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Projektets formal og indsatser

Formalet med projektet er at fremme baeredygtige arbejdspladser og arbejdsliv.
Projektet skal styrke mental sundhed i sma og mellemstore virksomheder (SMV'er)
bade pa kort og lang sigt samt forebygge stressrelateret sygefraveer.

Kurserne Baeredygtigt Arbejdsliv og Baeredygtig Ledelse var kerneindsatsen i nzer-
veerende projekt, og forlgbene var en videreudvikling af den forskningsbaserede
stresshandteringsmetode Aben og Rolig, som har vist meget positive effekter i
dansk kommunal kontekst.

Kurserne byggede pa den eksisterende forskning indenfor arbejds- og organisati-
onspsykologi og inkluderede blandt andet et fokus pa arbejdsfastholdelse, organi-
sering, sociale relationer pa arbejdspladsen og work-life balance. Lederforlabene
indebar samtidig veerktgjer og viden, som relaterede sig til de udfordringer, der gor
sig geeldende for ledere samt introducerede brugen af meditation og andre meto-
der, hvormed man kan arbejde med fokus og klarhed i arbejdet.

Derudover indebar lederforlgbene mulighed for dannelse af lokale ledernetvaerk
for atimgdekomme behovet for social statte og vidensdeling blandt ledere i SMV'er
samt konkrete veerktgijer til stressforebyggelse for lederen selv og metoder til stress-
forebyggelse pa arbejdspladsen mere generelt. Dette betgd, at lederkurserne sig-
tede mod flere niveauer i virksomheden. Herudover indebar projektets indsatser
inspirationsoplaeg, informationsmaterialer, tilbud om arbejdspladsbes@g, erhvervs-
psykologisk hotline og online drop-in morgenmeditationer.

Opsummering af projektets resultater
Effekten af projektet er undersggt ved brug af mixed methods og indebar bade kva-
litative interviews og kvantitative spargeskemaer.

To maneder efter endt kursus beskrev deltagerne, hvordan de oplevede en positiv
effekt pa bade deres arbejdsliv og privatliv. De oplevede, at kurset havde givet dem
veerktgjer til at mindske og handtere stress, hvilket samtidig havde givet en felelse
af mere ro bade fysisk og psykisk samt glaede, naervaer og evnen til at rumme sveere
falelser. Herudover oplevedes @get arbejdsgleede. Nogle deltagere oplevede sta-
dig disse positive effekter efter seks maneder, for andre var det vanskeligere fortsat
at bruge veerktajerne. Herudover fglte deltagerne, at corona-lockdown bade van-
skeliggjorde kursusgangene samt implementering af veerktajerne i arbejdslivet. Le-
derne beskriver, at det har veeret en hjelp at f& mere viden om stress og leere at
identificere og handtere bade deres egen og medarbejdernes stress.

e "Jeg erblevet glad for at arbejde igen, og har overskud og nye redska-
ber til at handtere stress” - medarbejder

e “Jeg har leert teknikker og metoder, jeg bruger i arbejdet - og ogsa gi-
ver videre i mit job som leder” - leder
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Den kvantitative undersggelse viser, at projektet har haft en signifikant stressredu-
cerende effekt for medarbejdere og ledere, samt at deres evne til koncentration
og naerveer er foreget, hvilket er vigtigt for at kunne Igse komplekse arbejdsopga-
ver. Herudover er deltagernes psykiske helbred ift. at kunne varetage et arbejde
foraget signifikant, samtidig med at deres livskvalitet er markant forbedret.

Projektet viser, at 5-ugers kurserne malrettet medarbejdere og ledere kan veere
saerligt relevante for folk med begraensede tidsressourcer og milde stresssympto-
mer, fordi de pa kort tid kan fa mindsket og forebygget stress samt styrket trivsel og
livskvalitet.

Baggrund for projektet
WHO's anbefalinger til arbejdspladser

Som fernaevnt er projektets formal at fremme baeredygtige arbejdspladser og ar-

bejdsliv. Dette tager udgangspunkt i World Health Organization’s (WHO, 2019) an-
befalinger til arbejdspladser, som indebaerer at:

1. Alle arbejdspladser udvikler politikker og praksis, der kan handtere de be-
lastninger pa arbejdspladsen, som kan fere til sygdom hos medarbejderne.

0. At arbejdspladserne prioriterer at forebygge og handtere problemernes ar-
sag.

33 Samtidig skal der tilbydes relevant behandling og rehabilitering for syge
medarbejdere.

Saledes kan projektet statte arbejdspladser i at leve op til WHO’s malssetning med
fokus pa at styrke mental sundhed bade pa kort og lang sigt samt forebygge stress-
relateret sygefravaer. Det er vigtigt, at virksomheder, ledere og medarbejdere kan
fa veerktgjer og statte til det, da stress er et voksende sundheds- og samfundspro-
blem med mange negative konsekvenser.

