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FG styr pa arbejdspresset




rORORD

Arbejdspres er en udfordring for mange ansatte i den finansielle
sektor, og det har konsekvenser for trivslen og risikoen for at
udvikle stress.

Det er vigtigt at seette ind sé tidligt som muligt for at mindske
arbejdspresset, og det er vigtigt at saette ind der, hvor det rent
faktisk gar en forskel.

For at understgtte ledere, tillidsvalgte og medarbejdere i dette
arbejde har Finansforbundet udvalgt og tilpasset fem enkle
dialogveerktgijer.

Der kan arbejdes med alle vaerktgjer pa bade individuelt niveau og
team-niveau.

Hgjt arbejdspres - hvad handler det om?

Hejt arbejdspres handler om, at Typiske kendetegn pd et for hojt arbejdspres er fx:

der over leengere tid oplevgs ol * Derervigtige opgaver, som ikke bliver udfart.
ubalance mellem det arbejde, D iatige deadl ke bli hold
der skal udfares og den tid, der er er er vigtige deadlines, som ikke bliver overholdt.
til rédighed til at udfere arbejdet. * Detfastsatte service- eller kvalitetsniveau bliver
Ogsa private forhold kan spille ind. ikke overholdt.

Der sker fejl i arbejdet.

Der opstar konflikter eller samarbejdsproblemer.

Der er ikke tid til pauser.

Der er hojt sygefraveer.

FINANSFORBUNDET / 5 VARKT@JER 2



INDIROLD

Sadan gar du frem

Arbejdsskema - stresstrappen

Sadan gar du frem

Arbejdsskema - Ressourceveagten

Sadan géar du frem

Arbejdsskema - indflydelsescirklen

Sadan gar du frem

Arbejdsskema - firklgvermodellen

Sadan gar du frem

Arbejdsskema - prioriteringskortet

11
12

13
14



VARKTAJ 1

Stresstrappen - tag temperaturen

Stresstrappen er et godt vaerktgj at bruge, ndr du skal forberede
dig til en samtale om arbejdspres med din leder, tillidsvalgte
eller team.

Med stresstrappen kan du afklare dit arbejdspres, og du far
indsigt i, hvad dit arbejdspres kan have af konsekvenser for dit
arbejde og din sundhed.

Sadan gar du frem

Trin 1: Trin 3:
Overblik over de fem trin pd Brug stresstrappen i feellesskab
StreSSterpen Udover at veere et godt redskab til individuel

afklaring, kan stresstrappen ogsd& med fordel
bruges dialog med andre. Det kan veere i MUS-
samtalen med din leder, i gruppedialogen

i ditteam, eller i samarbejdsudvalg/
arbejdsmiljpudvalg.

Dan dig et overblik over de fem trin pd&
stresstrappen, herunder de symptomer og
kendetegn pd stress, der knytter siqg til de
femtrin.

Trin 2:
Din egen stresstrappe

| arbejdsskemaet skal du notere de symptomer
og kendetegn pd arbejdspres og stress, som
du oplever lige nu. Vaer s& konkret som muligt.

Eksempel p& model

Effektivitet

Ud fra de noter, du har gjortdig om din
arbejdssituation, overvej sd, hvor du
umiddelbart befinder dig pd stresstrappen.

Gor brug af disse overvejelser i dit arbejde
med et eller flere af de gvrige vaerktojeri
dette katalog.

+ Wosmasairara
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Effektivitet

Arbejdsskema - stresstrappen

- ©

Tempereret

- god balance mellem

krav 0g ressourcer

Eksempler:

e arbejdsglaede

« fplelsen af kontrol
* hgj kvalitet

f@\

Opvarmet
- begyndende pres

Eksempler:

* tegn pd svingende kvalitet
* manglende overblik

* konflikter

4 )
Overophedet

- vedvarende pres

Eksempler:

¢ mange fejl

¢ manglende selvtillid
¢ bekymringer

Eksempler:

* ineffektivitet
* brandslukning
e tristhed

Udbraendt

- massivt og
langvarigt pres

Eksempler:

* nedsat arbejdsevne

« fplelsesmaessigt udtreettet
 sygefraveer

Trivsel
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VARKTAJ 2

Ressourcevagten - find balancen

Ressourcevagten hjalper dig med i at fa et overblik over de krav og
udfordringer, der belaster dig i dit arbejde, og den hjzlper dig med at
identificere de ressourcer, der har betydning for dit arbejdspres.

