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Indledning
Som leder har du ét redskab, du ikke må gå på kompromis med: din hjernes funktion. Ville du bryde dig om, hvis piloten i cockpittet på dit fly var i behandling for angst, depression og søvnløshed og var bange for at miste synet? Ville du være tryg ved din nærmeste leder, hvis han eller hun var irritabel, ikke kunne huske, havde koncentrationsbesvær og kun sov 4-5 timer om natten?
I denne bog kan du læse, hvordan du sikrer, at din lederevne og dit helbred er i orden, så du kan løfte dit ansvar for andre mennesker bedst muligt. Du får værktøjskassen fyldt med viden og redskaber, så dit fundament er i orden.
 
 
 
Gudrun, der er kommunikationschef i en kommune, ringede en torsdag. Hun var vist overbelastet, fortalte hun. Jeg var i Jylland, så vi kunne ikke mødes med det samme. Men vi talte sammen en times tid. Gudrun fortalte, at der igennem de seneste år havde været en del omstruktureringer i kommunen, og hendes arbejde var præget af et generelt højt tempo med mange akutsager. Indtil videre havde det ikke været det store problem. Men den seneste måned var presset steget, og stress-symptomerne var taget til, blandt andet følte hun sig ofte deprimeret. Og om 14 dage ville Hendes Majestæt Dronning Margrethe komme til byen. Gudrun havde forberedt besøget og havde ansvar for, at pressearbejdet kørte efter en snor på dagen. Hun havde brugt adskillige måneder på at få den meget detaljerede drejebog for besøget på plads. I et stykke tid havde hun tænkt, at hun nok skulle gøre noget for ikke at blive alvorligt stresset, men først da hun så en LinkedInopdatering, hvor jeg ønskede en kunde tillykke med veloverstået individuelt sparringsforløb, fik hun det sidste skub til at få ringet op.
Gudrun udfyldte Stressbarometer®1, som viste, at hun var massivt overbelastet. Jeg skrev en handleplan til Gudrun for de næste dage. Hun skulle sortere i sine opgaver og kun forholde sig til det allervigtigste. Og så skulle hun gå i seng og sove. Gudrun ville nemlig ikke sygemeldes. Hun ville gennemføre sin opgave som ansvarlig for dronningebesøget, og hun ønskede ikke at efterlade kolleger og overordnede med en nærmest umulig opgave. Betingelsen var, at hun satte ind med det samme.
Roser fra PET
Gudrun tog handleplanen alvorligt. Hun trak stikket og sov det meste af tre dage i træk. Da jeg fulgte op om mandagen, var hun stadig presset, men hun havde fået det meget bedre. Hun var i meget bedre humør, og nogle af stress-symptomerne var aftaget. Søvnen havde hjulpet, og selv om hun ikke havde fået sovet helt ud, var hun i markant bedre form. Alene ved at få godt med søvn kom hun altså på bare tre dage ud af den akutte risiko for en sygemelding. Vi aftalte, at hun skulle fortsætte den stærke prioritering i opgaverne, og at hun skulle sove rigeligt.
Kommunikationschefen gennemførte dronningebesøget med et så godt overblik og overskud, at en af PET-folkene bagefter sagde: »Det er sjældent, vi oplever, at der er så meget overblik og styr på detaljerne. Og du har håndteret pressen usædvanligt godt.«
Kommunikationschefen gjorde det rigtige: Hun tog sit helbred alvorligt. Hun ringede til en person uden for organisationen, der har forstand på ledelse og stress. Og hun handlede: Trak stikket og sov i tre dage. Det løser ikke alle problemer og er heller ikke den eneste rigtige måde. Men den virker i en akut situation.
De tre dages ro gjorde hele forskellen og fik hende ud af den røde zone, så hun fik overblikket tilbage og kunne tænke rationelt igen.
Hvad der er endnu vigtigere i kommunikationschefens tilfælde, er, at hun vidste, at det kun var en mellemlanding. Der skulle mere til for at holde alvorlig stress fra døren. Men med mellemlandingen kunne hun selv vælge og planlægge hvornår og hvordan. Hun var ikke tvunget til det på grund af en sygemelding.
Pligtlæsning for ledere
Kommunikationschefen er en af de vigtigste grunde til, at jeg skriver denne bog. Hendes og de øvrige lederes historier er årsagen til, at du skal læse den.