Stress som sundheds- og samfundsproblem

Stress er et folkesundhedsproblem. | dansk kontekst viser sundhedsprofilundersa-
gelserne fra 2010, 2013, 2017 og 2021 stigninger i selvopfattet stressgrad (PSS) i
alle aldersgrupper for begge kan, bortset fra for personer >65 ar (Sundhedsstyrel-
sen, 2022). 12010 havde 12,6 % af den voksne befolkning en hgj stresscore, og i
2021 var dette tal steget til hele 29 % (Sundhedsstyrelsen, 2022). Det Nationale
Forskningscenter for Arbejdsmiljas Arbejde og Helbredsundersggelse (2018) viser,
at 15 % af de adspurgte oplever symptomer pa stress eller depression samtidig
med alvorlige belastninger i det psykiske arbejdsmiljs. Undersggelsen viser samti-
dig, at arbejdet er den primeere kilde til stress for danske medarbejdere.

Der er en reekke faktorer i arbejdslivet, som kan @ge risikoen for at opleve stress.
Dette kan bade omhandle ubalance mellem de krav, der stilles i arbejdet, og de res-
sourcer, som er til rddighed. Det kan eksempelvis omhandle tid, gkonomi eller kom-
petencer, manglende anerkendelse, oplevet uretfeerdighed, rolleuklarhed eller kon-
flikter (WHO, 2019). Samtidig vil stress gennem leengere tid pavirke den enkeltes
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arbejdsevne og hermed forringe evnen til at handtere og imadekomme de krav,
som stilles i arbejdet, hvilket igen kan forveerre stresstilstanden. Eksempelvis kan
overblik, koncentration og derved arbejdsevne sveekkes. Derudover oplever
mange savnproblemer og aendrer adfeerd, hvilket kan eskalere konflikter, forringe
performance og resultere i, at man traekker sig tilbage fra feellesskabet og derved
gar glip af vigtig social stette (Netterstrem 2014).

Langvarig stress er desuden relateret til foreget sygefraveer og psykiske arbejdsska-
der, tab af erhvervsevne og fartidspension og flere ulykker pa arbejdet (Borg et al.,
2010; EU-OSHA, 2014; NFA, 2018). Haje grader af stress forgger ogsa risikoen for
at miste sit arbejde med 64 % (Maehlisen et al., 2018).

At have stressramte medarbejdere har store gkonomiske omkostninger for virksom-
hederne. Tiden op til en sygemelding er ofte praeget af reduceret arbejdsevne og
nedsat produktivitet pa op til 25 %, da stress kan medfare hukommelses- og kon-
centrationsproblemer, og selv mindre stresssymptomer reducerer arbejdsevnen
(Lederne, 2015). Herudover kan stress have andre negative konsekvenser, da et for-
ringet eller ophart arbejdsliv for mange betyder tab af livskvalitet, mening, falelsen
af at bidrage, tab af selvveerd, selvudfoldelse og sociale netvaerk. Omvendt viser
undersggelser ogsa, at langt de fleste stressede genvinder deres tidligere arbejds-
evne og arbejdsglaede, hvis de far den rette hjeelp (Lederne 2018; Tybjerg-Jeppe-
sen etal., 2019).

Lederstress - et overset problem med store konsekvenser

Lederen er en af de vigtigste aktgrer, nar en medarbejder er blevet sygemeldt med
stress, og dennes handlinger er afgerende for, hvorvidt det lykkes at fa sygemeldte
medarbejdere tilbage til arbejdet.

Undersggelser viser ogsa, at lederens egen trivsel er en afgerende faktor for med-
arbejdernes trivsel (Skakon et al., 2010a). Desveerre viser adskillige undersagelser
fra lederorganisationer, at 10-15 % af ledere er alvorligt stressede, og at der kon-
stant er nogle, som befinder sig pa kanten af en langtidssygemelding.

Lederstress har store konsekvenser - bade for lederen selv, de ansatte og organisa-
tionen (Kaluza et al., 2019; Skakon, 2010a). Lederstress medfarer tabte indteegter,
ungdige udgifter, fejlslagne projekter samt generel ineffektivitet og kan undermi-
nere medarbejdernes trivsel og pavirke organisations samlede effektivitet. Konse-
kvenserne kan forklares ved flere sammenhaengende forhold.

