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Individens stresshantering

- dags att dra ndgra slutsatser och
fatta ett par beslut!

Att hantera stress - vad
kan jag sjdlv géra?

ndgot innan det gdr &t fanders

Byrdkrati

Martyrskap
Personlighetsfardndring
= kinslomdssig avtrubbning
= moraliska defekter

= bitterhet och cynism
Sjukdom

= utbrdndhet

= utmattningssyndrom

= depression

Om jag ldr mig hantera min egen
stress kan jag ocksa ldra min
stressade medarbetare hantera
sin stress.

Du har sjdlv valt att hamna hdr

Stressen dr inte en sjukdom - den
dr ett resultat av vart sdtt att
leva, arbeta och tdnka.

Vill vi bli av med stressen mdste vi
dndra vart sdtt att vara.

Byrdkrati
=  Martyrskap
= Personlighetsférdndring
= kdnslomdssig avtrubbning
= moraliska defekter
= bitterhet och cynism
= Sjukdom
= utbrdndhet
= utmattningssyndrom
= depression

Aleksander Perski




Sa lyckas du som

_medarbetare
. ; et biittre 1V pa jobber
4

Gor det bra.
Och ga hem.

g & Hitta ett jobb du tycker om.

—

Stresshantering och KASAM - tdnk brett

Hem/familj

Fysisk aktivitet Kadrlek
Y

Arbete «——

—— Vdnner

™~

Fritidsintressen l Ha roligt

Avkoppling
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Hur ska man leva, fragade mig i
ett brev en som jag tdnkt stdlla
samma fraga.

Nu och som alltid forr, vilket
framgd@r ovan, dr inga fragor av
sadan vikt som de naiva.

Wislawa Symborska

Tack till Kristofer Ze

Lever jag rdtt liv?

Hur vet man vad som dr “ratt" liv (1-5 p)?

Hur kdnns det, kdnner jag mig ngjd?

Upplever jag mening och glddje?

Lever jag i samklang med mina viktigaste vdrderingar?
Har jag goda och tillfredsstdllande relationer?

Umgds jag med rétt médnniskor, ménniskor som jag tycker om
och som tycker om mig?

6. Har jag ett arbete jag trivs med, som dr stimulerande och
I&ter mig vixa, utvecklas och bli tagen i ansprék?

7. Kdnner jag att jag bidrar, att jag gér en skillnad fér andra?

8. Har jag tid fér mina relationer, min familj, mina intressen
och mitt jobb? Eller dr jag stdndigt stressad och slutkord?

I

Om jag ska hinna géra det som
ar viktigast for mig mdste jag
forst sluta gora mycket som
inte dr lika viktigt.

Men det gor jag inte - jag vill
hinna allt!




2016-09-25

Stressad? Gér en lista éver saker du ska SLUTA med

Sluta med snarast: Sluta med pé litet sikt: Vdgen till mer |YCkC! och mindre stress?

Ut med psykologerna, in
med filosoferna och
forfattarnal

Sluta bérja med saker - bérja sluta med saker

Ut med psykologerna och in med filosoferna Finns det nagof alternativ?

Det finns alldeles for manga veckotidningsartiklar

med alldeles fér manga ytliga tips.

Det finns en anledning till att vi gor som vi gor

och har det som vi har det.

Vi méste hitta anledningen, géra upp med den och a i@ 8 ie -
sedan vdlja négot bdttre. Ma bra SJGIV pd NAGOT vis
Varifrdn och varfér dr en bra start, men vi DITT vis!

behéver ta reda pd vart vi ska och varfér.

Meningen och syftet med det vi gor, i ett stérre

perspektiv - vad gor jag alls hdr? - dr avgdrande

fér att gora rétt saker i rdtt anda. D8 gdr vi inte i

ddck i forsta taget.

<=

lugna
Hur gér du sjdlv fér att hélla din stress pd en harmoniskt liv

acceptabel niva?

Finns det ytterligare saker som du skulle kunna géra
eller ldra dig?

L&ngsamhetens lov
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Ldstips om stress, stresshantering och ett bra liv

Ldstips om stress, stresshantering och ett bra liv

Lasse Berg Gryning 6ver Kalahari. Hur ménniskan blev ménniska
Skymningsséng i Kalahari. Hur manniskan bytte tillvaro

Stephen Covey The 7 habits of highly effective people .
Martin Buber Mdnniskans vig

Aleksander Kjaerulf Happy hour is 9 to 5 ihaly Csik ihalyi FI h ladi
Ingebright Steen Jensen Ona Fyr - fér dig som vill lyckas med andra Mihaly Csikszentmihalyi- Flow, ledarskap och arbetsgladje

Lisa Wade S8 lyckas du som medarbetare. F§ ett battre liv pd And.ers Engquist Om konst.zn ut.t samtala
Jjobbet Daniel Goleman Kanslans intelligens

Christer Olsson Vart dr du pd vig - och vill du dit? Robert M. Sapolsky Varfér zebror inte f&r magsr
Jesper Juul Har dr jag. Vem dr du? Peter Wahrborg Stress och den nya ohdlsan
Livet i familjen Aleksander Perski Ur balans
Kay Pollack Att vixa genom moten Duktighetsfdllan
Att vilja glddje Tomas Danielsson Vad vore livet utan stress?
Jan Carlzon Riv pyramiderna Smart och lat
Gordon Livingston Trettio tuffa sanningar innan det dr fér sent Scott M. Peck Den smala vigen

Warberg/Larsson Rik pd riktigt. En véirdefull vardag dr méjlig! Owe Wikstrém Léngsamhetens lov - eller védan av att dka moped genom
Louvren

Lin Yutang Konsten att njuta av livet

Hjirt@® Lungfonden

s Sex gyllene regler for god psykisk hdlsa
Ldstips om stress Stress 9y gler for god psyki

En shoift om skadiig stress . Sovi Goda sémnvanor, 6-9 timmar/natt

www.hjartlungfonden.se/
Documents/Skrifter/Sk y . Knyt band: Till familj, vénner, medménniskor

rift_stress 2011.pdf
. Motionera: Gdrna 3 x 30 min/vecka
. At Sunda kostvanor
. Fortsdtt ldra: Behdll nyfikenheten, testa nya saker

. Ge: Tid, kdrlek, uppmdrksamhet

S6k meningsfullhet, begriplighet och
hanterbarhet (eget tilldgg)

Ref: Mental capital and wellbeing: making the most of ourselves in the 21st century, 2008

Saker som alla “vet” men ldtt glémmer
Skydd mot stressrelaterad ohdlsa 9

Goda sociala och ekonomiska férhdllanden
— Bra socialt ndtverk
— Gott socialt stod
— Hag social status
— Hég utbildning
— Makt och inflytande
2. Goda livsvanor
3. Aterhdmtning
Somn

Lyssna pé dina inre signaler.
Bry dig om dig sjdlv och hur du mar.
Umgds mycket med ménniskor som du tycker

om, och som bryr sig om dig.
Ldgg inte alla dgg i samma korg.
Slarva inte med somnen.
Rar pé dig.
Ta pauser och I&t hjdrnan vila ibland.
Slappna av och ha litet kull



http://www.hjartlungfonden.se/Documents/Skrifter/Skrift_stress_2011.pdf

Konstruktiv stresshantering

Perspektivfarmdga
— Jag vet vad jag vill

4. Mental reglering
— Narvaro, kunna uppleva och

— Prioritera - vélja och vilja bort njuta

— Planera fér vélbefinnande i - Aktivt skifta sinnestillsténd
vardagen — Positivt tdnkande

Autonomi 5. Aktiv kroppskdnnedom

— Egna kanslor och vérderingar - Uppfatta, forsté och ledas av

— Sjdlvrespekt kroppens signaler

~ Tdla konflikter 6. Aktiv vila och dterhdmtning

Samharighe-r/sfad — Batteriladdning mellan varven

— Skapa gemenskap - Forsdtta sig i vilotillsténd

- Ge och ta emot stod 7. Fysisk energireglering
— Motion, ndring, méttligt med

gifter

“Men du sjélv d&?", Malmstrém c

N3t ska DU ba&rja?