Ved at bringe disse faktorer frem i lyset kan du sammen med din
leder eller dit team finde konkrete lgsninger pd udfordringerne.

Sddan gadr du frem

Trin 1: Trin 4:

Kendetegn for hgjt arbejdspres Handlingsplan

Skriv ned pd post-its, hvordan arbejdspresset Afslut med at lave en enkel handlingsplan,
kommer til udtryk i din hverdag. Noter ogsé hvor du fx tager stilling til:

gerne, hvilke ressourcer du har til rddighed for

. ?
at afhjeelpe arbejdspres. Hvad skal der geres?

* Hvem skal gore det?
Trin 2: e Kraever handlingerne involvering af din

Krav eller ressource? leder, ditteam eller andre?

Placér de enkelte post-its enten pd krav-siden
eller ressource-siden af arbejdsskemaet. * Hvordan fglges der op?

e Hvorndr skal der geres noget?

Trin 3: Eksempel p& model

Balance eller ubalance
KRAV RESSOURCER
Overvej herefter, om vaegten eri balance, eller - -

om der er krav, der skal h&ndteres anderledes,
ellerom der erressourcer,som skal styrkes. e =
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Arbejdsskema - Ressourcevagten

RESSOURCER

Eksempel: Darligt samarbejde Eksempel: Indflydelse
Eksempel: Hgj kompleksitet Eksempel: Social stgtte
Eksempel: Uklare roller Eksempel: Forudsigelighed
Eksempel: Urealistiske krav Eksempel: Mening
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VARKTAJ 3

Indflydelsescirklen

— find dine indflydelsesmuligheder

Malet med indflydelsescirklen er, at du far et overblik over, hvilke
krav du har indflydelse pd@ at &ndre, og hvilke krav der er styret

eller bestemt andetsteds fra.

Sddan gar du frem

Trin 1:
Kendetegn for hgjt arbejdspres

Skriv ned pd post-its, hvordan du oplever
arbejdspressetidin hverdaqg. Hvad er
kendetegnene?

Trin 2:
Udforsk dit indflydelsesrum.

Placer dine post-it sedleriindflydelsescirklen
i forhold til, om det er ting, du har kontrol over,
indflydelse pd& eller er udenfor din indflydelse.

Fokuser nu pd de krav, som du har kontrol over
og indflydelse pd. Hvilke krav er vigtigst for at
lette dit arbejdspres?

Trin 3:
Handlingsplan

Afslut med at lave en enkel handlingsplan, hvor
du fx tager stilling til:

* Hvadskal der gores?
*  Hvem skal gore det?

* Kraever handlingerne en involvering af din
leder, dit team eller andre?

e Hvorndr skal der geres noget?

e Hvordan felges der op?

Eksempel p& model

INDFLYDELSE

UDENFOR
INDFLYDELSE
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Arbejdsskema - indflydelsescirklen

Kontrol
Du har god mulighed
for at eendre situationen
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INDFLYDELSE

UDENFOR
INDFLYDELSE

Indflydelse

Du har ikke fuld kontrol,

men du har alligvel

envis indflydelse p&
situationen

Uden for indflydelse
Du har ikke indflydelse
pd situationen, men du
kan overvejde, hvordan
du fdar det bedste ud af
situationen
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Firklavermodellen - prioriter opgaverne

Firklavermodellen er et godt redskab at bruge, hvis du har behov
for at danne dig et overblik over dine arbejdsopgaver, og hvordan
de kan prioriteres i en travl hverdag.

Samtidig giver modellen dig ogsd et billede af den kerneopgave,
som du og dine kolleger er sammen om at Igse.

Sddan gar du frem

Trin 1:

Skab overblik over dine opgaver

Skab overblik over, hvad der er de vigtigste
opgaver atudfere i dit arbejde. Skriv
opgaverne ned pd post-it-sedler.

Trin 2:
Prioriter dine opgaver
Laeq firklovermodellen pé bordet.

Gennemqgd dine arbejdsopgaver og overvej:

1. Hvad skal jeq fortsaette med?
2. Hvad skal jeq begynde pd?
3. Hvad skal jeg passe p& med?
4. Hvad skal jeg holde op med?
Placeér de udfyldte post-it-sedler det sted pd

firkleveret, hvor du har vurderer, at de bedst
horer til.

