”Overaktiverade medarbetare kan vara pa vag in i vaggen”

Vi har pratat med Michael Rangne, dverldakare och specialist inom psykiatrin om de vanligaste
stressreaktioner, vad som ar typiska tecken till stress, och om det finns nagra knep for att hantera
stress. Nedan delar Michael med sig utav sina erfarenheter.

De senaste aren har Michael Rangne varit en uppskattad foreldsare bland manga av vara
kursdeltagare. Han far ofta berém for att géra ett komplicerat dmne begripligt, intressant och
engagerande. Med sina kurser har Michael hjalpt arbetsgivare, personalansvariga, HR-specialister
och strateger, bland andra yrkesverksamma inom HR, personal och ledarskap att forsta vad stress
och andra psykiska besvar ar, vad de beror pa och framférallt vad man kan gora for att forebygga och
behandla dem. Darfér vill vi ge dig nagra av Michaels tips och rad.

Sa, vad utléser stressrelaterad ohdlsa pa arbetsplatsen?

— Allt man inte tycker om och vill ha orsakar en stressreaktion i kroppen, detta &r sa kallad “kognitiv”
stress. Dartill kan man prata om en mer “fysiologisk” stress som uppstar ndar man kor kroppens
system i botten genom att férsumma somn, aterhamtning, kost och tréning. Prestationsbaserad
sjalvkansla okar risken for att vi inte ska lyssna pa kroppens signaler i tid. Vad som stressar den
enskilde varierar en del, vi har alla vara 6mma punkter och en grans for vad vi tal.

Vad utgor oftast typiska tecken till stress och stressrelaterade symtom?

— Nagonting har andrat sig, personen ar sig inte lik, reagerar inte som hen brukar. Kanske ter hen sig
spand, forcerad, svar att n3, lyssnar inte, tutar och kor. Nagra vanliga yttringar, som alla bor kanna till
och reagera pa ar somnrubbningar, energiproblem, kanslopaverkan och interpersonella
kanslouttryck sasom missndje, arrogans eller cynism.

Finns det nagra enkla knep att hantera stress for att undvika negativ inverkan pa arbete,
medarbetare och hélsa?

— For att vi ska fa ordning pa vara stressbeteenden behdver vi automatisera vara foresatser i
konkreta beteenden, det vill séga gora vanor av det vi vill astadkomma. Garna med utgangspunkt i
sunda utgangspunkter fér vad vi mar bra och mindre bra av.

Se till att du utvecklar goda arbetsvanor, det vill sdga vanor som fungerar for just dig. Satsa pa
arbetsgladje. Basta motvikten mot stress ar inte att arbeta mindre utan att ha roligare och fa ut mer
for egen del av att jobba. Aven att skaffa sig socialt stéd pa alla uppténkliga sitt, bade pa jobbet och
privat gor betydelsefull skillnad. Det ar ocksa viktigt att du skaffar dig en chef du trivs med. Chefen
har makt 6ver dig, och du kan inte tanka bort hens inflytande. En langvarigt dalig relation till din chef
mer an fordubblar din risk for allvarlig sjukdom och for tidig dod. Sedan behdver du ocksa uppleva
kdnsla av sammanhang, vilket handlar om att uppleva tillvaron begriplig, meningsfull och hanterbar.
Det ar nédvandigt att uppleva mening med vara liv for att ma bra.

Och avslutningsvis, hur vanligt férekommande dr stressrelaterad ohdlsa pd arbetsplatsen?

— Psykisk ohalsa ar idag den snabbast vaxande orsaken bakom langtidssjukskrivningar och ofta
handlar det om stressrelaterade symptom. Stress ar numera en av var tids stora folksjukdomar och
statistik visar att inom EU upplever i genomsnitt 22 procent av arbetstagarna problem med
arbetsrelaterad stress. | Sverige ar siffran dnnu hogre, eller 38 procent, samtidigt som upp emot 40
procent av nya sjukskrivningar handlar om stressrelaterad ohalsa som utmattningssyndrom och



depression. Arbetsmiljoverket har pekat ut psykosociala arbetsmiljorisker som en av de storsta
framtida utmaningarna i arbetslivet. Det handlar om stress och hog arbetsbelastning, men ocksa om
otrygga anstallningsavtal, arbetsplatsmobbning och utmaningar i att finna balans mellan privatliv och
arbetsliv.