Vi vet hur vi vill ha det och att vi kan f& det
precis s, men vi far dnda inte till det... Det
slinter, det storslagna projektet rullar ner

igen, vi mdste barja om fran bérjan, och under

tiden forlorar vi barnen, vdra dlskade och vdra
liv... Snart ska jag hantera mitt eget liv hur
latt som helst, men inte riktigt dn.

Ona Fyr, Ingebright Steen Jensen

Om vi nu vet, varfar gor vi det inte?
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Budskapet

Reagera pé varningssighalerna:

— Trétthet som inte gar &ver efter en normal natt-

eller helgvila

— Somnstorning

— Olustkénslor infér dagen

— Emotionell labilitet

— Irritabilitet

— Konflikter

- Oférmdga att sldppa obehagliga tankar ey
— T 6kad omfattning tinka p8 arbetet och ta det med =
sig hem
Glomska

— Koncentrationssvérigheter
Men lita inte pd att du kommer att kénna dig
trott som en tidig varningssignal. Stark
motivation kan drdnka kdnslan tills
sammanbrottet dr ett faktum.

Tdnk om vi tog ett steg &t sidan och kdnde
efter ordentligt vad som ger livet mening -
och sedan bestdmde oss for att ta the
konsekvenser?... Det ricker langt att vi tar
vara egha drémmar pd allvar; att vi vdljer tid,
hdlsa, upplevelser, gemenskap och ngjen
framfor fler mikrovdgsugnar.

Ona Fyr, Ingebright Steen Jensen

Om vi nu vet, varfor gor vi det inte?

Faktiskt omdjligt, t ex ekonomiskt beroende av
Jjobbet/chefsposten, képt for dyrt hus?

Svag sjdlvkansla, bekréftelsebehov, har inte “rdd" att
riskera ett avvisande?

Ond cirkel - for stressade fér att orka ta itu med vér
stress?

Mér fér ddligt, for jobbigt att ta itu med ndgonting alls
i livet?

Begrdnsad férméga till sjdlvdisciplin, den vi har gér &t
pd jobbet?

Det roliga kommer “utover”, sker till priset av stress
eftersom det inte ryms inom den vanliga tiden?

Jag vill inte dumpa min stress pé andra genom att
“prioritera" eller “"delegera"?
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Mdjligen kan ndgot av detta fungera:

1. Frdlsning.

2. Ndstan do (olycka, cancer).

3. Fattaett beslut, pd allvar, pd
férbaskad god grund, pdminn dig om
motivet och beslutet var dag, forkunna
det for andra, be alla om hjdlp. Forssk

inte klara det sjdlv, i smyg.

Stressen dr inte en sjukdom - den
dr ett resultat av vart sdtt att
leva, arbeta och tdnka.

Vill vi bli av med stressen maste vi
dndra vart satt att vara.

Aleksander Perski

Vad gér du om det bérjar blinka rétt pd
din bils instrumentbrdda?

Kroppens larmsignaler: var férsta Gtgdrd dr att
forsoka fd tyst pd dem.

Men att jag mar som jag mar beror pa ndgot.
Vi botar symtomen med ndgot som ger mer
symtom eller nya problem.

Thailand ett par veckor ldr inte heller &tgdrda
din taskiga sjdlvkdnsla (eller vad det nu handlar
om).

Vill du hjélpa din medarbetare att férdndra ndgot?

Erfarenhet

Motivation Slutsats

N\ &

Allt vi vill lyckas med - dven att skapa ett lyckligare
liv - fordrar motivation, anstrdangning och engagemang.

. Lev medvetet, lev med frdgan. Du dr virdefull och
livet handlar om ndgot viktigt.

. Strdva efter en stadig strém av positiva kanslor.

. Avsdtt minst en halvtimme (fast tid) var vecka fill dig
sjdlv - hur dumar och hur du anvdnder din tid. Bjud
gdrna in din partner.

Lds ndgot berikande var dag.

. For en dagbok éver. tankar och personliga Gtaganden.
Skriv frdn "bdda hdllen”.

. Stréva efter vél valda, sjdlvéverensstdammande mél.
. Gor vanor och rutiner av det som dr viktigt.
Hdmta st6d hos andra.

. Skaffa en bra mentor eller fortrogen.

Sagt av Gorhan Hellstrom

Stresstest -> redan déd sedan tre @r tillbaka
Kroppens larmsignaler: vér forsta atgdrd dr att
forsoka fa tyst pd dem, "Lypsyllésningar”.

Att jag m@r som jag mar beror pd ndgot.

Vi botar symtomen med ndgot som ger mer
symtom eller nya problem.

Allt nytt innebdr ndgon form av stress.

Oro farligast av allt, stressar maximalt.




Att bryta stressen

* G&r ndgot at orsaken till stressen
— Se over din livssituation. Vad behsver fordndras?
- Ta itu med din ddliga sjélvkansla.
— Ldr dig sdtta grdnser och sdga nej.
— Involvera arbetsplatsen om den bidrar till stressen.
+ Pauser, Gterhdmtning och vila.
+ Skaffa kravlgsa frizoner dér du gér sddant du tycker om.
« Soémn (om du kan).
* Regelbunden motion (var dag).
. h)_mg&s med madnniskor du tycker om, och som tycker om
ig.

* Avslappningsévningar kan vara bra for somliga.

+ Stk professionell hjdlp om du inte sjdlv lyckas
— Men bara sjukskrivhing rdcker inte.

— Grupptrdffar kan vara mycket bra.

Gor en kedjeanalys

Kortsiktig Léngsiktig

Situation -> Reaktion-> Beteende ->
konsekvens ->  konsekvens

>

Obehag: Riktning = mina

+ Tankar vaiirdgrir]gssfyrda
. Kanslor \ Flyktbeteendems I&ngsiktiga val

+ Konflikter kortsiktig och beslut

* Stress lindring av

obehag

Tack till Kristofer Ze

Skydda dig sjdlv ndr du arbetar med andra

Upplevelse av mening med det som sker.

Kénsla av att du ger ndgot, uppleva att du gér skillnad fér négon
annan, utan egen vinning.

F& ut ndgot for egen del, Idta dig berikas.

Fokusera pa det positiva, pd glddjen, pd det som faktiskt sker -
inte det som dnnu inte skett.

Tacksamhet fér det som sker och det du fér.

Rimliga krav pd dig sjdlv - det krdvs tvé for en tango.
Acceptans - behandla det som gdr och lér dig leva med resten.
Stétta varandra i arbetsgruppen.

