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Travlhed og/eller Stress
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Effekter af godt arbejdsmiljg
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Bedre helbred _
Bedre trivsel & helbred
| Lavere dgdelighed | _—
| Senere arbejdsophar | —— | Velfeerd:
Mindre "forsgrgerbyrde”
| Bedre funktionsevne | _—
Bedre samarbejde Globalisering:
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Psykisk arbejdsmiljg 1997 — 2004

1997 2004
Krav: Haijt arbejdstempo 42%  44%
Indflydelse: Indflydelse pa hvordan arbejdet udfgres 85% 81%
Udviklingsmuligheder: Leere nyt gennem arbejdet 65% 54%
Mening: Meningsfulde arbejdsopgaver 7%  76% -
Forudsigelighed: Informationer i god tid 40% 36%
Social statte: Social statte fra kolleger 54%  43% |
Tilfredshed: Tilfreds med job’et alt i alt 93% 88%
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Antal svar = 1858 (1997) og 3517 (2004) ﬂ%«»;s S

Det nye arbejdsmiljg er sveert(u)styrligt

Problemer: Fremkaldt af:

+ Stress » Forsteerket konkurrence

* Udbreendthed + @get effektivitet og

« Arbejdspres produktivitet

« Utilstreekkelighed og angst * Krav om kontrol

« Mobning og sexchikane » Udlicitering/outsourcing

* Vold og trusler * Nedskeeringer/downsizing
* Fraveer » Konstante forandringer

» Udstgdning * Krav om engagement,

motivation og empati
* nsker om en karriere
» Fuldtidsarbejde for foraeldres\o“"“*c%

» Lang arbejdstid
e Usikre anseettelser
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For/Nu

* monokausalt

» specifikke eksponeringer

» eksponering pa arbejde

« fysiske malbare eksponering
» den enkeltes arbejdsplads

» arbejdsmiljgloven og
arbejdstilsynet

o ens vilkar

Fokus for arbejdsmiljgindsatsen

Nu/Fremtiden

multikausalt
uspecifikke eksponeringer
inddragelse af privatliv

psykiske, sociale og
organisatoriske forhold

den globale virksomhed

overenskomster, individuelle
aftaler og internationale
regler

individuelle fleksible vilkar WEse,
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« er komplekst at male

» greenseveerdier vanskelige

Det psykiske arbejdsmiljg spreenger rammerne

 bade for lidt og for meget er et problem
 forskelligt fra individ til individ

* har ingen vedvarende Igsninger

» overskrider greenserne til privatlivet

» treenger ind i hjertet af virksomhedens drift og strategi

WINGse
o 6‘4’)‘

»

ERES

—

3 F
40* Fo

S
44’8[59“"“

Palle @rbaek
poe@arb ejdsmiljoforskning.dk

Forebyggelsesfonden 16/10 2007



Det Nationale Forskningscenter for

Arbejdsmiljg

Palle @rbaek

www.arbejdsmiljoforskning.dk

Psykisk arbejdsmiljg

1. Krav
» Arbejdsmeengde, tempo
* Folelsesmaessige krav
» Sociale krav, kompetencer

2. Organisering og indhold
 Indflydelse
» Udviklingsmuligheder
* Variation
* Mening

3. Samarbejde og ledelse

Social stgtte og samvaer
Ledelseskvalitet, feedback
Relevante informationer
Konflikter, mobning, chikane
Rolleklarhed, rollekonflikter

.

°

.

.

°

4. Veerdier
* Respekt og retfeerdighed
« Tillid og troveerdighed

» Socialt ansvar og
rummelighed
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Psykisk arbejdsmiljg er lige sa indviklet som
alle andre omrader

Skal det lykkes, kraeves
der tre ting:

e Ressourcer

* Prioritering

* Kompetence

To gode leveregler:

Det er de langsomme
gendringer, der er de
hurtigste

Sig, hvad du ggr, og ger,
hvad du siger
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Stress — depression trekanten

Stress

Depression HPA-dysfunktion
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Aktivering - restitution

Fysiologisk respons
A

aktivitet

restitution
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Kroppens speeder:
Kamp eller flugt

Overlevelse pa kort sigt

kroppens 'speeder’ presses i bund
puls — blodtryk — hjerte — muskler
adrenalin — kortisol

blodsukker — blodfedt

koagulation - immunforsvar

@get vagenhed

WINGse
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Kroppens 'bremser’
Restitution fra stress

Overlevelse pa lang sigt:

