Traffa Wenell

Hur klarar man pressen som ledare i interna forandringsprojekt?



Interna forandringsprojekt —
Inkluderar oss alla pa ett eller annat satt

«lr Svenska
ProjektAkademien



”70 % av interna fordndringsprojekt misslyckas”

Problemomraden:

e Karaktar och ramar
 Projektrelaterade konflikter

e Resurser

e Forandringsmotstand
 Projektledarens kommunikation

Mentometer
e Vilka problemomraden upplever du?



* En studie som syftar till att undersoka vilka stressorer som
férekommer hos projektledare i interna férédndringsprojekt
samt vilka former av coping som projektledare anvénder i
interna foréindringsprojekt inom vinstdrivande organisationer.

* En studie som genomférdes med sex projektledare pa
vinstdrivande organisationer

* Problemomrdden: Ledde fram till identifierade stressorer



Stress - ett aktuellt samhallsproblem

”Stress vanligaste orsaken till sjukskrivning”

- Forsékringskassan 2015

”Stress eller andra psykiska pafrestningar idag ar den

vanligaste orsaken till arbetsorsakade besvar”
- Rapport frdn arbetsmiljéverket 2014

Var anvanda definition av stress: En psykisk pafrestning som
skapar en kroppslig reaktion, som kan vara bade positiv och
negativ. (Cranwell-Ward och Addey)



Positiv och negativ stress

The Yerkes-Dodson Lag:

Hog

Prestation

Lag

Stress

Hog

Det ar nar
stressen blir till
vardag som
den ar skadlig
och kan orsaka
besvar.



Vad ar en stressor?

e Stressorer ar de faktorer som utloser stressreaktioner
» Alla situationer eller objekt som orsakar stressreaktioner hos individer raknas som en stressor
e Vad som ar en stressor ar helt individuellt

e Stressorer delas in i olika kategorier:
* Fysiska

* Psykiska \v

e Sociala { r
e Exempel pa stressorer i arbetslivet: » _

e Deadlines »”

* HOoOg arbetsbelastning
e Arbetsrelaterad konflikt



“Det dr jobbigt nér man ser att folk ndstan gdr pd kndna och sa ska
man sjélv som projektledare férséka pressa lite till”.

4

“De finns alltid de som kommer std kvar pd perrongen ndir taget gar”.

”Vissa vill bara inte féréindra saker, allt ér av ondo”.

Diskussion
e Kanner niigen dessa och har ni upplevt nagra?
e Nagra stressorer ni saknar?



Vad ar copingstrategier (Stresshantering)

e Stress ar ett fenomen som foljs av en kognitiv bedomning dar
individen tolkar situationen och anvander olika
copingstrategier for att klara av externa och interna krav
(Lazarus & Folkman 1984).

* Copingstrategier innefattar att definiera problemet och
analysera tankbara l6sningar, vaga olika alternativ emot
varandra, och sedan agera utifran det basta tankbara
alternativet.

e Kan vara sa val positiva som negativa, medvetna som
omedvetna

e Copingstrategier delas i teorin in i tva olika typer:

- Problemfokuserad
- Kdénslofokuserad



Problemfokuserade copingstrategier:

e Aktivt handla for att forandra problem i miljon och orsaken till stressen
- Konfronterar stressorn
- Aktivt gér ndgot for att fordndra situationen
- Problemfokuserade copingstrategier var de som projektledarna anvdnde mest

- Kan dven anvdndas som férebyggande stresshantering



Kanslofokuserade copingstrategier:

e Minska eller hantera den kdnslomassiga responsen pa stress som uppstar i
situationen

- Undviker eller avleder stressen for att kéinna sig lugnare

- Arférdelaktig nér projektledaren inte kan kontrollera eller fériindra den
uppkomna stressorn



Problemfokuserade copingstrategier:

e Aktivt handla for att férandra problem i miljon och orsaken till stressen

- Konfronterar stressorn

- Aktivt gér ndgot for att foérdndra situationen

- Problemfokuserade copingstrategier var de som projektledarna anvénde mest
- Kan dven anvéndas som férebyggande stresshantering

Kanslofokuserade copingstrategier:
e Minska eller hantera den kdnslomassiga responsen pa stress som uppstar i situationen

- Unadviker eller avleder stressen for att kéinna sig lugnare
- Ar férdelaktig nér projektledaren inte kan kontrollera eller fériindra den uppkomna stressorn
- Kan vara bdade positiva som negativa

Diskussion
» Vilka copingstrategier anvéinder du for att klara av stressorerna?
* Vad gor du konkret?



Copingstrategier som vi kunde identifiera

hos projektledare i studien

Problemfokuserad coping

Planera och prioritera
Satta granser
Kommunicera

Kanslofokuserad coping

Undvikande
Aktiv aterhdmtning
Socialt stod

“Prioritering dr det verktyg man har”.

“Vaga lita pa att ménniskor gér det de ska och bara
acceptera att man inte kan ha kontroll pa allting”.

“Jag stdnger av allt ndr jag gar utanfér dérren”.

”Chefen erbjod mig att ga till en social coach — det var
réddningen”.



Studiens resultatmodell

Se resultatmodellen som ett verktyg for
ledare

Stressorer paverkar andra stressorer
(t.ex. ett projekt som viixer eller
kommunikationsbrist)

Svart att eliminera stressorer — viktigare
att ha kunskap och medvetenhet om
coping
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