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Hvordan handterer du stress i dit
team og i din organisation?
| en verden, hvor konkurrenceprzaeget pres og
komplekse arbejdsmiljoer er en integreret del af
hverdagen, er det ikke overraskende, at stress
har et fast greb om mange organisationer og
deres ledere. Stress er ikke bare en individuel
udfordring, det er ogsa en kollektiv byrde, der
kan pavirke hele teams og virksomheder
negativt.

Denne artikel belyse
tager fat pa en af de
af moderne ledelse -
konkurrencesamfun
at ledere bukker und
resulterer i darlig led
pa kortsigtede strat:
mikrostyring.

Vi dykker ned i arsag
medarbejdere og led
lederteams kan hjael
handtere denne udfc




r, hvordan du som leder
mest udfordrende aspekter
nemlig stress. | dagens

d er det ikke usaedvanligt,
er for stress, hvilket ofte
else med alt for stor vaegt
agiske beslutninger og

erne til stress blandt

ere, og derudover hvordan
pe hinanden med at
rdring.




De vigtigste emner |
ugens artikel er:

« Stressiorganisationen -

kultur i virksomheden
- Stressiteamet - indre pres



 Kilden til stress




| artiklen vil du ydermere blive preesenteret for
gode rad til bade din organisation og dit
lederteam, samt hvordan du kan undga stressii
dit team. Du vil dermed blive praesenteret for
stress pa forskellige niveauer, og du far en
dybere indsigt i, hvordan du som leder i fremtiden
kan arbejde forebyggende med stress.




Ved hjeelp af forskellige rad, som du bliver
praesenteret for, udforsker vi forskellige
strategier til at undga stress i teams, og vi
ser pa, hvordan ledere kan styrke deres
sociale relationer og kommunikation.



KILDEN TIL STRESS

BLANDT LEDERE OG
MEDARBEJDERE

| dagens konkurrencesamfund bukker flere og flere
ledere og medarbejdere under for mere eller mindre
alvorlig stress. En nylig undersagelse fra 2022 viser
at de fem hyppigste arsager til stress hos
medarbejdere er:



Vag og utydelig leder

Darlig stemning pa arbejdspladsen
Mangel pa struktur og ledelse
Uinspirerende arbejdsopgaver

For stor arbejdsbyrde

Helt grundlaeggende er det manglende tillid og
tryghed blandt medarbejdere og ledere og deraf
felgende mangelfuld kommunikation, som
genererer stress i organisationer og teams. Hvad
der skaber eller genopretter tilliden og
trygheden, er dog meget forskelligt for det
enkelte individ og pa den enkelte arbejdsplads,
hvilket vi vender tilbage til.

Vived dog, at felgende forhold er stressorer, der
pavirker medarbejdere og ledere: )
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STRESS |ORGANISATIONEN

- KULTURIVIRKSOMHEDEN

Nér vi kigger pé organisationen, er det selvfolgelig ret
afgerende, hvordan det averste ledelseslag
forholder sig til det ydre pres, virksomheden er
pavirket af. Hvad enten det er kunder, leveranderer,
konkurrenter, bestyrelser, aktionaerer eller det
omliggende samfund.



Den kultur der dannes af direktioner i de forskellige
organisationer, afspejler naturligvis den kultur, der
udfolder sig i den samlede organisation. Og hvad
angar stress sastter direktioner en linje i forhold til
hvordan vi ser pa stress, hvordan vi taler om stress
og hvordan vi forebygger og behandler stress.

De vigtigste parametre i forhold til stress handler
om hvordan direktionen forholder sig til:

« Abenhed/tabuisering af emnet stress

« Tillid, tryghed og forudsigelighed

« Medarbejderpleje - psykisk arbejdsmiljo

« Indflydelse og ansvar

« Forandringer, organisationsaendringer og
fyringsrunder




Abenhed/tabuisering

En forudsaetning for at forebygge stress er, at
man som virksomhed har en abenhed om emnet,
og kan se det vigtige i at tale om det pa godt og
ondt. Man fér ikke stress af at tale om det. Men
det har selvfelgelig betydning, hvordan vi taler
om det, hvilket ogsa er temaet i vores podcast.






