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Stress
blandt ledere

Selvom der i de seneste Ar har veeret et stisende
fokus pd& at nedbringe stress, har vi endnu ikke
knaekket kurven i forhold til at nedbringe antallet
af stressede ledere og medarbejdere. En
undersggelse blandt Ledernes medlemmer fra
april 2015 viser, at 18% af medlemmerne (i job)
ofte eller hele tiden foler sig stressede. Meget
tyder pd, at lederjobbet medfarer en risiko for
overbelastning og stress. Alligevel kan stress hos
ledere opleves som et tabu.

| denne guide seetter vi fokus pd, hvordan du
kan forebygge og hdndtere stress hos dig selv
som leder. Vi hdber, at guiden kan veere med il
bryde tabuet og medbvirke til, at du far skalbt
optimale vilkar for, at du kan udeve god ledelse
og samtidig undgd stress.




Hvad er stress?

Der er ikke enighed om, hvordan stress skal
defineres, og stress er heller ikke en officiel og
selvsteendig diagnose. Det betyder, at det som
den ene oplever som stress, kan den anden
opleve som travlhed.

| denne guide tager vi udgangspunkt i felgende
definition af stress:

- Stress opstdr, ndr du ikke foler, at du kan leve
op til de krav og betingelser, du stilles overfor
i en leengere periode.

- Der er nogle veldokumenterede risikofaktorer
for udvikling af stress, ssom stort arbejdspres
og lav social stotte, som man som leder skal
veere saerlig opmaerksom pad.

Definitionen viser, at stress afheenger af den
enkelte medarbejders oplevelse af situationen,
men at der ogsd er nogle betingelser og forhold
i arbejdslivet, som gger risikoen for stress. Det
er altsd ikke bare et sporgsmdl om at taenke
anderledes om situationen.

Hvorfor bliver du som leder
nedt til at gere noget ved
din egen stress?

En stresset leder er ikke den bedste leder.
Stress har en markant effekt pd din evne til at
udove god ledelse, og derfor kan det f& uheldige
konsekvenser for medarbejdernes stress, pro-
duktivitet og motivation.



Ndér du som leder er
stresset, kan det pdavirke
medarbejderne pa
folgende mader:

1. Du kanrrisikere at smitte dine
medarbejdere med stress

Du er rollemodel for dine medarbejdere, og
derfor er der risiko for, at du kan smitte dine
medarbejdere med din stress. Medarbejderne
spejler sig forst og fremmest i deres leders
mdade at arbejde pd og lederens generelle
sindsstemning. Er du selv stresset, kan det
brede sig som ringe i vandet, fordi medarbejd-
erne — maske ubevidst — kopierer dig.

2. Du traeffer som stresset leder ddrligere
beslutninger

Nd&r du er stresset, er din evne til overblik og at
treeffe fornuftige beslutninger ofte forringet.
Derfor kan du risikere at lede dine medarbejdere
i den forkerte retning, traeffe forkerte beslutnin-
ger eller prioritere forkert. Dette kan have store
konsekvenser for jeres mdal og resultater.

3. Du har som stresset leder svaert ved at
motivere dine medarbejdere

Stress pdvirker din empati og sociale evner.
Derfor har du som stresset leder svaert ved at
se og forstd dine medarbejdere. Det kan ogsé
veere sveert at skabe et motiverende og enga-
geret arbejdsmilje. Dette kan have konsekven-
ser for jeres produktivitet og trivsel samt for din
evne til at fastholde de dygtige medarbejdere.

Stress og travihed er ikke det samme
Vaer opmaerksom pd, at der er forskel
pd stress og travihed. Man kan godt
have travlt uden at veere stresset,

og man kan godt veere stresset uden
at have travlt. Netop dette faktum
kan f& mange ledere til at overhore
stresssymptomerne og sld dem hen
som en naturlig del af lederjobbet —
jeg er bare travl, ikke stresset.
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Hvorfor er ledere i risiko

for at fa stress?

