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  Indledning


  Dette hæfte er til dig som leder og handler om, hvad du kan gøre for at reducere stress indenfor dit ansvarsområde.


  Hæftet er ikke et forsøg på at indføre en bestemt form for ledelse, da ledelse altid er en kombination af lederen som person, virksomhedens værdier og situationen.


  Denne udgave er opdateret på de fleste områder i forhold til den første udgave, der udkom i 2006.


  Lidt om stress


  Som leder er der nogle grundlæggende ting ved stress, som det er vigtigt at være klar over.


  Stress er en tilstand


  Når man oplever stress, får man stresshormoner i kroppen. Man oplever en stressreaktion, som også kaldes akut stress. Under normale omstændigheder får man forholdsvis hurtigt stresshormonerne ud af kroppen igen. Men ved længerevarende stress vil man have et konstant forhøjet niveau af stresshormoner, og man kommer mere og mere ud af balance, både fysisk og psykisk. Når man begynder at få alvorlige symptomer, kaldes det for kronisk stress.


  Stress, både kortvarig og langvarig, påvirker os både fysisk og psykisk. En stresset person vil både tænke og opføre sig anderledes, end når vedkommende ikke er stresset. Personen kan ikke "bare tage sig sammen".


  Ved alvorlig stress tager det uger eller måneder at få stressen ud af kroppen igen, og først når det er sket, vil personen blive "sig selv" igen og kunne yde det, vedkommende tidligere kunne. Dette kræver nogle gange hjælp af en stresscoach eller en psykolog.


  Stress kommer snigende


  Alvorlig stress opbygges som regel gennem flere måneder eller år. Både den stressede person og andre vil nogle gange ikke lægge mærke til denne udvikling.


  Det er vigtigt, at både du og dine medarbejdere lærer at mærke, hvor stressede I er, og at være opmærksomme på hinanden. Stress skal stoppes så tidligt som muligt.


  Stress er individuelt


  Stress er meget individuelt. Det, der stresser én person, stresser ikke nødvendigvis en anden person. Faktisk kan det, der stresser én person, fjerne stress fra en anden person.


  Løsningen, når vi taler om stress, er ofte ikke generelle ændringer, som for eksempel omlægning af niveauet af planlægning eller medarbejdernes egen tilrettelæggelse af arbejdet, da det vil reducere stressen hos nogle og øge den hos andre. Løsningen er ofte at lede medarbejderne individuelt.


  Jo mere pressede medarbejderne er, jo mere nødvendigt er det med individuel ledelse.


  Mange bække små


  Nogle gange har stressen én eller nogle få konkrete årsager. Men det mest almindelige er, at der ikke er nogen store årsager, men en række mindre eller små årsager, som bare tilsammen er blevet for meget. De enkelte ting er ikke nødvendigvis i sig selv et problem.


  Da stressen desuden også kan stamme fra privatlivet, kan det nogle gange være svært at forstå, hvorfor en medarbejder er blevet stresset. Ofte kan man ikke umiddelbart pege på årsagen.


  Stress smitter


  Ud over de stressårsager, vi oplever i vores hverdag, bliver vi stressede af stressede mennesker. Stress smitter. Hvis du som leder er stresset, vil du smitte dine medarbejdere med stress. Hvis en af dine medarbejdere er stresset, vil vedkommende smitte sine kollegaer med stress.


  Stress vs. travlhed


  Stress og travlhed er to forskellige ting. Man kan sagtens blive alvorligt stresset uden overhovedet at have travlt. Man kan også have travlt uden at blive stresset. Travlhed er dog en af de ting, der kan føre til stress.


  Stress og forandringer


  Forandringer vil altid give mere eller mindre stress i en periode. Efterfølgende er det vigtigt at holde situationen stabil, indtil de nye vaner og roller er indarbejdet.


  Stress påvirker arbejdsindsatsen


  Lidt stress i en kritisk eller ny situation kan være med til, at vi bedre kan holde fokus og på den måde klare situationen bedre. Lidt stress indimellem er helt i orden.


  Hvis stressen står på i flere dage, påvirker det vores arbejdsindsats negativt. Selv moderat stress går ud over overblikket, effektiviteten, kreativiteten, omgængeligheden, samt gør, at vi begår flere fejl og træffer mere risikable beslutninger.


  Din egen stress


  Din vigtigste indsats mod stress indenfor dit ansvarsområde er selv at lære at undgå at blive stresset! Hvis du er stresset, vil du uvilkårligt komme til at stresse dine medarbejdere.


  De metoder, du har til at tackle stress, er grundlæggende de samme som for alle andre medarbejdertyper.


  Hvis du ønsker mere viden om individuel stresshåndtering og stressforebyggelse, kan du for eksempel læse bogen "Stress eller ikke stress" og hæftet "10 gode råd mod stress". Se mere på bagerst i bogen.

Din rolle som leder
Som leder har du en anden rolle end dem, der er "under" dig. Du skal sørge for at udfylde denne rolle.
OEBPS/Images/picture_bt.jpg





OEBPS/Images/cover.jpg
Strress og
ledelse

Bjarne Tofteg8rd






