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Nyheter, trender och idéer for ett smartare arbetsliv

PSYKOLOGI o

ARG PA JOBBET?

Karin Isberg vet varfor vi har sa latt for att tappa
humoret pa vara arbetsplatser — och vad vi ska

gora annorlunda.

TEXT PONTUS DAHLMAN roTo EMIL FAGANDER

ETT MEJL SOM landar fel kan skapa
kalabalik runt kaffeautomaten. En
forflugen mening sitter hela HR-
avdelningen i hogsta beredskap.
Jisses, vad arga vi kan bli pa
varandra. Foreldsaren och forfattaren
Karin Isberg har specialiserat sig

pa omradet »dalig stimning pa
jobbet«:

»Manga har nog tinkt att kol-
legorna kan bete sig primitivt och
det 4r sant - for nér vi ar arga ar det
omedvetna 6verlevnadsmekanis-
mer som styr oss. Vi var firdiga som
ménniskor for 100 ooo ar sedan
och levde pa savannen. Vara hjir-
nor och nervsystem funkar i stort
sett likadant nu som da. Darfor har
vi samma automatiska reaktioner pa
faror, det ar antingen fikta eller fly
som giller. «

Vad innebar det?

»P4 savannen var en av de storsta
farorna hotet att uteslutas ur grup-
pen. Vi var helt beroende av samar-
bete for att kunna fa mat och skydd.
Det lever kvar i oss och darfor reage-
rar vi till exempel pa kritiska kom-

pa uppskattning far samma effekt,
det tolkar hjarnan som att vi inte dr
viktiga for gruppen. Det ir ett jitte-
stort hot. «

Vad hander da?

»P4 en arbetsplats slass man ju
inte fysiskt men man fiktar verbalt
for att sla undan det som hjarnan
upplever som ett hot, och da far du
en aggressiv person. En lagintensiv
form &r att vara spydig, en intensiv
ar att gapa och skrika. Ju mer hotfull
som situationen upplevs, desto star-
kare forsvarsreaktion far du. «

Och i grunden hidnger det ihop
med jobbstress?

»Ja, en stressad manniska ar all-
tid mer eller mindre aggressiv, och
da dr det latt att borja domdera och
forvandla sig sjélv till ett hot, fast det
inte var meningen. «

Vad ar medicinen mot detta?

»Det dr ju ingen som gar till job-
bet och vill vara ett hot mot andra.

Darfor behover man lara alla vad
som pagar, bade inom dem sjilva
nir de reagerar som de gor och vilka
konsekvenser deras beteenden far
for andra. «

HR-chefen som psykolog?

»Det handlar inte om att vara te-
rapeut. Men man kan fylla en otroligt
viktig roll nir det giller att 14ra che-
fer och medarbetare att bli medvetna
om sina reaktioner och beteenden. «

Karin Isbergs egna livserfarenhe-
ter har gett henne stora kunskaper
om stress och hjarnans beskaffenhet.

»NAir jag bestimde mig for att for-
soka ta mig ur en langvarig depres-
sion borjade jag studera neuroveten-
skap. Nér jag forstod vad som pégick
imin hjiarna och vad jag sjilv kunde
gora for att paverka hur jag madde
blev jag snabbt frisk. Aret dirpa
hamnade jag i koma och ytterligare
ett ar senare opererade jag bort en
hjarntumor ... «

»Bdda de gangerna anvinde jag
mig av de kunskaper som jag hade
om kropp, hjirna och nervsystem
for att optimera mitt tillfrisknande.
Ett halvar efter tumoroperationen
sprang jag Tjejmilen.« @

» Ikn stressad mdnniska cr alltid mer eller

KARIN ISBERG

Titel: Diplomerad coach,
terapeut och utbildad i
neurovetenskap och positiv
psykologi. Férelasare och
forfattare till bland annat 15 satt
att bli fri fran stress. Arbetat som
HR-chef pa en public affairs-byra
och haft flera interimsuppdrag
inom HR.

Dold talang: Ar en hejare pa att
baka.

Forsta jobbet: Skidlarare i Are.
Motto: »Vanlighet vinner alltid i
langden.«

Pa fritiden: Alskar fjallvandring,
langfardsskridskor, att ga pa tur
och aka langdskidor.
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