Lederens helbred erifare, da stress medfgrer risiko for alvorlig sygdom og depres-
sion. En massivt overbelastet leder risikerer at ende med en langtidssygemelding,
opsigelse eller fyring pa grund af fejl og darlig performance. Skift af leder er om-
kostningstungt for bade virksomheden og de ansatte.

Konsekvenserne er alvorlige, ogsa nar det ikke kommer sa langt som langtidssyge-
melding, opsigelse eller fyring, for nar en leder rammes af stress, kan selv en god
leder blive darlig. Vedkommende kan blive darligere til at lede og fordele arbejdet,
miste overblik, fa sveert ved at huske, teenke klart og treeffe beslutninger, lzegge
mere pres pa medarbejderne, fa kortere lunte og opleve flere konflikter. Dyre fejl
opstar, nar en stresset leder i farten giver sine medarbejdere en decideret forkert
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besked eller ikke kommunikerer vigtige budskaber tydeligt nok. Lederens stres-
sede adfzerd skaber utryghed og et sterre tidsforbrug for medarbejderne. En stres-
setleder og dennes afdeling kan - selv ikke med en massiv arbejdsindsats - na deres
mal effektivt (Skakon, 2010b).

Der er derfor vaesentlige positive effekter, som raekker ud over den enkelte leders
trivsel, safremt lederstress reduceres, og lederne endvidere tilbydes og stattes i an-
vendelse af veerktgjer til at forebygge og handtere stress.

Lederstress er forbundet med et tabu, og mange ser stadig stress som et udtryk for
svaghed. Lederne fgler skyld og skam og har darlig samvittighed over ikke at kunne
klare jobbet, uanset hvor stort arbejdspresset er (Pedersen, 2016). Det kan veere
vanskeligt at tale om at forebygge stress, i seerdeleshed nar det drejer sig om stress
hos lederne selv, men ogsa nar det omhandler ledernes medansvar for medarbej-
dernes mentale sundhed. Den kollegiale stotte blandt ledere og mellemledere kan
have treenge kar pa grund af intern konkurrence og manglende eller konfliktpraeget
samarbejde (Skakon, 2011).

Der er derfor brug for indsatser, der dels aftabuiserer og dels understatter arbejdet
med stress som feelles opgave. Det kan veere indsatser, der reducerer stresssymp-
tomer og @ger resiliens, styrker social stotte, eksempelvis gennem ledernetveerk,
og giver lederne veerktgjer til at kunne forebygge stressrelateret sygdom bade hos
sig selv og medarbejderne (Kaluza et al., 2019).

Arbejdspladserne skal have hjelp

Forskning viser, at 95 % af adspurgte ledere mener, at det er en ledelsesopgave at
handtere medarbejdernes stress, og 70 % af alle ledere har inden for de seneste tre
ar holdt en stresssamtale med en medarbejder(Lederne, 2015). Ledere, maske seer-
ligt i sma og mellemstore virksomheder, oplever ofte at veere efterladt alene med
at skulle handtere situationen, nar en medarbejder bliver sygemeldt med stress,

samtidig med at skulle sikre den daglige drift og passe pa de resterende kollegaer
(Ladegaard, 2018).

Forskning viser, at der mangler systematiske forskningsbaserede indsatser pa
mange danske arbejdspladser, for at de i hgjere grad kan arbejde med at sikre triv-
sel og forebygge arbejdsrelateret stress samt handtere situationer, hvor en medar-
bejder er blevet sygemeldt med stress og skal vende tilbage til arbejdet (Ladegaard
etal.,, 2017; Andersen et al., 2016; Borg et al., 2010).

Forskningen viser desuden, at indsatser rettet mod individet alene ikke har samme
effektive virkning pa arbejdsfastholdelse og tilbagevenden til arbejde efter sygefra-
veer, som programmer der er malrettet bade individ og arbejdsplads (Cullen et al.,
2018).

Saledes er der behov for konkrete tilbud til SMV'er, som kan hjeelpe dem via forsk-
ningsbaserede indsatser dels malrettet stressramte ledere og medarbejdere, dels
indsatser pa andre organisatoriske niveauer for effektivt at kunne arbejde med at
sikre trivsel og forebygge stressrelateret sygdom. Naervaerende projekt forsager at
imgdekomme dette behov. Indsatsen tager udgangspunkt i den forskningsbase-
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rede stressreducerende metode Aben og Rolig, som herefter er serligt tilpasset
medarbejdere og ledere.