Lederjobbet kan bd&de veere spaendende og
frustrerende, udviklende og udfordrende.
Lederjobbet kan virke som en honningkrukke,
hvor du henter bekraeftelse og motivation, og
hvor du har muligshed for at udvikle dig selv og
dine kompetencer. Der kan vaere mange positive
folelser i spil, n&r du er leder, og det kan gere
det sveert at slippe arbejdet.

Ledelsesopgavens greenseleshed

Lederjobbets hovedopgave er at skabe resul-
tater isgennem og sammen med andre. Dette
findes der ikke en facitliste for. Du kan altid
gore det lidt bedre og lidt mere. Du kan altid
kommunikere lidt mere, motivere medarbejderne
eller optimere processerne lidt mere. Derfor
kan man tale om, at ledelsesopgaven kan
opleves som graenselgs. Og den graenselgse
opgave kan veere en stor, potentiel stresskilde,
fordi du netop ikke ved, hvorndr du har Igst den
godt nok.

Samtidig har du med mail og mobiltelefon
mulighed for ogsd at arbejde uden for arbejds-
tiden — og mdske forventes det ogsd af dig.
Det kan virke som en konstant stresskilde, at
du ikke ved, hvorndr du kan holde fri med god
samvittiched.

Fordi lederjobbet b&de er steerkt meningsfuldt,
uafgreenset, kompleks og uden en egentlig facit-
liste, er der risiko for at udvikle stress.

Lederjobbet kan vaere komplekst og fyldt med
dilemmaer

For mange ledere er kompleksiteten i deres job
stigende pd& grund af aendrede markedsvilkar,
den teknologiske udvikling eller de organisatori-
ske forhold.

Kompleksitet i lederjobbet kan opleves som en
stor rodebunke, der hele tiden aendrer sig. Det
kan veere sveert at f& nok viden om problem-
stillingerne, inden du skal beslutte dig. Hvert
valg, du stdr overfor, kan have et uoverskueligt
antal forskellige konsekvenser.

Derfor oplever mange ledere ogsd at std i di-
lemmaer, der ikke kan lgses entydigt, men hvor
flere modstridende interesser er i spil. Man kan
risikere at heenge fast i dilemmaerne og bruge
meget energi og tankevirksomhed pd at preove
at regne dem ud. Men dilemmaerne er netop
kendetegnet ved, at der ikke findes nogen
endelig eller entydig losning. Veelger du at gore
et, vil det f& negative konsekvenser for noget
andet.

Et typisk ledelsesdilemma er fx performancedilemmaet, hvor der ikke er en entydig lasning:

Hvis jeg saetter hdrdt ind og udever ambitigs performanceledelse, kan jeg

Performancedilemmaet
Hvor hgje krav skal jeg
stille til medarbejderne,
og hvor meget skal jeg
anerkende deres

maske ege resultatet, men jeg kan ogsd risikere at stresse medarbejderne.

Hvis jeg bruger min empati og anerkender deres oplevelse af at veere
pressede, kan jeg styrke vores relation, men ogsd risikere, at vi ikke nar i
mal med resultatkontrakten, og at der skabes en "klynkekultur”.

oplevelse af belastning?







Stresstrappen - fra trivsel
og produktivitet til stress og
forringet arbejdsevne

gradvis sterre belastning. Efterndnden som
belastningen stiger, bevasger vi os ned ad Stress-
trappen, og symptomerne bliver mere alvorlige,
vores arbejdsevne og trivsel falder. Er du meget
stresset, vil din evne til at varetage dit job godt
veere betydeligt nedsat.

Stress er ikke et entydigt og afgraenset begreb,
men bruges til at beskrive mange forskellige
tilstande med forskellige belastningsgrad. Bdde
den kortvarige nervesitet, du kan opleve for en
vigtig deadline, og den langvarige sygemelding
kan beskrives som stress. Men de to tilstande er
helt forskellige.

Pd& Stresstrappen er der fem trin, der hver isaer
er kendetegnet ved en reekke symptomer og
aendringer i adfeerd.

