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Forord

Det har varit mycket stimulerande att delta i detta projekt och jag tror att alla vi som har
varit inblandade i projektet har fitt virdefulla erfarenheter inom omradena stress, hilsa och
ledarskap. Jag hoppas att denna rapport kommer att vara till nytta i arbetet med att
forbattra arbetsmiljon och att den kan inspirera till fortsatt arbete inom detta omrade.

Jag vill rikta et speciellt tack till Bengt Sandberg, Peab som ir initiativtagare till projekret
och som har fungerat som mentor under dess genomf6rande.

Projektet har genomférts i samarbete med Bo G. Andersson, foretagslikare i Hogands och .
Mette Bohlin, hilsokonsult i Hoganis som bdda har mangirig erfarenhet av att jobba med
stressrelaterade frigor.

Projekeet bestod av framtagande av programmet och genomftrande av ett testprogram for
chefer med regelbundna uppfsljningar under et &r.

Organisationen f6r projektet har utgjorts av en styrgrupp, en pro;ektledare, en testgrupp,
en referensgrupp samt tvd konsulter.

Programmet togs fram under Januari- April 2004 och testprogrammet kérdes under tre
dagars internat i Maj 2004. Uppféljningen har pagétt frin Juni 2004 till Maj 2005 och har
bestatt av personliga kontakter per telefon varannan méinad samt en avslutstriff under en

dag.

Styrgruppen for projektet har varit:

Bengt Sandberg, Peab, Marianne Oelker Johansson, Peab Kau Nilsson, Peab och
Jimmy Larsson, Peab

Projektledare har varit:

Jimmy Larsson, Peab

| projektgruppen har ocksa ingatt

Bo G. Andersson, foretagslikare och Mette Bohlin, hilsokonsult

Testgruppen

Testgruppen har bestatt av 8 st platschefer frin Peab. Frin bérjan var det tinke att den
skulle bestd av 12 personer varav med deltagare frin olika féretag. Av olika anledningar och
avhopp i sista stund s8 blev det 8 deltagare frin Peab.

Referensgrupp

Pernilla Térnros, BI, Kent Eriksson, Ledarna och Annica Adolfsson, Skanska

Huvudférfattare till denna rapport ar:
Jimmy Larsson, Peab

Finansieringsstéd har erhallits fran:
Svenska byggbranschens utvecklingsfond (SBUF).

Jag vill tacka deltagarna och 6vriga medarbetare pd Peab samt Bo G. Andersson och Mette
Bohlin som alla bidragit till att projektet har kunnat genomféras framgangsnkt liksom
SBUF som hjilpt oss med finansieringen.

Sundsvall Oktober 2005
Jimmy Larsson

Peab
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Sammanfattning

Hoga sjukskrivningstal och ohilsa har blivit ett stort problem och kostar samhillet stora
summor varje ir. Stress ir en betydande faktor i denna problemartik. I byggbranschen har
vi effektiviserat vira byggprocesser, kortat byggtiderna och slimmat organisationerna vil-
ket stiller hogre krav p4 individerna bade nir det giller fysisk belastning och psykosocial
péfrestning. Forskning har visat att psykosociala faktorer 4r bidragande orsaker vid manga
sjukdomar och inte minst vid smirtor i rérelseorganen.

Alltfler minniskor drabbas ocks4 av utmattningssyndrom som i dagligt tal kallas “utbrind-
het” och detta fenomen &kar 4ven i byggbranschen. Utmattningssyndrom ir resultatet av
langvarig stress.

Vart stressystem 4r avpassat for kortvarig aktivering och direfter aterging till viloldge for
dterhimtning. Lingre tids belastning orsakar hilsoproblem.

Eftersom negativa effekter av stress orsakar stora problem bade fér individer och féretag
finns det starka motiv fr att skaffa mer kunskap inom detta omride. De flesta minniskor
tillbringar en stor del av sin vakna tid p4 arbetet och arbetsmiljén 4r en viktig faktor for

hilsan.

Syftet med stressless var skapa ett program som ger chefer kunskap och verktyg att hantera
stress och stressreaktioner samt att kinna igen och férebygga stressrelaterade besvir hos sig
sjdlva och hos sina medarbetare. I projektet ingick ockss att genomféra ett testprogram.
Programmet bestod av en tre dagars internatutbildning, uppf6ljning varannan manad i ett
&r och en avslutstriff. Den inledande internatutbildningen innehsll kunskap om hur stress
paverkar oss, hur man kan hantera och férebygga stress samt hur man kan anvinda dessa
kunskaper i sitt ledarskap.