Arbetsmiljoproblem orsakar hogre prestationsnedsattning an halsoproblem. Daligt ledarskap och
socialt klimat ar de faktorer som paverkar prestationen mest. De ekonomiska effekterna av
forebyggande insatser ger upp till tva ganger pengarna tillbaka pa gjorda investeringar.

Utéver att ge dig anvidndbara tips och rdd om arbetsrelaterad stress vill vi varmt rekommendera dig
som vill fordjupa dig i stress pa arbetsplatsen med var kurs Hantera och forebygga stressrelaterad
ohélsa pa arbetsplatsen. Det finns mycket anvandbar kunskap och viktiga insikter att hamta fran
denna kurs. Du kan dven ta del utav mer information om stress och stresshantering via Michael
Rangnes personliga hemsida, klicka har.

Var snabbguide om stress for dig som ar personalansvarig

Nagra av de vanligaste stressfaktorerna pa arbetsplatsen som &r viktiga att tinka pa

Bristande dverensstimmelse med de férvantningar man har.

For svara uppgifter, orimliga krav och forvantningar.

Bel6ningen uteblir.

Resultaten uteblir, man nar inte det man foéresatt sig, brunnit forgaves.
Man far for litet tillbaks, for litet kanslomassig naring.

Negligering och krankningar.

Man ser ingen mening med det man gor.

Sa hir kdnner du igen stress och stressrelaterade symtom

Sémnrubbningar Insomningssvarigheter, for tidigt uppvaknande, stort sémnbehov, trott
trots tillrackligt med sémn

Energiproblem Overaktivering, trotthet, allt tar emot, ointresse och likgiltighet
Kanslopaverkan Olust, angest, nedstamdhet, brist pa gladje och spontanitet
Interpersonellt Irriterad, sur, arg, missndjd, tycker samre om andra, konflikter, cynism,

arrogans, gar igang pa smasaker

Enkla knep att hantera stress for att undvika negativ inverkan pa arbete, medarbetare och hilsa

- Utveckla goda arbetsvanor, genom att
o Skapa langre block av ostord tid for de tyngre projekten, och gér dem medan du ar
pigg
o Gora de viktigaste sakerna forst, och strunta i skitsakerna
o Klara av privata telefonsamtal redan pa morgonen
o Pausa och ror pa dig var timme


https://www.bginstitute.se/utbildning/hantera-och-forebygga-stressrelaterad-ohalsa-pa-arbetsplatsen/
https://www.bginstitute.se/utbildning/hantera-och-forebygga-stressrelaterad-ohalsa-pa-arbetsplatsen/
http://lorami.se/kursmaterial/blendow%20institute.html

o Taen sen arbetskvall i veckan, ga nar du behover de 6vriga

Satsa pa arbetsgladje,

O

Forsok komma pa nagra saker som du sjdlv skulle kunna goéra for att ha det roligare
pa din arbetsplats, saker som du sjalv kan paverka. Skriv upp dem och goér en
personlig projektplan

Ordna ett méte med dina kollegor och diskutera vad ni tillsammans kan gora for att
trivas battre pa jobbet. Gor en plan och satt igang.

Diskutera samtidigt vilka nddvandiga forandringar som bara kan ske med ledningens
hjdlp, och be sedan om en tid med ledningen for att diskutera era 6nskemal.

Skaffa dig socialt stod pa alla upptéankliga satt, bade pa jobbet och privat

O

O O O O

Odla relationer till de du tycker om

Ga ut och at tillsammans

Bjud hem kollegor

Ordna en promenadgrupp pa lunchen en dag i veckan
Skippa inte det gemensamma fikat

Skaffa dig en chef du trivs med.

Upplev kansla av sammanhang

O
O
O

Leta efter meningen med ditt jobb

Vilken betydelse det har fér andra,

Vilken skillnad du faktiskt gér med ditt jobb. Varfér skulle annars nagon betala dig for
det du gor?



