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— fgr det er for sent

Mediefolk er i hgjrisikogruppen, nar det geelder
stress, men vi er nogle af de darligste til at
forebygge det. Laes, hvor lidt der skal til at
gore en forskel — og hvorfor du skal bruge

din efteruddannelse pa at booste dine
personlige kompetencer.

rdet ‘robust’ optraeder efterhdnden i de fleste jobopslag. Og T

selv om kravet jeevnligt - til dels med rette - bliver kritiseret, er

deringen tvivlom, at det er en god egenskab at have med i me-

diebranchen, hvor tempoet konstant bliver skruet op, samtidig —
med at der naesten ugentligt bliver varslet fyringer og sparerunder. For
hvis ikke du kan finde et mentalt andehul, kan det ende med langtidssyge-
melding med stress, advarer psykolog og ph.d. Eva Hertz. Hun har netop
udgivet en bog, Robust, med vaerktgjer til at klare sig pa et arbejdsmarked
i supersonisk fart.

“Vi mennesker kan tale ret meget, men jeg er optaget af, hvordan vi
kommer ovenpa, pa trods af at vi oplever sveere ting. Nar vi ser sd mange,
der ikke trives, kan vi, for de voksnes vedkommende, tilskrive det et kom-
plekst arbejdsliv. Vi vil gerne have en tryllefor-
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mular, som kan fd os tilat komme over stressen, sker til arbejdslivet, og han ser et sterre, mere grund-
men vi bgr veere mere fokuseret pa at forbygge “ leeggende problem pd arbejdsmarkedet.
i stedet for at behandle, nar det er gaet galt,” EkSperteme seren “De mange stresstilfelde og at s mange menne-

sker faktisk ikke kan klare et ganske almindeligt ar-
bejde, er et symptom pa, at der er noget galt med sam-

forklarer hun.
Og der er meget at gore selv. Undersggelser

tendens til, at vi mediefolk

viser nemlig, at op mod 50 procent af vores ro- f@ rst ta ger begrebet fundet. Bdde medarbejderne og lederne er superpres-
busthed ikke har noget med gener ogerfaringer . ] ) sede, og det er vanskeligt at gore noget ved det. Men
at gare - det er en psykologisk faerdighed. StreSShaﬂdterlﬂg serigst, det vi rent faktisk har indflydelse pa, er, hvordan vi

Netop mediefolk er, ifelge Eva Henrtz,en grup- nar det or fOI’ sent. opleverldisse udfordringer. Nar man arbejder rﬂned sin
pe, der har brug for at opgradere pa de person- personlige kompetencer, kan man laere at handtere
lige kompetencer - for med vores arbejdsbetin- virkeligheden pd enanden og mere konstruktivmade,”
gelser erviistressfarezonen. forklarer han.

Desveerre ser eksperterne en tendens til, at vi mediefolk oftest forst tager be-
EN BRANCHE | KONSTANT FORANDRING “Journalisterne kan fa grebet stressforebyggelse serigst, nar det er for sent.
udstukket urealistiske deadlines, sa de bliver bremset i at veere grundige
og refleksive, hvilket presser dem mere og mere. Derudover er journalister DE SKEPTISKE MEDIEFOLK “Mediemedarbejdere er ikke dem, der er aller-

i forvejen meget selvkgrende - og det ser vi som en styrke, men de er ogsa leengst fremme i bussen i forhold til personlig udvikling. Det skyldes nok, at man-
tit deres egen veerste kritiker, og det kan vaere enormt stressende,” adva- ge af dem har en sund skepsis, og det er ogsa godt, nar man arbejder med formid-
rer Eva Hertz, der forklarer, at stress kan opsta meget hurtigt i brancher, ling, men der er ogsa enrisiko for, at de stérivejen for, at de selv kan fa noget, som
hvor forandringshyppigheden er stigende, og vi konstant far nye ledere, de kan bruge til noget,” forklarer Jargen Svenstrup.

kolleger eller afdelinger - en virkelighed, de fleste ansatte i mediebran- Han forteeller, at mange af dem, der dukker op pa hans kurser, ofte haenger i
chen sandynligvis kender til. med neglene for at nd deres mange deadlines - eller ogsa er det allerede gaet galt,

Jorgen Svenstrup, der underviser i mentaltraening og mindfulness, bl.a. og de har faet stress.
under Mediernes Efteruddannelse, arbejder netop med at ruste menne- Heinrich Johansen, der er en garvet underviser i mindfulness, forklarer, at de
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Stress opstar hurtigst i brancher, hvor forandrings-
hyppigheden er stigende, og der ofte bliver ansat nye
ledere, forklarer psykologen Eva Hertz. Derfor kan det
veere vigtigere end nogensinde, at du udvider dine
personlige kompetencer, mener eksperterne.