Regelbundna méten i gruppen om stress och hur ni har det, gdrna
ledda av utbildad samtalsledare.

Stod utanfor arbetet.
Ha ett liv.
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Vad gér jag i jobbiga situationer?

Riktning = mina
virderingsstyrda
I&ngsiktiga val
och beslut

Obehag:

+ Tankar

+ Kanslor \ Flyktbeteendem
+ Konflikter kortsiktig

« Stress lindring av

obehag

Tack till Kristofer Ze

God sjdlvkdnsla

Gor att du kdnner dig vard att ha roligt pd
jobbet.

Férhindrar att du I&ter dig utnyttjas pé
jobbet.

Minskar risken for utbrdndhet och
utmattningssyndrom.

Ar kort och gott en forutsdttning for att du
ska ta ansvar fér dig sjdlv - hur du mér och
hur ditt liv ser ut.

Onyttig stress

En kdnsla av att ha bristande
kontroll 6ver en situation
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Lycka 6nskar jag dig icke, ty den finns icke,
men kraft att bdra ditt 6de, onskar jag dig.

Nér hade du senast koll pé livet?

Dett3 3¢ helt normalt

Nar som helst
kan vad som helst

hdnda vem som helst!

da 7 .. Py
Yadena; Vem har sagt att det dr latt?
= S
/ DO 19
S Ao, ”’bda Otur .&N\s Kar/eks/osh i
Skuld 2 Skam R, Mo
S/ry"'fe,, Mo?g&ngq, Sjukdom Svek 3 /go,o,’7 Otgangar
Konflikter & Skuld
Sorg Faroldmpningar ” L . )
Misslyckanden i e feisstey “i/ Kritik Forolampningar o luster
— lyckor
< e Misslyckanden  Kgpryq, s
Olyckor s Slosher
\ ’{'hbf .
Sorg "™ DOd
Ensamhet )
. Konflikter
Sjukdom
50




Kontroll éver livet dr jattebra for
vdlbefinnandet

men...

att TRO att man har kontroll Gver
det man inte rdder dver dr inte
lika bra.

En tillrdckligt god behandlare?

Q Vérdarbete &r ingen prestationssport.

Q Det vi kan géra dr att ta ansvar fér vara
misstag i samma takt som vi blir varse dem.

0 Man kan ldra sig att bli en bra behandlare,
genom att vara uppmdrksam pé
patienternas reaktioner pa det man gar.

—_—

r 4

Tvenne lagar styra manskolivet.
Tvenne krafter vilva allt, som fodes
under ménens vanskeliga skiva.

Hér, o ménska! Makten att begdra
dr den forsta. Tvdnget att forsaka
dr den andra.

Erik Johan Stagnelius

2016-09-25

ANSVAR OCH KONTROLL AR
INTE SAMMA SAK

VI KAN TA ANSVAR FOR
PROCESSEN -

MEN RESULTATET RADER
VI INTE OVER

DET ENDA DU KAN GORA AR ATT
VATTNA DITT APPELTRAD

(MEN GLOM INTE ATT VATTNA)

Ask for what you want -
but don”t demand it!

Ken Keyes

Gode 6ud giv mig sinnesro att
acceptera det jag inte kan
fordndra, mod att fordndra det
Jjag kan och férstdnd att inse
skillnaden.

Reinhold Niebuhr
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Kontroll och acceptans

Kontroll och stress

Det dr rdtt litet vi faktiskt kan kontrollera, sdrskilt nar
det gdller stora livshdndelser.

Vi kan ofta bara férhélla oss pé olika sdtt till det som
sker.

"S@ hdr dr livet och sd hdr har det varit. Det blev som det
blev. Det dr okej. Jag dr som jag dr och det duger.”
Sluta jaga det perfekta och gldds &t det du har.

Att jamfora sig och sitt med andra som man fror har det
bdttre forstor glddjen med det man har.

Jdmfor istdllet med alla som har det sd@mre d@n du (ndstan
hela jordens befolkning) s@ kdnner du tacksamhet och
mdr battre.

Skaffa kontroll over det
som gér

i &
ﬂau..%
-~

v

N
F med glatt hjdrta acceptera

OCH

det jag inte kan kontrollera

Ps 4/2009

| jAcceptance and comittment therapy, ACT, i ett notskal

De flesta komplexa manskliga problem dr olésbara. It s not what happens, but the way you
hold that which happens that
determines the quality of your life and

relationships.

Saker hdnder hela tiden.

Hur jag FORHALLER MIG till det som hénder mig i livet
dr den avgsrande faktorn for vilket liv jag far.

Férvintan p@ ett smdrtfritt liv skapar problem och
ytterligare lidande.

Vad VILL JAG GORA MED MITT LIV, trots mitt lidande och |
mina problem? |

Akta dig for forngjsamhetsfanatism - vi SKA

. ’ Stresshantering, kort version
inte trivas overallt

1. Oroa dig inte éver smdsaker
2. Allt dr smasaker

T
‘,—.Gl
e

Om du trivs éverallt, med allt och alla, dr det
férmodligen ndgot fel pd dig!

Hdller ni med?
Om inte - vad dr
det som dr fel?

p»

Brist pd integritet, egna évertygelser och

vdrderingar, overjag, samvete...

Anthony Robbins

10



Robbins har fel - allt dr inte smasaker.
Att f6rma oroa sig kan vara en vérdefull tillgdng.

Vem som helst kan bli
arg, det dr ldtt.. men
att vara arg pé rdtt
person, i ratt
omfattning, vid

Vem som helst kah oroa
sig, det ar latt... men
att oroa sig for ratt
sak, i rdatt omfattning,

tillfdlle, av ratt skl
och pd rdtt sitt... det
dr inte latt.

vid rdtt tillfdlle, av
ritt skdl och pé ratt
sdtt... det dr inte ldatt.

Aristoteles
Sa inte Aristoteles!

Men det finns ndgot du kan kontrollera

Du kan ha en sorts kontroll andd

- genom att vdlja, fatta beslut och styra
dina handlingar och ditt liv.

Det dr bara resultatet du inte rader over.

Var tillbringar
Jjag mitt liv?

Angeldgenhetscirkeln

Inflytandecirkeln
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ACT i ett notskal

Vi férorenar vért ndrvarande med minnen frén det férflutna
och oro for framtiden. Om vi I&ter bli ruminerandet férsvinner
obehaget.

Det hdnder saker hela tiden, forr eller senare. Jag dr inte
koreografen i mitt liv, utan saker hdnder.

Férvéntan pd ett smdrtfritt liv skapar problem och ytterligare

lidande. ‘
De flesta komplexa manskliga problem dr olosbara.

Hur féorhdller jag mig till det som hédnder mig i livet &r den
viktigaste fragan.

“Defusion” - tro inte pd allt du tror!

Hjdlp den andre - och dig sjdlv - hitta sina vdrdegrunder.
Genomskdda livsfillorna och inse att shopping,
utseendefokusering och jakt pd lycka inte gér dig lyckligare.

— U

Tvg KONS
o TRU
fragor att hq m‘:?g‘{;

How can I
enjoy this
person,
situation,
place,
challange?

|

Vilka valmdjligheter
har jag just nu?

