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Kend symptomerne og stop stress

Symptomer pa stress bliver ofte opfattet som fjender, men de er i virkeligheden venner, der fortaeller
dig, at du skal til at passe pa. Du skal lytte til dem og turde tale abent om din stress, for det er med til at
lindre stressen i sig selv. Las her, hvad du ber gere, nar du oplever stress.
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S om leder er du ofte den darligste af alle til at erkende stresstegn og reagere pa dem. Du undertrykker
dem i stedet gennem flere maneder, og pludselig star du i en situation, der kraever en langvarig
sygemelding med store konsekvenser bade privat og arbejdsmaessigt. Som leder kan du samtidigt have
vaeret med til at skabe en skadelig stresskultur pa arbejdspladsen, da medarbejderne fglger dit eksempel.

Mange ledere opdager farst stressen, nar de henvender sig til en psykolog med en depression og gnsker
behandling. Ofte viser det sig, at det er stress, der har udlgst depressionen. Det overrasker dem, for de har
gennem leengere tid ubevidst undertrykt tiltagende signaler fra kroppen om stress.
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Genkend tegnene pa stress

1. Traethed

Du er mere traet end normalt. Sma ting kan virke uoverkommelige, og du har sveert ved at tage dig
sammen.

2. FEndring i sevnrytmen

Du sover mere end normalt og har maske sveert ved at komme op om morgenen. Men det kan ogsa
veere lige modsat. Du har sveert ved at falde i sgvn, vagner maske om natten eller vagner tidligt om
morgenen og spekulerer straks pa dagens gang.

3. Tankemylder

Du kan ikke slappe af, men taenker hele tiden pa dine opgaver, og hvad du skal nu. Maske far du hele
tiden nye ideer, som du ma realisere. Du har sveert ved at seette dig ned og laese en bog, se tv eller vaere
naervaerende over for familie og venner.

4. Smerter

Du har maske oftere hovedpine, ondt i maven eller syg pa anden made. Men det kan ogsa veere fysiske
smerter i muskler, fordi du gar og spaender i kroppen.

5. Hukommelsen svigter

Du begynder at glemme aftaler og mister overblikket pa arbejdet og privat. Du kan ikke huske, hvorfor du
gik pa indkgb eller glemmer maske pludselig telefonnumre, du fgr kunne huske.

6. Emotionelle udsving

Du bliver nemmere pavirket falelsesmeessigt. Far du kritik, rammer det dig hardere, og du bliver
nemmere ked af det. Det kan ogsa betyde, at du begynder at blive mere opfarende og aggressiv over
andre. Maske raber du pludselig i trafikken, ad dine barn eller skeelder kassedamen ud, nar det gar
langsomt.

Tal om din stress — det lindrer

Stressen gar ikke vaek af at blive ignoreret, sa det er darlig ledelse ikke at handle pa stresssymptomerne.
Du skal turde veere aben om bade egne og medarbejdernes stresssymptomer — ogsa selvom det maske
betyder, at du ma endre i egne eller medarbejdernes arbejdsrutiner.

Det er altafggrende, at du som leder taler hgjt om de tegn pa stress, som kroppen og psyken viser. Det at
tale om stress kan faktisk i sig selv lindre den. For sa kan andre aflaste dig eller hjaelpe dig ud af stressen,
men ved at tale om symptomerne erkender du samtidig selv, at du er stresset og kan vise dig selv den
omsorg, det er at lytte til din krop.



Det kan dog veere sveert at vaere aben om dette som leder, fordi man har behov for at vise sig som det
steerke forbillede. Derfor er det en god idé at finde én i dit eget netvaerk, som du kan vaere aben over for
omkring stress. Det kan fgre til, at du langsomt begynder ogsa at kunne vaere aben over for andre.

Sadan skal du reagere, nar du oplever stresssymptomer:

1. Brug dit symptom til at handle pa — se det som en ven, der prikker dig pa skulderen.

2. Brug dit professionelle netvaerk pa arbejdspladsen eller uden for — start med at finde bare én person i dit

netveerk, og forteel om dine stresssymptomer.

Sig hagit til kolleger og familie, at du har de her symptomer, og at det handler om stress.

Hold fri i bare én dag, og brug dagen pa at analysere din stress.

5. Hold ngje gje med dine symptomer. Skriv eventuelt ned, nar du fgler kroppen sender dig signaler om
stress, sa har du sveerere ved at ignorere dem.
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