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Foretagare, kor du
med tre hjul?

I da%;:ns arbetsvirld ar bade foretagarna

och ar

etstagama hart ansatta. Arbetstakten

ar valdigt hog, kraven ibland omdjliga, och
ytterliﬁ_ellre tryck ger dven tvanget att alltid

vara tillganglig.

I denna langdans for-
summar mangen sin egen
hilsa, som i varsta fall kan
leda till svar utmatining.

— Nir ett dack pa bilen
gar sonder, byts det ge-
nast. Men den e krop-
pens “sondriga dack” bryr
man s:iE mindre om,
mangen kor linge som pa
tre dack, utan att bry sig
om  varningssignalerna,
beskriver Gunnar Norr-
lund och Jan-Erik Elfving
situationen. De &r specia-
lister pd arbetshandled-
ning och coaching.

— Man talar mycket om
arbetsutmattning och
stress, men att bemota
dem ar svart. Faktum ar
att dterhdmining fran ut-
matiningstillstind ar en
lang och langsam process,
sd det allra klokaste dr
forebyggande verksamhet
dvs att skota om sig sjalv,
innan man blir utamattad.

For sitt
eget bdsta

Att i foretag satsa pa
arbetsvilbefinnande ar in-
te ndgon ny sak. Darfor
onskar Elfving och Norr-
lund, att fler foretagare
och foretagsledare skulle
skita bdttre om sig sjalv.

— Men det dr manga
ganger lattare att kopa
arbetshandledning at ar-
betstagarna an at sig sjalv.
Man ar rdadd att den egna
svagheten skall avslojas
och for reaktionerna fran
andra, man ténker pa var-
gskocken, som genast at-
tackerar den som ar ut-
mattad, sdger Elfving.

Enligt dem bada bromsar
den osterbotimiska “sisun”
att ufmattningssituationen

erkdnns; hiar kor man
méanga ganger pa alltfor
linge.

— Bara man skulle fa
méanniskorna att gora na-
got i tid, innan utmatt-
ningen sldr tll pa riktigt.
Fastin man skulle kunna
Elncka upp alla skirvor, sa

an man inte ens med de
basta metoderna fd en

miannsika i ursprungligt
skick, konstaterar Norr-
lund.

— Man behover tinka;
att be om hjilp 4r det
basta man kan gora. Det
finns inget att skiammas
for i det. Jag sdger ofta helt
arligt till mina klienter, att
sakert skulle jag sjalv vara
uttrottad 1 motsvarande
situation.

Ett steg

I taget

Elfv]'ng och Norrlund har
inlett sitt samarbetet se-

naste vinter under namnet
Handledarna.

Gunnar Norrlund har sitt
normala dagarbete pa Os-
terbottens Cancerforening,
Jan-Erik Elfving fungerar
bla som mentor och med
foretagsamhetspedagogik
for yngre manniskor.

Mainnen podngterar, att
man pa arbetsplatserna
borde man lara sig att
identifieraden alltfor stora
arbetsbordans kdnne-
tecken.

— I var verksamhet ar
tanken, att saker skall re-
pareras enligt en systema-
tisk plan.For detta behovs
en grundlig kartliggning
av utgangssituationen, dar
man beaktar dven andra
omraden i livet 4n arbetet,
forklarar Norrlund.

— Tex en otillracklig
nattsomn fororsakar en
hormoniell stérningssitua-
ton i kropl}]ven, som in-
verkar pa all verksamhet.
P& samma satt har stress

en stor mangd neurofysio-
logiska verkningar. Ndr vi
kanner igen dessa, forstar
vi ocksd, hur mycket ska-
da ldngvarig utmatining
verkligen gor.

Elfving paminner, att
som stod for aterhdmt-
ningen behovs ritta tanke-
modeller.