For at veere klar over, hvad vi taler om, NAr vi
taler om stress, kan man kan se pd stress som
udviklingen fra hgj trivsel og produktivitet til
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& TEMPERERET
OPVARMET
Krav og ressourcer OVEROPHEDET
balancerer
e Begyndende pres NEDSMELTET
Hlo) KNS Kvaliteten reduceres
potentiel kvalitet ons Vedvarende pres UDBRZANDT
i i Oplevelse af mangl Langvarigt pres
Mot Tendens til uklarhed -ende kompetencer g . VE P
Fagligt engagement og manglende Ineffektivitet Massivt og
i Tro p& egne evner . i
Arbejdsglaede overblik S Brandslukning langvarigt pres
og felelse af kontrol Risiko for konflikter e Lav trivsel, tristhed Kognitivt og felelses-
1 e i teamet Darlig prioritering meessigt flad og
Hojt energiniveau og flere feil Sygefravaer Tl
Neermeste udviklings- Begyndende :
e bdfordriEEsamm stresssymptomer: Stresssymptomer: Alvorlige Stress—. Markant nedsat
fx spise, g& og tale fx sevnbesveer, Symptimker: Fysiske arbejdsevne
hurtigere, irritabilitet hoved- og mave- Og psykKiske 4 e
pine, manglende sammenbrud Typisk langtids
energi, bekymringer sygemelding
¢ >
Trivsel Alvorlig stress
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Model udarbejdet af Malene Friis Andersen og Marie Kingston i Stop stress.



Vaer opmaerksom pa:

Da alvorlig stress ofte udvikler sig gradvist, skall
du veere opmeerksom pd de smd eendringer,
der sker med dig. Pas pd, at du ikke accepterer
dem som en ngdvendig del af lederjobbet,
men at du har respekt for de tegn, din krop
sender dig, og handler i tide. Det er ikke
usaedvanligt, at ledere venter for leenge med
at erkende problemet og sege hjelp. Men jo
laengere du har beveeget dig ned ad Stress-
trappen, jo sveerere er det at komme pad ret kol
og tilbage i den tempererede fase, hvor du kan
udove god ledelse.

Hvor har dine
medarbejdere
eller kolleger veeret
pa stresstrappen?

Hvor har du selv
befundet dig?




Hvad kan du gore for
at forebygge din stress
— de fire leveregler

P& grund af stort ansvar og greenseleshed kan
lederjobbet medfare en risiko for overbelastning
og stress. Men der er meget, du kan gore for at
forebygge.

Forebyggelse handler om at indfere nogle gode
leveregler i dit arbejdsliv, der hjelper dig med at
skabe balance og overblik. Du vil opdage, at de
fire leveregler ikke bare forebygger stress, men
ogsda kan styrke din effektivitet og din evne til at
veere en god leder.

Leveregel 1

Skab tid til selvledelse og prioritering

Som leder kan bdde opgavemaengden og
ansvaret virke uendeligt og uoverskueligt. Du
ndr sjeeldent bunden af din opgaveliste eller far
ryddet helt op i din indbakke, og hvis du endelig
gor, er nye opgaver i mellemtiden opstéet.
Lederopgaven er sjeeldent afsluttet. Du kan jo
hele tiden kommmunikere lidt mere, optimere
processerne lidt mere, folge lidt mere op pd
mdlene — for ikke at tale om at udvikle medar-
bejdernes kompetencer. | denne evige strem af
ansvar og opgaver er det vigtigt, at du bevarer
overblikket og bruger din tid og energi pd de
vigtigste ting.

Hvad kan du konkret gore?

- Afsaet tid hver uge til selvledelse — gerne pd&
et fast tidspunkt i kalenderen, hvor du "holder
mode med dig selv”.

- Brug denne tid at skabe overblik over dine
opgaver og prioritere i dem.

- F& et overblik over tiden, der kommer — er der
vaesentlige udestdender eller indsatsomréder,
du seerligt skal prioritere?

- F& overblik over medarbejderne — arbejder
alle pd rette spor og trives? Er der vigtig
information, der skal gives?

- F& styr pd, hvorndr du skal tale med din chef
naeste gang, og hvad | skal tale om?