Den forskningsbaserede metode Aben og Rolig

Aben og Rolig-metoden er en videnskabelig udviklet metode til stressbehandling,
mental sundhedsfremme og fremme af resiliens herunder mental robusthed og me-
string. Metoden er udviklet pa Rigshospitalet i samarbejde med Benson-Henry In-
stitute of Mind Body Medicine ved Harvard Universitet. Fonden Mental Sundhed
varetager udvikling og implementering af Aben og Rolig.

Aben og Rolig er en fast indsats til mental sundhedsfremme og forebyggelse af
stress i en raekke kommuner i bade Danmark og udlandet samt tilbydes hos nogle
forsikringsselskaber. Kurserne har haft over 10.000 deltagere. Metoden har vist po-
sitive resultater pa oplevet livskvalitet, arbejdsevne og s@vnkvalitet samt reduktion
af stress og nedtrykthed. Pa baggrund af dette anbefales programmet i dag af
Sundhedsstyrelsen og tilbydes til kommuner pa “no cure -no pay” vilkar i samar-
bejde med den Sociale Investeringsfond (Jensen et al., 2021).

Aben og Rolig-metoden er helt grundleeggende baseret pa og struktureret efter
den bio-psyko-sociale model (Engel, 1977). Der arbejdes uge for uge med aktivite-
ter til henholdsvis kropslig, mental og social eller kontekstuel stressreduktion, sund-
hedsfremme og opbygning af robusthed. Konkret anvendes stress-edukative op-
laeg, meditation, kropslige avelser, kognitive gvelser, skriftlige avelser, en kursus-
bog, en app og strukturerede gruppedialoger samt personlige individuelle samta-
ler med en psykolog. De fire kernestrategier handler kort sagt om at traene en aben,
mindre energikreevende opmaerksomhed og en rolig, tilladende bearbejdning.
Herved kan man tage mere bevidste valg om, hvad man gnsker at handle pa og
hvordan, samt fa en bevidst udvikling af viden og brugbare forstaelser.

| naerveerende projekt blev metoden videreudviklet, sa den blev specialiseret til per-
soner i arbejde (deltagere kan vaere sygemeldte, men tilknyttet en arbejdsplads)
med et mere forebyggende fokus og indhold. Saledes inkluderedes yderligere
forskningsbaserede elementer ift. arbejdsfastholdelse, forstaelse og handlekraft i
forhold til egne arbejdsforhold, samt et bredere sigte for lederne via netveerk og
veerktgjer til stressforebyggelse mere generelt pd arbejdspladsen. Saledes har
dette projekt et solidt afpravet koncept som grundlag, kombineret med en videre-
udvikling rettet mod SMV'er foretaget i samarbejde med hovedudvikleren af meto-
den Ph.d. Christian Gaden Jensen.

Projektets indsatser

Nedenfor vises en oversigt over projektet, som illustrerer hvorledes det er opbyg-
get, samt at der er mulighed for tre forskellige forlab; for ledere (5 uger), medar-
bejdere (5 uger) og medarbejdere med sveerere stresssymptomer (9 uger). Herud-
over vil alle grupperne have adgang til 12 online drop-in sessioner, en hotline med
mulighed for erhvervspsykologisk radgivning samt videomateriale.
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e Inspirationsoplaeg

e Informationsmaterialer

e Kurser for medarbejdere og ledere
o Baeredygtig Ledelse pa 5 uger - Kursus for ledere
o Baeredygtigt Arbejdsliv pa 5 uger - Kursus for medarbejdere
o Aben og Rolig pa 9 uger - Kursus for medarbejdere
o Aben og Rolig Online pa 5 uger - Kursus for ledere og medarbejdere
o Aben og Rolig online drop-in morgenmeditationer

e Erhvervspsykologisk hotline med radgivning

e Tilbud om arbejdspladsbeseg

e Dataindsamling og slutrapportering

Projektets opbygning

Inspirationsoplaeg hve o, ° Kurs fe
" rbej [ o e medarbe
1-2 timer o o  Frivillig deltagelse
L)

Online eller live i gruppe

Formal:
«  Sikre faelles viden pa

arbejdspladsen Aben og Rolig Online - Kursus for ledere og medarbejdere - fleksibelt 5

ugers forlgb

- feelles sprog for stress
Legitimitet ift. Baeredygtig Ledelse pa 5 uger - Kursus for ledere
stressforebyggelse -

Styrk din ledelseskomptence
aftabuisere/ afstigmatisere

Baredygtigt Arbejdsliv pa 5 uger - Kursus for medarbejdere Tilb

Sikre at medarbejdere og Styrk din trivsel, produktivitet og forebyg stress bejdsplad ; konkret
ledere er informerede om radgivning ift. de
projektet Aben og Rolig-kursus for medarbejdere problematikker der er p3

