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Tro pa dit
edet veerd
og slip stressen

Et darligt selvveerd kan fa stressniveauet til at stige og gar det
sveert at handtere dagligdagens udfordringer péa jobbet.

' mit arbejde med stressramte bliver jeg ofte spurgt,
om man kan pege pd, hvem der oftere rammes

af stress. Deter et sveert spergsmal, da vialle er s&
forskellige, og det, der stresser den ene, er ikke ngd-
vendigvis det samme, som stresser den anden. Men
en ting, man ved, er, at selvveerdet har indflydelse pa
stress og dermed ogsa arbejdsmiljget.

Har viiforvejen et lavt selvvaerd, er der stgrre
risiko for at blive ramt af stress. Med andre ord sd
kan du ved at styrke dit eget selvveerd bade forebygge
stress og forbedre arbejdsmiljget ud fra et fokus pa:
”Hvad kan jeg selv ggre?”

Rigtig mange er slet ikke klar over, at der er for-
skel pé selvtillid og selvveerd, og tror fejlagtigt, at det
handler om det samme.

Kort fortalt kan selvtillid beskrives som fglelsen
af at tro pa, at du kan noget, at du har tiltro til dine
egne evner. Selvtillid er vores fokus pa preestationer
og handler om, hvad du er god til, og hvad du er sik-
ker pa, du kan.

Selvveerd derimod er en lidt anden stgrrelse. Selv-
vardet er fokuseret pa dig som person, din identitet.
Detvil sige, at du i dine egne gjne mener, du er noget
verd. Selvverd er at mene, at du selv har veerdi. Det
er lidt det modsatte af janteloven, for du skal tro, du
er noget! Selvverd er ikke en gratis gave, man blot
kan kraeve. Der skal arbejdes for det.

Men hvorfor er det s, at selvvaerdet har betydning
iforhold til stress og arbejdsmilje? Jo, fordi et lavt/
manglende selvveerd giver sig til udtryk som usik-
kerhed, @ngstelighed eller manglende tro pd egne
vardier. Et lavt selvveerd betyder, at du treekker dig
indi dig selv, afstér fra at sige din mening, stiller dig
bagest og gor alt for ikke at fa opmerksomhed eller
blive set. Modsat ser man ogsa, at manglende selv-

50 Magasinet Arbejdsmiljg 3/2010

verd kan resultere i, at du gor alt for at komme i cen-
trum, kreever opmarksomhed og bekrzftelse, alli-
gevel aldrig lytter til andre og foler dig uretfaerdigt
anklaget eller behandlet ved konfrontationer.

Vi kan ikke se bort fra selvvardet. Det er noget,

vi altid baerer med os i stgrre eller mindre mangder.
Hvis det bliver alt for lavt, kan det gé over i selvforagt
og forer ofte ogsd hovmod med sig. Det er ikke noget,
vi planlaegger eller teenker over, det kommer pludse-
ligt og uventet. Hvis du ikke synes om dig selv og har
folelsen af, at du ikke dur eller er god nok, som du er,
sa vil du ogsé lede efter fejl hos andre. Tkke fordi du
er blevet eller vil vaere bevidst ond, men fordi du vil
“overleve”. For ndr andre har eller begar fejl, s& far du
folelsen af at veere lidt bedre.

Med lavt selvveerd tror du altid, du ved, hvad
andre teenker om dig og er meget opmerksom pa
andres adfeerd, og det smitter af pa dit eget selvbil-
lede. Du far den destruktive fglelse af at vaere offer
for andre. En fplelse, som suger kraft og energi ud af
dig.

Et hgjt selvveerd er maske ikke nogen garanti for,
at du undgar modgangilivet og pd jobbet. Men det
gor dig bedre i stand til at hdndtere modgangen og
hurtigere komme ovenpa igen. Hgjt selvverd giver
ogsa felelsen af tilfredshed, personlig kompetence og
selvrespekt og giver inspiration til at finde glaede og
stolthed.

Hgijt selvveerd betyder ogsa, at du er bedre til at
klare modgang i dit arbejdsliv, kommer hurtigere op
igen efter nederlag, har mere energi, bygger sunde
forhold til andre mennesker og er parat til at tale og
lytte til andre.

Du bliver ganske enkelt bide et bedre menneske
og en bedre kollega. O
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Det handler om balance.
Fokus pa stress og selvvard

Hunved, hvad hun taler om, forfatteren ~ ud pd, at man starter med at sige til sig
til denne bog. Efter selv at have varet selv, hvad kan jeg gore ved situationen og
helt nede og vende med nasteninvalide- 53 handle pd det. Erman ikke i stand til

rende stress arbejder Britta Olssonidag ~ selvat lgse problemet, sé spgrg om hjzzlp. Det handler om

som stresscoach og debuterer numed Og stdr mani en situation, man ikke selv E
sin farste bog "Dethandler om balance.  kan @ndre pa, er der ikke andet for end B A L A N
Fokus pd stress og selvveerd”. Bogenbyg-  at aceeptere, sige pyt- og komme videre e |

’ = 4 . wa'd
ger, modsat mange andre bgger om stress, i teksten, Fokus pa stress o0g se
ikke pa teori og tekniske begreber, men Bogen giver ogs indsigt i, hvad stress 3 ?’

pa eksempler og erfaringer taget ud fra er, hvordan krop og sind reagerer pé / A
forfatterens hverdag med klienter. Som stress, og hvordan man handterer stress, [ 5
stresscoach mader forfatteren selvmange  Men verktgjerne i bogen tager i hej grad
stressramte, og deter de erfaringer,hun ~ udgangspunkti, at det handler om at
deler ud af i bogen. opbygge et pget selvvaerd og selvtillid og
Hvertkapitel i bogen rummer nogle blive i stand til selv at skabe de forandrin-

enkle "frg”, som lieseren sely kan arbejde gerisitliv, derer nodvendige for at styre
videre med. Det er ofte smd gvelsereller  uden om stress,

goderdd, somerletre at ghtil, og som Titel: Det handler om balance - Fokus
man kan plukke i efter behov, Et eksempel pé stress og selvveerd Forfattere: Britta
er pvelsen, der skal gore leserenistand ~ Olsson Forlag: Go' Bog Sider: 172

til at tenke positivt, nr man mgderpro- ~ Fris: 149k

blemer og stress. @velsen gr kort og godt
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