Frihet, kdrlek och mening - de viktigaste
strategierna for stresshantering pa arbetsplatsen

Frihet och handlingsutrymme
— "Offer for omstdndigheterna” dr illa ute.
2. Socialt stod
— Socialt stod viktig buffert mot stress.
— Utanforskap dar en enorm stressor.
— Utan gott socialt stéd dr vi vildigt mycket mer sarbara.
3. Mening och sammanhang

— Aftt inte se sig sjdlv, sitt jobb och sitt livi ett stérre och meningsfullt
sammanhang ar en stress i sig.

— Jalg? har en viktig uppgift i livet. Att jag finns och vem jag ar spelar
ro

— Underlattar en personlig vardeskala, och ddrmed att valja mitt liv.

— Eer‘ fdﬂs‘rc‘ielse, samband och férutsdgbarhet, ckar var kdnsla av
ontroll.

— Ger "minnen av framtiden”, framtidsdrémmar, tdnkbara
handlingsplaner som gor att vi inte stdandigt blir 6verraskade och tagna
pa sdngen.

— Far svdrare att klara 6kade krav och stdndiga férdndringar om vi inte

kan forutse dem.
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