+  Motivere interesseredeiat  Styrk trivsel ved tegn pa stress — 9 ugers forlgb arbejdspladsen

tilmelde sig kurser og

bruge hotlinen, videcer mv. Aben og Rolig online drop-in morgenmeditationer - for alle

Hold fast i de gode vaner
Informationsmaterialer “ Erhvervspsyl I 1e med radgivning til ledere og
* Videoer medarbejdere om styrket trivsel og stressforebyggelse

+  Aben og Rolig App
% Lgben n nling & slutrappc ring: Effektmaling via spgrgeskema (i e-Boks), interviews

blandt deltagere og deltagende virksomheder om udbytte

Udviklede materialer

Projektet har udviklet og bidraget med nedenstaende materialer, som dog farst er
feerdiggjort ved projektafslutning i 2022. Derfor forventes, at de medfarer et starre
impactiandet halvar af 2022 og i hele 2023. Forsinkelser skyldes coronakrisen, hvor
hele projektet blev forsinket, og hvor de gkonomiske implikationer af krisen i hgj
grad pavirkede Fonden Mental Sundhed.
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Lederhandbog

* Indeholder viden om og inspiration
til styrkelse af ledelseskompetence,
overblik, arbejdsevne og koncentra- ‘
tion med formalet at forebygge
stress hos lederen selv og blandt
medarbejdere.

» Forventet udbredelse: + 200 til le-
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dere/projektledere/selvsteendige
» Udbredesi 2022 via Advisory Board ledelse
og Aftagerpanel samt pa SoMe her- Jdtvas arbopisinlle geipecorenye s
under LinkedIn og Facebook. —————————
» Sendes til fagmagasiner, hvor der ey e

pitches til artikler ifm. projektet og

udbredelse af materialet.
= https://fondenmentalsundhed.dk/wp-content/uploads/2022/08/lederhandbog.pdf

Guide for den gode tilbagevenden efter stress-
sygemelding

» Indeholder konkrete og trinvise veerktaijer,
der kan give hjeelp til aftaler og sikring af
nedvendige handlinger for en god og va-
rig tilbagevenden efter sygemelding

» Forventet udbredelse 500 medarbejdere/

Vend godt tilbage til arbejde efter stress | ed e re/H R
Guide til den gode proces, de vigtige dialoger og de rette

hendilinger » Udbredesi 2022 via Advisory Board og Af-
tagerpanel, samt pa SoMe herunder Linke-
dIn og Facebook.

» Sendes til fagmagasiner, hvor der pitches
til artikler ifm. projektet og udbredelse af

%, FONDEN 1
Suit MENTAL SUNDHED materialet.
= https://fondenmentalsundhed.dk/wp-content/uplo-
ads/2023/09/Kom-godt-tilbage-efter-stress-quide-

2023.pdf
Vidensfilm
» Indgar i preesentationer, undervisningsmaterialer og som links i Lederhand-
bogen.

» Udbredes i 2022 via Advisory Board og Aftagerpanel samt pa SoMe herun-
der LinkedIn og Facebook.

» Det forventes, at filmene nar over 2000 personer i labet af 2022/2023.

» Dereryderligere lavet sma film, som egner sig til SoMe og som er lagt direkte
pa LinkedIn og Facebook. Alene pa Facebook har de naet over 600 perso-
ner. Antal vies pa LinkedIn kan dog ikke spores og opteelles.
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Viden og gode rad om lederstress
Hvorfor bliver ledere stressede? Og hvad viser
forskningen pa omradet? Ph.d. og erhvervspsyko-
log Janne Skakon fra Fonden Mental Sundhed for-
klarer.

Gode rad om
Lederstress

https://www.youtube.com/watch?v=i1NyuCbHMGA&t=112s

Bliv klogere pa stress
Hvad er stress, hvorfor bliver vi stresset og hvad skal
vi gare? Ph.d. og erhvervspsykolog Yun Ladegaard

fra Fonden Mental Sundhed fortaeller om forsknin- Qe
gen pa omradet. 2 - |
e /Forebyg stress

= Styrk Trivsel og'Produktivitet
.

https://www.youtube.com/watch?v=HgBgifSbIPw&t=1s

» Pl o00r317

Styrk trivsel og forebyg stress

Her hvad virksomheder herunder ledere og medar- St'yi,‘ 1.
bejdere har faet ud af projekt Styrk Trivsel & Fore- Stressisamimeén

byg Stress. Hvilken lzering tager de med sig?

https://www.youtube.com/watch?v=PgVOLsvZEWM&t=20s Anne Ceciie Pape

P | Pl o020/908

Projektets effekt - Resultater og analyse

Effekten af projektet er undersggt ved brug af mixed methods, sdledes at der bade
er benyttet den kvantitative metode i form af spergeskemaundersggelse samt den
kvalitative metode i form af interviews med nogle af deltagerne.

