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Stress
Stress är egentligen ingen sjukdom, utan ett helt naturligt beteende för att kunna undvika faror och olika hot som vi naturligt skulle fly från i pressade situationer. När kroppen stressar upp sig så händer det en rad olika saker. Det är det sympatiska nervsystemet och hormoner som binjurarna har producerat som påverkar kroppen i stressiga situationer. 

· Hjärtat arbetar snabbare för att de organ som finns i kroppen kräver mer blod när man stressar. Kroppen förbereder också ett visst försvar ifall att man får någon skada, och då försvarar kroppen med att snabbt kunna levra blodet.

· Man andas snabbare för att kroppen behöver mer syre till musklerna som spänns, och även till andra organ.

· För att kroppen ska vara beredd på att fly så spänns musklerna i kroppen.

· Blodet som vanligtvis finns i mage och tarmar minskas för att muskler, hjärtat och lungorna behöver mer blod under den stressiga tiden. 

· Stressar man så ökar halten av skadligt kolesterol.

· Om man stressar under kort tid så blir immunförsvaret starkare ifall man skulle skada sig så kroppen snabbt kan reparera sig själv. Men stressar man under längre tid så blir det istället sämre. 

· Man får höga halter av stresshormoner i kroppen, samtidigt som könshormoner och                                                       tillväxthormoner i blodet minskar.

· Även adrenalin utsöndras i blodet för att kroppen ska få en ”Extra kick” till att arbeta. 

Utbrändhet går att beskriva på två sätt, antingen som kraftig stress eller utmattning. I början när man förstod att man kunde bli ”Utbränd” så trodde man endast att det var folk som arbetade inom socialen, lärare och terapeuter som kunde drabbas. Men nu har man sett andra tecken också. Om man är utbränd känner man sig ofta utmattad och känslor som. T.ex. hopplöshet och cynism brukar också uppkomma. 

Utbränd, det blir man om man under en lång tid har varit stressad, och haft stora krav på sig som man känt att man inte kan uppfylla. 

Att vara utbränd betyder alltså att det är det sista stadiet i stressen, och det kan ta lång tid att hämta sig från detta stadium.

Det finns olika orsaker till stress, men det är två huvudgrupper, det fysiska och psykiska stressoarer. 

I den fysiska stressoaren är det anledningar som t.ex. 

- Rökning

- Alkohol

- Miljögifter

- Otillräckligt med sömn.

- Fysiska skador kan också sätta igång stressen.

I den psykiska stressoaren är det anledningar som t.ex. 

- Relationsproblem

- mobbning

- Vantrivsel

- Förlust av någon närstående

- Men även brist på uppskattning.  

Stress kan ibland vara positivt också, det hjälper kroppen att skynda på lite grann, om det är nödvändigt och lite stress mår ingen människa dåligt av. Men det är när stressen kommer in i det vardagliga livet, allt för ofta, som den är skadlig. 

Våld och hot på jobbet. 

Våld och hot på jobbet är ett stort arbetsmiljöproblem. Ofta så är det mer kvinnor som blir mer utsatta än män, förmodligen beror det väl på naturliga orsaker som t.ex. att kvinnor är mindre och svagare. 

Det finns vissa arbetsplatser som är mer utsatta än andra.

· Polis, vård, vakt och bevakning.

· Personal inom resturang, handel och banker som har hand om folks värdesaker. 

· Personal vid köpcentra, akutmottagningar, och allmän kommunikation som kan stöta på aggressiva personer. 

För att minska riskerna om våld och hot på jobbet så gäller det att arbetsgivaren informerar om vilka risker som finns, och vilka situationer som ofta förekommer. Då är det också arbetsgivarens uppgift att se till att personalen kan säkerhetsrutinerna, man ska ha bra utbildning om situationer där man vet att våld kan uppkomma. En sån arbetsplats som har en sådan utbildning är t.ex. ett fängelse. 

Det finns även personal som blir utsatt för våld och hot i samband med brott. Denna typ av personal är mycket väl förberedda och kan säkerhetsrutinerna mycket mycket väl. En sån arbetsplats är t.ex. en bank. 

Om en person utsätts för våld och hot på jobbet så ska personen snabbt få hjälp och bli erbjuden att ha någon att prata med. Detta ska ske snabbast möjliga för att lindra skadeverkningarna på personen psykiskt. 

En person som blir utsatt gör ofta en anmälning, och vilket straff personen får, beror ju självklart på vilken typ av brott som den har begått också. Men det är alltid personen som blivit utsatt som har rätt att återvända till jobbet. 

Mobbning.
Nästan alla människor har någon gång stött på mobbning på något sätt. Antingen mobbat, varit mobbad, eller bara stått och tittar på, som också på ett sätt är mobbning. 
Vad är då mobbning?

Allting som får en person att må fysiskt eller psykiskt dåligt pga en annan persons dåliga uppförande och bemötande mot en annan person. Det kan yttra sig i saker som obehagliga blickar, elaka ord, gester, utfrysning och att arbetsuppgifter fråntas en person, och så får den istället meningslösa eller olustiga arbetsuppgifter. 

Om man är medveten att en person på en arbetsplats blir mobbad, så ska man så snabbt som möjligt prata med personen och erbjuda hjälp. Om mobbningen fortsätter kan det leda till att personen blir självdestruktiv, och kanske skadar sig själv. 

