COACHING & STRESS

Stress er et voksende problem pa de danske arbejdspladser - bade i omfang
og alvor. Svensk-engelsk forskning peger pa, at coaching kan virke positivt
pd menneskers evne til at handtere stress pa arbejdspladsen.
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M Nar medarbejdere fir problemer med arbejdsrelateret
stress, kan mange virksomheder i dag tilbyde en vifte af pro-
fessionelle behandlingstilbud. Coaching som interventions-
form star som regel ikke gverst pa listen, nar det gaelder
stressreduktion. En del af forklaringen er, at coaching nor-
malt bliver betragtet som en veerktgjskasse, der hjaelper
mennesker med at forbedre deres praestationer og na deres
mal. Coaching beskeftiger sig traditionelt ikke med de fy-
siske og mentale problemer, der ofte folger med stress. Nog-
le gar endda sd langt som til at kalde begreberne coaching
og stress for selvmodsigende.

Ny forskning peger imidlertid p4, at coaching rent fak-
tisk kan virke positivt pd menneskers evne til at hindtere
stress pa arbejdspladsen. Den svenske psykolog (DPsych)
Kristina Gyllensten star bag en reekke forskningsprojekter
om coaching og stress i samarbejde med den engelske pro-
fessor Stephen Palmer. Hun preesenterede i november 2008
resultaterne af denne forskning pa en master class i Selskab
for Evidensbaseret Coaching.

Forskningens centrale tema var at undersege erfaringer med
coaching pa arbejdspladsen, herunder et kvalitativt studie med
analyse af, om og i givet fald hvordan coaching indvirker pa
oplevelsen af stress. En reekke medarbejdere fra to storre virk-
somheder i finans- og telekommunikationssektoren i hen-
holdsvis England og Skandinavien deltog i undersogelsen.
Forskerne gennemforte semi-strukturerede interview, og data
blev analyseret med udgangspunkt i interpretativ feenomeno-
logisk analyse (IPA) (Gyllensten & Palmer, 2006).

Ingen af deltagerne havde pa forhand segt coaching med
det specifikke mal at reducere stress. Deres hensigt med at
deltage i coachingsamtalerne handlede primert om at for-
bedre preestationer eller feerdigheder. Ikke desto mindre pe-
gede de kvalitative forskningsresultater pa, at coaching ogsa
virkede stressreducerende, bade direkte og indirekte.

Stette i forandringsprocesser
Coaching viste sig at have direkte effekt ved at hjelpe del-
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tagerne med at identificere stressfaktorer og udvikle nye
strategier til forandringer og problemlgsning. I takt med at
deltagerne blev bedre til at tackle stressende situationer som
for eksempel kontakt med vanskelige kunder, konflikter
med kolleger eller na personlige mal for eksempelvis bedre
preestation, effektivitet og kommunikation, hjalp det dem
til at finde mere ro og var derfor ogsé indirekte med til at
mindske oplevet stress pa det omrade, der var genstand for
coaching.

En veesentlig stressfaktor er rollekonflikter i job med fly-
dende og uklare graenser. Ogsa her viste coaching indirek-
te effekt ved at hjeelpe deltagerne med at blive mere bevid-
ste om og tilfredse med deres rolle pa arbejdspladsen. De
fleste deltagere gav udtryk for, at de oplevede mindre stress
i takt med oget tryghed og tilfredshed i jobbet.

Forskerne dokumenterer ikke, at coaching er en direkte
vej til at reducere eller helt undga stress. Men deltagerne
oplevede, at de gennem coaching blev bedre i stand til at
héndtere stress i situationer, som de tidligere ville have fryg-
tet eller helt undgaet.

En hyppig arsag til stress ligger fx i at indgé i en ny job-
funktion. Nogle medarbejdere havde oplevet stress i si al-
vorlig grad, at de havde valgt at forlade arbejdspladsen frem
for at konfrontere den nye situation. Her hjalp coaching del-
tagerne i forskningsprojektet med at blive pa arbejdsplad-
sen og héndtere den nye jobfunktion mere konstruktivt.
Det peger p4, at coaching kan vere et vigtigt redskab pé ar-
bejdspladser, der star over for store organisatoriske foran-
dringer. Og arbejdspladser, der planleegger @ndringer i or-
ganisationen og jobfunktioner kan derfor med fordel over-
veje at rekruttere coaches, der kan hjelpe medarbejderne
gennem forandringsprocessen.

Som en yderligere gevinst viste undersegelsen, at medar-
bejderne folte sig veerdsat af arbejdsgiveren, der gav dem
mulighed for coaching. Alle deltagerne gav udtryk for, at
de ville overveje coaching, hvis de i skulle fa stressproble-
mer fremtiden. Det tolker forskerne pa den made, at coa-



ching rent faktisk kan veere med til at forebygge stress. Det
at medarbejdere har et sted, hvor de kan henvende sig p4 et
tidligt tidspunkt, hvis de far problemer, kan maske afverge
nogle af de mere alvorlige stressrelaterede sygdomme som
fx angst, depression og udbraendthed.

Coaching som stressfaktor

Enkelte deltagere tilkendegav, at coaching i nogle tilfelde
kan veere en stressfaktor i sig selv. Coaching kan for eksem-
pel forarsage stress, nar deltagerne hjelpes til at fokusere
pé deres problemer. For enkelte andre deltagere, der ople-
vede coaching som ’spild af tid, kunne coaching ogsé veere
en kilde til stress.

Selve relationen mellem coach ogklient blev oplevet som
meget vigtig for udviklingsforlebet, og coachens faglige dyg-
tighed viste sig ogsé at veere af stor betydning. Hvis coachen
ikke har de nedvendige kompetencer, er der storre risiko
for, at klienten oplever coaching som tidsspilde.

Et coachingforleb er og bliver en proces, som viser sin
gavnlige effekt efter en periode. Og selv om coaching i en-
kelte tilfzelde kunne betyde oget stress forst i forlabet, hjalp
det i sidste ende deltagerne med at nedbringe deres ople-
velse af stress.

Kristina Gyllensten er ikke enig med dem, der mener, at
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coaching og stress er selvmodsigende. Under den pageel-
dende master class sagde hun:

- Det atheenger af, hvordan man definerer stress - et godt
eksempel pa et problem, der ikke nedvendigvis er klinisk.
Huis stress fx handler om at have for travlt eller opleve, at
kravene overstiger kompetencen, mener jeg, at coaching
kan veaere en perfekt metode til at hjelpe folk.

Nar det er sagt, er stress et vanskeligt omrade, der i heo-
jere grad kreever psykologisk indsigt og viden af den, der
coacher. Det giver mulighed for at skelne lettere stresspro-
blemer fra fysiske og mentale lidelser og i givet fald henvi-
se folk til den rette behandling. Frem for alt er det vigtigt
som coach at anvende coaching psykologiens evidensbase-
rede teorier og metoder.

- Sverige er coaching i relation til stress stadig nyt. Men
det er en kendsgerning, at stress er et voksende problem.
Derfor har vi brug for effektive metoder til at handtere og
forebygge problemet. Og jeg er helt overbevist om, at coa-
ching har et stort potentiale, ikke som den eneste lgsning,
men som en vesentlig del af en samlet indsats, lod hendes
bud.

Ulla Schade, journalist, master i professionel
kommunikation, certificeret kognitiv coach
Ebbe Lavendt, cand.psych., erhvervspsykolog
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