Kvalitative resultater

Nogle af deltagerne er blevet interviewet far kurset, to maneder efter endt kursus
og seks maneder efter endt kursus for at undersage effekterne af projektet. Neden-
for er gengivet sammenfatninger af deltagernes udtalelser samt udvalgte citater.

For kursusstart

Forud for kursusstart beskriver deltagerne en reekke gnsker om udbytte ved at del-
tage pa kurset. Det handler overvejende om at fa veerktajer til at forsta, forebygge
og handtere stress og stressbelastende situationer. For lederne omhandler det end-
videre at kunne gere ovenstaende i relation til medarbejderne, og samtidig at fa en
oplevelse af at kunne handle hensigtsmaessigt i kreevende og stressfyldte situatio-
ner.
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To maneder efter endt kursus
To maneder efter endt kursus blev deltagerne spurgt til oplevelser af, at kurset har
haft en betydning for deres arbejdsliv savel som andre omrader af livet.

Betydning af kurserne generelt

Generelt var der en oplevede af, at kurset havde haft en positiv effekt pa bade
stressniveau og trivsel, samt at det pavirkede deres arbejdsliv positivt. Eksempel-
vis udtaler deltagerne:

e “Jeg er blevet glad for at arbejde igen, og har overskud og nye redskaber til at
handtere stress”

e “Jeg har oplevet kurset som meget relevant og hjeelpsomt. Mit generelle stressni-
veau er mindsket betydeligt og jeg har leert teknikker til at fastholde den udvikling”

e "Med meditationsevelserne kan jeg fa tankerne ud af hovedet efter arbejde. Sa det
er lettere at slappe af”

e “Ja det har laert mig hvor vigtigt det er at holde pauser (frokost, "tage en mini" (red.
minimeditation), og ga hjem og fa arbejdsdagen ud af hovedet”

e "Jeg er mere opmaeerksom pa mig selv og andre. Jeg haster mindre”

e “Ja, jeg er blevet bevidst om en bedre metode at handtere tingene pa, da jeg nu
ogsa forstar, hvorfor det er som det er”

e "Atjeg har faet mere ro omkring mit arbejdsliv, som jeg prever at tage med over i
privatlivet. Og pa den made far jeg mere ro bade psykisk og fysisk”

Kurserne forlab dog under corona-lockdown, og enkelte peger pa, hvorledes det
har vanskeliggjort at afpreve metoderne pa arbejdspladsen. Pa den anden side
beskrev andre, hvorledes de kunne bruge kurset og veerktgjerne til at seette green-
ser mellem arbejdsliv og familieliv i en periode med meget hjemmearbejde. Der-
udover havde en enkelt deltager habet pa flere praktiske rad.

Lederne beskrev eksempelvis deres overordnede oplevelser af kurserne pa fal-
gende mader:

e "Hele den her viden omkring stresshandtering og personalehandtering i stressede
situationer. Det har veeret rart med sadan et kursus for at fa mere viden om hvad
stress er”

e "Mere forstaelse for alvoren i stress”

o "Det har veeret rigtig godt med mere viden om, hvad der pavirker nar man er stres-
set. Sa kan jeg identificere bade nér jeg selv og andre er stressede”

Betydning for sociale og kollegiale relationer
Adspurgt til, om kurset har haft en betydning for sociale/kollegiale relationer i ar-
bejdet svarede deltagerne eksempelvis:
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e "Jeg er mere bevidst om at veere til stede i nuet”

e "Ja, mere afslappet.”

e “Ja-mere dbenhed om stress”

e "Ja bestemt, jeg er blevet meget mere overbaerende med folk og virker gladere”

e "Meget. Vi har faet en mere dben relation og forstaelse for hinandens kompetencer
og "begraensninger”

e “Ja, jeg er mere opmaerksom pa relationer og hvad der er godt/darligt for mig.”

e "Vimediterer onsdag eftermiddag, og det er hyggeligt”

e “Ja. Nar jeg er stresset, kan jeg blive meget indadvendt, og med kort lunte. Det har
jeg faet meget mere fokus pa, sa det ikke skal ga ud over kzereste, kollegaer og
venner, nar noget stresser mig. Derudover har jeg ogséa veeret mindre stresset ge-
nerelt, som ogséa har veaeret positivt for alle”

lkke alle oplevede en maerkbar efter endt kursus, hvilket muligvis kan forklares ved,
at kurserne forlgb under corona, hvilket indebar mange andre stressfaktorer. Der-
udover kan der have veeret forudgdende belastede kollegiale relationer og vanske-
ligheder pa arbejdspladsen, som kan veere yderligere forveerret af corona.

