Sddan spotter du stress

Djaf Advokats undersggelse af stress i advokatbranchen viser, at hver anden er
eller har veeret pavirket af stress. Tidlig indgriben kan have stor betydning for bade
de menneskelige og arbejdsmaessige konsekvenser af et stressforlgb.

Djof Advokat er en delforening i Djaf, som varetager interesserne for advokatfuldmeegtige og advokater,uanset
om de er ansat i advokatbranchen, erhvervslivet eller i organisationer mv. Djgf Advokat understgtter feelles-
skabet blandt medlemmerne ved blandt andet at tilbyde en lang reekke af faglige og sociale arrangementer og
internationale aktiviteter.
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Tenk leengere




Effektivitet

Hvad er stress, og hvad udlgser det?

Stress opstar, nar den belastning, vi oplever, i vaesent-
lig grad overstiger de ressourcer, vi har til radighed.
Der er ikke et objektivt mal for stress, s omfang og
alvoren af stress vurderes ud fra folks egen oplevel-
se. Andelen af danskere, der foler sig stressede, har
veaeret stgdt stigende gennem de sidste 30 ar og ligger
i dag pd 12-15% af befolkningen. Halvdelen af dem,
der faler sig stressede, peger pa deres arbejde som
den primere udlgser. Den anden halvdel vurderer,
at deres stress er udlgst af en kombination af private
og arbejdsmeessige forhold. Kun en meget lille andel
tilskriver deres stress som udelukkende forarsaget af
noget privat.

De arbejdsmaessige faktorer, der kan @ge oplevelsen
af stress, er serligt lav indflydelse, manglende stgt-
te, for hgje krav samt en oplevelse af uretfeerdighed,
uforudsigelighed og tidspres. Der er ingen forskel pa
udbredelsen af stress mellem store og smé advokat-
kontorer.
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Hvad skal du kigge efter?

Stresstrappen giver et overblik over de symptomer,
der knytter sig til forskellige stadier af stress. Jo leen-
gere til hajre péd skalaen en medarbejder befinder sig,
jo leengere vil det som udgangspunkt ogsé tage dem at
komme sig ovenpa stressreaktionen.

For at kunne spotte stress hos andre mé du fokuse-
re pd de symptomer, du kan se i deres adfeerd. Det
kan eksempelvis vere, at personen konstant karer
i et hejt tempo — arbejder hurtigt, taler hurtigt, gar
hurtigt, spiser hurtigt. Mange vil ogsé opleve at bli-
ve mere irritable, gradlabile og kortluntede. Evnen til
at huske, treeffe beslutninger og prioritere er kraftigt
reduceret. Som leder vil du méaske ogsa bemaerke, at
leverancer laves til en lavere kvalitet, samt at medar-
bejderen gger sit indtag af stimulanser som fx kaffe,
sukker og alkohol.

Hvad ger du, nér du
har spottet tegn pa stress?

Hvis du tror, at en kollega eller medarbejder mulig-
vis har stress, skal du tale med dem om det. Book
dem til en snak, og sgrg for, at I kan tale uforstyrret.
Sandsynligheden for, at samtalen bliver svaer, eller at
medarbejderen reagerer folelsesladet, kan maske af-
holde dig fra at tage den. Men det er vigtigt, at du
tager samtalen. Ofte er den, der er stresset, den sidste
til at opdage det, og de har brug for, at omgivelserne
reagerer — ogsd inden at belastningen bliver alvorlig.
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Saddan kommer du i gang

Hvis du har samtalen med en kollega, der er i fasen
“opvarmet” eller “overophedet”, bgr formalet med
samtalen veere at skabe rammerne for, at han/hun kan
komme tilbage i den “tempererede” fase. Set derfor
fokus pa tre ting:

At fa talt med kollegaen om, hvordan det gar

Sporg ind til deres oplevelse af trivsel, maengden
og typen af opgaver, lengden af arbejdstid og sam-
arbejdsforhold med kolleger og kunder. Du kan ogsa
undersgge, om der eventuelt er private forhold, der
péavirker kollegaens trivsel og oplevelse af belastning.
Indgé herefter i dialog om mulighederne for at skabe
en bedre balance.

At hjalpe kollegaen med at prioritere og planlaegge
Det kan vere sveaert for en kollega selv med en mild
grad af stress at skelne mellem, hvad der er vigtigt og
ikke vigtigt. Hjeelp kollegaen med at fa det overblik
ved at prioritere deres opgaver sammen med dem,
leeg sammen en realistisk plan for gennemferelsen
af dem, og book kollegaen til opfelgningsmader, sa I
ogsé kan prioritere lgbende.

At understgtte pauser og social kontakt

Pauser og tid brugt med kolleger virker stressned-
settende, men nedprioriteres ofte af en kollega med
stress for at kunne friggre mere tid til opgavelgsning.
Tal med kollegaen om vigtigheden af pauser, og aftal
fx med et par af hans/hendes nere kolleger, at de skif-
tes til at invitere vedkommende til at tage en pause
sammen med dem.
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Hvis der er tale om en sveer grad af stress

Hvis medarbejderen er i en mere alvorlig fase af stress,
skal I sammen vurdere, om der er behov for at f& en
professionel koblet pa. En leege og/eller psykolog vil
kunne vurdere behovet for reduceret arbejdstid og
sygemelding. Et forlgb hos en psykolog eller coach
kan ogsa gge sandsynligheden for, at medarbejderen
hurtigere kommer pé fode igen. Du vil som leder ofte
ogsa kunne hente god sparring i HR-afdelingen til,
hvordan I kan lave det bedst mulige forlgb.

Sadan ved du, at du er pa rette kurs

Det forste og vigtigste tegn p4a, at du er pa rette kurs
som leder i en situation som denne, er, at du reagerer
prompte, nar du ser tegn pé stress, og far undersggt
behovet for intervention.

Gode
huskeregler

Tag samtalen — allerede i dag

Hvis du har mistanke om, at en kolega har stress, sa
tag samtalen — og tag den med det samme. Det er bdde
din ret og din pligt som leder at gribe ind.

Seg hjelp, hvis du har brug for det

Hvis du feler, at du har brug for at veere kleedt bedre
pa til samtalen, sé reek ud til HR-afdelingen. Hvis I
ikke har en HR-afdeling, kan du ogsa benytte en eks-
tern fagprofessionel som sparringspartner.

Tag styringen

Det kan veere sveert for en kollega at erkende og ac-
ceptere, at de er overbelastede. Mange vil opleve det
som et personligt nederlag. Her skal du som leder
veere meget tydelig pa dine forventninger og treeffe
de beslutninger, der skal til, for at situationen endrer

sig.

. Forlaget Klim.
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I 2019 gennemfoarte Djof Advokat en undersogelse af ledelseskvaliteten i advokat-
branchen. Undersggelsen, som blev foretaget af Implement Consulting, identifice-
rede flere omrader, hvor ledelsen med fordel kan blive meget bedre.

I denne publikation og de tilhgrende videoer viderefares undersggelsens resultater,
idet det beskrives, hvad ledere konkret kan ggre anderledes — og bedre — i deres
ledelsespraksis. Savel undersggelsen i 2019 som neservaerende konkretisering af den
er stattet af Dreyers Fond.