Reparation af veev
Insulin
Testosteron/gstrogen
Veaeksthormon
Immunsystemet
Treethed, passivitet
God s@gvn vigtig
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Stress eller hvad?
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Almindelige menneskers definition af
arbejdsstress

» 33 % mener, at arbejdsstress er nogen form for darlige
forhold i arbejdet

* 47 % mener, at det er et samspil mellem arbejdsforhold
og individet (Stimuli - Respons)

« 20% mener, at det er et respons pa arbejdsmiljget, en
folelsesmaessig eller kropslig reaktion, eller en form for
darlig trivsel
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Kinman G, Jones F. Work & Stress 2005; 19:101-120
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e Qverlevelse
— Overblik

— Sikkerhed

Basale behov (alle arter)

— Forudsigelighed

— Tryghed (mestring)
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Stressresponset og praestations kurven

Performance
(physical & mental)
A
High Best
(optimum}
performance 1
1
Medium Laid back | Anxious
|
1 siress
tnactive 1 zone Panic, anger,
Low : or violence
Low Medium High
{underload) (overioad)

Arousal level
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Et kort historisk resume af stressforskningen

Det ’originale’ fysiologiske paradigme
Stimuli - Respons
Walter Cannon, Emergency theory, Fight-Flight

Forskellige stimuli giver samme fysiologiske respons
Stimulil, Stimuli2, Stimuli3 — Respons
Hans Selye, 1930, General Adaptation Syndrome

Samme stimuli kan give forskellige fysiologiske respons afhaengig af
individet

Stimuli A - Individ1- Stor respons

Stimuli A - Indvid2 — Lille respons

(John Mason, 1955, 1968)
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Kroppens primaere stresssystemer og de mest
brugte markarer

Cerebral
hemisphere

Det autonome nervesystem
- sympatiske (fight-flight)

- parasympatiske
(adrenalin og noradrenalin)

Thalamus

Hypothalamus

Pituitary
Pons

Medulla Spinal cord

HPA-aksen Glucocorticoids
(e.g., cortisol) Adrenal
H Mineralocorticoids
(kOI‘tISO|) (e.g., aldosterone) , Cortex
Sex steroids
(e.g., testosterone)

Epinephrine
5 ; Medulla
Norepinephrine

Midbrain

Cerebellum
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Nogle 'moderne’ forsgg som kan forklare
individuelle forskelle i stressreaktioner

Psykologisk forskning
Stress, Appraisal, Coping.
Richard Lazarus

Allostatic Load
Hjernen som dirigent af stress responsen.
Bruce McEwen

Kognitiv aktiverings teori (CATS)

Hjernen som et filter: alarm, coping/mestring, hablgshed,
hjeelpelgshed , psykologisk forsvar. Formelle logiske definitioner.
Holger Ursin og Hege Eriksen
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Den fremherskende stressdefinition i DK?

Anspaendt

Glaede Stress

Lyst Ulyst

Hvile Depression

Slap

Stress defineres som en individtilstand
karakteriseret af anspaendthed og ulyst
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4 betydninger af ordet Stress

Stress stimuli

— det vi skal/vil

Stress oplevelsen

— hvordan vi tolker vores muligheder: positivt eller negativt
Uspecifikt biologisk reaktion

— de samme biologiske reaktioner starter hver gang
Oplevelsen af den biologiske reaktion

— Hvordan vi oplever/fortolker vores biologiske reaktioner

:“"“NCJC‘EA
5 = 8
’vﬁmgaﬁé
4 komponenter af begrebet Stress
e ALARM
— det vi skal/vil
*  AKTIVERING
— de samme biologiske reaktioner starter hver gang
» Subjektiv oplevelse af kravene (LOAD)
— hvordan vi tolker vores muligheder: positivt eller negativt
» Subjektiv oplevelse af vores reaktion (RESPONSE)
— Hvordan vi oplever/fortolker vores biologiske reaktioner
» EFFEKT
— Train or Strain
:“"“NCJC‘EA
5 = 8
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— De

-

» Ubalance
— Det som forventes

1
i
1=

Kognitiv aktiveringsteori

Der savnes noget for at
jeg kan klare

muligheder som findes ~ opgaven!

 ALARM
* manglende kontrol

o Kan ikke handtere situauuiicn
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e Trusse

— vrede, raedsel, ulyst, uro

» Udfordring

2
— engagement, interesse,g)

aktivitet

* Neutral, ubetydelig

— lav reaktion,
fornaegtelse?

