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For mange
oplever stress

Hvis du er ramt af stress, er du langt fra den eneste. En tredjedel af Djefs
medlemmer oplever psykiske symptomer pa stress et sted mellem 'knap
halvdelen af tiden’ og 'hele tiden’.

Det er ikke holdbart. For stress har store konsekvenser for dig, din arbejds-
plads og samfundet.

En naturlig reaktion

Stress er kroppens og hjernens reaktion, nar vi oplever fare. Det er heldigvis
ufarligt at fele stress kortvarigt - hvis du fx skal holde et opleeg og kan
maerke, at din puls stiger. S& kan adrenalinen hjaelpe dig til at preestere godt
eller arbejde ekstra igennem til en vigtig deadline.

Men bliver stressen langvarig, er det et problem. Din krop og hjerne er ikke
bygget til at veere i konstant alarmberedskab i uger eller maneder.

Du kan fa hjelp

| stressguiden her kan du leese om symptomer pa stress, forskellige typer af
stress og hvordan du kan fa hjeelp, hvis du bliver sygemeldt med stress. Og
er du medlem af Djef, kan du selvfelgelig altid tage fat i os for at fa personlig
radgivning om din situation og muligheder for hjeelp.

Lees med og bliv klogere pa din stress - vi er med dig hele vejen.




ARSAGER TIL STRESS

Stress opstar sjeeldent uden pavirkninger fra dit arbejdsmilje. Derfor er det
aldrig dit ansvar at handtere den alene.

Ofte skyldes stress et mix af arsager og kan blandt andet bunde i den

made, din arbejdsplads er organiseret pa eller bliver ledet. Derfor er det tit
nedvendigt at involvere ledelsen og fx kigge pa det psykiske arbejdsmiljs og
rammerne for dit arbejde, hvis din stress skal forsvinde pa lang sigt.

Dig selv Dit team

Din livssituation, baggrund, Gruppedynamikker,

personlighed og adfaerd. omgangstone og grad af
psykologisk tryghed.

Din organisation

Kulturen, styringsmodel-
lerne, strukturerne og pro-
cesserne for dit arbejde.

Risikoen for stress mere end tre-
dobles, hvis relationen til ens leder

ikke er tillidsfuld.

Djefs medlemsanalyse 2022




Oplever du
tegn pa stress?

KEND SYMPTOMERNE PA STRESS

Nar du er stresset, er du ved siden af dig selv fysisk, psykisk eller nogle
gange begge dele. Pa trods af det overser mange symptomerne og reagerer
ikke i tide, s& det ender i langvarig stress. Derfor er det vigtigt, at du kender
symptomerne pa stress.

Psykiske Adfzerdsmeessige
symptomer symptomer

Fysiske
symptomer

* Utilpashed, uro e £Endrede
* Tresthed spisevaner

* Hovedpine
e Sevnbesveer

* Let til grad * @get forbrug af
* Hukommelses- tobak og alkohol
svigt * Kort lunte,
* Nedtrykthed, konflikter
lav selvfelelse * Social isolering
* Overteenkning * Sgvnproblemer

¢ Svimmelhed
* Mavesmerter
* Hjertebanken




Effektivitet

HVOR STRESSET ER DU?

Det er vigtigt at vaere opmaeerksom p4, hvor leenge du har veeret stresset og i
hvilken grad. Kortvarig stress er uskadelig og en hjeelp, nar du skal praestere

— men hvis symptomerne varer ved, er du i en skadelig spiral.

Tit kommer stress snigende og udvikler sig gradvist, sa det kan veere sveert

at vurdere, hvor slemt det star til.

Stresstrappen er et veerkte;j til at stoppe op og meerke efter, hvordan du har

det. Og méaske beslutte, at der skal geres noget for at bryde menstret.

Spergsmal: Hvor pa stresstrappen har du veeret i de seneste to uger?

