både på kort og lang sigt. Derfor har politiet også
for f lere år siden indset, at her må głres en indsats for at undgå mistrivsel og sygefravær. Dette ses
på flere måder: Overordnet i dansk politis idØgrundlag og overordnede mål og lokalt ude i kredsene.

I Roskilde politikreds ligger hovedstationen i Roskilde. Politikredsen betjener ca. 174.000 indbyggere
og dækker otte kommuner. De har to nærpolitistationer, henholdsvis i Karlslunde og Hundige. I land-
områder er der seks landbetjente og et f lygtningecenter. Der er ca. 280 medarbejdere i kredsen. I
Roskilde holder politiet til i nogle ældre bygninger, men de er i gang med et nyt politibyggeri i nær-
heden, som efter politireformen kommer til at danne rammer om den kommende store midtsjælland-
ske politikreds. Selvom den �gamle� bebyggelses ydre faciliteter ikke er ideelle, er de alligevel med til
at skabe et internt godt miljł, hvor folk kommer hinanden ved. Den kultur håber man i Roskilde
politi at kunne bringe med sig over i de nye bygninger og i den nye store politikreds.
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Hvad lægger man vægt på i Roskilde

� for at fremme trivslen og forebyg-

ge stress?

� Der holdes liv i personalepolitik-
ken

� Ledelse og medarbejdere lłfter
opgaven sammen

� Der gennemfłres personalesemina-
rer og arbejdes med stresshåndte-
ring

� Man hjælper hinanden, når �det
brænder på�: Tager hensyn, tilby-
der psykologhjælp og fleksibilitet i
jobbet

� Sikkerhedsorganisationen træder i
karakter � hver gang: Når ulykker
analyseres, når det psykiske
arbejdsmiljł skal styrkes og udar-
bejder APV, hver gang stłrre opera-
tioner planlægges

� Man har aflivet �John Wayne syn-
dromet�

� Stłtter sammenholdet
� Inddrager familierne og giver dem

viden om trivsel og stress
� Udvikler kompetence både hos

�nye� og �seniorer�.

Der er liv i personalepolitikken

Roskildes politikreds evaluerer og til-
retter personalepolitikken en gang om
året. Men en ting er, hvad man skriver,
en anden ting er, hvad man głr.

Hvordan kan ledelses- og personale-
politik medvirke til god trivsel på
arbejdspladsen? Politikker alene głr
det ikke - de skal omsættes til hand-
ling. Her er plukket nogle målsætnin-
ger i politiets overordnede mål for
ledelses- og personalepolitik, der illu-
strerer, hvordan de kan understłtte
trivsel og et godt psykisk arbejdsmiljł.

Om ledelse står der, at den skal udłves
synligt, aktivt og åbent, og det foregår
blandt andet ved dialog og samarbejde
på alle niveauer i og ved stadig udvik-
ling af medarbejdere og organisation. 

Personalepolitikken fokuserer på,
hvordan medarbejdernes individuelle
ressourcer nyttiggłres bedst muligt,
og hvordan der skabes udviklende og
tilfredsstillende arbejdsbetingelser,
der kan sikre medarbejdernes behov
for trivsel og udvikling. Endelig satses
der på at skabe sammenhæng mellem
arbejdsliv og familieliv.

Politikker er Øt, at omsætte dem til
handling noget ganske andet. Derfor
var det oplagt at besłge en politi-
kreds, for at de kunne beskrive, hvor-
dan de med hjælp fra en politik
kunne sikre god trivsel og menneske-
lighed på en arbejdsplads med mange
udfordringer.

Hvordan głr de en forskel i Roskilde?

�Vores praktiske politik er bedre end
den skrevne, sådan oplever vi det i
hvert fald. Hvis vi skal finde en for-
skel - er det nok, at vi i hłjere grad
arbejder med det, der er skrevet, frem
for bare at have det stående. Jeg tror,
at vi et eller andet sted er bedre til at
tage fat i det og fłre det ud i livet.
Ikke at vi ikke kan blive bedre, men
det er den overordnede forskel�.

Udtalelserne kommer fra chefpolitiin-
spektłr Ib Meng og fællestillidsmand
Mogens Heggelund. De har begge
arbejdet i Roskilde politikreds i hen-
holdsvis 10 år og 25 år. Begge har de
politikredsens kultur inde under
huden. Ingen tvivl om, at de głr en
god indsats i Roskilde, men i samme
åndedrag skynder Ib og Mogens sig at
tilfłje, at der også er mange andre
kredse, der głr det rigtig godt.

Side 7

Ib Meng, Mogens Heggelund

265410_stress-af_3  10/17/06  10:04 AM  Side 7



Side 8

Personaleseminarer, politik og

stresshåndtering

I forbindelse med arbejdet omkring
personalepolitikken har kredsen i
mange år gennemfłrt personalesemi-
narer. Seminarerne er på to en halv
dag, hvor de er af sted med 40 medar-
bejdere tværfagligt. De har en rota-
tionsordning, så alle indenfor en rime-
lig periode når at komme af sted. Der
afholdes to til fire seminarer om året.