Vid uppféljningarna varannan ménad, som skedde via telefonkontakt, féljdes deltagarnas
individuella handlingsplaner upp.

Vid avslutstriffen summerades deltagarnas erfarenheter och nytta av programmet.

Generellt upplever deltagarna att de har 4ndrat sina arbetssitt och blivit effektivare. De
uppger ocksd att de har blivit mer medvetna om sina egna stressignaler och att de bitcre
kan hantera sin stress. Dessutom tycker de att de har blivit battre ledare och kan tillimpa

‘kunskaperna 1 sin chefsroll.

Uppféljningarna under 4ret efter de tre internatdagarna har visat sig vara avgdrande for att
f3 iging en varaktig f6rindring hos deltagarna. Processen har skapat motivation hos delta-
garna att fordndra sitt beteende och livsstil.

Nir en medarbetare gar in i viggen” och blir lingtidssjukskriven kostar det foretaget stora
summor. Sjukskrivning och rehabilitering r bara toppen pé “isberget”.

De stora kostnaderna finns under ling tid innan i form av minskad effektivitet,
samre kvalitet p4 beslut, simre relationer med medarbetare och kunder samt
minskat engagemang. Dessa kostnader é4r svira att mita men har stor betydelse
for foretagets ekonomiska resultat.

Stressless har visat sig vara en fungerande modell f6r att minska negativa effekter av stress
hos chefer och i organisationer. Genom att programmet 4r riktat till chefer kan
man ocksé péverka organisatoriska och ledarskapsrelaterade orsaker till stress.
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Bakgrund

Hoga sjukskrivningstal har blivit ett betydande problem och kostar samhillet stora summor
varje ar. Data frin Riksforsikringsverket visar att det framforallt 4r lingtidssjukskrivning-
arna (mer 4n 30 dgr) som har 8kat pé senare ar. Den dramatiska 6kningen av ldngtidssjuk-
skrivningar beror till stor del p4 att den psykiska ohilsan har dkat. Studier visar att detta
ofta ir relaterat till arbetssituationen och ir resultatet av en lingdragen process med sivil

kroppsliga som psykiska besvir.

- Stress och psykosociala faktorer 4r bidragande faktorer vid minga sjukdomar och inte minst

vid smirtor i rérelseorganen: Lingvarig stress anses ocksa forsimra immunsystemets funk-
tion. Allefler minniskor drabbas av utmattningssyndrom, kroniskt trétthetssyndrom och
liknande problem som i dagligt tal kallas "utbrindhet” och detta fenomen 6kar 4ven i bygg-
branschen. Vi har effektiviserat vira byggprocesser, kortat byggtiderna och slimmat organi-
sationerna vilket stiller hégre krav p4 individerna bade nir det giller fysisk belastning och
psykosocial pafrestning. Utmattningssyndrom #r resultatet av ldngvarig stress. Lingvarig
stress paverkar ocksé var intellektuella kapacitet och studier har visat att inldrningen fung-
erar simre vid hoga stressnivier. Sjukdomar som misstinks vara relaterade till stress svarar

for 80 % av all Idngtidssjuklighet.

Eftersom negativa effekter av stress orsakar stora problem bade fér individer och féretag
finns det starka motiv for att skaffa mer kunskap inom detta omréde. De flesta minniskor
tillbringar en stor del av sin vakna tid p4 arbetet och arbetsmiljon 4r en viktig faktor for

hilsan.

Ledarskapet har givetvis en avgdrande betydelse for arbetsmiljén och genom att inkludera
kunskaper om hur vi p&verkas av stress i ledarskapet bér man kunna férindra och paverka
arbetsmiljén s& att medarbetare 4r effektivare, 4r mindre sjukskrivna och

mér bittre. Om méanniskor mér bittre si finns forutsittningar f6r 6kat engagemang och
kreativitet. Kunskaper om stress och hilsa 4r nédvindig kompetens for ledare.

Syfte och mal

Projektets syfte var att skapa ett program som ger chefer kunskap och verktyg att hantera
stress och stressreaktioner samt att kinna igen och forebygga stressrelaterade besvir hos sig
sjdlva och sina medarbetare. Vi tror att detta indirekt kan minska negativa effekter av stress
i organisationerna dar cheferna verkar. Vi ville ocksa forma effektiva vigar att tillimpa kun-
skaperna i organisationer.

