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Vi har modtaget folgende indlaeg om arbejdsmilje og stress:

Fysisk og psykisk velvare

Af Tina Rem Rasmussen, Uddannet lzerer, FMT coach, aftholder kurser samt foredrag

Jeg har med interesse last
sidste kredsblad med temaet
arbejdsmilje. I bladet nevnes
flere faktorer, som ville
kun-ne forbedre bade det
fysiske og psykiske
arbejdsmilje, og jeg oplever
alle som relevante omrader at
sette ind pa. Alligevel er det
min klare oplevelse, at det
ikke er hele sand-heden om
lerernes “stigende frustration
over arbejdssituationen” og
risiko for stress-relaterede
sygdomme. Selv har jeg
matte kigge mig selv dybt i
gjnene og konstatere, at jeg
havde det fulde ansvar for
den stress, jeg oplevede i mit
job som lerer.

Det startede ellers sa godt.
Jeg var fire ar pé en
folkeskole i Kebenhavn og
havde ambitioner, som jeg
gjorde alt for at fore ud i livet.

Jeg arbejdede sa meget, at jeg
glemte mig selv. [ min iver
efter at tilfredsstille mine krav
og forventninger til mig selv,
tilsidesatte jeg mig selv. Den
gang sa jeg det ikke. Jeg
ignorerede, de signaler jeg fik
fra min krop. I dag kan jeg se,
at jeg breendte ud — mange
gange. Men jeg respekterede
ikke mig selv, det var bare op
pa hesten igen og videre frem.

Hvad var sé drivkraften bag
min adferd? Det var et enske
om at fi anerkendelse fra
mine omgivelser. Jeg havde
brug for bekreftelse fra andre
for at opleve, at jeg var noget
vaerd som menneske. Det var
mit selvveerd afthangig af.
Det var det, som gjorde, at jeg
lob hurtigere og hurtigere i
mit job. Jeg havde behov for
at bevise overfor mig selv og
andre, at jeg havde noget at
byde pad som menneske og
som larer. Alt dette skete pa
et ubevidst plan. Havde jeg
kunne gennemskue, hvad jeg
foretog mig, havde jeg
handlet anderledes.

Det havde ikke hjulpet mig,
hvis den og den elev ikke
havde vearet i klassen, eller
hvis jeg bare ikke havde haft
de foreldre, eller hvis jeg
havde haft nogle andre
kollegaer, eller hvis min
ledelse havde bakket mig
noget mere op, eller hvis

....... Nej, nissen flytter med.
Det er MIT ansvar, hvordan
jeg handler 1 enhver given
situation. Der skulle en
adferdsendring til for mit
vedkommende for at jeg
kunne flytte fokus fra det
ydre til mit indre. Nu har jeg
leert at se ind 1 mig selv, hvis
jeg oplever, at noget kunne
vare anderledes. Hvad er mit
ansvar 1 denne situation, hvad
kan jeg gore anderledes? Nu
ved jeg, at jeg ikke skal
bevise noget som helst. Mit
mal er at veere.

Jeg 14 under for egne krav og
forventninger, og samtidig
lyttede jeg ikke til mit indre.
For mig hanger fysisk og
psykisk velvere ulegseligt
sammen. Jeg valgte —
ubevidst — at overhere min
krops signaler 1 min sggen
efter anerkendelse, hvilket
resulterede i, at mit hjerte
sagde fra, og som 34-arig fik
jeg en pacemaker. Jeg
pressede mig selv psykisk og
pressede dermed ogsa mig
selv fysisk. Jeg har mattet
have hjlp til at lere at lytte
til mit indre/ min intuition,
som jeg havde overhert.
Hjzlpen fik jeg gennem
mental treening, og den har
veaeret sd udbytterig, at jeg nu
har fiet oplest behovet for en
pacemaker.
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For mig betyder et godt fysisk
og psykisk arbejdsmiljo
meget, det er medvirkende til
at forbedre mine
arbejdsbetingelser, men jeg
har personligt ogsa métte
erfare vigtigheden af at tage
ansvaret for, at mit indre er i
balance. =&



