Alle taler om stress ....
Af: Susanne Teglkamp, Teglkamp & Co.

Alle taler om vejret — men ingen gor noget ved det!
Storm P.

Man kan godt skifte “vejr” ud med "“stress” i Storm Ps gamle citat. For der er no-
get om det. Vi taler rigtig meget om stress i dag og der arbejdes med stress-
h&ndtering pa arbejdspladserne. Men nar virkningen tilsyneladende udebliver,
kan det enten handle om, at man ggr det forkerte eller at stress er lige som vej-
ret - ret sveert at ggre noget ved. Men man kan klaede sig passende pa i forhold
til b&de vejret og stress.

Stress er et misbrugt begreb

Stress i klinisk forstand er noget man skal tage saerdeles alvorligt. Det kan i veerste fald vaere
invaliderende. Derfor er det 0ogsad noget skidt, nar vi alle rask vaek bruger stress som et udtryk
for, at vi har haft travit eller at det maske til tider har vaeret hektisk. Det skal vi lade veere
med. Det bliver lige som den gamle historie om rabet “Ulven kommer”. Nar s3 virkelig ulven
kommer, er vi blevet bade blinde og dgve. Og sa kan det ga rigtigt galt.

Hvis ikke det er stress — hvad er det sa?

Jeg hgrer ofte, ledere forteelle, at de har medarbejde-
re, der har sygemeldt sig med stress. N%rjeg spgrger
lederen, hvad der er arsagen til medarbejdernes
stress, er det langt fra altid, at lederen kan forklare
eller ved det. Det kan selvfglgelig handle om lederen
og lederens manglende kontakt til medarbejderen og
de arbejdsvilkdr medarbejderen har. Men ofte handler
sygemeldingen slet ikke om stress i klinisk forstand
men om en lang raekke andre 3rsager, der ggr, at
medarbejderen ikke fgler sig i stand til at ga pa ar-
bejdet.

Hvis ikke det er stress, hvad er det s8? Jeg har ople-
vet, at det har handlet om alt lige fra depressioner til
darlig ledelse, at medarbejderen har for lidt at lave
eller for fa udfordringer, ikke trives pa arbejdet, er
bange for at miste arbejdet eller at arsagerne skal
findes i privatlivet. Symptomerne kan p& mange ma-
der ligne stress symptomer, men hvis vi i fleeng diag-
nosticerer det hele som stress, risikerer vi ogsa at
fejibehandle.

Jeg vil derfor opfordre bade ledere og medarbejdere til at finde ud af, hvad der er galt og ikke
bare accepterer stress-meerkatet. Hvis man skal have nogen mulighed for at ggre noget ved
det, er man ngdt til at ga et spadestik dybere

Teknologien er en gave og en forbandelse

Ofte forklares drsagen til stress med et arbejdstempo, der er blevet stadig mere opskruet. Nar
mange har en fornemmelse af, at vi arbejder meget mere og at det gar meget stzerkere i dag
end for 10 ar siden, sa er det pd nogle punkter rigtigt. For 10 ar siden fik vi stadig det meste
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af vores post én gang om dagen som almindelig gammeldags papirpost. Nu far vi post hele
tiden og hele dggnet via vores mail. Faktisk kan det i dag veere helt oplgftende og spaendende
at modtage et gammeldags brev. Samtidig med at vi far mails Igbende, far vi flere af dem og
svarfristerne er blevet meget kortere. Far du ikke besvaret mailen samme dag, kan du godt
regne med naeste dag at fa en mail med en forespgrgsel pa, om du mon har modtaget mailen.
P& den vis er teknologien med til at gge presset pa den enkelte.

Hvordan kan vi forebygge stress?

Vi kan ligesd godt vaenne os til det - indbakken bliver aldrig tom! Det kan man jo godt g& hen
og blive stresset af. Men man kan ogsa lade vaere! Der er rigtig meget, man kan ggre forebyg-
gende pa arbejdspladsen.