Om man själv blir mobbad så ska man inte själv ta till strid. Det kan bara ge ny ”livsglädje” till mobbningen. Be hellre om hjälp från någon person, eller försök lösa det på bästa sätt. Det är alltid den som är mobbad som har rätt, och mobbarna ska konfronteras på ett eller annat sätt. 

Bidrar du till mobbning?
· Om du deltar i skitsnack så är du en del av mobbningen.

· Om du får någon att känna sig utanför så deltar du också. 

· Eller om du låter en konflikt ligga dold länge, och sedan försöker folk få en person att hacka på, och det kan bli mobb-offret.

Ofta så förnekar en person själva mobbningen. För att lösa problemet ska man ta kontakt med arbetsgivaren, eller arbetsledaren. Det är deras uppgift att se till att alla trivs på sin arbetsplats, och ibland kan det till och med bli polisanmälan på mobbningen vilket kan sluta i skadestånd för den person som mobbar en annan. 

Sexuella trakasserier.

På en arbetsplats kan det även förekomma sexuella trakasserier. Det finns många olika tecken på att en person utsätts för detta, men framförallt, att det är ovälkommet av personen som bli utsatt.

Några olika saker som tyder på sexuella trakasserier:

· Att någon rör en fast personen som blir berörd inte vill. 

· Förslag om sexuellt umgänge eller förslag om social aktivitet utanför arbetsplats.

· Gester som tyder på sexuell natur.

· Kommentarer med språk som är anstötande. 

· Visa pornografiska bilder, filmer eller skrifter. 

· Att vissa, stirra eller göra anstötliga gester.

Vad gör man om man blir sexuellt trakasserad ?

 Till att börja med ska man säga ifrån, och konfrontera personen direkt. Även att vara tydlig. För att du ska ha ett gott stöd i dina antydningar så anteckna precis allt som händer. När det skedde, vad som hände, hur, vittnen, vad som sades, men samt hur du kände dig under och efter situationen. För att du ska få stöd under detta, så ska man prata med någon som man litar på. Helst någon utanför arbetsplatsen för att undvika konflikter. Till sist kan man anmäla detta till polisen, eller skyddsombudet. 
För att förebygga sexuella trakasserier så borde alla arbetsplatser ha tillgång till utbildning, regelbundna samtal med arbetarna och även en god arbetsmiljö. Ett skyddsombud ska finnas på varje arbetsplats, och även denna person kan ha till liten uppgift att se till så ingen arbetare utsätts för varken sexuella trakasserier, eller mobbning. 

Man kan även ha både kvinnor och män som styr på arbetsplatsen, för att jämna ut jämställdheten, och även för att man ska känna att man är lika viktig, vare sig man är kvinna eller man. 

Om en person blir trakasserad, och har anmält det till arbetsledaren så vidtas vissa åtgärder. Först får personen ett straff, som t.ex. varning eller löneavdrag. Om det inte funkar så blir det omplacering för den personen som bryter mot lagen, och funkar inte det heller så blir det en uppsägning. Efter det kan det blir en åtalsanmälan och om inget av dessa funkar så blir det avsked med direkt verkan.  

Droger på jobbet.
Det finns även personer som brukar droger på jobbet, vilket är olagligt. För att en arbetsledare eller en arbetskamrat ska kunna förebygga detta, så gäller det även att man vet att personen verkligen kommer till jobbet onykter, eller drogpåverkad. 

Det finns olika tecken på detta:

· Sena ankomster till jobbet, ofta och dåliga förklaringar till den sena ankomsten. Självklart är det ju inte så att alla som kommer för sent har missbrukar problem, men man ska vara uppmärksam, det kan vara ett tecken.

· Snabbt sjunkande intresse för arbetet.
· Kraftiga förändringar av arbetsprestationen. 

· Smålögner och trassel med arbetskamrater och arbetsledaren. 

· Dålig ekonomi. Trots arbetet, så försvinner pengarna som smör i solsken. 

· Försvarsattityd till droger och alkohol.

Om en person tar droger eller är onykter på arbetet, så betyder det att både den personens hälsa och säkerhet, plus många andras står på spel. Därför bör denna person snabbt få hjälp. Chefen på arbetsplatsen kan inte sparka den anställda, om orsakerna inte är väldigt allvarliga. Ett vanligt missbruksproblem brukar sluta i att personen blir sjukskriven och får hjälp med rehabilitering, och ofta så betalar företaget detta. 
Varför väljer man då att dricka alkohol? 

Alkohol innehåller endorfiner och serotin. Endorfiner finns som naturligt i blodet och påverkar hjärnans belöningssystem. Alltså, en person känner sig belönad när den dricker alkohol. Man slappnar även av mer, och det känns som att man kan prestera mer, och visst, det kan man. Men det blir på fel sätt, och det finns otroligt stora risker med att arbeta med alkohol eller droger i blodet. En del använder även droger på jobbet för att klara av arbetsuppgifterna mycket lättare, och för att det inte ska kännas så jobbigt. T.ex. på ett stressigt jobb. Om man tar droger så kan man få en känsla av att allting går lite saktare än vad det egentligen gör, och då kan det kännas som att man får tid till att jobba i lugn och ro. 

Förebyggande åtgärder:

Det finns olika saker man kan göra för att undvika drogmissbruk och alkoholmissbruk på jobbet. Det finns drogtestning, samtalsgrupper, personer som håller koll på arbetsmiljön osv. som försöker förebygga sånt här. 
Källförteckning.
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