Tillid, tryghed og forudsigelighed

Hvis man vil forebygge stress og udvikle et sundt og godt
arbejdsmiljg, er tillid, tryghed og forudsigelighed nogle af de
vigtigste faktorer/elementer, man skal forholde sig til.
Tryghed og tillid er fundamentet for al udvikling, hvad enten
det er pa et personligt, privat eller professionelt plan, og alle
undersagelser viser, hvor vigtig forudsigelighed er for
medarbejdere. Neerveerende ledelse, hvor lederen bruger
ressourcer og energi pa at forstd og seette sigind i
medarbejdernes behov, er en af genvejene til at skabe
tillidsfulde og trygge relationer. Tydelig kommunikation og
tydelige arbejdsgange er ogsa vigtige elementer.
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Nar vi som ledere er lyttende og tydelige i vores
kommunikation, ger det ofte medarbejderne trygge. ‘
Seerligt nar de ogsa har tillid til, at de kan stille
spergsmal til os, og nar de oplever, at der er plads til,

at vi ikke nadvendigvis altid skal vaere enige. ‘
Forskellighed skaber ofte et langt starre
udviklingsrum end ensartethed, nar bare vi ikke l

bliver for polariserede i vores holdninger og

synspunkter. Nar dette sker, kommer vi nemlig ofte

til at diskutere og skaendes. '
En anden genvejind til gensidig tillid og tryghed, er

slet ogret at vi leerer hinanden bedre at kende. Og vi

laerer hinanden bedre at kende med naerveerende og '
empatisk lytten ind til hinanden.
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Psykisk arbejdsmiljo og medarbejderpleje

Det er vigtigt for en direktion at forholde sig til, hvad der gar
virksomheden lansom, og hvordan det gares. En af de
vigtigste ressourcer er medarbejderne, hvorfor en hver
virksomheds WHY, HOW and WHAT ogsa ma forholde sig til,
hvordan vi bedst udvikler vores medarbejdere, sa de trives
mest muligt, samtidig med at virksomheden far brugt deres
ressourcer pa den mest optimale méade. Pa trods af at mange
virksomheder har fint formulerede intentioner, sker det
alligevel ofte, at der skabes arbejdsmiljger, som stresser
medarbejdere, hvilket i mange tilfeelde skyldes, at man ikke
formar at "Walk the Talk” - altsa at leve de nedskrevne veerdigr
ud i dagligdagen.



Indflydelse og ansvar

Langt de fleste medarbejdere vil gerne have indflydelse og
ansvar. Nar du som leder oplever, at medarbejdere ikke
tager nok ansvar, er det et tegn pé en eller anden form for
ubalance i virksomheden, hvilket er veerd at veere meget
opmeaerksom pé. Sé nér langt de fleste medarbejdere gerne
vil have og tage mere ansvar, er det vigtigt at ga pa udkig
efter, hvad det er i vores organisering og ledelsesstil, der
gor, at medarbejderne faktisk ikke tager mere ansvar. Det
letteste er at pege pa medarbejderen, hvilket dog som regel
kun farer til ukonstruktiv kritik.
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gm leder ber du stille dig selv falgende spargsmal:

Tager jeg for meget ansvar som leder? ‘
Hvordan ogi hvilket omfang uddelegerer jeg opgaver?
Kommunikerer jeg klart nok, bade hvad angar, indhold, ‘
forventninger og mal?

Er mine, vores teams og virksomhedens malsaetninger

klare nok? .
Forventningsafstemmer jeg godt nok med mine
medarbejdere?

Oplever mine medarbejdere, at de har de fornadne '
kompetencer?

Har mine medarbejdere for mange opgaver?

Deler mine medarbejdere vores overordnede veerdisaet '

og er de enige i vores strategi? '
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‘ ‘ Stressforskning vis
der er allermest stre
sig magtesles. Sad
at medarbejderne fs
anden form for indf|
ledelsen insisterer [
respektfuld dialog n
stille spargsmal, er «
for, at medarbejderr

Morten Albaek
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or, at noget af det,
ssende, er at fole
ot er helt essentielt,
ler, at de har en eller
vdelse. Hvis

)a en aben og

ed mulighed for at
ler en starre chance

e foler sig hart 99



DERUDOVER HAR VI DISSE TI GODE RAD TIL, HVO

 Anerkend at stress er en udfordring for v
virksomhedskulturen, der genererer stre

« Sikkerhedijobbet - den stressramte har
« Fjern tabuisering ved at tale om stress

« Tillid og tryghed i organisationen er yders
 Undervisning i hvad stress er - invitér ek
« Dg opmaerksomhed péa stresssymptome

* Inviter samarbejdspartnere, kunder og fe
af virksomhedens sociale profil)

« Tilbyd stresscoaching til medarbejdere p
forebyggende

* Giv HR og mellemledere kompetencen til

« Giv medarbejdere adgang til fysiske helb
og traeningsvejledning



RDAN DU UNDGAR STRESS | DIN ORGANISATION:

irksomheden, og kig pa hvilken del af
SS

et job bagefter

t vigtig
sperter til at forteelle om stress
r hos medarbejdere gennem undervisning

imiliemedlemmer til foredrag (god branding

a et tidligt tidspunkt, sa indsatsen ogsa er

at give medarbejdere en coach

redstjek og mindfulness samt s@vn-, kost-
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STRESS | TEAM

Megen stress genereres i tea
kontakt med kollegaer og mec
beskrevet, er struktur og klare
og dine medarbejdere. Hvis vi
betydningsfuld faktor i forholc
organisationens interne komr
forventningsafstemning og k
0gsa er de vigtigste elemente
psykisk arbejdsmilje. Mange le
managers, og forssmmer den
medarbejderne, der hvor ledel



T-INDRE PRES |

ms, hvor vi har den daglige
larbejdere. Som tidligere

» malsastninger vigtige for dig
skal fremhasve en

] til stress er det

nunikation. Og herunder
nflikthandtering, hvilket

r i forhold til at skabe et godt
dere agerer for meget som
daglige kontakt til

se udgves.




