Ar du stressad?
3 sjalvhjalpstips
for chefer

Som chef férsdker du hjdlpa dina anstallda att klara av sina jobb och samtidigt lyckas med ditt
eget. Det ar mycket press, rorliga delar och tidsbegransningar, och du kan kdnna dig stressad
och dvervaldigad.

Aven kortvarig stress kan paverka din halsa. Effekterna av stress kan visa sig som huvudvark,
magproblem och sémnproblem. Langvarig stress kan bidra till hdlsoproblem som depression,
angest, hogt blodtryck och hjartsjukdomar.

Det finns en mangd vardefulla guider och artiklar om hur man kan hantera stress och bygga upp
motstandskraft. Men om vi antar att du har ont om tid och narmar dig din mentala slutpunkt kan
du har fa en uppdelning av tre dvergripande sjalvhjalpssteg:

1. Ta (tillbaka) tid

De flesta dagar springer du fran ett méte till ett annat och tar hand om allt mojligt daremellan. Du kanske till och med
jobbar langt in i det som borde vara din lediga tid. Att kdnna att du inte har ndgon kontroll éver ditt arbete eller dina
arbetsuppgifter ar den stérsta orsaken till jobbstress. Personer som kanner att de inte har ndgon kontroll pa jobbet
|6per storre risk att drabbas av stressrelaterade sjukdomar. Ta dig tid for dig sjalv och forsok hitta satt att hantera din
tid battre.

e Blocka tid i din kalender. Redan 30 minuter en eller tva ganger i veckan ger dig lite tid att komma ikapp och
en valbehdvlig paus fran den stora méngden av uppgifter och den ékande stressen. Omskola teamet och deras
férvantningar sa att de kanner till den oavbrutna tid som du behéver fér att gora ditt jobb — och ge inte efter nar
moten oundvikligen planeras in under denna tid.

e Organisera dig. Kaos, oordning och brist pa organisation orsakar psykologisk stress som hotar motstandskraften.
Nar din arbetsplats ar organiserad kanner du dig mer i kontroll nar stress uppstar. Hall ocksa koll pa dina projekt
och deadlines genom att géra en lista éver det som bradskar. Bestdam vad som ar viktigast och vad som kan vanta.

e Delegera. Be ndgon annan att ta pa sig en uppgift. Det ar inte alltid viktigt att ha full kontroll.

e Ta en paus. Om du dgnar varje sekund av dagen at att fa saker gjorda kan du kénna att du aldrig har tid for dig
sjalv. Om din arbetsgivare till exempel erbjuder ett flexibelt arbetsschema, anvand det pa ett satt som passar din
arbetsstil. Ga tidigare till jobbet och ta en langre lunchpaus for att fa tid for en promenad eller ett yogapass.



2. Ge dig sjalv hogsta betyg

Det finns manga stressiga situationer som du maste ta itu med, men det finns ocksa manga som du kan undvika, andra,
anpassa eller acceptera. Detta innebér féljande:

Undvik — Du ar en person — du kan inte och bor heller inte gora allting hela tiden, for din egen halsas skull.
Overvég vilka ansvar du kan delegera eller avsta frén pé& jobbet och hemma. Aven smé& uppgifter blir stora.

e Och nasta gang du blir ombedd att ta pa dig en ny uppgift, oavsett hur liten den ar, bér du ténka pa hur den
paverkar din nuvarande arbetslista. Om det ar ndgot som du vill géra, som du kommer att ha nytta av eller som
du ar den enda eller basta personen for, sa fundera pa vad du kan stryka fran listan for att skapa utrymme for
den nya uppgiften.

e Om du, som de flesta manniskor, har svart att sdga “nej” kan du tacka personen for att han eller hon tankte
pa dig och saga att du aterkommer till honom eller henne men att du vill tdnka pa saken. Detta ger dig tid att
overvaga fragan och ger dig tid och utrymme att tacka nej eller férhandla om ett byte.

Andra - Det finns omsténdigheter och ansvarsomraden som du inte kan undvika. Overvég darfér hur du kan féréndra
situationen, till exempel genom tydligare kommunikation.

e Spanningar pa jobbet beror ofta pa dalig kommunikation. Att inte kunna prata om sina behov, bekymmer och
frustrationer kan skapa stress. Om din chef till exempel fortsatter att lagga mer arbete pa dig, fundera pa om han
eller hon forstar din nuvarande arbetsbelastning. Om du varje gang de kommer till dig sager “visst” med en saker
nick kan du inte forvanta dig att de ska forsta den stress du kanner.

e En annan bra metod ar att |6sa vaxande problem eller ihdllande problem. Om méten till exempel alltid bérjar och
slutar sent, vilket gor att hela din dag blir férsenad, kan du inféra start- och sluttid. Meddela dina anstallda om
den nya policyn — och se sedan till att du sjalv haller dig till den. Om en av dina anstéllda ofta kommer forbi for
att “prata snabbt” om ett projekt, om det inte ar ett bradskande behov, be dem boka tid med dig i stallet. Pa sa
satt kan du ocksa férbereda dig infér motet och hantera din tid pa ett mer effektivt satt.