Tempereret

* Krav og res-
sourcer balan-
cerer

* Hoj aktivitet og
grundlag for at
performe godt

* Motivation

* Fagligt

engagement

* Arbejdsgleede
og felelse af
kontrol

* Hojt
energiniveau

* Udfordres og

leerer tilpas

Opvarmet

* Begyndende
pres

* Kvalitet i
opgaver daler

* Tendens til
uklarhed og
manglende
overblik

* Risiko for kon-
flikter i teamet

* Begyndende
symptomer pa
stress fx mere
irritabel og
hektisk

* Vedvarende
pres

* Oplevelse
af at mangle
kompetencer til
opgaver

* Mister tro pa
egne evner

* Dérlig priorite-
ring og flere fejl

* Symptomer pa
stress fx sgvn-
besveer, hoved-
og mavepine,
manglende
energi, bekym-
ringer

Nedsmeltet

* Langvarigt pres
og ineffektivitet

* Brandslukning

e Lav trivsel,
tristhed

* Sygefraveer

* Alvorlige
symptomer pa
stress fx fysiske
og psykiske

sammenbrud

Udbraendt

* Massivt og
langvarigt pres

* Kognitivt og
folelsesmaessigt
flad og ud-
braendt

* Markant nedsat
arbejdsevne

* Typisk langtids-
sygemelding

Trivsel

Inspireret af Malene Friis Andersen & Marie Kingston, Stop stress, 2016

Alvorlig stress



Har du symptomer pa stress?

Nar du er medlem af Djef, kan du tale med en
radgiver fra vores stresslinje. Ring pa 33 95 97 OO,
eller send os en mail pa djoef@djoef.dk.



mailto:djoef%40djoef.dk?subject=

FORSTA DIN STRESS

| mange ar har man sat lighedstegn mellem stress og for meget arbejde. |
dag ved vi, at stress kan skyldes andre ting.

Jo bedre du kender arsagerne til din stress, jo bedre kan du tage hand om
den, tale om den med din leder eller andre og saette ind med de rigtige
indsatser.

| dag taler vi i Djef om fire typer stress, og maske kan du spejle din situation
i en eller flere af dem.




De fire typer stress

Krav-ressource-stress

Krav-ressource-stress er den klassiske opfattelse af stress, hvor dit
arbejdspres overbelaster dig, og kravene overstiger dine ressourcer.

Du kan blive ramt, hvis du fx:

« har for mange opgaver i forhold til din tid

« oplever uklare krav til en opgave

» mangler relevante kompetencer

« stiller meget hgje krav til dig selv

« arbejder med mennesker eller kolleger, hvor du skal forholde dig til
folelser som vrede, sorg eller frustration.

Gode rad: Involver din leder, s | sammen kan prioritere dine opgaver og
se pa, hvordan du kan fa frigjort tid eller udvikle dine kompetencer.




De fire typer stress

Moralsk stress

Moralsk stress opstar, nar rammerne for dit arbejde forhindrer dig i at lese
dine opgaver, sa de lever op til dine personlige veerdier og faglige standarder.
Du kan fole et tab af personlig og faglig integritet, fordi du skal g& pa
kompromis med dig selv.

Du kan blive ramt, hvis du fx:

« skal lose opgaver forhastet, sa kvaliteten halter

« skal udfere pseudoarbejde, fx mader eller temadage, som ikke ferer
til noget, men stjeeler din tid fra det veesentlige

« oplever organisatoriske benspsend fx performancemalinger, der ikke
giver faglig mening

« foler, at du svigter dig selv, dine kunder eller de borgere, du arbejder
med.

Gode rad: Tal med din leder om dine moralske dilemmaer. Stil skarpt pa,
hvornar dit arbejde giver mening og motivation — og hvornar det dreener
dig. Forhabentlig kan | justere nogle ting, s& du far mere meningsfuldt
arbejde tilbage i dit job.