Eller hdr?
Det mesta som handlar om ANDRA
mdnniskor och deras beteenden
Konsekvenserna av mina val och handlingar

Mitt forflutna och mina tidigare misstag

Det dr
stressande
PR - att dgna sig
Mig sjdlv - vilja, ta &t sGdant
ansvar och fordndra man inte kan
Mina kartor paverka.
Mina kanslor
Mina vanor
Min karaktdr
Hur jag dr mot andra
Ge lsften till mig sjdlv och andra
Véssa sdgen

Vilja mitt liv

11



nande meningar: "A andra sidan far vi inte
lata oss nedslas av svarigheter eller obe-
hag i ett arbete, som vi inte kan komma
ifrn. Vi maste kom-
ma ihag, att ett vil
utfort arbete alltid
har sitt virde och att
vi, om vi gor vart bés-
ta, har rittighet att
vara ndjda och da
trots allt bér kunna
kdnna trivsel med
tillvaron.” Och till
slut pred 3 T
ohdljt den férndj-
samma anpassning-
skull uppmanades ens budskap: "Kan
hemmafruattfinna man inte dndra en
sak, bér man for sin

Merete Mezerelle, SvD

jdlv gora for att motverka skadlig stress -
négra vanliga férslag

Varfar finner vi 0ss?

Vi prdglas till att tro att
“prestation = kadrlek"?

Gar de viktigaste sakerna férst.

Strunta i skitsakerna.

Klara av viktiga privata telefonsamtal pd morgonen.
Skapa ldngre block av ostérd tid for de tyngre projekten,
och gor dem medan du dr pigg.

Pausa och rér pd dig var timme.

Skot trdningen.

At lunch eller promenera med négon trevlig person var
dag.

Skriv ergonomiskt pd datorn.

Ta en sen arbetskvdll i veckan.

Hantera stress konstruktivt.

Fraga forst varfér du
gor sa mot dig sjdlv.

nostiskt test - hur duktig dar du?

Jag tror att jag ibland forssker
bevisa mitt vdrde genom att vara
duktig.

Jag kénner ibland att jag méste vara
litet bdttre dn andra for att duga
infér mig sjdlv.

Min sjdlvkansla ér alltfér beroende
av vad jag dstadkommer i mina
dagliga sysslor.

Jag kénner ibland ett inre tvdng att
dstadkomma ndgot virdefullt hdr i
livet.

2016-09-25
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Ta itu med din prestationsbaserade sjélvkansla

Exempel pa pastéenden:
Jag ér n6jd med att vara just den
jag ar.
Jag kanner mig positiv och
optimistisk om livet i storsta
allménhet.

Min sjalvkansla ar alltfor mycket
beroende av vad jag dstadkommer i
livet.

Jag brukar pressa mig hart for att
astadkomma nagot vardefullt har i
livet.

Hur vi stressar oss sjdlva...

Upplever kraven hogre dn de dr.

Upplever var férmdga att hantera kraven som ldgre dn den
ar.

Skiljer inte pd brattom och viktigt.

"Jamforelsehelvetet” - Idter andra vara normen och
Jjamfor oss med dem.

"Additionsstress” - vi férsoker nd upp till summan av alla
vara bekantas goda egenskaper och prestationer.

"The imposter syndrom".
Overkompenserar for att motverka véra svaga sidor.

Dalig sjdlvkdnsla underldttar allt dettal

Jag ar viktig och vdard att
ha det bra!

2016-09-25

God sjdlvkdnsla

Gor att du kinner dig vérd att ha roligt pa
jobbet.

Férhindrar att du l&ter dig utnyttjas p&
jobbet.

Minskar risken for utbrdndhet och
utmattningssyndrom.

Ar kort och gott en forutsdttning for att du
ska ta ansvar fér dig sjélv - hur du mdr och
hur ditt liv ser ut.

...varav féljer ndgra motmedel

Forngjsamhet.

Ifrdgasdtt "kraven” - vems dr de egentligen?

Sjdlv vélja véra virderingar och leva efter dem.

Ldra oss prioritera, och schemaldgga véra prioriteringar.
Géra en "sluta gora-lista".

Vi har ingen aning om hur andra mér och har det bakom fasaden,
sd varfor jamféra oss med dem?

Vi kan mer dn vi tror - om vi forscker.
Skriva dagbok och reflektera éver vér tillvaro.

. Atgdrda vér svaga sjilvkinsla - inte symtomen p&
den.

2. Vdlj - tankar, kdnslor, handlingar och mitt liv.

For att veta var véra grdnser gér
mdste vi kdnna efter, och lyssna pd
v@ra inre signaler - dven de svaga.
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Odla din sjdlvkdnsla.
Lev med integritet.
Vdlj sjdlv ditt liv.

Den nya Gverklassen?
Inte alltid pengar, dra eller makt, men

= Lyssnar pa sina kdnslor och djupare behov.
= Kan vdlja och prioritera.

= Sparar energi till annat dn bara jobbet.

» Dor med kdnslan av att ha valt sitt eget liv.

Ulla-Britt Frdjdin-Hellgvist, Realtid.se enligt SvD 2/10 2006

Kvinnor och stress

DUKTIGHETS

FALLAN

5600 och Lota Thorelius.

"Ddlig sjdlvkdnsla"?

Lev med integritet - visa vem du dr och Iat
dina djupaste vdrderingar styra ditt liv.

. Umgds med manniskor som visar att de
tycker om dig som du dr, att du dr vdrdefull
for dem och att du berikar deras liv.

2016-09-25

Umgds du med rdtt manniskor?

Viktigast for min sjdlvkansla dr min
upplevelse av att vara vardefull
for de manniskor jag bryr mig
om, att jag berikar deras liv.

Kvinna med barn - en omdjlig ekvation?

PG jobbet ska det inte mdrkas att hon har barn.

Och hemma ska det inte mdrkas att hon jobbar.
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Kvinnor och stress

Pdverkas mer av stressen hemma én médn gor.
Kvinnors stress okar pd kvillen, sdrskilt om de har barn,
mdns stress minskar.

Kvinnor har ofta ansvar for dagliga sysslor, mdn fér
"engdngssaker"”.

Kvinna som kénner sig stressad i familjen eller relationen
I6per tre gdnger s@ hog risk att fé dterfall efter en
hjdrtinfarkt.

Kvinna som lever i destruktiv relation och upplever negativ
stress pd arbetet har trefaldigt skad risk att drabbas av
hjartinfarkt eller plotslig hjdrtdod.

Trdning i att reducera stress minskar dodligheten efter en
infarkt.

Hur undviker man att bli utbrédnd trots hog stress?

1. Tillvaron upplevs hanterbar, ldget under kontroll (bl a
tack vare realistisk tidsuppfattning).

2. Vdgar sdga nej (om de kinner dig jiktade eller trétta).

3. Prioriterar émsesidiga relationer, avvecklar de som
tar mer energi dn de ger.

4. Gor meningsfulla saker, vardagen upplevs meningsfull
pd alla omrdaden.

5. Balansi livet - mellan jobb, hushdllsarbete, sociala
relationer, fritidsaktiviteter, somn.

6. Reserverar tid for lustfyllda aktiviteter, saker som

ger energi, saker for dem sjdlva (inte for andra).

Carita Ha Ei in in occt

among women
of working age. Indicators of health and stress, 2006

Tips for optimal prestation utan fér hag stress

At fler men smé méltider.

“Matcha” din energinivd och
koncentrationsférmdga mot dina
arbetsuppgifter.

