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SIRESSAD?
NEJ, RADD

TILLHOR DU DEN STORA SKARAN MANNISKOR SOM TROR ATT DIN
STRESS BEROR PA ATT DU HAR FOR MYCKET ATT GORA PA JOBBET
OCH MASTE JOBBA OVER? DET STAMMER INTE: EXPERTERNA AR
ENIGA OM ATT DIN STRESS BEROR PA ATT DU AR RADD!

in fascination foér det hir &mnet
grundar sig i det faktum att det

finns manga chefer - som till
exempel Barack Obama och Fredrik Rein-
feldt — som jobbar vildigt mycket och inte
alls uppfattas som stressade, varken av sig
sjilva eller av andra. Medan andra chefer
tycker att det ir jobbigt, trots att de inte
ens har mycket att gora.

Ar du inte nyfiken pa dAmnet for egen

del sa kanske insikten om vad stress kostar

hjélper till. Man berdknar nidmligen att

en slutkord tjinsteman kostar en miljon
kronor och att en slutkord chef kostar fyra
miljoner kronor. Pengar som ditt féretag
hade kunnat anvinda till nagot roligare.

LAT 0SS BORJA med att titta nirmare pa hur
var hjirna fungerar. Det visar sig ndmli-
gen att stress i grunden ir en sund reak-
tion fran kroppen och den uppstar néir

vi kiinner oss hotade till livet. Det var en

AV MALIN TROSSING

mycket anvindbar reaktion pa den tiden
vi bodde i grottor och blev jagade 6ver
savannen av sabeltandade tigrar.
Stressens funktion &r alltsa att férbe-
reda kroppen f6r kamp eller flykt. Hjéirtat

borjar sla snabbare och omférdelar blodet,

fran hjiarnan till musklerna. For det ar
musklerna vi behover for att 6verleva mot
den sabeltandade tigern, inte hjirnan.
Skulle kampen mot tigern inte g sa bra
genererar stressen ocksa adrenalin i krop-

pen sa att det inte ska gora sa ont nér vi
blir skadade.
Fysiska reaktioner vid stress*:
 Sinnena blir mer skirpta.
e Andningen blir snabbare.
+ Amnesomsittningen 6kar.
e Adrenalinséndringen Okar.
e Hjirtat arbetar snabbare.
e Immunforsvaret férsvagas.

SAHAR LANGT inga stérre nyheter for de
flesta av er. Nu kommer det:

Stress r alltid kroppens reaktion nér
vi upplever ett riktigt allvarligt hot. Nér
vi blir rddda. Det 4r da, och endast da, vi
far stressreaktioner i kroppen.
Dérfor handlar all var
stress i grunden om att
vi dr rddda och kin-
ner oss hotade.

Stress handlar
med andra ord inte

alls om hur mycket vi har att gora. Sedan
kan vi ha for mycket att gora darfor att vi
ar radda for att sdga nej och misstolkar det
som att det dr arbetsbelastningen i sig som
skapar kénslan av stress i kroppen.

PA DE FLESTA ARBETSPLATSER finns i dag inga
dodliga hot. Det &r istéllet helt andra saker
som skridmmer oss. Saker som hjérnan
instinktivt tror ir farliga, men som i sjélva
verket dr ritt harmlosa. En unders6kning

fran Novus Opinion och Chef visar vad
svenska chefer dr mest ridda for. Visst ar
det saker som &r jobbiga, men
de ir inte dodliga:
1. Fatta beslut pa osikra
grunder
2. Séga upp personal
3. Verka okinslig och maktfull-
komlig
4. Kritisera medarbetare
5. Avsl6jas som okunnig.
Tittar vi mer generellt
pa ménniskors
storsta
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lor sa handlar det om saker
som att misslyckas, att bli
Overgiven, att inte duga, att
inte vara omtyckt eller att
prata infér folk. Aterigen:
Visst kan det vara jobbigt, men
knappast dodligt.

DET INNEBAR ATT varje gang du kiinner ett
stresspaslag i kroppen sa har det hela bor-
jat med en omedveten tanke i din hjdrna
om nagot som du ir riadd for.

Har skulle det sitta bra med nagra
rafflande historier som tydliggér chefers
ridsla och hur de paverkar deras arbete.
Men att vara chef innebér att man dr en
forebild och da blir det som Jan Guillou
séger: "Réidslor har alla ménniskor, men
det dr oklokt att tala om vilka de &r.” Det
finns med andra ord inte sa manga roliga
exempel att beritta om.

I stiillet kan man prata med ménniskor
som blivit utbréinda och lyssna efter de rids-
lor som drivit personen dit. Anders Timell
berittar till exempel om nér han bréinde ut
sig hdromaret och berittar: Jag var livrddd
for att bli bortglomd” - ett bra exempel pa

att vara
radd for att
inte vara omtyckt
och att inte duga.

Ett annat exempel dr Charlotte
Perrelli som pressade sig sjdlv hart in-
for Eurovision 2008 och sa i en intervju:
7Jag lovar att gora allt som stdr i min makt
for att inte gora Sverige besviket.” Hennes
réidsla for att misslyckas lyser igenom i
citatet. Att hon dessutom var mitt uppe i
en tuff skilsméssa, med alla de rddslor en
sadan innebdr, gjorde sikert ocksa sitt till
att ge henne stressreaktioner i kroppen
som i sin tur ledde till utbrédndhet.