10



De fire typer stress

Bekymringsstress

Bekymringsstress kan ramme, nar du bruger meget energi pa at bekymre
dig om opgaver, udfordringer og situationer, der er sket eller maske kan ga
galt i fremtiden.

Problemet er altsa ikke, at du har for meget om ererne, men at der er for
meget aktivitet mellem dine grer. Og jo mere tid du bruger pa at bekymre
dig, jo mere pavirker det dit mentale helbred.

Du kan blive ramt, hvis du fx:

« har en hard indre kritiker

« tvivler pa dine kompetencer og frygter at blive afsleret af dine kolleger
eller din leder

« spekulerer meget over, hvad andre mon taenker om dig

« ofte har katastrofetanker, hvor du ikke kan stoppe med at teenke
"Hvad nu hvis ..."

Gode rad: Afseet et fast tidspunkt hver dag, hvor du ma bekymre dig

— dog hgjst en halv time. P4 alle andre tidspunkter ever du dig i at udskyde
dine bekymringer til teenketiden. Hvis du fx far tanken, “Hvad hvis mit
projekt kikser?” kl. 23, stopper du op og siger, "Den ma jeg tage i morgen
kl.16."
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De fire typer stress

Eksistentiel stress

Eksistentiel stress kan opst4, hvis du feler dig fremmedgjort pa dit arbejde
eller har sveert ved at se meningen med dine opgaver.

Maske har du tanker som, “Jeg kan jo ikke vaere mig selv, nér jeg er pa
arbejde. Hvordan landede jeg dog i det her job? Hvad vil jeg egentlig med
mit arbejdsliv?”

Du kan blive ramt, hvis du fx:

« ikke kan se dig selv i veerdier, kultur eller succeskriterier pa din
arbejdsplads

« ikke feler dig forbundet med dine kolleger

« eritvivl, om du har taget den rigtige uddannelse.

Gode rad: Teenk pa de vigtigste veerdier i dit liv. Er der overensstemmelse
mellem dem og dit (arbejds)liv? Hvilke forandringer kunne skabe bedre
overensstemmelse? Det er store overvejelser, som du maske ikke kan finde
alle svarene pa selv. Tal derfor gerne med en ven, din tillidsrepreesentant, en
psykolog eller os i Djef.

Er du dig selv pa jobbet?
12% foler, at de er nedt til at lave om pa sig selv eller
undertrykke dele af deres personlighed, nar de er

pa arbejde. For mere end halvdelen af dem handler
det primaert om deres veerdier og holdninger.

Djefs arbejdslivsundersegelse, 2024
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KONFLIKTER KAN GIVE STRESS

Darlige relationer og konflikter med kolleger eller chefer pa jobbet spiller en
rolle for cirka halvdelen af de medlemmer, der ringer til Djefs stresslinje.

Og det er ikke uden grund. Vores medlemsanalyse fra 2022 viser, at darlige
relationer pa arbejdspladsen mere end tredobler risikoen for at udvikle stress.

Tag konflikten i oplebet

Konflikter behever ikke fore til stress — de kan endda veere konstruktive, sa
leenge uenighederne er faglige. Men hvis gnidningerne flytter sig fra sagen
til personen, kan tingene eskalere til kold luft, en aggressiv omgangstone
eller direkte fjendskab, og det gar ud over trivslen.

Er en af dine kollegiale relationer ved at kere af sporet, sa inviter din kollega
til en snak hurtigst muligt. Hvis jeres dialog gar i hardknude, kan du involvere
din leder eller tillidsrepreesentant som maegler.

S tips til den svaere samtale

o Ger aldrig noget i affekt. Vent, til du kan teenke klart, og indkald sa
din kollega til et made om jer.

« Find dit eget stasted. Ger dig klart for medet, hvad sagens kerne er
set fra din side.

« Bliv pa din egen banehalvdel. Forklar din kollega, hvad du konkret har
oplevet, hvordan det pavirker dig, og hvad du kunne enske dig af jeres
relation i fremtiden.