Du skal have din krop som medspiller og ikke modspiller. Du skal ikke bare bide tænderne sammen, hvis du har stress-symptomer. Du skal trives, og din hjerne skal fungere. Du skal kunne huske, koncentrere dig, tænke langsigtet, lægge strategier og træffe beslutninger. Du skal bevare din evne til at sætte dig ind i, hvordan andre har det, og agere derefter. Det betyder ikke, at du skal gøre alle tilfredse. Men hvis du skal træffe de bedste beslutninger på vegne af organisationen eller afdelingen, skal du kunne forholde dig til flere nuancer og input end blot dine egne tanker og holdninger. Evnen til alt det forsvinder, når din krop og hjerne er under for stort pres i for lang tid.
Du har magten – brug den med omtanke
Du skal selvfølgelig trives for din egen og din families skyld. Men som leder har du også ansvaret for andre menneskers arbejdsliv. Det ansvar sagde du ja til, da du accepterede jobbet som teamleder, projektleder, mellemleder, chef eller direktør. Det kan du kun løfte, hvis dit eget helbred er i orden, og din hjerne fungerer, som den skal. Det gælder uanset lederniveau og -erfaring; uanset om du er garvet administrerende direktør, yngre kontorchef, fagligt dygtig teamleder eller specialist, der er forfremmet til afdelingsleder.
De mennesker, du har ledelsesretten over, formelt eller uformelt, bliver påvirket af de beslutninger, du træffer, og de planer, du lægger. Du har – i større eller mindre grad – magten til at bestemme over deres arbejdsliv, og dine beslutninger kan påvirke medarbejdernes privatliv og dermed også deres ægtefæller, børn, forældre og venner, der holder af dem.
Dine medarbejdere skal gøre, som du og andre ledere beslutter, men de har også brug for dig som leder til at sørge for, at samarbejdet internt og eksternt fungerer bedst muligt, at det er de rigtige opgaver, og at det foregår inden for de rigtige rammer.
Du er først og fremmest rollemodel. Det, du gør og siger, er afgørende. Du skal arbejde, kommunikere og opføre dig på samme måde, som du forventer af andre. Det er ikke dig som person, der er vigtig. Men det er din evne til at løse lederens fire opgaver2:
• Du skal være rollemodel
• Du skal sætte retning
• Du skal sikre commitment
• Du skal sikre udførelsen.
Dine medarbejdere har brug for, at du udfylder funktionen som leder på bedst mulig måde. De skal have tillid til, at du er i stand til at træffe de rigtige beslutninger.
Stop i god tid
Som leder skal du ligesom piloterne sikre, at du og dine lederkolleger er ‘fit for flight’. Piloten Andreas Lubitz, der satte sig ind i flyet fra Barcelona til Düsseldorf, låste døren til cockpittet og styrede flyet med 149 passagerer ind i en bjergside, var ude af stand til at stoppe sig selv. I et brev til en læge den 10. marts 2015, 14 dage før flystyrtet, skrev Andreas, at han kun sov to timer pr. nat og tog dobbelt dosis af den antidepressive medicin, han var blevet ordineret. I hans hjem blev der fundet angstdæmpende medicin, sovemedicin og anti-depressiv medicin.3
Vær sikker på, at du og dine lederkolleger stopper lang tid før, at jeres evne til at træffe rationelle beslutninger forsvinder. Du kommer ikke til at stå i samme situation som Andreas Lubitz, men du kommer ofte til at stå i situationer, hvor din beslutningsevne og rationelle tænkning er afgørende for andre mennesker. I nogle enkelte tilfælde kan det handle om liv og død. I mange tilfælde handler det ‘bare’ om familiers økonomi, medarbejderes fysiske eller psykiske helbred, overskuddet til at være nærværende over for dine børn eller konfliktniveauet på arbejdet eller hjemme.
Omvendt påvirker medarbejderne også dit arbejdsliv. Deres vaner og adfærd, personlighed og privatliv har indflydelse på deres arbejdsevne og på samarbejdet og kommunikationen på arbejdspladsen. Men på grund af din position har du magten og dermed beslutningsretten for flere mennesker. Det er derfor ekstra afgørende, at du har overskuddet og overblikket i behold.
Kerneopgaven skal være i fokus
Din rolle er at sikre, at kerneopgaven bliver udført bedst muligt. Kerneopgaven er det, virksomheden eller organisationen er sat i verden for. Organisationens opgave er ikke at sikre, at ledere og medarbejdere er glade for at gå på arbejde, eller at de trives. Men organisationen, ledere og medarbejdere på alle niveauer skal løse en del af den opgave, som mennesker uden for arbejdspladsen vil købe eller har brug for. Det betyder, at kunder, klienter og borgere skal være i fokus. Her er både din og dine medarbejderes trivsel og arbejdsglæde helt afgørende. Kerneopgaven bliver nemlig løst bedre, mere effektivt og med større indtjening eller færre udgifter, hvis du og dine medarbejdere trives, er engagerede i arbejdet, føler jer retfærdigt behandlet og løser opgaven i et godt samarbejde.4
