Skal vi undga stress?

Vi skal forstd stress. Her tenker jeg
bdde pa dig som person men ogsd
pa dig med ansvaret for andre men-
nesker.

Jeglaserofte overskrifter som "und-
gd stress”, "bliv stressfri”, "stress er
en sygdom”, o.l. P4 mig virker sd-
danne overskrifter lidt misvisende
og kan give en opfattelse af, at vi
per definition bliver syge af det og
samfundet skal veere stressfri zone.

Stress er en ressource, som vi er fadt
med. Vi benytter denne fantastiske
ressource, nar vi skal yde en ekstra-
ordiner indsats. Det giver derfor
ikke mening, at skulle undgi den.
Og lidt provokerende gnsker vi vel
nappe et samfund af zombier.

Hvis vi eksempelvis ikke havde
stress, sa ville vi neppe fi indleve-
ret virksomhedernes drsregnskaber
til tiden. Vi kraever nemlig alle pa
samime tid, at revisorerne stir pa
hovedet for os. Sa netop her skal
ydes en ekstraordinar indsats — der
skal stresses.

Respekter din stress
Nir det er sagt, skal vi naturligvis
vaere opmarksomme pd, at vores
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ressource ikke er ubegre@nset og
derfor ikke mé& misbruges.

Jeg vil sige det pa den made, at du
skal behandle din stress, som du
behandler din partner. Naturligvis
med omtanke, forstdelse, pleje og
respekt.

Brug derfor din stress med omtanke
og hvor den giver dig sterst veerdi.
Forsta dens virkemdade og respekter
dens begrnsninger. Nyd dens ek-
sistens og husk den skal plejes.

Forsta din stress

Hver fjerde dansker [sler sig stres-
set i et eller andet omfang og man-
ge forskellige faktorer treekker pad
vores stressressource. Dette bide
arbejdsmeessigt, privat og i form af
handelser i vores dagligdag. Dine
tankemenstre og overbevisninger
kan ogsé forbruge af dine ressour-
cer. Stresstersklen er meget indi-
viduel og det er derfor en god idé
lghende at kende sit aktuelle stres-
sniveau —eks. nogle gange arligt el-
ler hvis man fgler ®ndring af eget
stressniveau. Der findes forskellige
tests til formalet og f3 eventuelt
ogsd hjzlp af en professionel per-
son med speciale indenfor stress, 5
du far en konkret og personlig vur-
dering af situationen. Fa afdakket

din personlige stressstrategi og de
omrader hvor du ber fokusere eller
e@ndre adferd.

Opfat din stress som en del af et
ressourceregnskab, hvor du laben-
de udgiftsferer pa kontoen. Stille
og roligt forbruger du - men sgr-
ger du ogsa for, at der indtegtsfores
pa din konto 7. Har du eksempelvis
indflydelse pd din arbejdsmaessige
situation ?, er der balance i dine
ambitioner og ressourcer ?, har du
nadvendigt overblik over dine op-
gaver og geremal ?, er din planleg-
ning realistisk ?, foler du forudsige-
lighed ?, fr du sagt fra ?, dyrker du
motion og lever du sundt ?, sover
du om natten ?, giver du dig selv
mentalt ro og holder du ferie pé fe-
rien ?. Listen er lang og du kan gere
mange ting for at sikre, at bundlin-
jen ikke bleder.

Hvem har ansvaret?

Hvem har egentlig ansvaret for, om
bundlinjen blader 7. Er det vores
arbejdsgiver, partner eller alle de
andre ?

Vi har alle et ansvar. Men forst og
fremmest har du naturligvis selv
et ansvar. Du skal jo vere til stede
for at kunne misbruge din stress.
Merk derfor efter om du fgler dig

i risikozonen og serg for, at du har
den nadvendige viden pd omradet.
Desvarre er det ikke altid tilfzldet,
at vi selv er opmaerksomme pé et
stressmisbrug og det opdages der-
for af omgivelserne pga. vores ad-
feerd. Det er derfor en god idé ikke
at gore det til et tabu. Var dben
omkring stress og hjelp hinanden
i den sveere situation. Nogle gange
skal vi have stotte, en person at tale
med eller blot et lille skub i den rig-
tige retning. Virksomhederne har
naturligvis ogsd et ansvar. Mange
har eks. lavet stress-, trivsels- og
sundhedspolitikker og ensker at
bidrage til det sociale ansvar.

Veer proaktiv

Som Albert Einsfein sagde: “Intellek-
tuelle lgser problener, genier forebyg-
ger dem”.

Sa veer et geni - veer proaktiv i for-
hold til stress. Mange virksomhe-
der benytter business-, stress- og
personlig coaching. Saledes kan
man eksempelvis afvarge stress-
problematikker samt sikre velfun-
gerende og tilfredse medarbejdere.
Vear dog opmarksom pé, at stress
ikke altid skal coaches i traditio-
nel forstand. Velg derfor coaches
med speciale i omridet og gerne
med personlig erfaring fra eget liv.
Tilstanden at vaere stresstamt pga.
et stressmisbrug er meget sveer at
sette sig ind i, Man kan komme
sd langt ud, at man pludselig buk-
ker under med eksempelvis en de-
pression og maske faler sig som en
zombie. Tilstanden er meget uvir-
kelig og coaches disse personer i
traditionel forstand vil deres situa-
tion kunne forvaerres. Valg derfor
din coach med omtanke.
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Sa husk!

Sa..... der kan vere en zombie i
begge ender af stressskalaen. Og
NEJ - du skal ikke undga stress eller
veere stressfri men respekter stress
og misbrug ikke din gave. Forstd
den og serg for, at du kender din
egen stresstaerskel og lobende ken-
der dit aktuelle stressniveau. Et
misbrug kan medfore en sygdom,
s undgd den negative stress ved
at vaere proaktiv og forebyggende.
Som moderne virksomhed kan du
bidrage til det sociale ansvar og i
gvrigt hejne trivsel, arbejdsglade
samt optimere medarbejderens
indsats. Husk - hvis medarbejde-
rens bundlinje bleder vil dette jo
naturligt smitte af pd virksomhe-
dens bundlinje. Og blader bund-
linjen netop nu - sa fa omgaende
hjalp.