Trin 3:

Handlingsplan

Du har nu et billede af, hvordan du skal
h&ndtere og prioritere dine opgaver

Afslut med atlave en enkel handlingsplan, hvor
du fx tager stilling til:

* Hvadskal der gores?
*  Hvem skal gore det?

* Kraever handlingerne en involvering af din
leder, dit team eller andre?

*  Hvorndr skal der geres noget?

e Hvordan felges der op?

Eksempel p& model
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Arbejdsskema - firklgvermodellen

... fortsaette med

1.

Det jeg skal ...

2.

... begynde pd

by,

... holde op med

3.

... passe pd med
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Prioriteringskortet — szt ind med den

stagrste effekt

Prioriteringskortet kan hjzlpe til med at skabe overblik over,
hvilke handlinger det bedst kan betale sig at satte i gang for

at seenke arbejdspresset.

Sddan gar du frem

Trin 1:
Kendetegn for hgjt arbejdspres

Skriv ned pd post-its, hvordan arbejdspresset
kommer til udtryk i din hverdag.

Trin 2:
Overblik og prioritering

Udveaelg max tre kendetegn, som du vurderer,
har den starste betydning for arbejdspresset.

Trin 3:
Ideer til handling

Overvejnuiforhold til hver af de tre udvalgte
kendetegn, hvilke konkrete handlinger der vil
kunne mindske dit arbejdspres.

Skriv handlingerne ned pd post-its

Trin 4:
Effektvurdering

Tag dine tre handlingsforslag og placer dem
pd prioriteringskortet. Dette gor du ved at
besvare folgende to spgrgsmail:

e Hvor stor positiv pévirkning, vurderer du, at
handlingen vil have pd arbejdspresset?

e Hvor stor en indsats vil det kraeve at
igangseette handlingen?

Trin 5:
Handlingsplan

Prioriter den handling, som du mest tror vil
mindske arbejdspresset og som samtidig er
realistisk at saette i gang.

Afslut med at lave en enkel handlingsplan,
hvor du fx tager stilling til:

* Hvad skal der gores?

*  Hvem skal ggre det?

*  Kreever handlingerne en involvering af din
leder, dit team eller andre?

e Hvorndr skal der geres noget?

* Hvordan fglges der op?

Eksempel p&d model

Handling 1

Handling 3
Handling 2

\\\\\\
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Arbejdsskema - Prioriteringskortet

Stor

Mellem

Lille

Positiv pavirkning pd arbejdspresset

Lille Mellem Stor

Indsats der kraever at afprgve handlingen
(Tid, ressourcer, involverede, starrelse af eendring i arbejdsgang m.v.)
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STYRK DINE
AOMPETENCER

—over 250 kurser om dret

Uanset om du vil skeerpe dine faglige faerdigheder, styrke
din personlige udvikling eller laere at hdndtere komplekse
udfordringer, har vi kurset til dig.

Med over 250 kurser og arrangementer om dret deekker vi alt
fra nyeste faglige finans trends til personlig udvikling — s@ du
er kleedt pa til at mgde fremtidens krav.

Udforsk vores kurser nu og find det, der passer til dig:
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FA STYR PA
ARBEJDSPRESSET MED
TRIVSELSTOOLS

— et forlgb skraeddersyet til
finanssektoren

Oplever jeres medarbejdere en hverdag med stort arbejdspres?
Med BFA Finans' online forlgb Fd styr pd arbejdspresset far |
redskaber til at tage dialogen om drsagerne til arbejdspres og
til at finde lgsninger sammen.

Forlgbet hjzlper jer med at forebygge og hdndtere arbejdspres
pd bdde team- og organisationsniveau. Det tager 1,5 time, men
| kan tilpasse leengden det til den konkrete situation.

Forlgbet er en del af en samlet vaerktgjskasse, TrivselsTools,
der hjaelper finanssektoren med at styrke trivslen og navigere
I arbejdslivets udfordringer - fra psykologisk tryghed til
fordybelse og arbejdspres.

Gda pd opdagelse i forlgbet Fa styr pd arbejdspresset her:
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www.finansforbundet.dk



