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Stresshantering for Papandreou

Premiarminister Giorgos Papandreou har jobbiga dagar i det politiska Grekland. Landet ar enligt media pa vag
mot konkurs. Som politiker ar han standigt granskad av media. Att arbeta under sddana omstandigheter ar en stor
psykiskt belastning, sager Helene Stolt, som &r legitimerad psykoterapeut. For att lyckas gora ett bra jobb maste
aven en minister ha balans mellan arbete och fritid, fortsatter Helene. Har nedan delar Helene Stolt med sig av
néagra stresshanteringstips till premiarminister Giorgos Papandreou.

1. Som politiker maste premiarminister Giorgos Papandreou vara tillganglig dygnet runt. Detta framkallar
stress och ar i ldngden skadligt for halsan. Aven i hektiska stunder méste politiker & vara ledig. Darfor ar
det viktigt att Papandreou bokar in ledig tid i almanackan dér han far umgas med sin familj och sina véanner
eller helt enkelt bara var for sig sjélv.

2. Nar Papandreou bestamt sig for sin "lediga tid" i almanackan maste han se till att andra ansvarar for
inkommande telefonsamtal och e-post. Papandreou maste lita pa sina medarbetare. De kommer att kunna
kontakta honom i akuta krislagen.

3. For speciellt utvalda personer kan Papandreou med fordel anvénda en kontantkortstelefon med ett
telefonnummer som media inte kénner till.

4. Om Papandreou inte har méjlighet att vara ledig en hel dag ar det viktigt att han strukturerar upp under vilka
timmar han ska &gna sig at arbete respektive fritid.

5. Vidare bor alla journalister hanvisas till Papandreous pressekreterare, som ocksa ansvarar for att boka in de
kontakter som Papandreou sjélv véljer att ha med media.

6. Nar Papandreou fér tillfalle att vara ledig méste han slappa allt som har med jobbet och politiken att gora
och enbart sysselsatta sig med sadant som han sjalv &r intresserad av som privatperson.

7. Aven under hektiska tider &r det viktigt att Papandreous bokar in tider varje dag dar han forsoker vara aktiv.
Det kan vara promenader, jogging eller ndgon annan aktivitet dar han far réra pa hela kroppen. Har han
ingen mdjlighet att vara utomhus kan ett motionsredskap vara ett bra alternativ. Motionsredskapet bér om
mojligt stallas néra ett fonster for att kunna nyttja sd mycket dagsljus som majligt.

8. Nar krisen har ebbat ut for premidrminister Giorgos Papandreou ar det viktigt att han inte fortsétter arbeta i
samma tempo som nar Krisen var varst. Det ar viktigt att Papandreou forsoker varva ned pa arbetstempot.
Om Papandreou har méjlighet bor han boka in en semester pa en okénd plats dar inga journalister kan na
honom.

Kontakt: Helene Stolt, Ledarskapsutveckling i Norden AB, Vasagatan 33, 722 15 Vasteras, telefon 021-38 28 12,
e-post helene.stolt@ledarskapsutveckling.eu

Ledarskapsutveckling i Norden AB erbjuder tjinster inom psykoterapi, handledning, coaching, konsultation
och utbildning. Foretaget har verksamhet i Visterds och Stockholm samt 6ver hela landet genom
uppdragsverksamhet. Vi har avtal med Arbetsféormedlingen som kompletterande aktér som erbjuder personlig
jobbcoach. Mer information om verksamheten finns pd webbplatsen www.ledarskapsutveckling.eu