Vi formulerade tv4 m4l i projektet.
1. Visa att man genom kunskap och verktyg kan forebygga negativa effekrer av stress.
2. Hitta en modell f6r tillimpning av kunskaperna i organisationer.
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Genomforande och upplagg

Programmet bestod av en tre dagars internatutbildning, uppféljning varannan minad under
ett &r och en avslutstraff. P4 den inledande internatutbildningen lirde man sig

hur stress paverkar kropp och psyke, hur man kan hantera och férebygga stress

samt hur man kan anvinda dessa kunskaper i sitt ledarskap.

De tre inledande dagarna innehdll bl.a

* Teorif6reldsning om stress ~

* Hjirta- och kirlsjukdomar

* Identifiering av stressorer- stressminan

* Signaler hos medarbetare, hur fingar man och bedémer dessa?
e Stress och ledarskap

* Ekonomiska aspekter av ett friskt foretag

* Goda exempel, langtidsfriska

-* Verktyg for att hantera stress

Under dessa dagar gjorde ocksa varje deltagare en individuell handlingsplan som sedan
foljdes upp under ett ar. Dessa uppfoljningar skedde varannan ménad genom telefonkon-
takt. Varje samtal tog ca en halvtimme. Efter ett &r avslutades programmet med en uppfélj-
ningsdag.

Genom att arbeta i grupp skapades en medvetenhet om det egna stressbeteendet. Intera-

gerandet med andra 6kade ocksd forstdelsen om den egna stressproblematiken. Frigor som
diskuterades var t.ex:

1. Hur reagerar jag pa stress?

2. Hur reagerar andra pa min stress?

3. Hur reagerar andra p4 sin stress?

4. Hur arbetar, sover, dter och motionerar jag?

5. Ger jag mig sjilv tillrickligt med utrymme f6r dterhimtning?

Programmet var utformat for att ge tillrickligt utrgmme for diskussioner och frigor.
Det 4r viktigt att programmet inte 4r tidsmissigt pressat utan kan genomfdras i en avspind
och lugn atmosfir.




Stressless Peab Projektrapport 2005

Stress

Teoriféreldsningen om stress handlade om vad stress 4r och hur den paverkar oss fysiologiskt
och psykologiskt. Vi gick igenom hur stress kan péverka oss negativt och vilka konsekvenser
det kan f3 f6r var hilsa. Vi pratade ocksd om utmattningssyndrom dvs det som i dagligt tal

| kallas “utbrindhet” och varningssignaler.

Om stress

Hans Selye menade att nir belastnmgen
vi sjuka.

Man kan forenklat siga att vi kan reager

i eller flyktreaktionen” dir kroppen forb

stress och krivande fysiska situatione

* Det autonoma nervsystemet samarbe
som utsondrar hormoner. Vlktlga )
noradrenalin och kortisol. =~ =

i o minuter eller rhqhgen nagon timme. :
‘  hamnari et langre tlﬂsta.nd av ﬂykt—

blem:

L

e

eller ﬂyktreaktlonen vid akut stress ar':

* Hjirnan och nervsystemet blir intensiv
aktivt | .
* Pupillerna vidgas Musklerna bhr spanda
* Blodet omférdelas frin matsmaltnmg och _SVettmngen skar
underhdll till skelettmusklerna ' ~* Energi frigérs frén kroppens
* Hjirtat pumpar hirdare och snabbare. R ', reserver

:

Alle detta och mycket mer hinder under en brakdel av en sekund under styrning och
kontroll av nervsystemet.

Det andra sittet som vi kan reagera pa stress 4r “spela déd reaktionen”. D4 gor var
hjirna bedémningen att hotet 4r vermiktigt och att vi inte kan undanréja det.

Vid langvariga stressituationer blir den andra delen i virt autonoma nervsystem som
ir det parasympatiska nervsystemet mer dominerande och agerar broms i ”spela déd
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Stress forts

reaktionen”. Det parasympatiska systemet 4r normalt mer aktivt vid vila och stimule-
rar bl.a matsmiltning och uppbyggnad. Det stimulerar utséndring av hormoner som
syftar till tillvaratagande av resurser, ateruppbyggnad och tillvixt som t.ex insulin och
tillvixthormon.

Langvarig stress kan leda till en éverdriven uppbyggnad utan att nigon stérre fo1-
brukning av resurser sker. Detta leder till ett "tréstbehov” som gor att vi laddar
kroppen med energi som leder till stor viktokning, bukfetma och stdrningar i insu-
linsystemet och blodtryckskontroll. Detta leder till ett sjukdomstillstdnd som kallas
metabolt syndrom.