— Madnga gdnger ir det
lattare att lira sig nagot
nytt dn att dndra gamla
modeller. Darfor behovs
systematisk  verksamhet
och aven stod; dterhamit-
ningen gir ofta i takten
tvd fram, en tllbaka. Na-
gon behover alltsd definie-
ra den riktiga vdgen och
den ratta steglingden.
Man kommer noF aldrig
eller nagonstans helt un-
dan besvir, men med
hjalp av specifika funk-
tionsmodeller kan man
klara det, sager Elfving.
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Livskvaliteten
i ordning

Tillsammans har Elfving
och Norrlund 6ver 40 ars
erfarenhet av arbetshand-
ledning och personlig coa-
ching. De kan alltsa ldsa
situationer och stilla ratta
fragor.

Illamadendet pad arbets-
platser ar enligt Norrlund

avh'cinﬁigt av  mycket
minskliga saker.

— Om en forman inte dr
narvarande pd  riktigt,

uppstdr det sdkert pro-
blem. Alla vill ha bemé-
tande, tack och uppmun-
tran for att ma val - vilket
igen inverkar direkt pa
arbetseffektiviteten och vi-
dare pa foretagets resultat.

Elfving ¢nskar, att mdn-
niskorna skulle trina mer
pa att kunna fungera i
sociala situationer; det ar

Jan-Erik Elfving och Gunnar Norrlund pdminner, att arbetet far inte inverka pd alla livsomriden.

Vi talar om stress, men kdinner
vi dess verkliga inverkan?

Stress dr som en jordbav-
ning for var kro Ip; den
iincﬁ'ar lotsligt ga hor-
monverksamheten, dmne-
somsdttningen och det au-
tonoma nervsystemets
verksamhet. Sddana inre
svangningar belastar var
kropp, och om vi gér pa
overvarv linge, borjar si-
tuationen vara farlig for
var hilsa.

Normalt dr stressreaktio-
nen kroppens satt att for-
bereda oss pd en hotfull
situation. Hjdrtats puls
hojs, blodtrycket stiger,
musklerna blir spianda och
alla sinnen sk'a'.qlas.De sma
blodkarlen i bla fingar
och ben dras samman, sa
att de viktigaste muskler-
na far tillrdckligt med
blod. Njurarnas blodcirku-
lation minskar, magens

och tarmarnas verksamhet
sjunker och i blodet frigors
mycket extra socker.

Minnet
stors

Om stressen fortsitter,
forsoker kroppen anpassa
sig till det avvikande till-
standet. D& avger binjura-

nas yttersta lager mycket
stresshormon, dvs korti-
sol, och blodsockerhalten
pendlar mycket. Saltsyra-
utsondringen okar, varvid
dven tarmkanalen blir irri-
terad. Den fria fettsyre-
mangden i blodet 6kar,
svettningen  tilltar  och
hjartat har rytmstorningar.

umoret skiftar, dngesten
okar, tinkandet och min-
net stors.

Langvarig, stark stress
belastar kroppen aven ge-
nom att minska kroppens
motstandskraft. Till blod-
kérlens foértrangning hor
dven tyst inflammation,
som accelereras ytterligare
av den sjunkande mots-
tandskraften. D& kan in-
flammationen bli kronisk.

av betydelse hur vi bemg-
ter varandra.

— Vi har mdnga verk-
samhetsmodeller som vi
inte marker, vilkas ur-
sprung kan vara dnda fran
barndomen. Dessa model-
ler kan inverka pa eit
forsatligt siatt och ftar oss
att snubbla i sociala situa-
tioner.

— Min egen bakgrund dr
teknisk och ekonomisk,
{ag har arbetat med arbets-
andledning och coaching
under drygt 10 ar. Jag har
lirt min laxa; fastin arbe-
tet skulle vara hur viktigt
som helst, har vi anda
plikter tex mot vara famil-
j‘er. Det ar nodvandigt att
dra sig vad som ar vdsent-
ligt for vart valmdende.
Arbetet far inte inverka pa
alla livsomraden, pamin-

ner Elfving.

Anne Rintamiki

En fortsatt larmbered-
skap leder dven till trott-
het. En stressad manniskas
kropp gdr pa dvervarv
dygnet runt, och nattsém-
nen blir latt tll korta
perioder och ger inte den
nodvandiga vilan. Aven
inflammationssubstansens
stora mangd i blodet for-
orsakar utmatining och le-
der till att man mar daligt.



