10 tips till chefen
for mindre stress

Andreas Piirimets




SLUTA SKRYTA OM
ATT DU AR TROTT

Det ar sa latt att sta dar vid kaffemaskinen och beratta
att du satt uppe hela natten med rapporten. Lite med
ledsamhet men ocksa med en gnutta stolthet. Du
Jobbade minsann hela natten!

Problemet ar bara att stress smittar. Och du som chef
smittar mest av alla. Nar du skryter om hur trott du ar
borjar andra gora samma sak.

| varsta fall forsoker de aven bli lika trotta som du.
Chefen ar ju det — da ar det tydligen sa man ska vara hér.
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UNDVIK ATT VARA PA
DEN KRITISKA LINJEN

Alla vantar pa dig. Du ar flaskhalsen. Om du bara kunde
klona dig sjalv hade allt lost sig.

Men desto mer du mikromanagerar och ju fler uppgifter
som stér still for att de vantar pa dig, desto mer stress

skapar du — bade for dig sjalv och for andra.

Lyft blicken. Vaga delegera bade uppgifter och ansvar.
Lat fler 4ga bitar av kedjan.

Jag vet, det blir inte exakt pa ditt satt. Det blir battre.

Har du Wit
vala fout il
tranatet?

Allt mdste
g4 igenom




VAGA PRIORITERA
REFLEKTION

Kalendern ar full. Moten avloser varandra. Det saknas tid
for "riktigt arbete”. Tid for reflektion finns inte pa kartan.

Sa du springer. Snabbt. Men du vet inte riktigt at vilket
hall. Om nagon fragar om din riktning sa sager du att du
inte har tid att stanna upp.

Men du har faktiskt tid. Du ar ju chefen. Du prioriterar.
Fyra minuter om dagen racker. Fyra minuter till att tanka,

kanna efter, justera kursen. Da hander nagot. Du slutar
springa planlost och borjar rora dig med riktning.

Var expansion il
Tyskland, har'u
lite input pa den?

Twute nul Jag ska
in pa ett mste om
vara cykelstall,




HALL KOLL PA
LAGARNA

Visst, du vill vara en bra chef. Men du maste ocksa vara
det. Det ar lag pa det.

Arbetsmiljoverket sager:

“Arbetsgivaren ska se till att de arbetsuppgifter och
befogenheter som tilldelas arbetstagarna inte ger
upphov till ohalsosam arbetsbelastning.”

Stress ar inte farligt. Det farliga ar bristen pa
aterhamtning. Man kan jobba hart och klara sig fran
stress, men bara om man ocksa

far en paus. Din uppgift som Vi pabsriar
chef ar att skapa maojligheter arbetsmiljsarbetet
for den dar pausen. efter deadline.

Och nej, det ar inte
snallt. Det ar lag.
Och dessutom
kan det bli
lonsammare.




RAKNA UT EXAKT VAD
DALIG ARBETSMILJO
KOSTAR HOS ER

Du har fullt upp. Du har inte tid att fokusera pa stress just
nu, det ar ju sa mycket som maste fixas.

Men stress ar det som kostar dig tid.

Linkopings Universitet raknade ut att en langre
sjukskrivning kostar arbetsgivaren minst 100 000 kr.
Minst.

Vad skulle det kosta hos er? Rakna pa det. Nar du vet
priset pa stress sa vagar du investera i lugn. Dessutom
kan du motivera det uppat.

Snyggt, da sparade
Vi 500 Spdauv pa
nytt kaffefilter!

Kan Vi ta det
pa torsdag?

Vi gar in |
Vagoew snartll



HJALP DINA KOLLEGOR
TILL FOKUS

Multitasking — det kanns ju sa bra! Det kittlar hjarnan,
dopaminet flodar och du kanner dig som en hjalte. Men
hjarnan jobbar langsammare néar den splittras. Kvaliteten
sjunker, trottheten okar.

Kan dina medarbetare fokusera nar det behovs? Eller har
din arbetsplats rakat bli det simsta stallet att gora
jobbet pa?

