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Hvordan opdages psykisk mistrivsel hos en medarbejder?
Denne pjece indeholder information, der skal hjcelpe ledere, arbejdsmilje-
og tillidsreprcesentanter og andre ressourcepersoner pd arbejdspladsen til
bedre at opdage og tage hdnd om psykisk mistrivsel hos medarbejderne.
Job&Sind-pjecen er en del af et veerktej udviklet af forskere fra Det
Nationale Forskningscenter for Arbejdsmilje. P4 baggrund af internatio-
nale standarder og retningslinjer har de udvalgt 16 anbefalinger fordelt pa
4 temaer, som arbejdspladserne kan falge for at forebygge og

handtere psykisk mistrivsel blandt ansatte og kolleger.

Se mere pd www.nfa.dk/jobogsind

- Alle vil opleve forbigaende perioder,
hvor man ikke foler sig psykisk pa
toppen, fx at humeret svinger

Den er udarbejdet af: Majbritt Thorhauge Grenvad Line Leonhardt Laursen Astrid Jergensen

Lene Rasmussen Jesper Kristiansen Otto Melchior Poulsen

Grafisk design: Trine Larsen

Foto: Seren Svendsen Thomas Tolstrup Ulrik Jantzen Colourbox.



http://www.nfa.dk/jobogsind

Hvad er psykisk mistrivsel?

Alle har et psykisk helbred, der varierer, ligesom det
fysiske helbred ger. | lgbet af livet kan man have perioder,
hvor det psykiske helbred af den ene eller anden grund er
mindre godt.

| de perioder, hvor man har det mindre godft, vil man veere
i psykisk mistrivsel.

Psykisk mistrivsel forstds som en tilstand, hvor man
oplever psykisk ubehag, der kan gere det sveert at gen-
nemfare normale hverdagsaktiviteter, arbejde produktivt
ogindgd i feellesskaber. Begrebet daekker over alt fra
trivselsproblemer og milde psykiske symptomer til
kliniske, psykiske lidelser som fx angst og depression.

Der er ingen skarp grcense mellem trivsel og psykisk
mistrivsel. Alle vil opleve forbigdende perioder, hvor man
ikke faler sig psykisk p& toppen, fx at humeret svinger.
Det er langt fra alle, der vil opleve dette som mistrivsel.
Man kan fx veere nedtrykt og bekymret (psykiske symp-
tomer), treekke sig fra sociale sammenhcenge (adfcerds-
meessigt symptom) og veere plaget af treethed (fysisk
symptom).

Ofte er disse symptomer milde og forbigdende, men
nogle gange vil symptomerne veere s& mange og sé

Psykisk mistrivsel
er udbredt
blandt danske

erhvervsaktive
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langvarige, at man synes, man mistrives. Symptomerne kan ogsé veeres sa
sveere, at der vil veere tale om en psykisk lidelse fx angst eller depression,
se figuren nedenfor.

» En person kan godt udvise symptomer pd psykisk mistrivsel uden at have
en psykisk lidelse.

» Nogle mennesker fungerer og er i trivsel, selvom de er diagnosticeret
med en psykisk lidelse.

« Man kan godt have en oplevelse af psykisk mistrivsel, uden at det
kommer til udtryk funktionsmaessigt.

Placering af trivsel, psykisk mistrivsel
og psykiske lidelser pa aksen over
symptomniveau.

Diagnosticerede
psykiske lidelser

Trivsel Psykisk

mistrivsel

Fecerre, svagere, ¢ 5 Flere, stcerkere,
N 7
kortvarigere leengerevarende

Symptomniveau



Symptomer pa psykisk mistrivsel

pa arbejdspladsen Frygt for

Det er meget individuelt og kan variere meget, hvordan stigmatisering
psykisk mistrivsel kommer til udtryk. Dérlig trivsel pé- kan veere arsagen
virker ofte tanker, felelser og adfcerd og kan desuden til at skjule
ledsages af fysiske symptomer. Hvis en person ikke selv symptomer pa
fortceller om sine tanker, fglelser eller symptomer, vil psykisk mistrivsel

omgivelserne kun have mulighed for se pd adfcerden,
at en person ikke trives.