Trdna regelbundet.

Rar pé dig regelbundet.

Sov tillrackligt.

Undvik rokning, alkohol och 6vervikt.

Ldr dig en enkel stressreduceringsteknik.

2016-09-25

Kvinnor och stress - nagra rad

+ "Tdnk feministiskt - problemet dr strukturellt, inte individuellt”.
+ Krdv att din man tar halva ansvaret dven kvdllstid.

* Se till att dterhdmta dig var dag.

+ "Trdna pd sjdlvtillit".

+ Ifrdgasdtt kraven och din idealbild

- Tro inte att alla andra &r sd fantastiska.

— Ar det rimligt att vara en klippa pd jobbet, en fantastisk
fordlder, en"attraktiv dlskarinna, ha ett vackert hem, en
supereffektiv vardag, baka bréd, laga ekologisk mat -
samtidigt?

— Du kan vilja ndgot bdttre, att prestera litet mer eller vara mer
social - men dukan ocksa vilja att lata bli.

— Ingen annan kommer att sdtta grdnser for din rdkning, vare sig
pd jobbet eller hemma.

— Ldgg inte for mycket kraft pd att vara till lags.

— Var inte for noggrann, “chansa oftare".

— Trdna pd att std ut med kdnslan av déligt samvete (den dr

vanligen inte befogad).

Tar du hand om dig som du bor?
Vad skulle du kunna forbdttra?

Mat? ‘ Should I workout today? ‘
Dryck? J

Somn? [es |

Vila?
(Go workout.| «—

Fritid?
Néjen?
Motion?
Stress?

Yes you
= = should.

Tips for optimal prestation utan for hog

At fler men sma maltider. Man blir dast och lagproduktiv av stora mangder mat.
”Matcha” din energiniva och koncentrationsférmaga mot dina arbetsuppgifter.
Gor de svaraste sakerna nar du brukar vara pa topp under dygnet.

Tréna regelbundet. Ménga som tror sig vara stressade pa jobbet ar helt enkelt i
dalig fysisk form.

Ror pa dig regelbundet. Ta varje tillfille att Iamna stolen for att hamta saker,
byta ett ord med nagon osv. Ingen arbetsstéllning &r sarskilt ergonomisk om den
bibehalls foér lange, sa forsok att byta arbetsstéllning sa ofta som majligt.

Sov tillrackligt. Att minska pa somnen &r inte ett bra satt att hantera stress, krav
och tidsbrist. Tvartom; &r man bara utsévd klarar man det mesta. Sémnbrist
leder till koncentrationssvarigheter, langsamt och okreativt tdnkande,
minnesproblem, labilt humé&r och 6kad risk for misstag.

Undvik rékning, alkohol och 6vervikt.

Lar dig en enkel stressreduceringsteknik och anvand den regelbundet. Den
fungerar dven som en varningsklocka sa att du uppmarksammar férsamringar i
arbetssituationen innan de blir fér allvarliga. Det géller att vénja sig vid att
uppmarksamma redan de svaga signalerna, fér nar de sedan blir starkare hér vi
dem paradoxalt nog allt samre.
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Ett gott liv, minikursen: vad fér mig att mé bra?

Bra saker Déliga saker Bra

Daliga ménniskor|

|4

HDAN BIORD AV Tl ROSHCDEN

BLIVSSTIL OCH PSYKISK OHALSA

KLINISK OVERSIKT

Aterhamtning
sjalvklart for

elitidrottare ...
men inte for
yrkesarbetare

tare lar sig konsten att vila och

balans efter harda traningspass
och tavlingar. Yr rbetande med hog
arbetsbelastning negligerar i stallet ofta
behov somn och vila - med risk att
hamna i en negativ stresspiral

MIRIAM EXSTEDY. ORAN KENTIA. 1!

Likartidningen nr 36 2011

Prioritera
motionen!

Hellre schemalagd tréining dn mer ledighet for m‘&

Det visar Previapsykologen Ulrica von Thiele Schwartzs forskning — ndgot
som fr stdd av en rad likare. Sinkt blodtryck, sinkt blodsocker och mindre
Smmande axlar dr nigra av de positiva effekter som anstiillda som fatt trinapd
arbetstid upplevt.

De som i stillet fatt forkortad arbetstid for att pa egen hand kunna ta hand
om sin har inte visat

~ De har dkat det goda kolesterolet HDL och det anabola hormonet DHEAS,
mvnmmmmﬁvwwmmmmﬂ battre. Dixﬁ'-mor
- nwa den schemalagda Ulrica von Thiele Sci
Studien visade-ate den grupp som fatt u-annwuppvmde thgam

sitiva resultat. / -

2016-09-25

Fuska med omdom

1 Dukan slarva och a dig litet

grand dé och d@, men férssk inte
gora dygd av ngdvindigheten elle

livsstil av undantaget.

Det finns endast en mitbar positiy effekt ay

semester, Du ir gladare innan du dker jAmfort
mied dem som Inte ska pA semester.

LEIF PETERSEN % Det finns

endasten
l sem x

Se, _ester mojlighetenas  MAtbAr
- till ingen nytta? faneidns  positiv effekt
Det finns inga stora distralioner kvar: Fotbolls- §rereade § av semester.
VM r slut liksom Wimbledon. I Almedalen i
sopar man fortfarande upp resterna efter irets ::',‘,“,m::b“ Planeringen
stora svenska dsikismassa. matbarskitnad ~ gOT dig lycklig.

Nu iir det oundvikliga hir. For oss som jobbar fellan den gropp
gir det fortfarande att latsas som att tiden B T socats
anviinds pa ett nyttigt sitt. Men for alla andra ar och den som varit ,’
det ledigt och semester. Till vilken nytta? und- kvar pé jobbet.
rar den vetgirige. Till ingen nytta alls, enligt
forskningen. Dé

Du tror att du blir lugn och avslappnad av cmot)an i ra 0ssatt forvintan ar vikigt.

semester. Att du kommes tillbaka till jobbet som.
en bttre minniska. Knappast. tem jaly

Tvé studier (omskrivna i SvD for en vecka Sedan har du minnen kvar ochnya kunska:
sedan) visar attsvenskens linga semester dr wper.Du har sett stider och undsbp som du inte

1t utan er[ch. Duir inte chkllgprt sett forut. Du har triffat andra manniskor an

" efterat och nagra dagar pa. att normalt. Det dr virt mycket.
ditt semesteriugn ska vara bortblist.Om dis Du har ocksi IAn o dﬂ gamla talesiittet
stressar tillbaka tilljobbet efter vintar
heten kan du rentav vara mer stressad én innan aldrig for linge. D« PR e
du gick pd semester.

SvD ndringsliv

Lev med integritet

Bestdm vad som dr mest vdrdefullt hos

dig, och kompromissa inte bort det.
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Att vara sig sjilv

“God will not ask you why you were
not Moses. He will ask you why you
were not you."

Martin Buber

Sammanfattning av denna dag

1. Inse att du kan vdlja

Vad kan man sjdlv géra for att motverka skadlig stress?

Fran offer till styrman.

En dos hilsosam “psykologisk anarki”.
Social gemenskap - odla dina relationer.

Pausa mellan varven.

Balans i livet.

Odla flera intressen.

Skratta, och prioritera livets glddjedmnen.
Fysisk akftivitet.

Kroppskontakt och sex.