Gor en gemensam overenskommelse. Nar ska in vara
fokuserade, nar ska in vara tillgangliga for varandra?

Fokus ar inte en lyx.
Det ar grunden for
aterhamtning, mitt i
arbetsdagen.

Visst dr det
skont att vara
har fidigt!
Da kan man

sitta i fred a fa
nat gjort.

Ingen som
babblar 4 stiér a
avbryter a sa.




SKAPA PSYKOLOGISK
TRYGGHET | GRUPPEN

Du gjorde ett fel. Hoppas ingen marker det, du vagar inte
avsloja det. Du jobbar lite extra for att inte ”aka dit”.

Lag psykologisk trygghet skapar stress. Du som chef
satter tonen. Om du vagar saga “oj, jag gjorde fel, och det
ar okej”, da vagar andra ocksa.

Trygghet handlar inte om att alla ar snalla och klappar
varandra medhars. Det handlar om att alla vagar vara
arliga.

Nar manniskor vagar vara arliga, da blir de ocksa
modigare. Da vagar de komma med nya idéer
och forslag till
forbattringar. Det
brukar ge tillvaxt.

O vilken tyst
och stadad
kultur vl har!

Vi har aldrig
konflikter har!

Och voll
avvikelser,
all+ ar
perfekt!




SATSA PA
AVSPAND EFFEKTIVITET

”Nu kor vi extra hart i eftermiddag sa att vi blir riktigt
effektiva!”, hor du dig sjalv saga. Men det dar ar en
klassisk falla.

Effektivitet handlar inte om att 6ka tempot. Det handlar
om att fa mer gjort med mindre anstrangning. Nar du
pressar hardare far du storre resultat men effektiviteten
star still. Stressen och anspanningen bestar.

Fundera istallet pa hur du okar resultatet utan att 6ka
trycket. Kanske behover du inte ta i mer utan slappna av
mer.

Den som ar avspand
Tanker klarare,
prioriterar battre
och hittar genvagar
som stress aldrig later
0SS Se.

Jag vet, det kdnns som att man \
gor mindre. Det ar da man gor
som mest. %

Klam fram en
kreativ idé mull
Ko igen’ral
SNABRBARE!




En medarbetare sager att den ar trott. Du forsoker trosta
genom att nasta vecka ser lite battre ut.

Men nar medarbetare sager att de ar trotta sa ar de ofta
jattetrotta. Folk sager inte till nar de ar lite slitna. De
sager till nar det gatt for langt.

Darfor: ta det pa allvar direkt. Visa omtanke, agera
snabbt och avlasta.

Det ar inte overdrivet. Det ar forebyggande.
Medarbetaren mar battre och du sparar pengar.

Ingen faral Du kam ta
formiddagsmstet ocksa
sa haller du igang)

Jag) kdnner
mig lite
Trott .




ARBETA MED DIN
EGEN PERSONLIGA
UTVECKLING

Om du ar orolig for vad andra ska tycka och tanka om dig,
da paverkar det allt du gor som chef. Du undviker
konflikter, fattar svagare beslut och later de som skriker
hogst styra.

Som chef vill du inte bli gillad. Atminstone inte pa det dar
sattet som dina kompisar gillar dig. Det handlar istallet

om trygghet. En trygg chef vagar vara tydlig, rattvis och
omtanksam pa samma gang.

Ju mer du utvecklar din inre trygghet och sjalvkansla,
desto battre beslut tar du. Och néar du star stadigt sa
smittar det. Stressen sjunker — bade din och andras.

Det ar
Jag som
ar chefen.




Vill du fa mer inspiration?

Prenumerera pa:
Chef - utan att ga sonder

Stresstips och verktyg -.,;,*E.f_%_f #.,:

for chefer och HR. TR e

Var tredje vecka i din mail. @'3..' *..E.g;’f
Psst! Man kan j

klicka pa QR-koden!

Andreas Pilirimets
Stress Management

Foreldisningar & coaching
AndreasPiirimets.se



https://www.andreaspiirimets.se/chef?utm_source=10_tips_chef
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