Acceptera — Nar du helt enkelt inte kan undvika eller férandra en situation hittar du ett satt att acceptera den och
hjalpa dig sjalv att ta dig igenom den.

e Tank pd att det kan vara svart att vara objektiv nar du kanner dig stressad. Forsok att fa perspektiv — ar situationen
sa betungande som den verkar? Finns det ndgon annan I6sning att tdnka pa? Prata med ndgon du litar pa som
kan hjdlpa dig genom att ge perspektiv och forstaelse.

e Nar du har |6st situationen, fundera ocksa pa vad du kan ldra dig av den, aven hur den uppstod och hur den gick
over, och vad du kan eller skulle géra annorlunda nésta gang en liknande situation uppstar.

Anpassa - Aven om du inte kan kontrollera det som &r okontrollerbart kan du &ndra dina normer eller férvantningar
for att anpassa dig. Nagra exempel:

e Tank pa nar ett arbete ar val utfort jamfort med hur ofta du gar — eller behéver ga — langt utéver férvantningarna.

e Kan du andra ditt satt att tdnka pa vissa aspekter av jobbet eller manniskorna for att fa perspektiv och se det
fran den ljusare sidan? Kanske &r en av dina anstallda mycket dramatisk och interaktionen med dem stressar
dig, eftersom du ar mer rationell. Du kan inte &ndra den anstélldes kanslomassiga natur, men du kan dndra din
reaktion och ndrma dig dem med mer medkansla.

e Tank pa vad som ar bast for din egen halsa. Det &r ingen skam att byta jobb, inklusive att flytta fran din roll till en
mindre kravande roll pa din nuvarande arbetsplats, eller nagon annanstans.

e Bygga upp motstandskraft. En del av motstandskraft ar hur du tanker. Ditt sinne kan ha en positiv eller negativ
effekt pa din kropp — sambandet mellan kropp och sinne. Manniskor som ar motstandskraftiga arbetar ofta for att
ha en positiv instéllning. Det kan kravas gradvisa, sma forandringar i ditt synsatt och en noggrann sjalvutvérdering.
Kanske kan du pabdrja denna forandring pa egen hand. En radgivare eller terapeut kan ocksa hjélpa dig.



3. Ta val hand om dig sjalv

Du har last om det och hért det en miljon ganger, men det ar sant: Att kontrollera stress kan vara en viktig del av din halsa
och ditt valbefinnande. Att sova tillrackligt, ta en hélsosam kost och motionera regelbundet kan bidra till att 6ka din
energi, forbattra ditt humar och lindra stress, samtidigt som du bidrar till din allménna halsa och ditt valbefinnande.

Om det ar till hjalp kan du se det som att foregd med gott exempel. En arbetsmiljé som vardesatter anstallda som tar
hand om sig sjalva kommer att vara mer produktiv i langden. Att umgas med familj och vanner lindrar dessutom stress
och hjalper oss att aterhdmta oss snabbare nar det ar tufft.

Ytterligare resurser

Att ta hand om dig sjalv, ge dig sjalv “A" i betyg och ta tillbaka tiden &r tre steg du kan ta, och ditt program for
personalstéd kan hjdlpa dig genom att tillhandahalla fler resurser for att hantera stress och bygga upp motstandskraft.

liveandworkwell.com/content/en/member/article.15428.html
helpguide.org/articles/stress/stress-management.htm
mayoclinic.org/healthy-lifestyle/stress-management/in-depth/stress-relief/art-20044476
liveandworkwell.com/content/en/member/article.16115.html

liveandworkwell.com/en/member/article. 16092 .html
liveandworkwell.com/content/en/member/article.15532.html
hbr.org/2020/04/how-to-handle-the-pressure-of-being-a-manager-right-now?registration=success
apa.org/topics/stress/body
forbes.com/sites/victorlipman/2016/10/17/5-tips-to-help-managers-manage-stress-2/?sh=3a921c78371e

Detta program ska inte anvandas vid olycksfall eller nér det behévs omedelbar vard. Vid nodsituationer ska du ringa larmtjanst eller ta dig till ndrmaste akutmottagning. Detta
program dr ingen ersattning for lakarvard eller vard fran annan vérdgivare. Pa grund av risken for intressekonflikt tillhandahalls inte juridisk radgivning i frdgor som kan medféra
rattsliga atgarder mot Optum eller dess dotterbolag eller mot ndgot organ varifrén den person som ringer upp direkt eller indirekt anvénder sig av de har tjdnsterna (exempelvis
arbetsgivaren eller sjukforsakringen). Detta program och alla delar av det, i synnerhet tjanster for familjemedlemmar under 16 ar, kanske inte &r tillgangliga 6verallt och kan
andras utan foregdende meddelande. Erfarenhet och/eller utbildningsnivaer i stodprogrammet for anstéllda kan variera beroende pa kraven i avtal eller landers lagstiftning.
Undantag och begransningar i tackning kan férekomma.
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