SN

fleste ikke synes, de har behov for personlig kompetenceudvikling - for det er for
sent:

“Folk indser ikke, at dette emne ogsa geelder dem, for de er ramt - og derfor vil en
artikel om det heller ikke ggre en egentlig forskel. Men du kan sammenligne det med
en lastbilchauffers kere-hviletidsbestemmelser. Der er en god grund til, at han skal
overholde sine tider, for han er ikke frisk nok at kere i flere timer i treek. Ligeledes er
det med alle os andre, men vi overholder ikke vores egne kere-hviletider,” forklarer
Heinrich Johansen.

STRESSET AF MANGLENDE MOBILDAKNING Det med hviletiden kan dog
veere sveert, narvi har det, som Eva Hertz beskriver som et flydende arbejdsliv - ogsa
selvom mange foler, at de far energi af hele tiden at ‘veere pa’.

Heinrich Johansen argumenterer desuden for, at de faglige kompetencer er saer-
ligt meget veerd, hvis ikke de personlige felger med:

“Vikan ikke holde til arbejdspresset, hvis ikke vi tager os af os selv. Vi skal have lov
tilatveereifred en gangimellem. Arbejdsliv, personliv og familielivsmelter sammen,
og vi er ikke gearet til at veere online og pa konstant. Hvad siger det om os, nar vi
bliver stressede over manglende mobildeekning?” spgrger mindfulnesseksperten.

Jorgen Svenstrup forteeller, at hans kursister ofte oplever, at de selv med ganske
fa midler kan gare en forskel pa, hvordan deres liv haenger sammen:

“Defaren gget bevidsthed i hverdagen, for det er ikke nok, at vi gar vores arbejde,
hvis viikke ogsa far taenkt over, hvad vihar gangi. Den bevidsthed giver mulighed for
at treeffe nogle nye valg - og giver nogle nye veerktgjer til at klare arbejdslivet uden
stress. Og husk sa, at det er ok at seette rammer for dit eget liv.” @

6 GODE RAD TIL
TRAVLE MEDIEFOLK

Selv sma andringer kan gere en stor
forskel, nar du er pa arbejde.

Hold skaermfri pauser - og ga gerne en
tur udenfor, nar der er mulighed for det.

Tal med dine kolleger om noget,
der ikke handler om arbejde.

Hav fysiske rum, hvor der ikke er
mobildaekning, og du dermed ikke kan
veere online.

Indfer kere-hviletid i din fritid og pa
arbejdet.

Lav en disposition over, hvornar du er til
radighed for andre mennesker.

Tag emnet op med din arbejdsplads og
aftal, hvad | ger for at undga at ga ned
med stress.

Kilde: Heinrich Johansen

EVA HERTZ

Psykolog, ph.d. og
direkter for Center

for Mental Robusthed.
Ekstern lektor i positiv
psykologi ved Aarhus
Universitet og arbejder
med udvikling af
ledere, medarbejdere
og organisationer.

HEINRICH BIRK
JOHANSEN

er mindfulnesslerer,
meditationsformidler,
MBSR- & Qi-Gong-
instrukter med 20 ars
erfaring. Forsknings-
underviser i mind-
fulness pa hospitaler.

JORGEN SVENSTRUP
er MoPP (Master og
Positive Psychology)
og mentaltraener. Har
skrevet seks bager om
hjernens potentiale,
mentaltraening og
coaching og holder
foredragihele verden

KURSER TIL ET
BEDRE ARBEJDSLIV
> Vejen til sund robusthed, s. 26
» Kursus i forandringsledelse, s. 4
» Mentaltraening - mindfulness
version 2.0, s. 26

MEDIERNES EFTERUDDANNELSE FORAR 2017 | 25 IF



