Stresshandtering - den usynlige hjeelp er
den mest effektive

Der er mange mennesker, der har svaert ved at finde ud af, hvorndr det er rigtigt at
gad ind og hjelpe en kollega med stress. Vi ved, at mange meget ngdigt vil blande sig
- af fare for at virke pdtrangende.

Handtering af stress. Den seneste forskning inden for "social stgtte" viser, for mange ganske overraskende,
at det er den usynlige stgtte, der har hgjest effekt pa afdeempning af stress. Undersggelsen, der er
foretaget af tre amerikanske psykologer (note 1) er foretaget ved, at 99 aegtefzeller blev bedt om at fgre
logbog over den st@tte, de oplevede, at de, henholdsvis, gav til - og modtog fra deres aegtefelle. Lidt over
en maned senere modtog forskerne saledes 198 logbgger, der nu kunne sammenlignes parvis. Pa den made
kunne man se, at der var en stor grad af hjelp og stgtte som modtagerne ikke "opdagede" og at det var
den stgtte, der havde den bedste effekt pa modtagerne. Der var selvfglgelig en stor grad af stgtte
modtagerne var klar over, at vedkommende fik, men effekten af denne form for hjzelp var ikke sa stor som
den "usynlige". Forskerne mener, at det er sandsynligt, at nar man ved, at man modtager hjalp, oplever
man, at man pa den made kommer til at skylde hjaelperen noget - der opstar maske en fglelse af
afhaengighed eller underlegenhed - og det mindsker effekten af stgtten. Derfor er det bedste du kan ggre,
nar du oplever, at en kollega har brug for hjalp til stress, at vaere den usynlige hjalper - hvis du selv kan
undveere at fgle dig vigtig...

@velse til stresshandtering
Beskriv den kollega, du oplever er mest stresset pa arbejdspladsen.

Hvordan ER vedkommende og hvordan er vedkommendes selvopfattelse:

Markér i %, hvor du oplever kollegaens:
Selvtillid:
Selvveerd:

Udarbejd en strategi for hvordan du vil sikre, at kollegaen modtager hjzelp til stress uden selv at opdage
det:

WISDOM IN ACTION ()



Hvordan vil du kunne observere, at hjelpen i forhold til stress virker:

Hvornar gar du i gang:

Saren Kierkegaards definition pd hjaelpsomhed er : “at skifte fra af veere interessant til at vaere interesseret”

Note 1. Kilde: Bolger, N., Zuckermann, A., & Kessler, R.C. (2000). Invisible Support and Adjudtment to Stress.
Journal og Personality and Social Psychology, 79(6)953-961
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