Eksempler pé& adfcerd som medarbejdere i psykisk
mistrivsel kan udvise:

Sveert ved at holde styr p& tankerne (fx sveert ved at
koncentrere sig og holde fokus, nedsat hukommelse).

Sveert ved at planleegge og organisere (fx sveert ved
at planlcegge og udfere arbejdsopgaver i samme
kvalitet som tidligere, svcert ved at hdndtere flere
opgaver samtidig, problemer med at overholde
deadlines).

Problemer med at indgd i sociale interaktioner

(fx treekker sig fra sociale sammenhcenge eller har
sveert ved at skulle samarbejde med kolleger eller
handtere kontakt med fx borgere eller kunder).

Problemer med fysiske symptomer og funktion

(fx klager fx over sgvnproblemer, treethed og udmat-
telse, cendret appetit, mangler energi og drivkraft,
har smerter, forstyrret syn, rystelser, stivhed, mv.).

Folelsesmcessige reaktioner (fx virker frustreret,
stresset, angst, vred, sensitiv overfor feedback,
reagerer unormalt felelsesmcessigt i normalt fore-
kommende situationer, fx pd arbejdspres, mangler
selvtillid og tro pa egne evner, bekymret, rastlgs og i
darligt humer).

Darlig trivsel pavirker ofte tanker,
folelser og adfeerd og kan desuden
ledsages af fysiske symptomer



Scet ind pa arbejdspladsen

Arbejde er en vigtig del af de fleste voksne menneskers
liv. Det har en personlig, skonomisk og social veerdi og

kan i hgj grad bidrage til, at mennesker feler, at de spil-
ler en betydningsfuld rolle i samfundet.

Arbejdet kan dog ogsé pdvirke en persons psykiske
trivsel, ligesom en persons psykiske trivsel kan pdvirke
arbejdspladsen. Derfor er arbejdspladsen et godt sted
at handtere psykisk mistrivsel, uanset om &rsagen er
arbejdet eller ;.

Felgende kan pdavirke vores psykiske trivsel i negativ
retning:

Belastende arbejdsmilje (fx haje arbejdskrav, lav
indflydelse eller lav kontrol over arbejdsopgaver).

Mobning og diskrimination.

Store livsbegivenheder og overgange (fx skilsmisse,
alvorlig sygdom, dedsfald eller at blive forceldre).

Social isolation.

Psykisk sygdom
anmeldes hyppigt
som erhvervs-
sygdom

23%




Fordomme

Der hersker en del fordomme om mennesker i psykisk mistrivsel eller
med psykiske lidelser. Det kan stigmatisere og have alvorlige konse-

kvenser for dem, det bergrer.

Manglende dbenhed og imedekommenhed pé en arbejdsplads
betyder, at medarbejderen ikke tilbydes hjcelp eller midlertidige
tilpasninger af arbejdet. Det giver en gget risiko for sygefravecer eller

for, at medarbejderen opherer med at arbejde.

Fordomme og fakta om psykisk mistrivsel

' Fordom

!'Hvis man en gang har haft
problemer med psyken, s far man
detigen.

I Personer, som er eller har veeret ramt af
psykiske trivselsproblemer, kan ikke klare
de samme arbejdsopgaver, som for.

Vv Fakta

v Mange kommer sig med tiden og
med den rigtige behandling, ogséa
dem som bliver ramt af alvorligere
psykiske lidelser.

v

v Det varierer meget fra

person til person, og det har stor
betydning, om man stettes af
kolleger og arbejdspladsen.

Der hersker en del fordomme
om mennesker i psykisk mistrivsel
eller med psykiske lidelser



Lces mere om psykisk mistrivsel pd

Her finder du 16 anbefalinger til
at arbejde med psykisk mistrivsel
pa arbejdspladserne, og du kan
0gsd lcese mere om forskningen
og kilderne bag oplysningerne
heripjecen.
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