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Stresset? Tre
selvhjelpstips
til ledere

A

Som leder prgver du pa en gang a hjelpe dine ansatte med 4 navigere i jobbene sine og lykkes
pa egenhand. Det er mye press, bevegelige deler og tidsbegrensninger, og du faler deg stresset
0g overveldet.

Selv kortvarig stress kan pavirke helsen din. Effekter av stress kan inkludere hodepine, mageproblemer
og s@vnproblemer. Langvarig stress kan bidra til helseproblemer som angst, depresjon, hayt blodtrykk
og hjertesykdom.

Det finnes en rekke verdifulle guider og artikler om hvordan du kan takle stress og bygge
motstandskraft. Men, forutsatt at du har kort tid og naermer deg slutten, her er en oversikt over
tre overordnede selvhjelpstrinn:

1. Ta (tilbake) tid

De fleste dager laper du fra rygg-til-rygg-mater, og tar deg av det som er mulig i mellom. Du kan til og med jobbe
lenge inn i det som burde vaere fritiden din. A fale at du ikke har kontroll over arbeidet eller pliktene dine er den starste
arsaken til jobbstress. Folk som feler at de ikke har kontroll pa jobben, har mest sannsynlighet for a fa stressrelaterte
sykdommer. Ta deg tid til deg selv, og se etter mater & administrere tiden din pa bedre.

o Blokker tid utenfor kalenderen din. Selv 30 minutter en eller to ganger i uken vil gi deg litt tid til 4 ta igjen
og sart tiltrengt pusterom fra syndfloden av action-artikler og gkende stress. Tren opp forventningene til teamet
ditt for a vite denne uavbrutt tiden du trenger for a gjare jobben din — og ikke gi etter ndr mgter uunngaelig er
planlagt over det.

e Bli organisert. Kaos, rot og mangel pa organisering forarsaker det psykologiske stresset som truer
motstandskraften. Nar arbeidsstasjonen din er organisert, vil du fgle deg mer i kontroll nar stressfaktorer oppstar.
Hold ogsa oversikt over prosjektene og tidsfristene dine ved a lage en liste over hva som haster. Bestem hva som
betyr mest og hva som kan vente.

o Delegat. Be noen andre ta pa seg en oppgave. Det er ikke alltid viktig & ha all kontroll.

e Ta en pause. Hvis du bruker hvert sekund av dagen pa a fa ting gjort, kan du mislike at du aldri har tid for deg
selv. For eksempel, hvis arbeidsgiveren din tilbyr en fleksibel arbeidsplan, bruk den pa en mate som passer din
arbeidsstil. Ga tidligere pa jobb og ta en lengre pause i lunsjen for a fa tid til en spasertur eller yoga.



2. Gi deg selv A-er

Selv om det er mange stressende situasjoner du ma lase, er det sannsynligvis ogsa mange du kan unngd, endre, tilpasse
eller akseptere. Her er hva dette betyr:

Unnga - Du er én person — du kan ikke, og for din egen helses skyld, bar du ikke gjere alt hele tiden. Vurder for
ayeblikket pagaende ansvar du kan delegere eller gi fra deg pa jobb og hjemme. Selv sma oppgaver legger seg.

e 0Ogsa, neste gang du blir bedt om & pata deg en annen forpliktelse, uansett hvor liten, bar du vurdere dens
innvirkning pa din ndvaerende oppgaveliste. Hvis det er noe du vil gjare eller du vil ha nytte av eller du er
den eneste eller beste personen for, sa vurder hva du kan ta av listen din for a fa plass til & ta pa deg den
nye oppgaven.

e Hvis du, som de fleste, har problemer med 4 si «nei», er et nyttig tips a takke personen for & tenke pa deg,
og fortelle dem at du vil komme tilbake til dem, at du vil tenke pa det. Dette gir deg tid til & vurdere sparsmalet,
og gir deg tid og rom til & avsla den eller forhandle om et bytte.

