STRESS

Coaching mod stress

PNCEIRDRE|[NIZ8 Mange medarbejdere pd universitetet forestiller sig,
at deres arbejde er vigtigere, end det er. Coaching kan hjcelpe med at f& proportionerne pd plads.

AfRikke Carlsen

rc@adm.au.dk

Universitetskulturen kan vaere
et anstrengt bekendtskab. Der er
mange arbejdsopgaver, som sjel-
dent kan varetages af andre, store
forventninger til den enkelte med-
arbejder, og hverdagen foregar for
mange i konstant konkurrence.
Intet under, at mange kan ga hen
og blive stressede.

Pa Det Humanistiske Fakultet
har man de seneste fem éar tilbudt
kurser i stresshéndtering med de
to coaches Annette Tindborg og
Karin Nielsen.

— Man kan blive meget alene.
Det kan vaere sarbart at tale om
noget, som kan komme til at frem-
std som en svaghed, siger Annette
Tindborg.

Lektor Peter Mortensen fra
Afdeling for Engelsk har vaeret
gennem coachingforlgbet, og
ifolge ham er der en generel blu-
feerdighed blandt hans kolleger pa
universitetet.

— Der er helt klart en macho-

kultur, bade blandt mandlige og
kvindelige medarbejdere. Det
kunne nok godt opfattes som et
svaghedstegn, at man har brug for
coaching, siger Peter Mortensen,
der tilmeldte sig kurset for at blive
bedre til at planlaegge sin tid og
laere at héndtere konfliktfyldte
situationer.

Fortroligt rum
Coaching kan vere en god ind-
gangsvinkel til at héndtere fol-
somme emner som for eksempel
stress. Coachen mgder den enkelte
pa hans/hendes kontor, hvor ved-
kommende er pa hjemmebane, og
der derfor er fortrolige omgivelser.
— Det handler om at skubbe folk
til at bryde deres monstre. I forste
omgang lytter vi til den person,
vi sidder overfor, og skaber os et
precist billede af, hvilke proble-
mer personen har. Ved hjalp af
sporgsmal og konkrete veerktajer
hjaelper vi den enkelte til at finde
nye handlemuligheder. Det funge-
rer mest effektivt i det individuelle
rum, siger Annette Tindborg.
Under forlgbet kommer delta-

gerne gennem tre samtaler med en
coach. Meningen er, at den enkelte

afprover nye strategier i daglig
praksis mellem maderne.

opgaver fra.

— Universitetet er privilegeret
med en masse engagerede og an-
svarsbeviste medarbejdere. Det

99 Man lzerer, hvilke ting
der kan vente, og hvilke
ting man vil kaempe for.
Det er om at finde

den rigtige “pyt-balance”.

Solveig Sannem Mgnsted,
vejledningskoordinator,

Institut for Informations- og Medievidenskab

— Vi har kun én opgave — at
hjelpe den enkelte til at na sine
mal, siger Annette Tindborg.

Prioriter for at na mere

Et méal behgver ikke at veere “jeg
skal nd mere” — tveertimod. For at
nd mere kan det veere nyttigt for
de fleste at leere at veelge arbejds-
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kan veere en styrke, at man synes,
det er speendende, men problemet
kommer, hvis man gar rundt i en
konstant tilstand af dérlig samvit-
tighed og ikke setter granser for,
hvornar "nok er nok”, siger Karin

Nielsen.
Peter Mortensen genkender bil-
ledet:

— Mange forestiller sig, at deres
arbejde er vigtigere, end det er.
Folk investerer deres identitet i
deres arbejde, og pa den made
opndr visse opgaver en naermest
overdreven betydning. Jeg synes,
at kurset kan veere med til at satte
tingene i perspektiv. Meget af
det, vi laver, er vigtigt, men nogle
ting er maske mindre vigtige i det
lange lob, siger Peter Mortensen.

Vejledningskoordinator Solveig
Sannem Monsted fra Institut for
Informations- og Medievidenskab
har ogsa deltaget i kurset for at
undga stress, og hun brugte en del
af tiden pé at arbejde med priori-
tering af sine mange arbejdsop-
gaver.

— Det er vigtigt at finde ud af,
hvilke opgaver man kan sige "pyt”
til, og s& huske at gore det indi-
mellem. Men det pavirker ens fag-
lige stolthed, hver gang man siger
"pyt”. Derfor skal man laere, hvilke
ting der kan vente, og hvilke ting
man vil keempe for. Det er om at
finde den rigtige "pyt-balance”,
siger hun. W

Det Humanistiske Fakultet har i flere dr tilbudt medarbejderne kurser i stresshandtering med
i detocoaches Karin Nielsen og Annette Tindborg.
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