 Veer nysgerrig. Sperg til din kollegas perspektiver og oplevelse af
sagen, og hvad han eller hun taenker om det, du siger.

o Giv det tid. Forvent ikke, at jeres relation bliver repareret med et
trylleslag. Maske kan | aftale nogle ting, | vil huske i dagligdagen for
at genskabe tilliden. Fx at sige godmorgen eller spise frokost ved
samme bord nogle dage.

41% har haft skeenderier eller
konflikter pa arbejdspladsen inden

for det seneste ar.
Analyse fra Vive, 2021
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LEDERE BLIVER OGSA
RAMT AF STRESS

19% af chefer og ledere med perso-
naleansvar siger, at de er stressede
til hverdag ‘i meget hej' eller ‘i hej’
grad i Djefs medlemsanalyse fra
2024. Dermed er ledere lige sa
stressede som deres medarbejdere,
hvor 17% giver samme svar.

28% af lederne svarer ogsa, at ar-
bejdspresset gar ud over kvaliteten
af deres arbejde.

Nar du er leder med personalean-
svar, kan stress skyldes, at du skal:

* handtere modsatrettede krav
og krydspres

* lofte en stor arbejdsmaeengde

* st& pa mal for strategier fra
ledelsen, som du maske ikke er
enigi

* rumme dine egne og andres
folelser pa jobbet.

Husk din egen trivsel som leder

Du har ansvaret for dine medar-
bejderes rammer og trivsel, men du
kan sta lidt alene, nar det handler
om din egen trivsel.

Gode rad:

* Tag magten tilbage over din
kalender, sa din tid ikke kun
bliver styret af andres behov.

* Veer realistisk — prioriter dine
opgaver.

* Arbejd pa din relation til din
chef eller direkter.

* Bidrag til at skabe en leder-
gruppe med psykologisk
tryghed og stette.

Raek ud, hvis du mistrives

Seg laege, hvis du er i tvivl. Og kontakt
Djef, hvis du vil have radgivning om
din situation.




Seg hjaelp

DU HAR MANGE LIVLINER

Hvis du oplever symptomer pa stress — eller er i tvivl, om du ger — skal du
reagere. Og hellere for tidligt end for sent. Jo leengere du er stresset, jo
leengere tid gar der typisk, fer du er rask igen.

Tag fat i din leder

Det er en god ide at tale med din leder om dine symptomer. Ogsa selvom du
synes, det er sveert at vise sarbarhed, eller du frygter at miste spaeendende
opgaver. Uanset hvad din stress skyldes, skal din leder vaere med til at skabe
nogle nye rammer for dit arbejde, enten midlertidigt eller permanent.

Tal med din laege

Hvis du har vedvarende symptomer pa stress, anbefaler vi, at du kontakter
din leege. Din laege kan vurdere, om du skal sygemelde dig, og tage ansvaret
for din sygemelding.

Fa radgivning hos Djefs stresslinje

Nar du er medlem af Djef, kan du tale med vores stressradgivere, der kan
hjeelpe dig med at tage hand om din stress. Fx kan du fa rad om, hvordan du
taler med din chef om stress og mistrivsel, og vi kan vejlede dig om reglerne
for sygemelding og din jobsituation. Ring til os pa 33 95 97 OO, eller skriv til
djoef@djoef.dk.

Kontakt din tillidsrepreesentant

Din tillidsrepreesentant — hvis der er sddan en pa din arbejdsplads - kan
forteelle dig mere om stress og sygemelding. Og eventuelt deltage pa meder
med din leder.

Brug dit pensionsselskab

Mange medlemmer af Djef har en pensionsordning hos P+ med adgang til
online-lzegehjeelp og -psykologsamtaler og et trivselstjek. Undersag, hvilke
sundhedstilbud dit pensionsselskab har.