At kunne prioritere er en vigtig del af lederjob-
bet, da tid og ansvar sjeeldent er i perfekt
balance. Derfor mé du ngje veelge, hvad du
fokuserer pd. Til dette kan du bruge priorite-
ringsmatrixen nedenfor som vaerktgj.

Du starter i felt 1 med de opgaver, der er saerligt
vigtige for dig som leder — det vil sige opgaver,
som er centrale for din rolle som leder — og som
samtidig haster. Dernasst bevaeger du dig
videre til felt 2, 3 og 4.

Mange ledere oplever, at matrixen kan hjeelpe
dem med at fd et overblik, prioritere det vigtige
og undgd at fokusere pd opgaver, som ikke
tilferer veerdi. Det er altid en god ide at dreofte
dine prioriteringer med din chef — hvad enten
du er i tvivlom dem eller g;.

2 1
Vigtigt Vigtigt
Haster ikke Haster

4 3

Ikke vigtigt
Haster ikke

Ikke vigtigt
Haster



Leveregel 2

Kompleksitet i lederjobbet kan ikke fjernes,
da det er en del af jobbet. Men du kan lzere
at navigere i den:

- Acceptér, at der er meget, du ikke ved og
aldrig til fulde vil kunne forstd i alle detaljer.
Undgd at blive suget ned i endeles informati
onssogning og handlingslammelse, ndr du skal
treeffe beslutninger, men stol p& din aktuelt
bedste viden.

- Hold blikket p& din kerneopgave og dine mdl
som leder.

- Acceptér, at du mdske ikke leengere kan veere
teamets superspecialist, men ma give slip pd
at holde dig fagligt helt opdateret.

- Hold blikket pd& jeres vigtigste interessenter
og kunder.

Leveregel 3

Ledelsesdilemmaerne er pd sin vis et af de
tydeligste eksempler pd den kompleksitet, du
som leder skal navigere i og h&ndtere. Her er
der virkelig tale om "“rod”, der ikke bare kan
ryddes op og ordnes, men som du haenger fast
i p& grund af ansvaret i din lederrolle. Samtidig
er dilemmaerne en af de mest udbredte kilder
til overophedning og stresssymptomer hos
lederen.

For at hdndtere dilemmaerne kan du gore

folgende:

- Brug lederkolleger, din chef, HR eller andre
sparringspartnere til at drofte og afdaekke
dilemmaet. Det kan veere en stor lettelse at
opdage, at du ikke stér alene med ledelses-
dilemmaer, men at andre ogsd udfordres af
dem.

- Stil realistiske krav til dig selv, s& du ikke for-
venter, at du kan lgse problemstillinger, der
reelt er ulgselige. Fokusér pd, at du kan handle
pd dem pd en mdade, der bedst muligt afvejer
og integrerer de forskellige interesser, der er |
spil.

- Acceptér ogsd, at din hdndtering af dilemmaet
mdske vil falde i bedre jord hos nogle end
hos andre. Det kan veere en lettelse at erkende,
at du ikke kan gore alle tilfredse, men at det
heller ikke er din kerneopgave.



Leveregel 4

Kend dine stresssymptomer og reagér pd dem
For at veere en god og resultatskabende leder
md& du tage vare pd dig selv. Din energi og tid er
ikke en ubegraenset ressource, og du er ikke
supermand. Derfor md& du udvikle en god
bevidsthed om egne stresssymptomer og
reagere i tide. Nar du ved, hvordan stress typisk
viser sig hos dig, kan du langt bedre vaere
opmeaerksom pd& det og handle i tide, for du
bliver alvorlig stresset.

For at lzere dine stresssymptomer at kende kan
du fx gore felgende:

- Lav en logbog over dit arbejdsliv, hvor du
noterer opgaver, projekter, udfordringer,
overvejelser, etc. Na&r du laeser tilbage, vil du
ofte kunne finde monstre i belastningsgraden
og dine reaktioner og dermed f& en bedre
selvindsigt.

- Tag temperaturen pd dig selv cirka en gang
ugentligt. Sperg dig selv:
"Hvordan har jeg haft det over den sidste uge?”
"Hvordan har mit humer veeret?”
"Hvordan har min krop haft det?”
"Har jeg bdde folt mig energisk og afslappet i
ugen, der gik?”