Fortolkningen afggar reaktionen

Palle @rbaek
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Bearbejdning/ filtrering af load

Kognitiv Aktiverings Teori (CATS)

- En alarm

- En gget aktivering

- En subjektiv oplevelse af load
- En subjektiv oplevelse af
stress responset

Palle @rbaek

poe@arb ejdsmiljoforskning.dk

Load _ Er
input Hjerne |— Stress respons
u
Stimuli Konsekvens
Stress I
Stressor Stimulus I
forventning : A
(Fordrejning) Treening Nedslidning
I Kort tid langvarig
3 Opbyggende Nedbrydende
- T = = NWNGse
Respons udfalds forventning fﬁb%?‘

° 4 n RN
Ry’

Hvad gar stressresponset (alarmen) for
individet?

* En generelt alarm som gger den fysiologiske
aktivering fra et niveau til et andet

- Starter nar noget savnes, truer, eller nar der
findes en forskel mellem hvad som bgr veere der
og det som faktisk findes

» Typisk ubehagelig - motiv for handling

* Livsngdvendig, basal, og kan lede til sygdom
hvis den bliver kronisk

* Det er dynamisk
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» Hablgshed

— Hvis man ikke lykkes
uanset hvad man ggr

godt nok

Aktiveringen alarmberedskabet forsteerkes

* Indleert hjeelpelgshed

— Hvis man aldrig ankendes
for at have det gjort det

— Hvis man ikke/sjeeldent kan
forudsige resultatet af sine
anstrengelser

— Depressionsmodel
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Uden omveksling (tonisk)
Nedbrydende (katabol aktivitet)

Opgavernes intensitet

Fysiologisk og
Psykologisk tilpasning

T

Nedslidning Treening
fysisk — psykisk Leering
Sygdom Trivsel WNGse
Godthelbred & 4 %
D sl ¢
‘»4»8“95 \w

Omvekslende (fasisk)
Opbyggende (anabol aktivitet)
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Individuella
skillnader
-genetik
-utveckling
-erfarenhet

\

Allostasis

Hvorfor reager vi ikke ens?
Stressor Person A
ey
Biologi/erfaring
e
Skade/tab
e,
Swessor > Person B
s ey
e WNGse.
Uretfeerdighed &
‘;.‘q’i’iizji)"@\.V
?aTt?eia\tlg noen Livshandelser Trauma
-hemma Missbruk
-mm

NEd /\

stress
Beteende
/ -flyr
-blir arg
-rokar

Y

Anpassning (adaptation)

Allostatisk belastning

Ohadlsa - sjukdom

Samme systemer
seettes under

pres
(allostatic load)
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Psykologiske forhold og processer som modererer
st@rrelsen pa stressresponset

drejning Forud-
(forsvar) sigelighed
Commitment
Intimitet Udfalds
IVerSL_JS ‘orventning imi
solering Tlmlng
Varighed
Folelse
of Mgnster af
kontrol aktivering

Tidligere
erfaring

Stress

P
&
b
B
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Monocyt
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Oplevet
eksponering

En selvforsteerkende cirkel

Fysiologiske

reaktioner

* Krav
— arbejdspres, arbejdsmaengde)
* Indflydelse

* Mening i arbejdet
— sammenhaeng og formal
* Relevante informationer
— om vigtige aendringer og planer
» Stotte
— fraledelse og kolleger
* Belgnning
— anerkendelse
— l@n, karriere

De 6 guldkorn (3-daekker II)

— pa eget arbejde og arbejdsbetingelser
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Stress og Helbred

forsvar
|

forventning
handtering

¥

emotionel
IZ‘;'\‘IEbYQ- opfattelse fysiologisk Trivsel
vurdering respons
opgave Forebyg. i Helbred

stressaktivering
wlm%

Cirkadiansk rytme (dggnrytme)
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Sgvnmangel

* 40% lavere glukose optagelse
* 30% lavere insulin respons

SLEEP DEBT SLEEP RECOVERY
T 300
A
5 250
Ezoo
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3 10 !
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2 200
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0+
25 0 25 5 75 10 -25 0 25 5 75 100 UL
TIME (min) TIME (min) § %
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Utarbetad

% av arbetspass-dag

Treethed — 84 timers arbejdsuge

% av arbetspass-dag
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Stress — Treethed — Opmaerksomhed

Balance mellem Arbejde, Familieliv og
menneskets Biologi

» Stigende krav om fleksibilitet og produktivitet med
mulighed for, eller krav om arbejde dggnet rundt

o 24 timer alle ugens 7 dage, 24/7 samfundet
— lange arbejdsdage inkl. pendling
— greenselgst arbejde
— ubalance mellem arbejde og familieliv
— for lidt sevn og mangel pa tid
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Arbejde - familie konflikt