15
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Sat ord pa din stress
Inden du skal tale med andre om, hvordan
du har det, kan du teenke over:

* hvilke symptomer, du har

* hvor leenge de har varet

* hvordan symptomerne pavirker din
arbejdsevne

* hvad, der har bidraget til din situation

* hvilke tiltag, du tror vil hjeelpe dig.




SKAL DU SYGEMELDES?

Stress er ikke en sygdom i sig selv, men du kan blive syg af at veere stresset.
Hvis du er i tvivl, om du skal sygemelde dig, kan du kontakte din leege. Din
laege kan ogsa vurdere, hvor leenge du skal sygemelde dig.

Bliver du sygemeldt, er det lovligt forfald fra arbejdet, og som funktionzer
har du ret til din seedvanlige len, mens du er sygemeldt. Din arbejdsgiver
kan bede om dokumentation for dit sygefraveer, og derfor er det en god ide,
at din leege er involveret fra starten.

Hold kontakten til din leder

Du har ikke pligt til at forteelle din arbejdsgiver, hvad du fejler. Men vores
erfaringer viser, at det er bedst at vaere &ben om dine symptomer over for
din leder og holde kontakten under dit sygdomsforlgb. P4 den made kan |
veere feelles om at fa dig tilbage pa arbejde igen pa en god made.

Stress koster dyrt
Lenmodtagere, der bliver ramt af stress, gar typisk
seks timer ned i arbejdstid om maneden. Den ned-

satte arbejdstid aftager kun langsomt og fortsaetter
i mindst fire ar. Det koster dyrt for den enkelte og
for samfundet.

Arbejderbevesgelsens Erhvervsrad, 2024
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TANKER OG REAKTIONER
SOM SYGEMELDT

De feerreste forestiller sig, at de bliver ramt af stress. | begyndelsen af din
sygemelding kan du derfor veere i en form for chok.

Du veksler maske mellem at fele dig vred, lettet, trist og udmattet. Mange
feler ogsa nederlag eller skam over, hvad andre mon teenker, eller skyldfelelse,
fordi travle kolleger maske ma gribe nogle opgaver. Dine tanker kan ogsa
kredse om forlgbet op til din sygemelding.

Energien vender tilbage

Senere begynder du at veenne dig til en ny hverdag som sygemeldt. Mange
beskriver, at de er fysisk, felelsesmaessigt og kognitivt udmattede. Selv sma
geremal kan virke uoverskuelige, og maske har du let til grad. Men det er
ogsa her, du typisk slutter fred med tanken om, at du er sygemeldt.

Pa et tidspunkt vil du opleve, at din pause og restitution har gjort dig godt.
Du kan sa smat se fremad og genvinder din lyst og evne til at arbejde skridt
for skridt.

Udmattelse og accept Nyorientering

Inspireret af Marie Kingston ‘Ferstehjeelp til stressramte; 2020
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VAR GOD VED DIG SELV

Prioriter ro og restitution: Respekter, at du har behov for hvile, ro og resti-
tution som sygemeldt. Ger ting, som lader dine batterier op og giver dig
energi. Maske skal du ga en tur i naturen, dyrke yoga eller afspeendingsevelser,
meditere eller se en film?

Accepter tanker og falelser: At blive sygemeldt med stress kan give dig en
masse tanker og felelser. Accepter, at de kommer og gar, uden at demme
dig selv. Hvis du fx feler dig vred, sa giv felelsen plads. Den skal nok fortage
sig efter noget tid.

Raek ud: Hvis du far det darligere, s& tag fat i din leege. Du kan ogsa fa
radgivning hos Djefs stresslinje, hvis du fx er usikker pa reglerne for din
sygemelding. Maske har du brug for at tale med en psykolog? Her har P+ og
andre pensionsselskaber specifikke tilbud, s det er en god idé at undersege,
om og hvordan dit pensionsselskab kan hjselpe dig.