1) For det fgrste kan vi starte med at tale om, hvad det er, vi forventer af hinanden. Her
har ledelsen et saerligt ansvar for at udmelde klare og rimelige forventninger til hvad,
hvornar, hvor meget og i hvilken kvalitet, man forventer at medarbejderne leverer.

2) Ledelsen kan hjzelpe med nogle klare prioriteringer. Det kan give stress, nar medarbej-
deren oplever, at arbejdet er uendeligt og ikke har overblikket over, hvad der er mest
vigtigt at fa lavet. Sa forsgger man at lave det hele for ikke at risikere noget.

3) Ledelsen kan sige hgjt og ofte, at det er forventeligt, at man ikke kan have et ryddet
skrivebord, ndr man gdr hjem. Den enkelte m& arbejde pa at rumme, at “indbakken of-
te ikke er tom”, ndr man gar hjem.

4) Man kan arbejde pd at indfgre nogle fornuftige arbejdsrutiner, f.eks. ikke at laese og
besvare mails Igbende, men kun 2-3 gange i Igbet af dagen. P& den made bliver man
ikke forstyrret s8 mange gange i Igbet af dagen og kommer derved til at arbejde mere
effektivt.

5) Den enkelte kan undlade bevidstlgst at sende mails med cc til gud og hver mand og i
stedet ggre sig mere umage i forhold til hvem man sender mails til. Det vil begraense
antallet af mails betragteligt og dermed ogsd mindske en potentiel stresskilde.

6) Ledere bgr have et godt og naert kendskab til den enkelte medarbejder, s& lederen kan
opfange, hvorndr en medarbejder er pa vej ud i noget, der kunne ende med stress.

Hvad kan den enkelte gore?

Arbejdspladsen har ansvaret for at skabe nogle ordentlige arbejdsforhold, men vi kommer vi
ikke udenom, at vi hver isaer har et ansvar for at sige til og fra. Vi skal kende signalerne, nar vi
er pa vej ud i noget, der kunne ende med stress. For nogle kan signalerne vaere, at man be-
gynder at huske darligere, andre bliver mere irritable eller har svaert ved at sove om natten.
N&r de forste tegn dukker op, skal vi sgge ind til arsagen og forsgge at gore noget ved det. Vi
kan zndre langt mere end vi selv tror.

Sa med en omskrivning at det gamle Storm P citat vil jeg anbefale, at vi alle arbejder ud fra
fglgende motto:

Andre taler om stress og jeg veaelger at gore noget ved det!

Susanne Teglkamp er konsulent og direktor i Teglkamp & Co. Hun er uddannet jurist og re-
serveofficer og har suppleret med flere lederuddannelser senest Executive Management Pro-
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gramme fra INSEAD. Susanne Teglkamp fik Ildsjaelsprisen 2012 af DJ@Fs Brancheforening
Selvstaendige.

Susanne Teglkamp har tung ledelsesmeaessig erfaring og har bl.a. vaeret kommunaldirektgr,
HR-direktar i to forskellige it-virksomheder og udviklingschef. Hun har i mange 8r arbejdet
som managementkonsulent, karrierer8dgiver og facilitator. Susanne Teglkamp er stadig til-
knyttet forsvaret og er i dag oberstlgjtnant af reserven. Derudover har Susanne Teglkamp ud-
givet flere boger, hvoraf de seneste: Ledergruppen — det dynamiske omdrejningspunkt og I
den gode ledelses tjeneste udkom i 2012.

Se mere p§ www.teglkamp.dk

Det graenselgse arbejde — balancen mellem arbejde og fritid

Foredrag - workshops - analyser - individuel stresshandtering

Teknologien og samfundsudviklingen skaber mulighed for at
ophaeve de meget faste graenser mellem arbejde og fritid.
For mange mennesker er det imidlertid en udfordring at
finde en passende balance mellem arbejdsliv og privatliv.

Teglkamp & Co. tilbyder forskellige aktiviteter omkring te-
maet: Balance mellem arbejdsliv og privatliv.

Lees mere pa www.teglkamp.dk eller kontakt os for
Yderligere oplysninger pa e-mail: info@teglkamp.dk eller via telefon: 48 22 11 41
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