Att minska din stress handlar inte om
att jobba firre timmar, utan om att ha mo-
det att vaga se dina egna ridslor i vitogat
och vaga hantera dem. Sedan kommer det
troligen att leda till att du blir béttre pa att
séiga “nej” och ddirmed minskar arbetsbe-
lastningen nir du inte léngre ar radd for
att din chef inte ska tycka om dig.

SA HAR HANTERAR DU DINA RADSLOR:

1. BLIMEDVETEN OM DINA EGNA RADSLOR

Nista gang du kédnner stressreaktioner i
kroppen, stanna upp och tink efter. Vilket
hot eller réddsla dr det din hjdrna upplever
just nu?

Gl6m inte att rddsla dr en reflex som slar
in omedvetet. Darfor dr vi inte alltid med-
vetna om vilka tankar som startat reaktio-
nen. Du maste vaga lyssna pa dig sjélv och
ta dig tid att forsta din ridsla, da blir det
ocksa littare att kiinna igen ridslan nésta
gang den uppstar.

2. ACCEPTERA DINA RADSLOR.
FOr manga av oss ér det jobbigt att inse att
vi gar runt och dr ridda for saker, trots att
vi dr vuxna. Och inte vilka saker som helst,
utan rétt triviala saker som att inte fa vara
med i ginget, att misslyckas eller inte duga
som vi r. Att ddremot vara radd for sabel-
tandade tigrar &r l4ttare for de flesta.
Talesittet siger att ”Troll spricker i sol-
sken” och nér du bérjar se och acceptera
dina rédslor sa kommer de att minska for
att sedan forsvinna.

3. SATT UPP MAL SOM LOCKAR.

Fokusera pa vad du vinner pa att gora det
du dr radd for. Att utmana dina rédslor
och ta ett rejilt kliv utanfér din komfort-
zon blir lattare om du har ett mal som du
girna vill na. Du kanske vill bli en bittre
chef, lyckas med ett férdndringsarbete
eller nagot annat. ”If you really want to do
something, you will always find a way. But
if you don’t want to do it, you will almost
always find excuses.”

4. PROVA OCH VAGA MISSLYCKAS.

Du behover inte kdinna dig ensam om_ am—

vara ridd for att misslyckas, det har till
och med ett namn: atychiphobia. Gl6m
inte att det som framgangsrika ménniskor
har gemensamt ir att de alla vagat miss-
lyckats, som till exempel Walt Disney,
Oprah Winfrey och JK Rowling. ”If you
never try, fear wins by 100 percent. How-

ever, if you do try, fear only has a chance of
winning by 50 percent.”

5. SKAFFA DIG MER KUNSKAP.

Ett mycket bra sitt att minska risken for
att misslyckas &r att skaffa sig mer kun-
skap i dmnet. Vad behover du ldra dig om
till exempel beslutsfattande, konflikthan-
tering eller ledarskap for att minska dina
ridslor och 6ka chansen att lyckas?

6. AR DET DODLIG UTGANG?

Ténk pa att radslor bara ir fantasier som
hjidrnan tolkar som sanna: FEAR = Fanta-
sized Event As Real.

Titta med kritiska 6gon pa den aktuella
situationen. Vad &r det virsta som kan
hinda? Att en underpresterande medar-
betare inte gillar dig for att du vagar stélla
krav? Att kollegor som planerar daligt blir
sura darfor att du vagar séiga nej till att
l6sa deras problem at dem? Kan du leva
med det?

7. POSITIVT TANKANDE.

Vi tinker cirka 65 000 tankar varje dag.
Sjélvklart gor det skillnad for ditt vélbe-
finnande om de flesta av dessa tankar &r
positiva istéllet for negativa. Jobba med att
ersitta dina rdadslor med positiva tankar
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som stirker dig. Later det svart? Prova!
Och vaga misslyckas.

8.HAEN PLANB.

Ibland kan rédslan minska om vi redan
innan har tagit fram en reservplan, baserat
pa de "worst case”-scenarier vi ser fram-
for oss. Ligg tid pa att ta fram en plan B,
men ligg sedan undan den. Du skall ligga
din energi pa att lyckas, inte pa att vara
orolig for att misslyckas.

ivérsta fall, ge nagon sparken. Men mod
ir som en muskel, den behover trinas upp.
De modiga chefer du tréffar kéinner ocksa
ridsla, men de har 6vat och 6vat och...

* Ur boken ”Stress = rddsla”
av Jorgen Lerjestad.

"MOD AR SOM EN MUSKEL,

DEN BEHOVER TRANAS UPP.”

9. BE OM HJALP.
Vi maste inte alltid 19sa alla problem
sjdlva. Kdnner du dig vildigt stressad och
har svart att hitta dina rddslor sa vaga ta
hjilp! Kom ihag att det dr en ridsla i sig
att inte vaga be om hjilp nar man beho-
ver den.

HUR KANNS DET NU: Blir du
stressad av att 14sa listan? Grattis, da har
du ett lysande exempel som du kan
hugga tinderna i genast.Till
dig som inte reagerar vill jag
ge ett tips: Spara tidningen pa ett lattill-
gingligt stille, sa du kan plocka fram den
nista gang du kinner stressreaktioner i
kroppen.

Avslutningsvis vill jag

paminna dig som 4r chef ’—\
om att du faktiskt har 3

betalt for att vara modig. Du
maste vaga utmana dina rids-
lor och fatta beslut, ge #rlig feedback eller,

"_‘__-“