Kortleegningen af danske lgnmodtageres psykiske arbejdsmiljg 2005

Maskinarbejdere

Metalarbejdere, ufagleerte
Renggrinsassistenter
Elektronikarbejdere
Kontorassistenter, offentligt ansatte
ALLE

Ingenigrer og arkitekter

Mediefolk

Akademikere, samfundsvidenskab og
humanistiske

Chefer, privatansatte

Folkeskolelzerere

Departementet

0O 10 20 30 40 50 60 70 80 90

NG,
*‘\\ S
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Antal = 3517 Ignmodtagere
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Arbejdsevnesgjlen Sygdomssagjlen
Belastninger i arbejdet
J N Atiologi
\\\\\\\\ i
Vedligeholdt Akut smerte og Sygdom _  Diagnose
arbejdsevne besveer
Krav i arbejde  __, l \\\\
Nedsat produktivitet Medicinsk
behandling
"Empowerment”
/ \ Erhvervssygdorm/
I arbejde Sygefraveer Erstatningsniveau
NG
Qf‘“ :Q;p
.‘3 ‘Q
T —
NN Csey
Arbejdsmodel nedslidning ¢, ™
'S
b -—
Funktions- Kliniske Samfund — socialt system |
evne A tegn
Arbejdsmiljg Coping
Smerte
Arbejde- Trathed Opfattelse
friid N0 0w \/ X ) N A
oo 1%rref :
oping '
\ o H Fraveer
Nedslidning Forlgb Ophar
— Fasthold
Kognitive @; re
faktorer
Fysiske Kognlt!ve: Inter-
Fear Avoidance ti
ressourcer | Self-efficienc vention
N ¥ ) - AN /
Opstaen Prognose Effekt -
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Interaktion mellem faktorer pa individ- og

Hgj tilfredshed

vjrksomhedsniveau
]

sisk antrengelse
[}
&
S
3
@
3
3
2

Lav tilfredshed

Fy:

Hgj tilfredshed

Traek/skub
[}
&
S
3
@
3
3
3

Lav tilfredshed

Hgj tilfredshed

ennemsni

Laft > 30 kg

Lav tilfredshed

Hgj tilfredshed |

Vrid i ryg

Lav tilfredshed

0 0,5 1

Social ulighed i sygefraveer — hvad forklarer
hvor meget?
NN | ]
Model | justeret for alder og familie status 3w ';
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Social ulighed i sygefraveer — hvad forklarer
hvor meget?

Kvinder. model | Kvinder. model Il
5 5
i B -
v u m LU VS
SES SES
Mand, model | Mand, model 1l
£ -
- -
oo Moow oonom [V Y 16:(.6
4’)\
SES SES
“ %
Model | justeret for alder og familie status, model Il justeret for alder, G m— 8

familie status, og livsstil

Social ulighed i sygefraveer — hvad forklarer
hvor meget?
Kvinder. model | Kvinder. model Il Kvinder. model 11l
NN . I |
Mand, model | Maend. model 1l Maend, model 11
- 1 (] L w B 1 n ] e v - 1 n m n W 16:(.6
SES SES SES )\};
Model | justeret for alder og familie status, model Il justeret for alder, G m— 8
familie status, og livsstil, model Il justeret for alder, familie status, livsstil, og arbejdsmilje o5
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The three health dimensions

e Biomedical

— Which disease does the person have?
» Self-rated

— How well does the person feel
* Functional (dis)ability

and roles

— How well can the person perform in daily activities
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* Biological
— Physiologic extreme
— Pathologic

» Psychological
— Negative experiences
— Worry for effects
— Stress

Multi axial Classification

* Behavior

— Personal reaction
— Cultural pattern

e Social

— Interaction with the
surroundings

— Impact from education
family, work, economy e.c.t.
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EUIE

Kvantitet

Tilfredshed

Personlige d
Arbejds- ressourcer

organisation l

Arbejds-
miljg \ Rekruttering
AT &

Fastholdelse

Helbred

Grupper

Krav i arbejdet
(tidspres, stor arbejdsmaengde)

Hvor kommer kravene fra?
— Fraledelsen?
— Fra kolleger?
— Fradig selv?

Er kravene klare eller uklare?

— Er det tydeligt, hvor meget der skal produceres?
— Er kvalitetskravene klare?

Er kravene konsistente?
— Bliver der stillet forskellige krav fra forskellige sider?
— Svarer kravene "indefra” til de krav, der stilles til dig fra andre?
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Hvad kan den enkelte gare?