- Prov at reflektere over folgende spargsmail:

"Hvordan kan jeg maerke, at jeg er stresset?”
"Hvad sker der med mig, ndr jeg kommer
under tidsmaessigt pres?”

"Hvad sker der med mig, ndr jeg jonglerer med
sveere ledelsesopgaver eller dilemmaer?”
"Hvad sker der med mig, ndr jeg ikke kan
levere det, som der forventes af mig?”

"Hvad er egentlig den veerste belastning, jeg
har prevet? Hvordan reagerede jeg pd den?”

- P& en god dag — hvor du ikke foler dig presset

- kan du sparge f.eks. din chef, dine kolleger,
dine medarbejdere eller din private partner
om folgende:

"Hvordan kan du se, at jeg indimellem er
stresset (hvis du kan)?”

"Hvad gor jeg? Hvad siger jeg?”

- Veer ogsé opmaerksom pd, hvor og hvordan

du henter energi og lader op.
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Hvordan viser
stress sig

Ndar du som leder far stress, er det egentlig
ikke anderledes, end ndr medarbejderen far
stress. Det er nogle af de samme symptomer
og tegn, der viser sig. Men ofte bliver sympto-
merne overhort og betragtet som en nedven-
dig del af lederjobbet, og ofte kan det vaere
sveert at vide, hvor man kan f& hjeelp som
leder. Derfor venter ledere oftest laengere tid,
for de beder om hjeelp.

Da nogle af stresssymptomerne har en saerlig
uheldig effekt p& din evne til at udeve god
ledelse, er det seerligt vigtigt, at du reagerer og
seger hjeelp hos fx din egen chef, kolleger, HR
eller lignende.

Du kan isaer veere opmeaerksom pé folgende
stresssymptomer, som er bdde almindelige
hos ledere og seerligt problematiske for
lederjobbet. Maske kan du genkende nogle af
dem?

Sevnproblemer - nér du:

- har sveert ved at falde i savn.

- sover uroligt og let.

- vagner i lobet af natten og tidligt om
morgenen.

- oplever treethed.

Rigtic mange ledere oplever savnproblemer i
perioder af deres arbejdsliv, ofte p& grund af
stor arbejdsbelastning og bekymringer.

Sevnproblemer bider tit sig selv i halen, idet du
mdske arbejder lzenge og sent for at undgd at
komme bagud. Dette pdvirker din nattesavn,
og du végner med hovedet fuld af bekymringer
og kan ikke sove igen. P& arbejdet mader du
treet og hudlgs og kan ikke praestere dit bedste.
Dette giver anledning til endnu flere bekymringer.
Ndr du har sgvnproblemer, kan det veere
vanskeligt at veere en dygtig og naervaerende
leder, for bade dine tanker, folelser og krop kan
veere steerkt pdvirket.

Tankemylder - nér du:

- bekymrer dig overdrevent meget.

- har katastrofetanker om, hvor galt det kan gd.

- ikke kan slippe de negative tanker, men de
karer i ring.

Det er naturlist som leder at teenke meget over
sit job og spekulere over udfordringer og
muligsheder. Men ndr tankerne bliver stadig
mere negative og holder dig fast, kan det blive
meget pinefuldt. Du oplever mdske, at de
negative tanker korer i ring. Det er sveert at
teenke klart og at treeffe kloge beslutninger, nar
man bekymrer sig om at blive fyret. Det er
sveert at veere til stede for dine medarbejdere
og bevare optimismen og troen pd fremtiden.
P& den mdade kan de negative tanker ikke bare
veere smertefulde, men ogsdé forringe dit
overblik og naerveer.



Opmeerksomhedsproblemer — nér du:

- ikke kan koncentrere dig.

- har sveert ved at huske.

- har sveert ved at skabe overblik og traeffe
beslutninger.