Detta tillstdnd &r vanligt i dag nir méinniskor &r utsatta f6r ldngvarig stress. Denna
uppgivna stressreaktion kan medféra svimningskinsla, yrsel, trétthet, muskelsvaghet
och magproblem. Den ger ett stort behov av trost som ofta leder till kad konsum-
tion av sdtsaker, fet mat och alkohol. Beteendet piverkas ocksé s§ att man isolerar sig
och minskar sina sociala kontakter. Det kan ocksi leda till nedstimdhet, ledsenhet
och depression.

Exempel p forindringar som sker i kroppen nir vi reagerar med spela dod reaktio-
nen vid langvarig stress ir:

* Musklerna blir sfcla» och 6mma
* Immunsystemet undertrycks
. Smartkanshgheten okar

* Hjirtat slir Jangsammare
* Blodtrycket blir instabilt
. *» Amnesomsittningen gir ner

~ Vid kronisk stress 4r vi utsatta for stress under en lingre tid. Den nodvand1ga 4ter-
himtningen skjuts p4 framtiden. Detta ger allvarliga foljdverkningar i kroppen. P4
sike sker forandringar i hjarnan och hormonsystemet.

Det ir inte belastningen i sig som 4r farlig utan bristen pé 4terhimening diremellan. -

e

Hjéarta- och karlsjukdomar

Denna forelisning handlade om uppkomsten av
hjirta- och kirlsjukdomar som 4r den vanligaste
dodsorsaken i Sverige. Féreldsningen handlade
ocksd om riskfaktorer och hur man férebygger dessa
sjukdomar. En viktig riskfaktor 4r kronisk stress.
Stress kar risken f6r hjirta- och kirlsjukdomar bl.a
genom att blodtrycket hajs och att nivén av blodfet-
ter Skar. Hjirta- och kirlssjukdomar 4r ett sam-
manfattande namn {ér sjukdomar som drabbar hela
blodcirkulationssystemet t.ex &derférkalkning.

Hjiirtat med dess kranskirl
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Identifiering av stressorer — stressminan
Deltagarna identifierade sina egna faktorer som ger
| stress. Syftet var att skapa medvetenhet om vad som
ger stress och sitt eget beteende. Det kan vara fakto-
rer pa jobbet, i familjen eller pa fritiden.
|

Signaler hos medarbetare, hur fangar man och bedémer dessa?

Det 4r viktigt att man som chef och medarbetare kan kinna igen varningssignaler hos
medarbetare som #r drabbade av ldngvarig stress s4 att man hinner sitta in dtgirder i tid
innan personen har nitt ett utmattningstillstind. Den som &4r drabbad ir sillan medveten
om detta sjilv.

Varningssignaler

» Standigt trote, vila hjdlper inte
* Sémnbesvir
» Hjirtklappning
» Huvudvirk
, e Yrsel . i

| I e Magbesvar sl e ;

' soowSvermingar a0 e Dahgts;alvfortroende
Oro rastloshet, pratar mycket  » Apatiskt beteende
men kan inte lyssna e ~» Panikdngest

|

e s

Stress och ledarskap
Hir diskuterades hur man genom sitt ledarskap antingen kan orsaka stress eller reducera
stress. Studier har visat att en stddjande chef leder till friskare medarbetare och firre sjuk-
skrivningar. Det 4r viktigt att som chef vara ett bra féredéme f6r sina medarbetare.

I sitt ledarskap bér man tinka p3 ate:

* ha en god planering

* delegera bade ansvar och befogenheter

| ¢ skapa en positiv team- kinsla

5 e ge mojlighet till dterhdmening och reflexion
i * sitta tydliga mal

* vara nirvarande

* losa konflikter i tid

* ge utrymme for kritik och att beakta den

10
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Ekonomiska aspekter av ett friskt féretag

Nir en medarbetare gér in i viggen” kostar det f6retaget stora summor. Sjukskrivning och
rehabilitering ir bara toppen pa “isberget”. Dessa summor ir svira att berikna men de stora
kostnaderna finns under lang tid innan i form av

* Minskad effektivitet

* Sdmre kvalitet pa beslut

* Simre relationer med medarbetare och kunder
* Minskat engagemang

Dessa kostnader har givetvis stor betydelse for det ekonomiska resultatet.