« Have realistiske krav pa sig selv — og andre
» Leere sig at lade veere - kunne sige nej

» Arbejde for at forbedre det mulige

blaese pa det umulige
« Passe godt pa feellesskabet i arbejdsgruppen
o Fritiden:

— Afseette tid til hvile helt uden krav

— Fanok sagvn

— Ggre hvad man vil — have det sjovt

— Motion
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* Individet kan aldrig
— Erstatte
— Kompensere

» Den ngdvendige langsigtede indsats i
virksomhederne
— Engagement
— Kontinuerlig indsats

— Malet er til stadighed at sikre god balance pa de seks
guldkorns omrader N,

»

—
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Vilkar og belastninger — hvad kan vi aendre?

Eksterne
vilkar

Interne
vilkar
Lokale
faktorer

*/—\ Lovgivning
Overenskomster

Konkurrence vilkar

Kulturelle faktorer
Befolkningens holdninger &
adfeerd

Klimaforhold

Virksomhedens organisering
Arbejdstider

Lansystemer
Jobbeskrivelser
Ledelsesformer
Personalepolitik

Social statte
Socialt feellesskab
Konflikter
Mobning, chikane
Anerkendelse

Ledelseskvalitet

Stressmodel

Environment

Background situational factors
eg. physical stress

social support

material resources

High stress

(1) Physiological arousal (heart rate, etc)

(2) Behaviour — increased activity

(3) Emotional state — increase in energy, etc

Unsuccessfu

Active coping

Judgement of threat

Long
term
effects

Rest phase

The individual
Attitudes and beliefs, past
experience, needs, skills

Low stress

(1) Physiological arousal lowered Problems
(2) Behaviour quiet, relaxed overcome
(3) Emotional state: peace of mind
Successful
NGS5,
5*,\\ Q"»p
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Physical
Social

Your situation
Work

CHANGE
Active coping

Your self

Rest/habituation

Stresshandtering

e.g. noise, telephones
e.g. support systems
€.g. amount, pressure

Assertiveness/social skills/communication
Habits: eating, drinking, sleeping, smoking, exercise
Managing time, priorities, delegation

Control:  self-monitoring, feedback

Cogpnitive: positive thinking/self talk/imagery

pyschological preparation including information
isal ion

— perception, interpi

Relaxation/yoga/meditation
Break/leisure/holidays

Exercise
Distraction/denial/acceptance

WINGse
o 6;»)

»,
Jo 3

Fi
403 Fo

N
44,85195@

For at opnd hgjere medarbejdertrivsel
For at stimulere til ansvarligt lederskab
For at pavirke arbejdsmiljget positivt

Forebyggende aktioner/adfard

Modellen tilfgjes de tre %
vigtige faser for arbejdet .
med stress: %
Forebyggelse ﬁéﬂ
o
EY

Hvorfor arbejde proaktivt med forebyggelse af stress?

For at sikre hgj effektivitet i opgavelgsningen

God balance mellem opgaver og ressourcer

Be, &
i( Widende ybalanc® “\:.\
B “Pgaver og arbejds™

Handtering
Indslusning g af stress siuation®” 8
<B
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Program kendskab:

Program deltagelse:

Adfeerd:

Virkning bland deltagere:

Samlet virkning:

Svigt af indsats eller forkert antagelse (hypotese)?
Intet gennemslag eller ingen effekt?

To almindelige scenarier ved forebyggelses projekter

Program A | | Program B
J+— N8B! /
50% af malgruppen harte om 90% af malgruppen harte
programmet om programmet

l

}

80% af disse deltog | |

80% af disse deltog

| ~—NB!

l

10% af dem aendrede adfeerd

90% af dem eendrede
adfeerd NB!

i
90% af disse fik det bedre 5% af disse fik det bedre
i i

3,6% af alle fik det bedre | |

3,3% af alle fik det bedre

Physiologic and

¢ oo ®

pathophysiologic - )

effects % &
Trge 105"

(WNGse, Program svigt! Hypotesen forkert !
é? ”:\:‘ Lav preevention Hag preevention
. : effektivitet/gennemslag effektivitet/gennemslag
o ~ .
haeyps® Hgj effekt Lav effekt

Allostasis

Shut-off
Stress Recovery
‘ Catecholamine
Glucocorticoid Receptor
NWNGse
S
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Tak for opmaerksomheden

www.arbejdsmiljoforskning.dk
www.arbejdsmiljoviden.dk
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