Trdna "aktiv avspdnning”.

2016-09-25

Lathund i stresshantering:

$x12<  VALT STALV

|

Annars viljer nagon
ANNAN Gt dig|

113

Tre tips for gott ledarskap

1. Var nyfiken och
intfresserad av

Tre livsdeviser
1. Det dr ditt liv, lev s@.

personalen. Ldr kdnna 2. Det finns inga

dem fér att kunna mellandagar - ta hand

bemata dem. om varje dag som om
2. Ldr dina anstdllda att det var den sista.

rioritera. ° i

prioriiera. . 3. Vaga vdlja bort, det ger
3. Var tydlig. Lat ingen ga | .

ifr@n motet svdvande i plats for annat.
ovisshet.

Vad kan man sjdlv géra for att motverka skadlig stress?

Tdnkandet
Kunskap och intresse far problemet.
Du dr vérdefull, och ditt liv handlar om ndgot
viktigt.
Frén offer till styrman
= “Mdnniskan mdste bara tvd saker - vilja och dg".
= En dos hdlsosam “psykologisk anarki".
= Inse att det finns odndligt med information men
begrdnsad hjdrnkapacitet.

Acceptera att det finns odndligt att géra men
begrdnsad tid.
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Vad kan man sjdlv géra for att motverka skadlig stress?

Praktiken
Balans i livet.
Pausa mellan varven.
Odla flera intressen.
Social gemenskap - odla dina relationer.
Prioritera livets glddjedmnen, gor sédant som far
dig att skratta.
Fysisk aktivitet.
Kroppskontakt och sex.
Trdna "aktiv avspdnning”.

Eller hadr?
Det mesta som handlar om ANDRA
mdnniskor och deras beteenden

Konsekvenserna av mina val och handlingar

Mitt forflutna och mina tidigare misstag

Det dr
stressande
R 7 _ att dgna sig
Mig sjdlv - v_<_1|_)_a, ta &t sadant
ansvar och férdndra man inte kan
°
Mina kartor paverka.
Mina kanslor
Mina vanor
Min karaktdr
Hur jag dr mot andra
Ge loften till mig sjdlv och andra
Vdssa sagen

Vdlja mitt liv

Vilket forhdllningssdtt viljer du?

X Proaktivt och kreativt:
Reaktivt: R Férutse stressorer, vilja
Defensivt svara pa hélsosamma och bra
olika stressorer, reaktionssdtt, behdlla
ofta pd ohdlsosamma kontrollen, forsoka finna
sdtt som minskad utmaningen och det roliga
somn, skrdpmat, i det som hdnder.
alkohol. Du dger stressen och
Stressen har dig. viljer hur du vill férhélla

dig till den.

2016-09-25

Jag &r inget offer

I'slept and dreamed that life

was joy.
I awoke and Saw that life wag
Service.
I acted, and behold, Service
was joy.
\

Men jag maste ju dnda..

Snack - du mdste
ndstan ingenting.

Du véljer deft!
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Vi dr fria att vdlja, men...

SRR,

< Gor vad du vill, sa 6ud, och betala for det )

\\ Spanskt ordsprak /

Vi kan vdlja vara handlingar, men inte dess
konsekvenser.

valj ditt liv

Du mdste ingenting - du véljer det.

Att borja vdlja medvetet dr att bli ansvarig for sitt
liv.

Du kan inte vdlja vad som helst, men du kan alltid vdlja
din reaktion pd det som hénder och du kan alltid vélja
att gora det bdsta av din situation.

Du kan ddremot inte vilja konsekvenserna av dina val.
Férsta valet: vad vill jag med mitt liv, vart vill jag?

Tack till Christer Olsson

2016-09-25

"Gor vad du vill, sa 6ud, och betala for det."

Fréga: kan jag vdlja att strunta i andra och att bli
omtyckt av dem?

Vi kan vilja véra handlingar men inte
handlingarnas konsekvenser.

Att vdlja dr att vdlja konsekvenser.

Vi behéver ddrfor forstd de principer som styr
utfallet av vara handlingar.

Vi kan bara gora kloka val om vi har en BRA
KARTAI

Skickar vi med vdra barn de férdigheter de behaver?
Frihet
Tvéng att vilja

Ansvar for valen och
dess konsekvenser

<

Stolthet och Stress, kdnsla av

sjilvkansla? misslyckande och olycka?

Lutar din stege mot rdtt vagg?

Vad dr din framgdng vird, om du:
Kdnner en djup inre saknad och
tomhet?

Kdmpar forgdves for att kdnna dig
hel och leva i enlighet med dina
egna vdrderingar?

+ Saknar djupa och tillfredsstillande
relationer till andra manniskor?

ﬁmemgé’mg och "success" forutsatter att min stege lutar
mot rdtt vagg

Ett framgdngsrikt liv handlar om att leva s&
att jag uppndr mina hégsta visioner for vem
jag vill vara och vad jag vill 8stadkomma.

INTE om att vara och leva som ndgon annan
eller samhdllet vill.

"There is only one success - to be able to
spend your life in your own way."
Christopher Morley
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Hur vet jag vad jag ska
vilja och vad jag ska

vilja bort?

Forestill dig din egen begravning om tre dr

Din bdste van, din partner, ditt barn, din chef och en ndra
arbetskamrat héller var sitt tal éver dig
— Vad skulle du 6nska att de sdger om din karakftdr, dina
prestationer och ditt bidrag till vdrlden och till andra
mdnniskor?
— Vad skulle du 6nska att de sdger om dig i din roll som
. vdn?
+ make?
+ arbetskamrat?
+ fordlder?
+ samhdllsmedborgare?
— Vad tror du att de skulle sdga om dig om begravningen var idag?
— Hur behéver du leva och vad behéver du dndra i ditt liv for att
de, ndr den dagen kommer, ska sdga det du 6nskar om dig?

En vdg till lycka och sjdlvkinsla

Att leva efter mina djupaste
vdrderingar.
Djupgdende karaktdrsodling - inte ytlig
personlighetsutveckling.

Vem jag dr - inte yta och sken.

Kort sagt: att leva efter MINA EGNA
upaste vdrderingar, inte efter andras
dsikter om den yta jag visar.

2016-09-25

Begin with the end in mind

Vad skulle du vilja att de s3

Ett bra mal maste utga fran och vara
samstdmmigt med mina djupaste
vdrderingar.

Ole Jacob Raad: Styr tiden effektivt (Ledarskap och lénsamhet nr 2, 1981).

ﬁb

"The thick of thin things"

Hur ménga kommer pd sin dédsbddd att énska att de tillbringat
mer tid pd kontoret eller vid TV n?

De allra flesta kommer istdllet att nska att de spenderat mer
tid med de mdnniskor de dlskat - familjen, barnen, vdnnerna och
dem man varit satt att tjdna.

Hur kommer det sig att vi underordnar hdlsa, familj, barn,
vinner, integritet och annat viktigt i vart liv vért arbete?
Kulturen sdger "jobba hdrdare, satsa, offra dig ett tag".

Men balans och sinnesfrid uppnds inte med hérdare arbete i sig.
Balans och sinnesfrid foljer istdllet den som utvecklar en tydlig
medvetenhet om sina hagsta prioriteringar och lever med fokus
och integritet mot dessa.
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Gladje fér mig sjdlv 6Gladje fér andra

Mening for mig sjdlv

Mening for andra

Sanningen om pengar

Kan vara bra att ha...
1. Om vi anvdnder dem klokt; som medel att tillfredsstdlla
véra egna djupaste behov eller att géra gott for andra.