Der er valgt en model, hvor ledelse
danner par med en tillidsrepræsen-
tant. De er fælles om at få seminarer-
ne gennemfłrt. De supplerer hinan-
den, når de styrer processen. Dette for
at kollegerne kan opleve, at det her er
noget, man er fælles om.

�I bund og grund er det nok, at med-
arbejderen oplever, at vores adfærd er
knyttet til vores værdier. De skal have
en forståelse af, at i denne her organi-
sation, der er alle lige forstået på den
måde, at hvad enten du er pedel, eller
du er politimester, så har vi alle sam-
men en vigtig funktion. For at vi kan
fungere, er det vigtigt, vi har fokus på
den enkelte. Det medvirker semina-
rerne til�.

På seminarerne lægges elementer af
personalepolitikken ind til drłftelse.
Måske er der nogle temaer eller nogle
gode idØer, som den enkelte medar-
bejder synes, at der skal ses på. Det er
nogle ryste-sammen kurser. Man laver
selv mad og bliver inddelt i tværfagli-
ge grupper. Der er aktiviteter både for
hjernen og til fysikken. Udendłrs
aktiviteter kobles sammen med f.eks.
kommunikationsłvelser men hoved-
sigtet, det er personalepolitikken. Der
er fokus på blandt andet det psykiske
arbejdsmiljł, herunder stress.

Man anvender ofte konsulenter fra
Rigspolitiet. De kan f.eks. medvirke
ved træning i hvilke mål, man sætter
sig som person, eller der kan være
łnsker om sundhedsfremme. Gennem
flere år har en psykolog med speciale
i stress deltaget på seminarerne. 

Psykologen har gennem flere år sat
fokus på, hvilke symptomer man skal
være opmærksom på samt stress
håndtering. Personalet har taget rig-
tig godt imod emnerne stress og
stress håndtering.

�Det er vigtigt at bruge en konsulent,
der taler et sprog, folk forstår, så folk
kan se sig selv i problematikkerne.
Han er god til at sige: Hvad kan du så
selv głre? Hvordan håndterer du det
selv? Hvad kan i głre på jeres arbejds-
plads? Hvordan skal i rent faktisk for-
holde jer til det? Det głr det nærvæ-
rende�.

Når det �brænder på� 

� hjælper man hinanden

�I en situation, hvor Dansk Politi vir-
kelig var presset, blandt andet på
grund af en lang række administrati-
ve opgaver, var vores kontorsektor ved
at bryde ned. Vi understłttede så med
politipersonale for at få aflastet kon-
torsektoren. I den forbindelse kłrte vi
nogle stress informationsaftener på to
timer. Der var ægtefællerne inviteret
med, og det har været opfattet utro-
ligt positivt. Det bygger rent faktisk
på et af vores værdiord, der er åben-
hed. Det betyder, at vi er utrolig åbne
overfor fysiske og psykiske problem-
stillinger�.

De pårłrende inddrages

�Det er jo ofte de pårłrende, der skal
lægge łre til, når folk kommer hjem
og har haft nogle belastende dage. Så
ved de, hvad det er, der foregår. Hvis

ens mand/kone opfłrer sig på en
anden måde, hvad głr vi så? Det er en
vigtig pointe, at de pårłrende inddra-
ges. Vi bruger også de pårłrende i
den enkeltstående episode�.

Der tages hensyn

Hvis nogen går ned med flaget, psy-
kisk eller fysisk, så går hele organisa-
tionen i gang med at bakke personen
op. Er årsagerne psykiske, kan man
komme ind på Rigshospitalets krise-
psykiatriske afdeling eller også bruge
rigspolitichefens psykologer.

Der tages hensyn, når en medarbejder
kommer tilbage til arbejdspladsen
efter endt behandling, så medarbejder-
ne ikke presses for hårdt. Det foregår i
åbenhed, hvis en kollega har været ude
i svært belastende og stressende situa-
tioner. Så foregår stłtten i åbenhed
både fra holdet og fra den enkelte med-
arbejder. Det er der stor forståelse for,
og det har givet tryghed i ansættelsen.
Folk kan se, at hvis de selv skulle blive
ramt, så er der nogen, der tager sig af
dem. Det bruger både ledelse og for-
ening ressourcer på.

Når skaden er sket

Psykologiske debriefing anvendes
ofte, f.eks. efter en voldsom hændelse,
hvor chokreaktionen kan minde om
den akutte stress. Det er mellemleder-
gruppen, der træder i karakter. Har
en medarbejder oplevet en hændelse
af et vist omfang, skal den bearbejdes.
Mellemlederen visiterer hændelsen til
en psykologisk debriefing, som sættes
i værk to-tre dage senere. 

Psykologerne kommer og overtager
styringen af selve processen.
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