Stress pdvirker vores kognitive evner, og det
kan have store konsekvenser for lederen. Det
er sveert at veere en god nok leder, nar du har
sveert ved at huske og treeffe beslutninger. De
kognitive evner bliver pdvirket af det hgje
tempo og den store informationsmasngde,
som lederen er udsat for, og som forsteerkes
af manglen pd pauser og de mange arbejds-
timer. Som leder har du netop brug for at
kunne bevare overblikket og taenke klart.

Zndringer i din sociale adfzserd — ndr du:

- erirritabel og utdimodig.

- er opfarende og hidsig.

- treekker dig fra sociale sammenhaenge og
kontakt.

Nar du leder, er det ofte isennem din kommu-
nikation med medarbejderne, og det er
selvfelgelio uheldigt, ndr din sociale adfeerd
forandrer sig under stress. Det bliver vanske-
ligt for dig at lede dine medarbejdere, nér du
traekker dig fra dem eller udviser irritation og
utdlmodighed. Dine medarbejdere kommer til
at bruge energi p& at forsege at afkode dig og
vil mdske vaere mere pd& vagt over for dig. Der
kan veere vigtige problemstillinger, de veelger
ikke at dele med dig, fordi de frygter din
reaktion.




Hvordan
hdndterer

De fire leveregler, vi praesenterede tidligere, kan
hjeelpe dig med at forebygge stress og er
seerligt gode at arbejde med, ndr du ikke er
allermest belastet. Har stresssymptomerne
meldt sig og mdske endda bidt sig fast, har du
brug for mere direkte hjaelp for igen at komme i
balance og hdndtere din stress.

Forst og fremmest ber du tale med nogen om
din stress — fx din chef. Social stotte virker
repdrerende pd stress. Din chef har bdade
ansvar for og interesse i, at du ikke er stresset.
P& guidens sidste sider kan du finde gode r&d
til, hvem du kan tale med, og hvordan du kan
gribe det an.

Hvis du oplever nogle af de typiske stresstegn
for ledere, er her ideer til, hvordan du kan
modyvirke dem

Hvad kan du goere for at modvirke sgvnproblemer?
For at modyvirke sgvnproblemer kan du hjaelpe
dig selv og din krop med at geare ned om
aftenen og skabe de bedste forudsaetninger

for, at din krop kan finde hvile.

- Undgd& computer, tv, smartphone og tablet for
sengetid.

- Regelmaessige sengetider.
- Let fysisk aktivitet om aftenen, fx g& en tur.

- Undgd alkohol og kaffe om aftenen — og skaer
generelt ned.

- Giv slip p&d ambitionen om, at du SKAL sove.

Det kan nemlig holde dig véigen. Sig i stedet til
dig selv: "Jeg tilbyder min krop hvile, og mdske
falder jeg i sgvn”.

- Brug eventuelt en app med sovemeditationer
eller beroligende lyde.

Hvad kan du gere for at modvirke opmasrksom-
hedsforstyrrelse?

Nd&r du som leder udvikler opmaerksomheds-
forstyrrelse, handler det om, at du er mentalt
overbelastet. Der er for meget i indbakken, og
du risikerer at kere i for hgjt et gear i forsoget
pd at hdndtere det. For at f& mere ro pd din
opmeerksomhed kan du gere folgende:

- Planlaeg tid til at f& overblik og teenke
"langsomt og langsigtet” — og hold fast i det.

- Skab visuel ro ved din arbejdsplads, s& det er
mere overskueligt for dig.

- Prioritér ro og pauser, bdde pd arbejdet og
derhjemme, hvor du samler kraefter.

- Hold pauser sammen med andre, og tal om
andet end arbejde.

- Har du et stillesiddende arbejde, s& hold
gdende meder eller pauser, hvor du bevaeger
dig. Har du derimod et fysisk aktivt arbejde,
s& hold pauser, hvor du sidder ned. Sindet
finder hvile ved, at du skifter aktivitetsniveau
og -form.

- Veer opmeerksom pd, at du spiser og drikker
sundt.

16



Hvad kan du gere for at modvirke tankemylder
og bekymringer?