Goda exempel, langtidsfriska

Denna foreldsning handlade om begreppet lingtidsfrisk som har myntats av Johnny Johns-
son och det utvecklingsarbete han har drivit pd Stora Enso. Dir studerade man vad som
gjorde att en del medarbetare sillan var sjuka och bérjade mita andelen ldngtidsfriska istdl-
let f6r att endast mita sjukfrdnvaro. Man identifierade ocksi vilka faktorer som var utmait-

kande i grupper dir man hade en hég andel lingtidsfriska. Man fann fyra viktiga friskfakto-

rer:

1. Medveten organisation med tydliga mal 3. Konsultativt ledarskap
2. Kreativ miljé 4. Oppet arbetsklimat

Léngtidsfrisk definierades som att inte vara sjukskriven under tvi ar och ha varit anstilld

i tre 4. Man menade att genom att mita andelen ldngtidsfriska si miter man summan av
foretagskulturen, ledningen, ledarskapet, medarbetarskapet och de nitverk med aktiviteter
som férekommer i och utanf6r arbetet.

Verktyg for att hantera stress
Under de tre internatdagarna varvades teori med praktiska évningar for att hantera stress.

Avspinning

Tv4 ginger per dag hade vi olika avspinningsévningar som syftade till att ge deltagarna
erfarenheter av djup avspinning. Ovningarna inneh&ll bdde mental och fysisk avspinning.
De metoder som anvindes var framférallt muskulir avspinning dir man spanner muskler
och slappnar av dem f6r att kiinna skillnaden och en variant av autogen trining dir man
med tankarna gir igenom kroppen. '

Avspinning

Minga forskningsstudier har visat pd positiva effekter av avspinning. Dessa studier
visar att avspanning har effekeer pa stressymtom t.ex f6rhajt blodtryck och muskel-
spanningar. Det finns ménga olika metoder som har undersékes (bdde mentala och
muskulédra) bl.a meditation, qi-gong, tai.chi, yoga, muskulir avspinning och autogen
traning. Om man har ldrt sig en avspinningsmetod s& har man ett effektivt verktyg
att anvinda var som helst och nir som helst.

11
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Andningsovningar

I samband med avspinningsévningarna hade vi ocksé andningsévningar och betonade vik-
ten av att andas ritt. Andningsménstret 4r ofta det som forindras forst ndr vi blir stressade.
Andningen blir d4 ytligare och snabbare vilket bidrar till spanningar i nacke och axlar.
Genom att lira sig ritt andningsteknik kan man anvinda andningen som ett effektivt verk-
tyg for att minska stress i pressade situationer. Bra andning bidrar ocks till en god hilsa.

Andning

lan.

Nir andningen blir ytlig s3 anvinde
f(‘ir art anv'ainda diafragman vilker ka ’

usk er, trotthet etc.

3 fbljdverknlngar kan man fa smartor -

12
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Motion
I programmet ingick en foreldsning om motion och dess effekt pa stress och hilsa.

" Motion/ fysisk traning

Mer 4n var tredje svensk 4r dverviktig definierat efter Body mass index (BMI). An-
talet har férdubblats pa 20 &r! Samtidigt har den genomsnittliga fysiska aktiviteten
minskat. Det 4r vardagsmotionen som har minskat som f6ljd av att vi fir alltmer
stillasittande jobb och &ker bil, hiss och rulltrappor f6r att transportera oss. Féljden
har blivit att alltfler minniskor fir benskdrhet, smirtor i rygg och nacke, diabetes,
hjirt- och kirlproblem etc. Manga av dessa sjukdomar kan forebyggas med lagom
mingd motion. Risken att drabbas av hjirt-och kirlsjukdom minskar med 50% om
man motionerar flera ginger i veckan i medeléldern.

Var kropp ir byggd for rérelse. Vid fysisk aktivitet utvecklas muskler och skelett
men vid inaktivitet tillbakabildas de delar i kroppen som inte anvinds. Det innebir
att om vi trinar regelbundet s3 ir vi bittre rustade for belastningar och férebygger

skador.

Trining 4r en bra stressreducerare. At trina ir ett effektlvt sitt att Iata kroppen gora
det den har forberett sig for dvs belastas fysiske. Undersoknmgar har visat att nivé-
erna av stresshormoner minskas betydhgt under ett mouonspass och ate forandnngen :

. héller i sig-en tid eftert.