2. Forutsatt att vi inte betalar for dyrt och forsummar
viktigare saker for att komma 6ver dem.

Pengar dr en bra tjdnare men en ddlig herre.

Fritid och arbete - "balans i livet"

Fritid Konflikt Arbetet

Familj Prestera
Halsa Arbetskamrat
Védnner Smdrta Utveckla och

Intressen utvecklas

Signal/symtom

2016-09-25

Utmédrkande far kloka mdl

Ska vara mina egna, fritt valda mdl - inte négon
annans.

Sjdlvéverensstdmmande, stdmmer Gverens med
mina djupaste vdrderingar.

Intressanta och personligt relevanta.
Ger bade glidje for stunden och mening pé sikt.
Bidrar till personlig utveckling.

Ger en kansla av tillharighet och av att bidra till
samhidllet.

Anvinds for att styra och berika fdrden - inte i
tro att lyckan vintar ndr jag ndtt malet.

Pengar kan vara bra att ha

sdrskilt om vi ar fattiga

och inte betalar for dyrt for dem, dvs inte forsummar
viktigare saker i anskaffandet (hdlsa, familj, integritet)
och anvinder dem som medel mot ett mdl, inte som ett mdl i
sig

samt inser att de gor oss litet lyckligare en kort stund -
inte mycket lyckligare under I&ng tid

och helst sprider ut anvéindandet sé att vi fGr ménga sma
glddjestunder, inte en enda jatteextas

och fér att képa oss fria frén “mdsten”
samt dr en virdefull “dra dt helvete"-majlighet

mest lycka skanker de oss om vi anvinder dem ftill att gora
ANDRA lyckligare!

Alla delar dr viktiga

bb
Privata relationer Jebbet
Yrkesman

Make/maka Kollega

Far/mor
Son/dotter
Vin

Jag sjdlv
Fritid
Fysisk hadlsa
Psykisk hdlsa
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Allt hinger ihop

Viktig, vérd att
mé bra
\
Stressar Personligt
lagom ansvar

Sdtter grdnser,
har roligt

Hur skulle jag vilja ha det i mitt liv? Skrivl

Mina
relationer

Oval

Manga saknar av olika skal férmdga att sdtta grinser.

Sdg vad du tycker och vill. “Ja" respektive "nej".
For detta krdvs god sjdlvkdnsla.

Jag vet vem jag dr, jag vet vad jag vill och inte vill,
jag dr vidrd att respekteras och lyssnas till, mina
behov dr legitima och viktiga.

2016-09-25

Vart dr du pa vig - och vill du dit?

Blunda en stund och forestidll dig
livet precis som du skulle vilja ha
det. Dina relationer, din hdlsa,
Jjobbet.

Skriv ner vad du kommer fram fill.

Madlgaller

[ [Vadduvillha Vad du inte vill ha

Vaddu  Behdlla Ta bort
har

Vad du Vill uppnd Undvika
inte har

Ménga saknar av olika skal férmdga
att sdtta grdnser

Oval

Sdg vad du tycker och vill, sdg “ja" eller "nej", pé
ratt stdlle, pd rdtt sdtt, av rdtt anledning.

"Jag vill..."

Jag vill inte.."
“Jag hinner inte.."
"Jag tycker inte om..."
"Jag vill hellre..."
"Jag foredrar att.."
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2016-09-25

Sjdlvkdnsla i praktisk handling Varfor sdger vi ja ndr vi menar nej?

Vi har délig sjdlvkdnsla.
Vi dr ddliga pd att kinna efter och ta véra signaler pd allvar.
Vi sheglar f6r mycket pé vad som farvintas av oss.
Ett osunt sdtt att soka karlek och bekrdftelse utifrdn.
Rddda for att ndgon ska bli ledsen.
Rddda fér att behéva ta en konflikt.
Rddda fér att bli ensamma. 3-11: rddsla
Rddda att betraktas som en trdkmans. for att inte
Rddda fér att uppfattas negativa. & vara med!
. Rddda att aldrig mer bli tillfragade.
. Vi kdinner det som v8rt ansvar att hélla andra pé gott
humar.
. Vi har fastnat i rollen att tycka att allt dr roligt eller
livsviktigt.

Jag vet vem jag ar.
Jag vet vad jag behover.
Jag vet vad jag vill.
Jag vet vad jag inte vill.

EoVeNocOrwN

Jag dr vdrd att respekteras och lyssnas ftill.
Mina behov dr legitima och viktiga.

—
N

Ar du ja-séigare eller nej-sagare? Artikel av Giséla Linde i PS!

Ett sunt ja eller nej Att ldra sig ett sunt nej

Speglar min egen vilja Lev ett reflekterande liv.
P . . . . X + Prioritera bittre, satsa pd det du verkligen finner roligt och
- Svarar pd fragor som vad jag vill och inte vill, vad jag meningsfullt. Se hur ditt nej skapar utrymme for det liv du
orkar och inte orkar, vad jag behéver och inte behaver. ) vill leva.
- Handlar om négot stérre dn just denna fréga - vad &r det +  Stirk din sjdlvkansla.
Jag vill med mitt liv2 + Sldpp skuldkinslan - du har rdtt att sdga nej.
Kommer ur djupet pg oss sjdlva. ) + Lyssna pé, och bry dig om, din innersta vilja.
Ar inte egoistiskt utan sunt. + 68 p& magkdnslan.
Skyddar oss frdn Gverkrav och utbrindhet. + Gor en analys - vad dr det virsta och det bédsta som kan
hdnda om jag sdger nej nu?
Acceptera att du vljer fel ibland.
Lat andra sjdlva ta hand om sina reaktioner pd ditt nej - det
dr inte ditt ansvar att hélla dem p& humér.

Bygger pd insikten att ett ja dr liktydigt med ett nej till
ndgot annat, och vice versa.
Att veta vad jag vill dr ett sdtt att ta makten over mitt liv.

Ar du ja-sdigare eller nej-siigare? Artikel av Giséla Linde i PS! Ar du ja-sdgare eller nej-sdgare? Artikel av Giséla Linde i PS!

Nar vi dr avspdnda dr vi trevliga, idérika och gor farre Be and hjél
misstag - ar r%er effektiva helt enkelt. Vi kangarbem e an Iﬂ.(A]Aom Uit A. .’
mindre men f& mer gjort. Sluta hjdlpa andra (om det dr det som dr problemet).

+ Slarva litet mer fér att orka vara pé topp ndr det verkligen Sdtt rimliga grdnser, ldr dig sdga nej pd rdtt sdatt och
gdller. Tilivackiigt bra, inte mer. Oval ¥ s et ldge s

Fokusera . o

= Gor en sak i taget. Flera saker samtidigt bara stressar och Tag plats, visa vad du gor och vem
UG, : Bryt mot reglerna ndr sd dr lampligt.

= Stdng ute stérande moment (mail, telefon). . 3

Satsa inte jdrnet p& jobbet, familjen, hemmet och fritiden Bygg upp de informella natverken.

samtidigt. Fokusera pd arbetsglddje.