19



Kom godt

tilbage pa job

START LANGSOMT OP

Der er ikke et enkelt svar p, hvornar du er klar til at vende tilbage pa
arbejde efter en sygemelding med stress. Men ofte er den langsomme ve;j

tilbage den hurtigste.

Hvis du starter op for tidligt — maske fordi din arbejdsgiver presser pa, eller
fordi du selv er ivrig for at vende tilbage — kan dine symptomer blusse op igen.

Derfor er det vigtigt, at du ikke forcerer tingene. P4 den anden side er det
hverken farligt eller unaturligt, hvis det er lidt overveeldende at skulle tilbage
efter en periode, hvor du har sléet ring om dig selv.

Tag fat i din leege eller os, hvis du er i tvivl, om du er klar.

Spergsmal: Hvor i skemaet kan du bedst genkende dig selv?

Vil gerne, men kan ikke

Du er treet af at veere sygemeldt, men dine
symptomer ger det urealistisk at arbejde.
Hav talmodighed - og gleed dig over, at din
lyst til at arbejde stadig er der.

20

Vil gerne og kan godt

Tillykke. Dine symptomer er aftaget, og du
har lyst til at arbejde igen. Tag fat i din leder,
sa | kan aftale, hvordan du gradvist vender
tilbage.

Vil ikke, men kan godt

Du feler dig rask, men vil ikke tilbage til dit
job. Maske fordi du har en ulest konflikt eller
vender tilbage til andre darlige forhold. Eller
fordi du er i det forkerte job. Kontakt os og
fa radgivning om din situation.




Bliv medlem af Djef og fa radgivning om

din situation pa 33 95 97 OO. Du kan blive
medlem i 3 maneder for O kr.




LAG EN PLAN FOR DIN ARBEJDSTID

Det er vigtigt, at du starter gradvist op, nar du skal tilbage pa arbejde.
Derfor skal du og din leder laegge en plan for dine arbejdstimer uge for uge.
Maske med din lsege pa sidelinjen.

Det er ogsa vigtigt, at du og din leder bliver enige om, hvilke opgaver du skall
lzse. En metode er at bruge trafiklysmodellen. Grenne opgaver belaster dig
ikke. Gule opgaver ligger i en mellemkategori. Og rede opgaver har risiko for
at give dig stress igen.

Der er ikke en fast kareplan for optrapning — hver plan er individuel med
respekt for den enkeltes situation og kapacitet. Nedenunder kan du se et
eksempel pa en plan.

Som medlem af Djef kan du naturligvis bruge os til radgivning om, hvordan
du bedst vender tilbage til dit job.

Arbejdstid Opgaver Meades med leder

Uge 1-3 Onsdag Grenne Onsdag i alle uger
nogle timer

Uge 4-6 Tirsdag og torsdag Grenne Torsdagiuge 5
nogle timer

Uge 7-8 Mandag, tirsdag og fredag Grenne og gule Torsdagiuge 8
lidt flere timer

Uge 9-10 Mandag, tirsdag og fredag Grenne, gule og rede Torsdag i uge 10
9-15

Uge 11-12 Alle dage Grenne og gule Torsdag i uge 12
9-14

Herefter Alle dage 9-15 Grenne, gule og rede Manedligt

Nar klar: Fuld tid
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GODE RAD NAR DU VENDER TILBAGE

Det er normalt at veere optaget af, hvordan det vil g, nar du skal mede pa
arbejde efter en sygemelding med stress.

Maske er du i tvivl om, hvad du skal sige, hvis nogen sperger til dit stress-
forleb. Maske er du bekymret for, om de ting, der ferte til stress, vil pavirke
dig igen. Eller maske taenker du pa, hvad du selv kan ggre for at forebygge
stress igen.

Her far du 6 gode rad:

1. Forbered din fortaelling. Det kan vesre overveeldende at skulle tale med
kolleger, ledere og samarbejdspartnere igen. Sa overvej, hvor meget du vil
forteelle, hvis folk sperger. Har du behov for at tale om dit stressforleb? Eller
vil du hellere fokusere pa nuet og fremtiden? Sa er det helt okay at sige det.