St e

'Fysxsk trining péverkar utséndringen av endorfiner som minskar mental anspin-
ning och reducerar akriviteten i det sympatiska nervsystemet (den del av det icke
 viljestyrda nerysystemet som akriveras vid stress). Blodtrycket sjunker liksom niv-

‘erna av blodfetter. Fysisk trining 4r en av de mest effektiva metoderna att behandla
~ stress och negativa foljdverkningar av stress. Av de som bérjar med fysmk traning 4 -
~det ménga som slutar i borjan och en viktig faktor for att man ska fortsitta 4r are
utveckla ett s.k triiningsberoende som kommer efter ett par veckors trining. Ménga
som bérjar trina upplever en 6kad s jalvkansla, forbittrad sémn, forbittrad kreativitet
och minskade muskelspinningar. Flera studler visar ett samband mellan trining och
minskad 4ngest samt minskat typ A beteende '

13
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Kost

Dag tva hade vi gemensam matlagning p4 kvillen. Deltagarna delades in i grupper och fick
gemensamt planera en tre ritters middag som skulle vara bade niringsriktig och god. Ge-
nomgang av vad som menas med niringsriktig mat och olika aspekter av matens p&verkan

pa vér hilsa skedde under detta matlagningspass.

Kost

Vi dter i allt storre utstrickning s.k snabbmat sofn r industriellé bearbetad 6‘f:>h‘”'har
ett hogt innehall av socker. Samtidigt blir vi allt fetare och aldersdlabetes kryper langt
ner i dldrarna och drabbar nu 4ven unga manmskor

£
i
£
£
i
%2,
e
i

Diliga matvanor haller p4 att bli ett stort‘hot mot vir hilsa och fetma orsakar snart
lika manga dédsfall som rékningen. En ny. amerlkansk studie visar att vartannat barn
som lider av fetma har en rubbad amnesomsattnlng som gor att nsken_ for att drab--
bas av hjartmfarkt och dlabetes okar krafugt' amt at" 'aderforka_lkmng startar redan

Ny forskning visar att socker dkar risk
blem 4r att maten ir fér bearbetad vil
enzymer inte aktiveras pi réitt séitt“.‘ :

 Stress bidrar till atc oka Vart sug efter sott och snabba kolhydrater En konsekw: ns'av
# j‘de‘tta ar att vér blodsockermva sker berg- och da.lbana For att motverka detta bor

man dter balanserad och lagad mat so
tillsatser och kemikalier.

e L e e e e e
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Detaljerat program fér internatdelen

Dag |
09.00
09.30

12.00
13.00

18.00
19.30

Dag Il
08.00
09.00

12.00
13.00
14.00

18.00
Dag Il

08.00
09.00

12.00
13.00

15.00

Frukost och Samling

Inledning

Presentation av kursledare

Presentation av utbildningen och dess innehall
Sekretess och integritet

Férvintningar och mil med utbildningen.

Alla bér stindigt redovisa forslag till férbattringar for medarbetaren,
for chefen och for foretaget.

Deltagarna presenterar sig med hjilp av intervjuteknik
Lunch

Redovisning av presentation

Stress. Teorildsning

Avspinning och andningsévningar

Middag

Stressminan.

Mina olika roller

Avspinning och andningsévningar

Frukost

Individuell livstilsanalys

Signaler hos medarbetare, hur fingar man och bedémer man dessa?
Foreldsning hjirta - kirl — sjukdomar.

Lunch

Ling promenad

Motion och dess effekt pa stress och hilsa

Problem och resursinventering, individuellt och i grupp.
Avspianning och andningsévningar’

Middag, gemensam matlagning

Avspanning och andningsévningar

Frukost

Rollspelet, det svira samtalet

Langtidsfriska "Hur gjorde man pa Stora-Enso”

Vad kan jag géra f6r att paverka mitt miende?

Var och en gér en handlingsplan

Lunch

Hur vidgar vi vért perspektiv?

Hur kan vi anvinda detta som ledare. Kan jag orsaka stress hos
mina medarbetare?

Har detta betydelse for foretagets ekonomiska resultat?
Utbildningen avslutas

Stressless
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Redovisning av resultat

Vid avslutstriffen summerades deltagarnas erfarenheter och nytta av programmet.
Detta gjordes 4ven fortlopande under de individuella uppf6ljningarna under ret.

Generellt upplevde deltagarna att de har dndrat sina arbetssitt och blivit effektivare i sitt
arbete s4 att de f&r mer gjort men har mindre behov av dvertid. De upplevde ocksd att de
har blivit mer medvetna om sina egna stressignaler och att de bittre kan hantera sin stress.
Dessutom upplevde de att de har blivit bittre ledare och kan tillimpa kunskaperna i sin
chefsroll. De tog bla upp féljande:

* Att de har blivit mer lyhord fér sina medarbetares signaler.

* Att de har blivit bittre p4 att lyssna.

* Aut stress har fitt ett “ansikte” och att man har en okad férstielse for hur stress paverkar
och yrttrar sig.

* Att de har fitt en 6kad insikt om hur organisationer fungerar.

* Att de har blivit bittre p4 att planera s§ att det blir ritt frén bérjan.