Jennie Sjégren, frdn PS!
Jennie Sjogren, frdn PS!
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Du kan inte vilja rdtt vig om du inte FORSTAR

Mar inte bra/
har problem *

Andra vér énskan/
vision/forvantan

J N\

Andra Andra

A g . tanken/bilden/tolkningen
situationen/virlden av situationen/det

intrdffade

Ett underutnyttjat sitt att fa det bittre p3 jobbet:

Beskriva for min chef vilket
ledarskap jag behover

Ifrdgasidtt dina automatiska tolkningar

Finns det

Tolkning/attityd/tanke ndgot annat
om det som hander sdtt att se pa

det hdr?

Beteende/handling
styrd av kdnslan

2016-09-25

N3&r du har for mycket - bestim dig

Antingen skottar du pd ett tag till, tar vara
pé glddjedmnena och ser glad ut.

Eller sd ser du till att din éverbelastning
mdrks och far konsekvenser for
arbetsplatsens resultat, s@ att din chef blir
sd illa tvungen att géra ndgot at situationen.

Sortera dina uppgifter i rdatt fack - och ta
konsekvenserna av sorteringen

Allt jag tror/tycker
fndsielociesibe oy Faktiskt fér mycket
i redliteten inte som verkligen

u‘rfb'r‘as. behéver géras hdr.

Sdg ifran,
Hyfsa kartan & cller &t bara

istdllet. - bli

Terrdngen
Sadnk

ambitionsnivén,

acceptera att inte
gora jobbet

4 perfekt (och en
Visionen missngjd chef/fru

om nodvdndigt).

Kognitiva scheman och
grundantaganden

=

Handelse Megiie
forvrdngningar

Automatisk (ev
dysfunktionell)
tolkning/tanke

Sok
professionell

hjdlp om du
kor fast Negativ
sinnesstdmning 161
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2016-09-25

Arbeta pd att nyansera dina kartor och rimlifiera dina "Mindfulness"
krav och férviantningar (medveten ndrvare, sinnesnidrvaro, intfentional awareness)

Vﬁ.",:de" Sj::‘ Den andres “Mindfulness is the awareness that emerges from
viTror a

bild paying attention...
av vdrlden > on purpose
o in the present moment
= non-judgementally
to things as they are”

den dr

Varlden som
vi vill att
den ska se
ut "

Jon Kabat-Zinn

Peak performance

Fokuserad koncentration.
Medveten ndrvaro, "mindfullness”.
Mental rérlighet och flexibilitet. Stanna upp
Effektivt tdnkande. Observera
Nyanserad och adekvat uppfattning av verkligheten. Acceptera @

Respondera

Kontroll éver stressorn

espol Insikt, avslappning,
Lat ga stressreducerande
beteende pd sikt

“Du” @r inte dar!

Rdkna inte med att chefen bryr sig

Vo Accepterar inte

-’ diskrepansen . i
Terrdngen ,/,M);Cke‘l‘ “stress” handlar

egentligen om vantrivsel
Reagera ndr det pa jobbet.
inte kdnns bra,

férsok forsta Dd hjdlper det inte att jobba
vad det gdller mindre - du mdste istdllet

) ANDRA pa ndgot.
Kan inte i?bt?'ga
hantera K a?l.f:kor,
vdrlden S,

optimalt lidande

Forstdr
inte
vdrlden
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ANALYSERA HUR DU HAR DET - EGENTLIGEN

Bristande Gver il Ise med de férvantni man sjdlv har.
Fér svéra uppgifter, orimliga krav och férvéntningar.
Understimulering och uttrékning.

Beléningen uteblir

+  Resultaten uteblir, man ndr inte det man féresatt sig, brunnit forgdves.
- For litet &terkoppling, man ser inte sina resultat.

- Man f&r for litet tillbaks, for litet kansloméssig néring.

Konflikter med kollegor, ledning eller kunder.
Negligering och krdnkningar.

Allmant délig stamning pé arbetsplatsen.

Vantrivsel med arbetsuppgifter, kollegor och kunder.
Man ser ingen mening med det man gor.

Kompromisser och konflikter mellan arbetets krav och den egna
integriteten.

SAMT TA KONSEKVENSERNA AY ANALYSEN

Att vdlja arbetsplats

Naturligtvis dr det trevligt med en arbetsplats
ddr du fér dgna dig &t det du brinner fér, men i
fel milj6 brdnns du ut.

Leta arbetsplats
1. vars vdrderingar 6verensstdmmer med dina
2. och med en riktigt bra chef

170

Ldgg dig i flowkanalen och begdr chefens hjdlp om det behévs '

Svérighetsgrad / krav

Skicklighetsnivé / kompetens / kontroll

2016-09-25

Vi mdste sjdlva ma bra och kinna sjdlvrespekt
fér att ha ndgot att ge andra

For detta krdvs att vi lever och arbetar i
enlighet med véra egna vérderingar och
overtygelser.

Dérfér blir det svdrt for oss att md bra i en
organisation vars vdrderingar och manniskosyn
vi inte delar.

169

Vilj hur du ser pa ditt jobb (eller byt)

Lénearbete dr ett tungt och trdkigt,
men nadvdndigt, ont?

Arbete dr en mgjlighet till glddje, mening, lycka,
utveckling, ndrande relationer och ett bra liv...

..mdda och slit kan t o m géra oss lyckligal?

Jag kan inte vara pad jobbet dtta
timmar om dagen utan att ha kul.

S8 jag ska se till att det inte
blir sl
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Om du har trakigt blir du trdkig!

Tar jag tillvara alla majligheter till arbetsglddje pd
min arbetsplats?

Arbetsuppgifterna i sig?
Kunderna?

Arbetskamraterna?

Ledningen?

“Flow", delaktighet i ett arbete ddr
allt fungerar optimalt?
Professionell stolthet, behdrska och
utfora ndgot riktigt val?

Mening, gora gott for andra?
Humor?

. Kommunikation?

. Delaktighet?

Se till att tillgodose dina
djupaste behov dven pa arbetet

Sjdlvfor-
verkligande
Uppskattning

Gemenskap och
tillgivenhet

Kroppsliga
behov

2016-09-25

Priset du betalar for att inte dlska ditt jobb

dras smygande och utan att du marker det.
Du dr bara en skugga av vad du kan vara.

Du anvdnder bara en liten del av din potential.

Du sprider inte energi och glddje till manniskor omkring
dig - varken pd jobbet eller privat. ‘

Véar frimsta
stresskadlla dr
samtidigt var stérsta
maojlighet:

Andra mdnniskor!

Hur skulle mina méten med m
utgdr frén att varj

* Att uppleva glddje och mening. Varje méte kan ge
oss nagot for egen del.

- Att gora gott, ge ndgot till en annan ménniska

- Att ldra mig ndgot om den andre och om mig sjdlv.
Jag har ndgot att ldra av varje ménniska jag méter.
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Tips frén coachen

Var ndrvarande i ditt liv (ndrvarodvningar).

+ Formulera vérderingar inom dina viktiga livsomrdden
och &terkom till dem ofta.

+ Konkretisera dina virderingar i konkreta

handlingar/steg och planera in ndr du ska utféra dem.

+ Gor smé, bra saker kontinuerligt fér att hélla nere
stressnivan.

Aka till Thailand ett par veckor gér ingen stérre
skillnad f8r kvalitén pa din vardag.

Tack till Kristofer Zet

2016-09-25
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