Tankemylder og bekymringer kan veere bdade
smertefulde og energikreevende for mange
ledere, fordi der ikke kommmer nogle lasninger,
men blot holder lederen fast i negative tanker
og selvbebrejdelser.

Desveerre er det vanskeligt at fa tankemylderet
og de negative tanker til helt at forsvinde, men
hvis de plager dig, kan du fx:

- Skrive de negative tanker og bekymringer ned
og undersage, hvor redlistiske de er.

- Foretage dig noget fysisk, f.eks. en lille gatur,
straekavelser og ret opmaerksomheden mod
din krop, og hvad du kan maerke.

- Give dig selv omsorg — gore noget, der gor dig
godt.

- Foretage dig noget i din lederrolle, der bringer
dig testtere pd den leder, du gerne vil veere.

- Hvis du har vedvarende problemer med
tankemylder og negative tanker, kan du &
hjaelp hos en professionel psykolog.

Hvad kan du gere for at modyvirke irritation og
utadlmodighed over for andre

Ndr du som stresset leder bliver irritabel,
utdlmodig, hidsig eller treekker dig fra sociale
sammenhaange, er det ikke kun et problem for
dig, men ogsd for dine medarbejdere.

Derfor mé du gore en seerlig indsats for at
udvikle selvbevidsthed og genvinde selvkontrollen,

sé& du i hgjere grad kan udgve god og motive-
rende ledelse.

- Vaer opmeaerksom pd dit humer, og hvordan du
smitter dine omgivelser. Inden du treeder ind
pd arbejdspladsen om morgenen, kan du
stille dig selv spergsmdlet om, hvordan du har
det i dag, og hvad du tager med ind af deren,
hvis ikke du er opmaerksom.

- Sperg dig selv med jeevne mellemrum, om du
bruger for meget eller for lidt tid sammen med
dine medarbejdere. Har dette noget at gere
med, hvordan du har det, og ber du eendre
det?

- Nar du befinder dig i seerligt pressede situationer
pd arbejdet, kan du @ve dig i at skifte gear
i situationen, inden du reagerer pd en uhen-
sigtsmaessig mdéde. Forestil dig, at du har tre
gear, hvor du kan gd et gear op, hvis det ikke
virker i situationen:

1. gear

Bliv opmaerksom pd dit dndedraet og din krop.
Hvad kan du maerke?

Hvis det ikke virker, sé gd op i 2. gear.

2. gear

Teel til ti ved at tage ti dybe vejrtraekninger helt
ned i maven og ved uddndingen slippe noget
af speendingen.

Hvis det ikke virker, s gd op i 3. gear.

3. gear

Bed om en pause og gd ud af situationen — fx
pa toilettet. Folg op pd situationen, ndr du er
faldet til ro.



Hvor kan du

Nar du som leder udvikler stresssymptomer, er
det ikke bare et privat anliggende, som du selv
skal klare. Stress opstdr i samspil imellem dig,
din rolle og din arbejdsplads. Derfor er det ikke
dit ansvar alene.

Du kan fa hjeelp og stotte bade i og uden for din
arbejdsplads.

P& din arbejdsplads

Din chef

Din chef baerer en del af ansvaret for at f& dig
pd ret kel igen. Det er ogsd i din chefs interesse
at hjeelpe med at forebygge og hdndtere din
stress. Nar du trives og er produktiv, far arbejds-
pladsen mest gleede af dig og din indsats.

- Droft din hovedopgave med din chef og bed
om hjeelp til at prioritere i dine opgaver. Hvad
er det vigtigste, du skal lykkes med? Hvad er
mindre vigtigt?

- Afklar forventninger om arbejdstider og
tilgeengeliched pd telefon og mail uden for
arbejdstid.

- Forteel din chef, hvordan du har det, og hvad
der iszer belaster dig i lederjobbet. Mdaske har
din chef selv erfaringer med stress, som du
kan treekke p&?

Dine lederkolleger
De fleste ledere har pd& et tidspunkt gjort sig

erfaringer med stress, men det er ikke altid,
man taler om det i ledergrupper. Det kan ople-
ves som et tabu og skamfuldt, men social stotte
fra ligestillede kan have en god forebyggende
effekt.