Derfor er den daglige kontakt med
medarbejderne vigtig. God stressforebyggende
ledelse er, nar vi forméar at kommunikere ofte og
i den forbindelse bl.a. afstemmer gensidige
forventninger til hinanden, og tager
problemerne i oplgbet, og dermed inden de
bliver til konflikter. Skulle der pé trods af det
opsta uenigheder eller smakonflikter, er det
vigtigt at tale om dem sa hurtigt som muligt og
afklare uenighederne, uden at vi ngdvendigvis
behgver at veere enige om alting.
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Mange konflikter opstar jo netop, fordi vi tror, ‘
at vi skal veere enige i en given sag.
Konsekvensen af det er, at vi bruger energi pa
at eendre hinandens holdninger eller endnu
veerre, at vi bruger vores magt til at banke
hinanden pa plads.
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TIRAD TIL HVORDAN DU PA ANDRE MA

« Styrk dit team - fokusér pa tillid, tryghed og accep

« Styrk dine sociale relationer i teamet og del med di
arbejdsliv er i balance, menihgj grad ogsa nar det

- Tag problemer i oplabet, sa de ikke udvikler sig til ke
lose dem sa tidligt som muligt

 Afstem forventninger til hinanden, hellere en gang
 Acceptér grundvilkar som | alligevel ikke kan aendre
« Alle forandringer giver modstand, sa undgéa for mar
« Ved organisationsaendringer eller andre starre fora

 Hav fokus péa den interne kommunikation og tal s&
hinanden

« Laeg meerke til dine kollegaers adfeerd (ydre kende
adfeerd. At udvise bekymring for hinanden er ogséd

 Husk altid den gode intentionien stresssamtale e
at tage imod



DER KAN UNDGA STRESS I DIT TEAM:

t af hinandens forskelligheder

ne kollegaer, nar omstaendigheder i dit liv og
ri ubalance

onflikter. Hvis der opstér konflikter, sé seg hjeelp til at

for meget end for lidt

, eller har indflydelse pa

ige af dem

ndringsprocesser - stgt hinanden, fer, under og efter

vidt muligt anerkendende og veerdsaettende til

'egn) og italesaet hvis en kollega over tid eendrer
en made, hvorpa man viser omsorg

ler andre vanskelige samtaler, sa er det ogsé lettere



STRESS | LEDELSESTEAM

Dynamikkenilederteams er i princippet ikke
forskellig fra andre teams. Mange ledere oplever
dog, at der er et andet konkurrencepraeget
(kompetitivt) miljg, hvilket sédan set er godt nok,
sa leenge lederne spiller hinanden gode, og ikke
konkurrerer, positionerer sig og/eller skaber
interne magtkampe.



Ledergrupper og maske i seerdeleshed
mellemledergrupper har ofte ogsa en
fornemmelse af at veere under sterre pres end
de avrige medarbejdergrupper, hvilket der
ganske givet ogsa er en sandhed i. Hvis vi skal
saette fokus pé et omrade, hvor det for mange
ledergrupper halter, er det ledergruppers evne til
at stotte og udfordre hinanden. Nar denne evne
ikke er til stede, eller nar der ikke er fokus pé det,
foler mange ledere, at der er koldt pa toppen,
eller at lederjobbet kan veere hardt og ensomt.
Ledere er jo mennesker med basale og sociale
behov som deres gvrige medarbejdere og som
alle andre individer. Det handler ogsa om valg og
en holdning til det psykiske arbejdsmilja i
ledergrupperne.
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Vihaber at vores sidste modul har givet anledning t
virksomhed, da stress er en stor byrde fi

Derudover haber vi, at onlinekurset som helhed, s
udviklingsproces i gang hos dig :

Ledelse er en meget vigtig disciplin, hvor vi aldrig bli
dette forlab har veeret et vigtigt skridt i fc

Vignsker dig fo

Mange




il at du reflekterer mere over, hvad | kan gere i jeres
or arbejdspladsen og det enkelte individ.

sammen med din individuelle coaching, har sat en
som menneske, savel som leder.

ver faerdige med at udvikle os, og derfor haber vi, at
rhold til denne “livslange udviklingsrejse”.

rtsat god rejse!

hilsner