Betydning for privat- og familieliv

Deltagerne blev ogsa spurgt ind til, om kurserne havde betydning for deres privat-
liv/familieliv. Hertil svarede deltagerne blandt andet, at de oplevede at veere ble-
vet mere rummelige, afslappede, bedre til at sige til og fra samt at de har faet
mere overskud i hverdagen:

e “Kurset har haft stor betydning. Min daglige gleede og naerveer er langt sterre. jeg
er bedre til at vaere i svaere folelser og langer derfor mindre ud efter andre”

e “Ja. Jeg er blevet bedre til at meerke efter og sige bade til og fra. Jeg har for forste
gang i mit liv meerket min egen krop”

e "Ja, jeg er blevet bedre til at vaere mere nservaerende”

e "Ja, bestemt. Jeg fik flere starre erkendelser pa kursusgangene, og de to enetimer
med instrukteren var meget afklarende og brugbare for mig i forhold til at forsta og
forholde mig til mit stressniveau”

Seks maneder efter endt kursus

For at fa indtryk af leengerevarende effekter blev deltagerne ogsa spurgt ind til de-
res oplevelser af kursets betydning for deres arbejdsliv seks maneder efter endt
kursus.

Mange deltagere svarede i den forbindelse, at de kunne bruge de teknikker, som
de har leert pa kurset:

e “Jeg har leert teknikker og metoder, jeg bruger i arbejdet - og ogsa giver videre i mit
job som leder”

e “Ja. Jeg teenker over, at jeg skal tage imod uden nedvendigvis at reagere (meget).
Jeg taenker over, at jeg skal deltage i mader, men ikke altid lige meget - jeg behover
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ikke bevise, at jeg er dygtig hele tiden. Jeg melder fra til/gar ud af meder, hvor det
ikke giver mening, at jeg deltager. Og jeg siger det hele videre til kolleger - som en
hjeelp til dem, der ikke kan sige til og fra og lider under det”

e "Jeg er blevet opmaerksom pa egenomsorg”

e "Ja, jeg er mere bevidst om mig selv og selvaccept - hvilket smitter af pa mine kolle-
gaer

e "Ja. Eller: jeg accepterer bedre, at nogen reagerer helt modsat mig...”

Andre fortalte dog, at det kunne veaere vanskeligt at fastholde veerktgjerne efterfal-
gende:

e ’"lkke umiddelbart. Da jeg mediterede dagligt, havde jeg mere overskud, men jeg
har ikke kunne holde den vane ved lige”
e "Meget lidt - men jeg har stadig lidt opmaerksomhed pa mindfulness”

Kvantitative resultater og analyse

Samlet effekt

Der var 37 deltagere i projektet, heraf 27 medarbejdere og 10 ledere, som gen-
nemsnitligt havde ansvar for 8 medarbejdere. Ledere og medarbejdere har delta-
get pa forskellige kurser, og det var ikke et krav at bade ledere og medarbejdere
fra samme organisation skulle deltage.

Den samlede effekt af projektet var meget positiv og viser, at deltagernes stressni-
veau faldt signifikant. Derudover foragedes deltagernes livskvalitet bade pa arbej-
det og privat, og samtidig foregedes deres evne til at veere koncentrerede og op-
maerksomme, hvilket kan @ge deres produktivitet og evne til at lase komplekse op-
gaver. | forleengelse af dette forggede projektet deltagernes psykiske helbred sa
meget, at de efter projektet folte sig bedre i stand til at kunne varetage deres ar-

bejde.

Nedenfor gennemgas og analyseres resultaterne mere dybdegaende.

Stressniveau og livskvalitet

Deltagernes stressniveau faldt signifikant (p<.001) (partial eta squared (17,%) =.296)
(n=35). Deltagernes stressniveau blev malt med Perceived Stress Scale (PSS), og
som det illustreres pa nedenstaende graf var det gennemsnitlige stressniveau ved
projektets start 19,6, hvilket er vaesentligt over graenseveerdien for et hgijt stressni-
veau. Efter projektet var deltagernes stressniveau faldet signifikant til blot 14,8.

