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God sommer fra tv-laegen

Peter Qvortrup Geisling giver her rad og gode overvejelser til ledere, der skal pa sommerferie.
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Peter Qvortrup Geisling

= ‘i Laege og jounalist

I zere leder

Kiggede dine foraeldre ned i vuggen, da du lige var blevet fadt, og sagde: "Dejligt, nu er lille Vibeke blevet
fgdt. Meningen med hendes liv er, at hun skal rydde op i en sveerm af problemer, som medarbejdere, ledere
og topchefer skaber i de offentlige organisationer? Og hun skal veere omstillingsparat og leve efter mottoet:
Abenhed og dialog.”

Det var sikkert ikke dine foraeldres forhabninger pa dine vegne. De havde langt starre forhabninger for din
livskvalitet.

Spearg dig selv: "Hvad er det vigtigste i mit liv?” Hiv nogle billeder frem i tankerne. Hvad er det for billeder,
der dukker op? Er det dejlige stunder med familien og vennerne?

Men hvis du lever en stresset tilvaerelse, hvor arbejdet ofte ender med at komme i fgrste raekke, sa stop op
og spearg dig selv, hvorfor du lever sddan? Det synes jeg, at du skal bruge sommeren til at taeenke pa.

Brug sommeren pa at tage dig selv alvorligt.

Der er et gammelt kinesisk ordsprog, der siger: "Hvis du ikke e&endrer kurs engang i mellem, sa ved du, hvor
du ender.” Du kan treekke en lige linje ud i horisonten. Det var det liv. Er det godt nok, det du ser?
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Udlever du dine egne dramme — eller er det alle andres, du er i gang med at udleve? Sgrg for, at finde roen
til at l.egge den rette kurs for dit liv.

Telefonopringning fra dit indre

Sevnilgshed, en tristhed du ikke kan forklare, koncentrations- og hukommelsesbesveaer og fysisk treethed er
nogle af de mest almindelige advarselstegn pa langvarig stress. Og dermed ogsa symptomer pa det neeste
artis store folkesygdom. Din mentale sundhed er langt vigtigere end kost, rygning, alkohol og motion. Din
mentale sundhed er hele fundamentet for din livskvalitet — og ogsa forudsaetningen for, om du overhovedet
har overskud til at 2endre pa dine kost-, rygning-, alkohol- og motionsvaner. Sa du skal begynde med at
meerke efter, hvordan du i virkeligheden har det, keaere leder.

Og stress smitter. Det er hele familien, der bliver ramt af dine symptomer. Sa du er ikke sjov at vaere
sammen med, hvis du slas med stress.

Fem gode rad:

* Skru ned for ambitionerne

* Dyrk en anelse motion

* Vaer sammen med mennesker, du har lyst til at vaere sammen med
Fyld livet med ting, der giver mening

* Gor noget, der gor dig glad

Din hjerne vil elske dig for det, for advarselstegnene pa stress er den vigtigste telefonregning, du far hver
dag.

De bedste hilsner og rigtig god sommer

Peter

Las mere:

Leder, er du okay?

Super sommerferie til super medarbejdere
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