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The 7 habits of highly effective people
Happy hour is 9 10 5
Ona Fyr - for dig som vill lyckas med andra

Sa lyckas du som medarbetare. Fa ett battre liv pa
jobbet

Vart dr du pd vdg - och vill du dit?

Har dar jag. Vem ar du?

Livet i familjen

Att vdxa genom moten

Att vdlja glddje

Riv pyramiderna

Trettio tuffa sanningar innan det dr for sent
Rik pa riktigt. En vdardefull vardag dr méjlig!
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Lasse Berg Gryning over Kalahari. Hur mdnniskan blev mdnniska
Skymningssang i Kalahari. Hur mdnniskan bytte tillvaro

Martin Buber Mdnniskans vadg

Mihaly Csikszentmihalyi Flow, ledarskap och arbetsglddje

Anders Engquist Om konsten att samtala

Daniel Goleman Kdnslans intelligens

Robert M. Sapolsky Varfér zebror inte far magsar

Peter Wdhrborg Stress och den nya ohdlsan

Aleksander Perski Ur balans
Duktighetsfdllan

Tomas Danielsson Vad vore livet utan stress?

Scott M. Peck Den smala vdgen

Owe Wikstrom Langsamhetens lov - eller vadan av att aka moped genom
Louvren

Lin Yutang Konsten att njuta av livet
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Vad menar vi med “stress”?

a Stresstimuli/stressbelastning (ospecifikt,
kognitionen avgér i viss man)?

a Stressupplevelse (subjektivt, filtrerat genom
individens "coping-férmaga")?

a Stressreaktion?

0 Stressbeteende?

0 Stressrelaterad ohdlsa?



Kartan - var

Terrdngen - bild av
vdrlden som varlden
den faktiskt

ser ut

Visionen - vdrlden
som vi vill att den
ska se ut, hur det
skulle kunna vara

"Stressor” i vid
bemdrkelse =
skillnaden mellan
hur jag uppfattar
att det dr och hur
jag vill att det ska
vara.
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I medicinsk
mening ar stress
organismens
reaktion pa
pafrestningar.



Vad menas med "stress"?

"Stress kan definieras som ett Medicinskt sett dr stress en

verkligt eller inbillat hot mot ospecifik biologisk reaktion
en individs kroppsliga eller pa ett hot eller en faktisk
psykologiska integritet, vilket pafrestning (stressor).

resulterar i fysiologiska och

beteendemdssiga reaktioner.” . Psykologiskt sett uppstar

stress i samspelet mellan
individ och omgivning. Stress
uppstar ndr individens
resurser inte rdcker for att
bemdstra de krav som hon
upplever. Hon har da att vdlja
pa att sdnka kraven eller cka

sin copingférmadga.

Bruce McEwen




Forslag till definition av stress

Ett tillstand i vilket
organismens balans
mellan resurser och
belastningar rubbas.




"Det goda livet”

Attatimmarsregeln
- ett antikt ideal
satt pa undantag

Vita
contemplativa




2000-talets idealmdnniska?

Vita
activa

Somn
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"Negativ stress”

« Ndr de upplevda kraven overstiger de upplevda
resurserna.

« En kdnsla av att ha bristande kontroll over en
situation

» I sammanhang ddr individen upplever en brist pa
socialt stéd fran omgivningen.

Stress dr ddrfor nagot individuellt, ddr
min vardering av situationen ar
avgorande for min upplevelse och
reaktion pa denna.

—

Tack till Kristofer Zetterqvis



Forslag till ny syndabekdnnelse

"Jag stressad, splittrad manniska, som inte
hinner allt det jag vill, och som kanner skuld
for att jag inte ger den tid jag borde till
mina barn, vanner och fordldrar, jag anropar
dig, evighetens och tidloshetens
karleksfulle och barmhdrtige Gud, att du
lyfter av min bérda och ger mig frid.."

Bengt Wadensjo, f d biskop, SvD 9/10 2007



1.

2.

Prestation
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Var vinder personens prestationskurva?
Hur bred dr komfortzonen?
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Ohdlsa

/ Belastning/stress
Komfortzon



Att vara "stressad”...

Buiuise|aq
pAajddn BoH

Lag faktisk Hog faktisk

belastning belastning

Buiuise|aq
pAa|ddn Be
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Faktorer som gér stress farlig

Om den inte kan forutses
Okontrollerbar

* Ingen mdjlighet till utlopp fér stressen
Kronisk, d v s ingen aterhdmtning
Daligt socialt stod



Onyttig stress




Nar hade du senast koll pa livet?




Detta dar helt normalt



Ndr som helst
kan vad som helst

hdanda vem som helst!
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Fordndring och acceptans

Lord grant me the serenity to accept the
things I cannot change,

the courage to change the things I can,
and the wisdom to know the difference.

St Francesco av Assisi (1181-1226)

2327



Stress och kontroll

Stress dr att inte ha kontroll 6ver situationen. Vill jag
minska stressen maste jag ta kontroll.

» "Locus of control”: kan jag paverka och hantera det som
intraffar i mitt liv, eller dr jag bara ett hjdlplost ro for
vinden?

« "Inldrd hjdlploshet” mycket stressande.
» Ju bdttre copingformaga man har desto hogre krav kan man
klara utan att reagera med stress.
« Attt ta kontrollen:
— Andra det som gér
— Justera dysfunktionella kartor
— Rimliga ambitioner

— Se det beslutsutrymme och de handlingsméjligheter som
faktiskt finns

Skaffa stod




Vilken sorts passion har du for ditt arbete?

Harmonisk passion Tvangsmdssig passion

- Engagerar sig i sitt « Upplever stdndig
arbete for att det ger konflikt mellan arbetet
dkta glddje. och det 6vriga livet.

 Upplever kontroll 6ver * Har ingen kontroll 6ver
sitt arbefte. sitt engagemang.

 Upplever balans mellan
arbete och fritid.

* Kan koppla bort arbetet
pa fritiden.

Robert J Vallerand, SvD 4 sept 2011



Egenmakt dr en av de viktigaste ingredienserna for
vdlmaende och ett lyckligt liv

= En av de viktigaste faktorerna for att ma bra dr att ha
kontroll och makt dver sitt liv.

= Deftta dr liktydigt med att kunna vdlja. Utan mgjlighet att
vdlja, ingen egenmakt. Vi mdste inse att vi har ett val for att
kunna ta makten éver vara liv.

= Den viktigaste delen av denna kontroll dr den éver vara egna
tankar, reaktioner, kdnslor och attityder.

= Denna kontroll ar dessutom en férutsattning for att vi ska
kunna ta vart personliga ansvar, som dr fundamentet i en
mogen och vdl fungerande personlighet.

= Men vi kan inte utéva var egenmakt, vdlja och ta kontroll
om vi inte upptdackt méjligheten.
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Mer om utmattning

- Intensiteten och stimulimdngden i dagens samhadlle ndgot
nytt, dven om vi alltid arbetat mycket.
Belastningen pa hjdrnan dr problemet.
Vi féljer inte naturens rytm ldngre.
Vi ldnar energi av oss sjdlva for att orka med.

Symtomen kommer och gar, manga hankar sig fram med ett
nodrop. Rationaliserar bort allt annat i livet dn jobbet for
att klara sig.

Nar bra igen kvarstar en begrdnsning av stresstaligheten
och okad sarbarhet. Kan inte ldngre svara pa stress med

att ldgga in en hogre vixel. Saknar reservenergi, luras inte.
Vid belastning ser man att de ar sjuka. J
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Vem viljer dina m3l?

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