Underlaget dvs antalet deltagare ir givetvis for begrinsat for att dra lingtgdende slutsatser
men resultaten visar ind4 att man kan paverka effekterna av stress genom att inkludera
dessa kunskaper och tillimpa dem i ledarskapet. Vér erfarenhet siger att for att f2 iging en
process som fortskrider s§ maste man férutom kunskaper dels ge deltagarna en djupgéende
upplevelse av avspinning och vilbefinnande och dels f6lja upp detta under en tid efterét.

Uppféljningarna under 4ret efter de tre internatdagarna var mycket viktiga fér att integrera -
och tillimpa kunskaperna i vardagen.

Den samlade bedomningen av programmet visar att mélen i projektet har uppnétts.

16
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Kommentarer fran deltagarna
Nedan foljer kortfattade kommentarer frin deltagarna sjilva.

Deltagare 1:
Jag har borjat tala mer med mina medarbetare nir de stressar eller upptrider irrationellt.
Jag har blivit mer uppmirksam pa mitt eget upptridande i stressituationer. Jag arbetar inte
overtid mer men gdr inte mindre for det, jag har mirkt att det inte blir mer gjort av att
jag stressar. Jag har inte varit s tydlig med mina grinser tidigare men nu ir jag det. Har
kommit p4 att jag inte ir stdlmannen. Besviren med huvudvirken har minskat. Jag pratar
mycket med min fru som ocks4 har ett tufft jobb och kinner att jag fitt mycket ny kunskap
av stressless.

Jag sag allt i ett annat ljus efter kursen, jag kiinde det som efter en lingre semester, av-
slappnad. Jag dter dven loppfrd som min mage ma mycket bra av.

Deltagare 2: _
Efter kursen i Réssjoholm kom jag till insikt att allt inte behdver hinda p4 en ging.
Jag behover inte vara antriffbar hela tiden. Ar det lunch s3 ir det. Jag forsoker foregd med
gott exempel och 4ta lunch i lugn och ro varje dag med avstingd mobil. Jag arbetar pi ett
annat vis nu, tar det med eftertanke och delegerar mer.

Jag unnar mig mera, ssom golf och l6ptrining. Ibland lyssnar jag pd avspinning.
Kursen har ldrt mig att se stress pd annat sitt, si att jag kan férebygga. Det 4r littare att
prioritera, jag far mer utrittat. Jag lyssnar pd kroppen.

Deltagare 3:

Jag tinker mycket mer efter kursen och skall vara mer ridd om mig sjilv. Ligger mig ibland
pa golvet och trdnar pa avspinning, men inte regelbundet. Jag har bérjat trina och forssker
tinka mer pd kosten. Jag 4r medveten om att jag ofta 4ter skripmat. I samband med person-
liga problem har jag kint hur viktigt det 4r att ha nigon att prata med.

Jag har blivit bittre p att observera stressbeteende hos mina medarbetare. Vi kinner var-
andra s vil att vi mirker om négot inte stir rite till. Ténker pa det nir jag sitter ihop folk
for olika uppdrag. Hjilper andra med stresshantering.

Jag har rekommenderat min chef att gi stressless, har sagt att alla borde gora det.

Jag har dven blivit bittre pd att sitta grinser.

Stressless 4r en av de battre kurser jag gartt.

Deltagare 4:
Jag har fite bekriftelse i den insikt jag hade om stress tidigare. Hjilper nigra yngre medar-
betare med att hantera sin stress.

Jag har blivit mer observant pd deras beteende och vi snackar igenom olika problem bade
de hemma och p4 arbetsplatsen. Faktiskt har jag slutat réka under dagarna i Réssjcholm.
Jag har fitt en st6rre medvetenhet om problematiken och haft gliddje av kunskaperna i mitt

ledarskap.
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Deltagare 5:
Jag har bittre forméga att kiinna igen mina och andras stressymtom efter kursen.

Jag forsoker att foregd med gott exempel infér mina medarbetare. Férbereder mera s4 jag
far béttre koll pd ldget.

Kinner sedan tidigare till avspinning och andningsévningar och férebygger stress genom
att trina regelbundet. D4 fir jag mer energi.

Deltagare 6: (

Jag har ldttare for att stanna upp och tinka efter. Nir jag blir uppjagad och koncentrerar
mig p& andningen mirker jag att jag blir lugnare. Stannar upp pratar med mina medarbe-
tare om jag marker av stress.

Jag tar tid p& mig att g8 igenom saker med arbetsgruppen, medarbetarna blir lugnare nir
jag 4r lugnare.

