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Din stress smitter af pa
medarbejderne

9. december 2019 / Nyhedsbrev 12/2019 / Stress

Evnen til at lede bliver darligere under stress, og derfor
forplanter din stress som leder sig til medarbejderne. Og bliver
svaer at tackle, fordi det er sveert at tale abent om stress pa
ledelsesniveau. Men du har heldigvis mulighed for selv at

pavirke din situation.

AF JOURNALIST ANNETTE AGGERBECK | ANN.AGG@MAIL.DK

| mange organisationer holder man fast i en gammeldags
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opfattelse af, at ledere er superhelte, som hverken behgver at
holde pause eller ga til frokost, men bare kan knokle pa og sta
alt igennem. Alene den holdning ggr ledere ekstra udsat for
stress, fordi der ikke er fokus pa deres trivsel. Det mener
erhvervspsykolog Marie Kingston, der har mange ars erfaring i
at arbejde med stress og ledelse. Hun er medforfatter til
bogen Stop stress. Hdndbog for ledere (Arets Ledelsesbog
2016) og forfatter til Fgrstehjaelp til stressramte (2020).

— Nar du som leder far stress, haenger det sammen med, at
lederrollen i offentlige organisationer typisk er praeget af
uklare forventninger, der ggr det svaert at vide, hvornar din
ledelse er god nok. Hertil kommmer urealistiske og
modsatrettede krav, der kan vaere svaere at navigere i. Som
leder har du ansvar for noget, du ikke altid kan styre og
kontrollere, fx om medarbejderne trives. Du kan ggre en
masse og habe p3, at det lykkes. Ledelse kan vaere et
fantastisk spaendende og udviklende job, men kan ogsa veere

risikofyldt, siger Marie Kingston.

Stress forplanter sig nedad i
organisationen

Typiske symptomer pa stress er, at man sover darligere, far
problemer med at huske og kon- centrationsbesvzer. Det
betyder bl.a., at man har svaerere ved at overskue
arbejdsopgaver og traeffe beslutninger. Man traekker sig ogsa
ofte fra sociale sammenhaenge. Stress kan ggre lederen

utalmodig og irritabel.

Hvis lederen vrisser ad medarbejderne, spekulerer de over,
hvad de har gjort, siden lederen dog opfgrer sig sadan.
Medarbejderne tror ofte, at det har noget med dem at ggre.
Problemet for lederen er, at hans eller hendes symptomer pa
stress ofte bliver opfattet som darlig ledelse, fordi alt, hvad
man siger og ggr som leder, bliver laest ind i en given kontekst

som ledelse.
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Laes ogsa artiklen: Skam ved stress - et nyt ledelsesproblem?

66

Husk, at din chef kan kun
lykkes, hvis du selv lykkes
med dine mal og
indsatsomrader. Teenk pa, at
du desuden selv ville gnske,
at dine medarbejdere kom
til dig, hvis de var
overbelastede.

MARIE KINGSTON, ERHVERVSPSYKOLOG OG
LEDELSESCOACH

- Nar lederen aendrer adfserd, tolker medarbejderne det ikke
altid som tegn pa stress, men som at lederens adfaerd er rettet
mod dem. Sa hvis lederen ikke kan overskue at have kontakt
med dem, synes de, at deres leder er fraveerende. Og det er
han jo ogsa. Evnen til god ledelse har trange kar, nar man er
stresset, siger Marie Kingston og peger pa, at man som leder
har et seerligt ansvar for at skabe en konstruktiv og
motiverende stemning blandt medarbejderne med sin

kommunikation og kontaktform.

Nogle gange kan medarbejderne se, at deres leder er presset,
men i stedet for at italeszette det agerer de uden om lederen i
et misforstaet hensyn eller for at undga, at lederen traeffer
darlige beslutninger.

- Den stressfremkaldte darlige ledelse ggr, at medarbejderne
mistrives og dermed selv risikerer at udvikle stress. Sa nar
man siger, at stress smitter, er det, fordi medarbejderne bliver

udsat for darlig ledelse.
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Fa hjeelp fra andre

For at sikre sin trivsel og forebygge stress som leder mener
Marie Kingston, at det er afggrende at skabe en god relation
til sin egen chef.

— Mange ledere opfatter det som at tabe ansigt, hvis de beder
om hjzelp opadtil i organisationen. Eller de afholder sig fra at
kontakte chefen i et gnske om at skane ham eller hende, fordi
de fornem- mer, at chefen selv er presset. Lige sa vigtigt det er
at opbygge tillid i forhold til sine medarbejdere for at sikre
deres trivsel og forebygge stress, lige sa vigtigt er det at
opbygge en god og tillidsfuld relation til sin egen chef. Det ggr
det lettere at bede om hjaelp, nar det er ved at braende pa3,

siger Marie Kingston.

— Husk, at din chef kun kan lykkes, hvis du selv lykkes med
dine mal og indsatsomrader. Teenk p3a, at du desuden selv ville
gnske, at dine medarbejdere kom til dig, hvis de var
overbelastede. Sa bed din chef om hjzelp til at prioritere. Din
chef har et andet og mere overordnet perspektiv, der kan

hjeelpe dig med at fa ryddet op og fokusere pa det vigtigste.

Brug chefen som stgtte, for chefen ved hgjst sandsynligt,
hvordan du har det, fordi han eller hun selv har prgvet noget
lignende, siger Marie Kingston, der ogsa anbefaler, at man
sgrger for at fa sparring og kollegial stgtte fra sin ledergruppe

om sin ar- bejdssituation.

— Forskning viser, at social stgtte er en af de vigtigste faktorer i
forebyggelsen af stress. At an- dre kan genkende det, man
selv oplever, og kan stgtte én, betyder meget. Det er vigtigt at
have et forum, hvor man som ledere kan spejle hinanden og
udveksle erfaringer. De andre ledere kender helt sikkert ogsa
til at ligge s@vnlgs og spekulere over svaere ledelsesopgaver,

siger Marie Kingston.
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+ Forrige Indlaeg
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Sadan forebygger du stress
hos dig selv

Prioriter selvledelse. Skab et rum, hvor der er
plads og tid til, at du kan reflektere over din
ledelse.

Kig i kalenderen og se, om du bruger din tid
fornuftigt. Hvor kan du spare tid? Maske kan
du skeere ned pa antal og varighed af mgder.
Fa hjaelp i tide. Skab en tillidsfuld relation til
din chef, sa du kan fa opbak- ning til dine valg
og prioriteringer. Lav netveerk med
lederkolleger, hvor du kan fa sparring. Tal med
HR-konsulenten, din partner derhjemme og
evt. en ekstern coach eller psykolog.

Fa andre til at ggre dig opmaerksom pa, nar
du udviser stress-symptomer, eller tingene
begyn- der at ga i den forkerte retning, sa du
kan lzere dig selv at kende.

Vaer obs pa dine ambitioner. Det nytter ikke
at ville veere den bedste leder nogensinde,
hvis ikke det er realistisk. Sa hvad er 'god nok
ledelse’ i dit job?

Kilde: Erhvervspsykolog Marie Kingston,

Kingston Consulting
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