2. Veer realistisk. Du ma ikke forvente, at du kan levere det samme som fer,
fra ferste dag du er tilbage pa jobbet. Respekter, at det tager tid, og seet
greenser for, hvilke og hvor mange opgaver du kan tage ind.

3. Hold meder med din leder. Det er en god ide at mades med din leder
regelmaessigt. S& kan | felge op pa, hvordan du har det, og om | skal skrue op
eller ned for nogle opgaver.

4. Husk pauser. Nar du lige har veeret ramt af stress, er det ekstra vigtigt at
lsegge pauser ind i arbejdsdagen. Maske kan vejrtraskningsevelser eller en
gatur give dig ro og overskud. Som medlem af Djef kan du ogsa deltage i
webinarer om at holde gode pauser.

5. Lav spilleregler for dig selv. Identificer de vigtigste arsager til din stress,
og formuler en spilleregel for hver stressfaktor. Hvis dit menster er, at du
bliver usikker og presset, nar din rolle er uklar, sa aftal den spilleregel med
dig selv, at du sperger din leder, "Er det rigtigt forstaet, at min rolle er ...".

6. Accepter dine felelser. Mange foler sig skyldige over at have veeret veek
fra jobbet eller skammer sig over at have haft stress. Det er helt almindelige
felelser. Mind dig selv om, at alle kan blive ramt af sygefraveer - og vigtigst
af alt - at du tager ansvar for dig selv og dit arbejde ved at passe pa dig selv.
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Sadan kan du
bruge Djof

Nar du er medlem af Djef, har du adgang til radgivning og hjeelp, hvis du
bliver ramt af stress.

Ring til vores stresslinje

Fa en personlig samtale med en af vores stressradgivere. Du kan fx fa
radgivning om, hvordan du taler med din chef om stress og mistrivsel, og
vejledning om reglerne for sygemelding og din jobsituation. Ring til os pa
telefon 33 95 97 OO, eller send os en mail pa djoef@djoef.dk.

Deltag i webinarer om stress

Vil du gerne vzere klogere pa stress, og hvordan du tager hand om den?
Sa kan du deltage i webinarer og arrangementer om fx stress og pauser.
Find det rigtige for dig pa djoef.dk/aktiviteter.

Prov trivselstesten

Hvad pavirker mest din trivsel? Er det din chef, dine arbejdsvaner, sammen-
heengen mellem opgaver, ansvar og handlerum eller balancen mellem arbejde
og fritid? Tag Djefs trivselstest og fa gode rad pa djoef.dk/trivselstest.

Fa juridisk radgivning

Bliver du fyret, mens du er sygemeldt med stress, kan vi hjeelpe dig med at
vurdere om din fyring er sagligt begrundet. Og om du eventuelt har ret til
kompensation.

Bliv kleedt pa til at sege nyt job

Hvis du ikke skal tilbage til dit job, kan vi hjeelpe dig videre. Du kan fx fa
sparring om dine karrieregnsker, feedback pa din ansegning og dit cv, gode
rad til jobsamtalen, tjek af din kontrakt og tips til din lenforhandling.

Fa beseg af os

Vores radgivere kommer gerne ud pa din arbejdsplads og forteeller om,
hvordan | kan forebygge stress. Bade gode rad til afdelingen, og til hvordan
ledelsen kan skabe et godt stressberedskab. Ring til os pa telefon 33 95 97 OO.
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Prev 3 maneder for O kr.
Bliv medlem af Djef og fa
adgang til alle fordelene

i dag.

- Bliv medlem af Djof



https://www.djoef.dk/medlemskab

Djef

Gothersgade 133
1123 Kebenhavn K
33 9597 00

djoef@djoef.dk
djoef.dk

D)jof
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