- Forteel dine kolleger, hvordan du har det, og
hvad der iseer belaster dig i lederjobbet. Det
kan veere en stor lettelse at dele med andre,
hvordan du har det.

- Spoerg til dine kollegers erfaringer med stress i
lederjobbet, og hvad de ger for at undgd det?

- Mdske er det et generelt problem i lederteamet,
| sammen med jeres chef skal gore noget
ved?

HR-funktionen

Hvis du pd& din arbejdsplads har en HR-funktion,
s& vil den hgjst sandsynligt have erfaringer
med, hvad man goer for at hdndtere og fore-
bygge stress i organisationen — mdske ogsd i
forhold til ledere.

- HR-konsulenten kan mdske veere en fortrolig
sparringspartner, der kan lytte til dig og give
dig nogle gode ré&d.

- Her kan du ogsd f& informationer om, hvad
arbejdspladsens politik er omkring arbejds-
tider, belastning og stress.

Mdske har HR-konsulenten kendskab til, hvad
andre ledere har gjort i samme situation?



Udenfor din arbejdsplads

Lederne

Som medlem af Lederne kan du fé& hjeelp og
rédgivning omkring din situation. Du kan blandt
andet f& hjeelp til selvhjeelp pd vores hjemme-
side lederne.dk. Lederne tilbyder ogsd Trivsel-
sessparring, hvis du stéir med en konkret udfor-
dring, hvor du har brug for sparring her og nu.
Se mere pd lederne.dk

Din partner

Det er altid en god ide at inddrage din partner,
hvis du oplever stress. Mdske teenker du: Det
ved han/hun da godt. Men faktisk kan stress
misforstds som vrede, fjernhed eller tristhed af
partneren og pd den mdade have en uheldig
konsekvens for parforholdet. Det har du ikke
brug for, i en periode hvor du samtidig er
stresset.

- Forteel din partner om, hvad der stresser dig
pd& arbejdet, og hvor laenge det har varet. Tal
med ham/hende om udsigterne til, at det
aendrer sig.

- Forteel din partner om, hvordan stress pdvirker
dig, og hvilke symptomer du slds med.

- Bed din partner om hjeelp i form af:
Ekstra elastik, og knap s& mange krav
derhjemme.

- Fysisk omsorg og naerhed - keertegn virker
stressreducerende.

- Hjeelp til at holde pauser og begreense arbejds
indsatsen samt praktisere de fire leveregler.

Psykolog med fokus pd ledelse og stress

Mange ledere opseger hjeelp hos en professionel
psykolog, der har szerlig viden om ledelse og
stress. Her kan du fé& hjaelp, der retter sig direkte
mod lederjobbet.

- Hos psykologen kan du f& fuld fortrolished, og
pd& den mdade kan du veere helt eerlig og
forteelle tingene, som du lige praecis oplever
dem.

- F& velafprovede metoder, som andre ledere
har anvendt i deres stressbelastning.

- Fokus pd& dig og dine handlemuligcheder for at
komme godt videre.

Ndr du veelger en psykolog, er det vigtigt, at du
lader dig guide af din mavefornemmelse og
finder en, der b&de har erfaringen, men ogsd
virker tillidsvaekkende pd dig.



Om denne
lederguide

Guiden tager udgangspunkt i bogen “Stop stress - Handbog for
ledere” af Malene Friis Andersen og Marie Kingston. Klim (2016).
Der skal henvises til bogen ved citat eller reference til guiden ©

Du kan leese mere om stress og f& endnu
flere konkrete redskaber i Stop Stress e

__ Ledelses-

— H&ndbog for ledere” samt pd Lederne.dk (. bog

. HANDBOG FOR LEDERE
Lederne har féet en seeraftale om, at bogen s
kan kebes til en seerpris af 220 kr. inkl. KA g H A

forsendelse. STRESS

Bestil pd: Bestillinger@klim.dk og angiv %ﬁfé ﬁm'és‘%ﬁﬁm" o

"Lederne” i emnefeltet.”

Lederne

- en verden til forskel