Historien kort
Da jeg skrev den første bog i Skandinavien om ledelse og stress i 2002,5 var der ikke mange, der kunne forklare, hvorfor arbejdet kunne være en belastning, når man nød sit job og var optaget af det. Som en del af researchen til bogen tog jeg derfor til Stressmottagningen på Karolinska Instituttet i Stockholm, hvor de havde oplevet en bølge af stress i årene forinden. Deres behandling og forskning var forud for behandlingen og forskningen i Danmark. Vi er senere kommet rigtig godt med.6
I de seneste 10-15 år har stress været overskrift i mange artikler og nyhedsindslag. Nogle gange har diskussionen om stress næsten fyldt for meget. Ledere og medarbejdere er blevet irriterede over det og indimellem bekymrede og frygtsomme. Det gavner ikke. Men det gavner at få konkret viden om, hvad der sker i kroppen, og redskaber til at gøre noget ved det, hvis kroppen reagerer, fordi der er noget galt.
Siden 2002 har jeg arbejdet med at formidle forskning og viden om ledelse og stress og omsætte det til noget, vi kan bruge i dagligdagen. Jeg har skrevet fem bøger om ledelse, stress og søvn, undervist 12.500 ledere og medarbejdere, afholdt knap 1.000 timers individuelle samtaler med ledere og medarbejdere, og fordybet mig i forskning og faglitteratur om ledelse, stress, hjerneforskning, søvn og kommunikation. Jeg har samarbejdet med læger, erhvervspsykologer og ledere i Stressbarometer®, Center for Moderne Arbejdsliv og Mindwork Psykologisk Center. Jeg har haft opgaver i over 100 forskellige virksomheder og organisationer i de seneste 14 år. Den erfaring, jeg har samlet op gennem årene, har vist, at ledere stadig mangler helt konkrete og dagligdags redskaber, som er forskningsmæssigt velfunderede og solide.
Du behøver ikke opfinde den dybe tallerken
Denne bog er ikke en bog om stress, men en bog om, hvordan man kan bruge den viden og de redskaber, som jeg og andre har samlet ind og udviklet gennem mange år. Redskaberne er nemme at gå til, og bidrager til at varetage lederopgaven på en sund måde og forebygge stress. Og bogen handler om, hvordan du trives, håndterer overbelastning og forebygger stress i dit eget arbejdsliv som leder.
Der er ingen grund til, at du – ligesom Gudrun og de andre ledere i bogen – skal have dårlig samvittighed over, at du ikke selv kan regne ud, hvad du skal gøre i konkrete situationer for at bevare overblikket og overskuddet og forebygge stress. Som leder skal man selv finde en måde at navigere i lederlivet, og man skal selvfølgelig drage sine egne erfaringer. Men det virker, som om den enkelte leder bliver overladt til sig selv, når han eller hun skal navigere i grænseløst arbejde uden rammer, ingen højeste arbejdstid, mange møder, højt tempo og ofte uden redskaber til at skabe struktur i arbejdsdagen.
Det virker, som om mange ledere skal opfinde den dybe tallerken hver for sig. Men den er opfundet. Du får her i bogen en række af de teknikker og redskaber, der virker. Så kan du bruge tid og energi på at indføre dem i din daglige rutine – og give dem videre til lederkolleger og yngre ledere, så de ikke står med de samme udfordringer.
Viden, værktøjskasse og træningsbane
Kroppens indretning er den samme for os alle, men vi opfatter ting forskelligt og reagerer forskelligt. I bogen får du viden om kroppen, så du kan have den som medspiller og dermed arbejde bedst muligt. Du får en værktøjskasse med redskaber, tips & tricks, som du kan bruge til at tilrettelægge dit arbejde, din dagligdag og din ledelse af medarbejdere. Og så får du en træningsbane, du kan øve dig på, blandt andet ved at læse om, hvad mange andre ledere har gjort, lært og fortrudt i dagligdags situationer.
Det er altså en brugsbog henvendt til dig som leder, men du får ikke en personlig træner, som sikrer, at du undgår at blive stresset. Du skal stole på din evne til at kunne tage ny viden ind og bruge den til at ændre vaner og rutiner i dagligdagen. Eller du skal have fat i en person, som kan fungere som mentor, sparringspartner eller træner for dig.
OPS/images/cover.jpg
Leder-
trlvsel

eeeeeeeeeeeeeeeeeeeee

travlhed





OPS/images/pub-org.jpg
FTRULUG] S DANSK
ORGANISATION i PSYKOLOGISK
PANAGOGCIK B8 FORLAG