Herudover steg deltagernes livskvalitet malt med WHO-5 markant, men dog ikke
signifikant (p=.081; n,?=.087) (n=35). Far projektets start var deltagernes livskvalitet
gennemsnitligt sa lav, at de var i risiko for at udvikle depression.
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50,4

For Aben & Rolig Efter Aben & Rolig

Opmaerksomhed/Neerveer og psykisk helbred til arbejdsevne

Derudover foregedes deltagernes evner til at veere opmaerksomme og naervee-
rende i hverdagen markant, men dog ikke signifikant (p= .082) og np2 = .087
(n=35).

Deltagernes psykiske helbred i forhold til at kunne varetage et arbejde steg signifi-
kant (p =.021; ne? =.147) (n=35). Séledes forggede projektet bade ledere og med-
arbejderes arbejdsevne ved at styrke deres psykiske helbred.

Psykisk helbred til
arbejdsevne

Fgr Aben & Rolig

Efter Aben & Rolig

4,5

3,5

2,5

1,5

0,5

Opmarksomhed / Naervaer

@ 4,04

3,76

For Aben & Rolig Efter Aben & Rolig

14



NIaNod

=
|
=
=
=
o
=
=
=]
x
m
o

5-ugers leder- og medarbejderhold: Resultater og analyse

Stressniveau og livskvalitet
Som det ses pa nedenstdende grafer, faldt stressniveauet malt med PSS blandt del-
tagerne pa 5-ugers holdene signifikant (p = .047; ny?=.167) (n=23). Herudover for-
ggedes deltagernes livskvalitet malt med WHO-5, men dog ikke signifikant (p=
.730; np?=.006) (n=23).
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?-ugers medarbejderhold: Resultater og analyse

Stressniveau og livskvalitet
Stressniveauet (malt med PSS) blandt deltagerne pa 9-ugers holdene faldt signifi-
kant (p = .004; n,?> = .545) (n=12). Herudover steg livskvaliteten (malt med WHO-5)
blandt deltagerne pa 9-ugers holdene markant og neerved signifikant (p=.053; ny?=
.300) (n=12).
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Effekten af projektet: Styrk Trivsel & Forebyg Stress

Den kvalitative undersagelse viser, at deltagerne oplevede, at kurset havde en po-
sitiv effekt pa bade deres arbejdsliv og privatliv. De fgler, at de har faet redskaber
til at handtere stress, og at deres stressniveau er mindsket betydeligt, samt at de har
laert teknikker til at fastholde den udvikling. Samtidig opleves mere ro bade fysisk
og psykisk, samt aget arbejdsgleede. Derudover oplever deltagerne mere afslap-
ning, naerveer og ro, samt at de kan genkende deres stresssymptomer og ikke lader
dem ga udover deres relationer. Herudover beskrives fglelser af mere gleede, naer-
vaer og evnen til at rumme sveere felelser. Pa den anden side beskriver flere, hvor-
dan corona-lockdown vanskeliggjorde kursusgangene og implementeringen af
vaerktajerne i deres arbejdsliv.

Herudover beskriver nogle deltagere en stor positiv effekt efter seks maneder,
mens andre fgler, at det var sveert at holde fast i de nye vaner.

Lederne beskriver, at det har vaeret en hjeelp at fa mere viden om stress og at leere
at identificere og handtere bade deres egen og medarbejdernes stress. Desuden
beskriver nogle, hvordan de selv kan give nogle af vaerktajerne videre til deres med-
arbejdere.

| tilleeg til den kvalitative del af undersagelsen viser den kvantitative del, at projektet
har haft en signifikant stressreducerende effekt for medarbejdere og ledere, samt
at deres evne til koncentration og naerveer er foraget, hvilket er vigtigt for at kunne
lzse komplekse arbejdsopgaver. Herudover er deltagernes psykiske helbred ift. at
kunne varetage et arbejde foraget signifikant, samtidig med at deres livskvalitet er
markant forbedret. Saledes peger resultaterne pa, at projektet altsa kan styrke triv-
sel og forebygge stress.

Herudover er det relevant at sammenligne 9-ugers og 5-ugers kurset. 9-ugers kur-
set viser stgrst stressreducerende og trivselsfremmende effekt, hvilket bade kan
skyldes at deltagerne tildelt dette forlab havde flere stresssymptomer, samt at aget
undervisning og arbejde med metoderne styrker projektets positive effekter. Sam-
tidig viser 5-ugers kurset ogsa en signifikant stressreducerende effekt samt foragget
livskvalitet. Derved kan dette program vaere seerligt relevant for folk med begraen-
sede tidsressourcer, fordi de kan opna en signifikant positiv effekt ved blot at del-
tage pa et 5-ugers kursus malrettet medarbejdere og ledere og derved bade fa
mindsket og forebygget stress samt styrket trivsel og livskvalitet.
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