Endre — Realiteten er at det er omstendigheter og ansvar du ikke vil kunne unngd. Sa& vurder mater du kan endre
situasjonen pa, for eksempel gjennom klarere kommunikasjon.

e Spenning p& jobben kommer ofte fra darlig kommunikasjon. A vaere ute av stand til & snakke om dine behov,
bekymringer og frustrasjoner kan skape stress. For eksempel, hvis sjefen din fortsetter 8 dumpe mer pa deg,
vurder om de forstar din ndveerende arbeidsmengde. Hvis du hver gang de kommer til deg sier «sikkert» med et
selvsikkert nikk, kan du ikke forvente at de skal forsta stresset du faler.

e En annen nyttig tilnaerming er a lgse sngball eller vedvarende problemer. For eksempel, hvis mater alltid starter og
slutter sent, og dermed sikkerhetskopierer hele dagen, kan du sette i gang og slutter i tide. Fortell dine ansatte om
den nye policyen — og sgrg deretter for & holde deg til den selv. P4 samme mate, hvis en av dine ansatte ofte er
innom for "en rask prat" om et prosjekt, hvis det ikke er et presserende behov, be dem om & avtale tid med deg
i stedet. Pa den maten kan du ogsa veere forberedt pa matet, og administrere tiden din mer effektivt.

Aksepterer — Nar du rett og slett ikke kan unnga eller endre en situasjon, sa finner du en mate & akseptere den og
hjelpe deg selv &8 komme deg gjennom den.

e Hold idet kan vaere vanskelig & veere objektiv nar du faler deg stresset. Prgv a fa perspektiv — er situasjonen sa
tyngende som den virker? Er det en annen lgsning & vurdere? Snakk med noen du stoler pa som kan bidra til
a gi perspektiv og forstaelse.

e 0gsa, nar du har lgst situasjonen, tenk pa hva du kan laere av den, inkludert hvordan den ble til og bestatt, og hva
du kan eller ville gjort annerledes neste gang en lignende situasjon oppstar.

Tilpasse — Selv om du ikke kan kontrollere hva som er ukontrollerbart, kan du endre standarder eller forventninger for
a justere. For eksempel:

e Ta i betraktning ndr en jobb er godt utfart kontra hvor ofte du gar - eller trenger & ga - langt over forventningene.

e Kan du omformulere hvordan du tenker pa visse aspekter av jobben eller menneskene for a fa perspektiv og se pa
den lysere siden? Kanskje en av dine ansatte har stor dramatikk og samhandling med dem stresser deg, fordi du
har en tendens til rasjonalitet. Du kan ikke endre den ansattes falelsesmessige natur, men du kan endre reaksjonen
din og naerme deg dem med mer medfglelse.

e Vurder hva som er best for helsen din. Det er ingen skam a bytte jobb, inkludert & flytte fra din rolle til en mindre
krevende pa din navaerende arbeidsplass eller andre steder.

e Bygg motstandskraft. En del av motstandskraft er hvordan du tenker. Sinnet ditt kan ha en positiv eller negativ
effekt pa kroppen din — koblingen sinn-kropp. Folk som er robuste prgver ofte & ha et positivt syn. Det kan kreve
gradvise, sma endringer i synet ditt og ngye selvevaluering. Du kan kanskje starte dette skiftet pa egenhand.

En radgiver eller terapeut kan ogsa hjelpe deg.



3. Ta godt vare pa deg selv

Du har lest og hegrt det en million ganger, men det er sant: A kontrollere stress kan veere en viktig del av din helse og
velvaere. Det & fa nok sgvn, regelmessig mosjon og spise et sunt kosthold kan alle bidra til & gke din energi, gke humgret
og lindre stress, samtidig som det bidrar til din generelle helse og velvaere.

Hvis det er nyttig, tenk pa det som et godt eksempel. Et arbeidsmiljg som verdsetter ansatte som tar vare pa seg selv,
vil bli mer produktivt pa sikt. | tillegg reduserer det a tilbringe tid med familie og venner stress og hjelper oss & komme
tilbake raskere ndr tidene er toffe.

Tilleggsressurser

Mens du bryr deg om deg selv, & gi deg selv «A-er» og ta tid tilbake er tre trinn du kan ta, og ditt hjelpeprogram for
ansatte kan bidra til & gi flere ressurser for & handtere stress og bygge motstandskraft.
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