Jag svettas mycket mindre nu, tidigare kom det floder. Jag har bérjat motionera regelbun-
det ( 5-6 km promenad dagligen) och blivit mer medveten om vad jag dter och dricker. Det
har gjort att jag gitt ner cirka tio kilo och for forsta gingen pé sex ar har ett bra blodtryck.
Jag mér mycket bra och har insett att jag har bara detta livet.

Deltagare 7:

Jag har lirt mig att sovra bland arbetsuppgifterna vilket innebér mindre stress.
Promenerar och later tankarna fléda.

Jag ser pd mig sjilv pd ett helt nyte sitt, tinker mig in i mitt eget agerande och vad det
innebir for andra.

Jag upplevde dagarna pd Réssjsholm som en bekriftelse p4 mina egna tankar och har
kunnat &verféra den kunskapen till mina medarbetare.

Jag tycker att det dr stormigt p4 arbetsplatsen, minga har slutat, kommunikationen mel-
lan cheferna fungerar inte eftersom ledningen ir for svag. Som en konsekvens av detta har
jag sagt upp mig.

Det var f6r mycket snack och for lite verksamhet.

Deltagare 8: .
Jag riktar mer uppmirksamhet pa mig sjilv. Lyssnar pé avspinning varje morgon, och har
numera mindre sdmnbesvir, 4r mindre [judkinslig och har slutart dta Losec.

Jag hanterar stressen bittre och mér bittre pd min fritid.

Genom att ha en djupare dialog med mina medarbetare upplever jag att de lyssnar mycket
bittre pd mig. Jag 4r inte orolig for det jag skall gora.

Trots ny kunskap har jag haft en oerhérd tuff period d4 jag arbetat med tv3 projekt samti-
digt. D4 funderade jag allvarligt p4 sjukskrivning eller att byta jobb.

Jobbade utan rast, it i bilen, var trétt, hade inget familjeliv, tappade kontrollen.

Jag fick ny kraft och bérjade med avspinning, stillde krav pd forstirkning.

Detta hade jag aldrig klarat utan kunskapen och uppfoljningarna av stressless.

Jag dr Gvertygad om att organisationen hade fungerat bittre om alla fick denna utbild-
ning.

18
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Slutsatser

Uppladgget med tre internatdagar och regelbundna uppféljningar under ett &r har visat sig
vara ett bra sitt att 6ka kunskapen om stress och hur vi reagerar pé stress samt hur man
kinner igen och f6rebygger stressrelaterade besvir hos sig sjilv och hos sina medarbetare.
Stressrelaterade problem med effektivitetsminskningar och frinvaro 4r i byggbranschen och
i samhillet i ovrigt mycket aktuella frigor. I vir bransch har det uppmirksammats speciellt i
samband med platschefernas utsatta roll. Att lyfta frigan p ett professionellt sitt i organisa-
tionen har visat sig vara framgéngsrike.

Tre dagar f6r den inledande delen 4r nédvindiga for att deltagarna ska hinna varva ner
ordentligt och kunna tillgodogéra sig kunskaperna, insikterna och verktygen p4 ett bra sitt.
Det 4r ocksd av stor vikt att man under de tre inledande internatdagarna har tillricklige
med utrymme f6r deltagarnas egna diskussioner och funderingar. Man bér férutom kun-
skap férmedla en individuell upplevelse av avspinning och vilméende. Flera av deltagarna
‘pépekade vikten av detta och uppgav att man efter de tre dagarna kinde sig som efter en
lingre tids semester. Att dessa dagar genomfrdes pd en natursként beligen kursgird bidrog
till den rofyllda stimningen.

Uppféljningarna under dret efter de tre internatdagarna har visat sig vara mycket viktiga for
att dstadkomma en varaktig forindring hos deltagarna. Processen har skapat motivation hos
deltagarna att fordndra sitt beteende och livsstil.

Stressless 4r en fungerande modell f6r att minska negativa effekter av stress hos chefer och
i organisationer. Genom att programmet har inriktats p4 chefer kan man ocksa péverka
organisatoriska och ledarskapsrelaterade orsaker till stress.

Programmet 4r limpligt f6r grupper pa 8-12 personer for att skapa bra trygghet och grupp-
samverkan. Det 4r ocksd viktigt att kursledarna har erfarenhet av att jobba med
grupper och stressproblematik.

Effekterna hos deltagarna och i organisationen har varit s positiva att Peab har beslutat att

fortsitta med flera program. Ytterligare ett stresslessprogram har kérts iging under hésten
2005. '
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