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Hur kan jag hantera
stressen och alla krav
pd mig utan att md
ddligt eller bli sjuk?

TANK EVOLUTIONART - STRESS HAR ETT QVERLEYNADSYARDE

Att "tdnka negativt”, dvs att férutse alla ténkbara
faror, har haft ett éverlevnadsvirde.

De mest ldttstressade Gverlevde och kunde fortplanta
sig.

Vi ér gjorda for att tdla att mota en tiger hdr och var,
men inte for att ha dem i vér grotta.

Vér bendgenhet fér att anpassa oss fill alla andras
énskemdl har varit betydelsfull fér var éverlevnad -
de som inte anpassade sig till gruppen fick inte vara med
och dog snabbt.

V@rt stressystem kan inte skilja pd inbillade och
verkliga faror. Det dr stressreaktionen - den kroniska -
som vi blir sjuka av, inte det som utlgser den.

Den moderna, flexibla, “stresstéliga” manniskan finns
inte.
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Stress ar inget nytt fenomen

“Nervsvaghet dr en i var tid alltjdmt tilltagande
rubbning av hela nervsystemet. Detta tyvdrr
allmdnna lidande stdr i nérmaste forbindelse med
vér tids forcerade lif och kan angripa alla utan

dlder, d& man pd nago‘r satt overanstrangt sitt
nervsysfem vare sig genom forcerat fysiskt eller
andligt arbete, sak samma om det dr utfért med
eller utan glddje. Det kan uppvisa de mest
olikartade symtom men dess huvudsakliga

energi och férméga till varje fysisk anstrdngning.”
Allers konversationslexikon 1906, om

“neurasteni”, aven bendmnt sekelslutssjuka
1092

hansyn till samhallsklass lefnadsstdllning, kan eller

kdnnemdrke dr dock en total farslappning, brist pa

Lutar din stege mot rdtt vagg?

Vad dr din framgdng vird, om du:

+ Kdnner en djup inre saknad och
tomhet?

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

+ Saknar djupa och tillfredsstillande
relationer till andra manniskor?

Sanningen om pengar

Kan vara bra att ha...
1. Om vi anvdnder dem klokt; som medel att tillfredsstdll

a

véra egna djupaste behov eller att géra gott fér andra.

2. Forutsatt att vi inte betalar for dyrt och férsummar
viktigare saker for att komma Gver dem.

Pengar dr en bra tjdnare men en ddlig herre.
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Jakten pd materiell vilfédrd dr en
anstrdngning som saknar egentlig
mening och distraherar oss fran
aktiviteter och manniskor som ger

varaktigare gladje och

tillfredsstdllelse.

Vad menar vi med "stress"?

0 Stresstimuli/stressbelastning (ospecifikt,
kognitionen avgér i viss mdn)?

0 Stressupplevelse (subjektivt, filtrerat genom
individens "coping-férmdga")?

0 Stressreaktion?

0 Stressbeteende?

0 Stressrelaterad ohdlsa?

Gordon Livingston

Kartan - vér att det dr och hur

Terrdngen - bild av
virlden som vdrlden
den faktiskt

ser ut

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

1. Var vidnder personens prestationskurva?

2. Hur bred dr komfortzonen?

"Stressor” i vid
bemdrkelse = )

skillnaden mellan O &

s
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hur jag uppfattar 9ed® VO“;‘{N s ‘@q‘“‘

jag vill att det ska
vara.

Trotthet

Utmattning

Prestation

I medicinsk
mening dr stress
organismens
reaktion pd
pdfrestningar.

Ohilsa

Belastning/stress

Komfortzon
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Att vara “stressad”... Onyttig stress

L&g faktisk
belastning

En kdnsla av att ha bristande
kontroll 6ver en situation

Buiuisejaq
pasjddn BoH

Hog faktisk
belastning
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Nér hade du senast koll pé livet?

Nar som helst
kan vad som helst

hdnda vem som helst

Kontroll Gver livet dr jattebra for
vdlbefinnandet

men...

att TRO att man har kontroll éver
det man inte rdder over dr inte
lika bra.

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.




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

skillnaden.

Reinhold Niebuhr

Rigiditet och
tunnelseende

Missndje

Brist p&
humor och
empati
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Hur reagerar du sjdlv pd stress?

Kroppsligt:

Tankar:

Kadnslor:

Beteende:

Hur blir vi av for mycket stress?

Tunnelseende Cyniska
* Forsvarsinstdllda - Sémnproblem
* Rigida + Okad ljudkdnslighet
+ Irritabla * Minnesproblem
+ Ldttkrdnkta + Koncentrations-
- Aggressiva svdrigheter
« Intoleranta + Nedstdmdhet
- Trétta + Angest

Uppgivna Kroppsliga besvar

Vanliga tidiga stressvarningar

Somnrubbningar Insomningssvérigheter, for tidigt
uppvaknande, stort sémnbehov, trott trots
mycket somn

Kénslopdverkan Olust, dngest, nedstdmdhet

Interpersonellt Irriterad, sur, arg, missngjd, tycker simre
om andra, konflikter, cynism, arrogans

Energiproblem évemkﬁver‘ing, trotthet, allt tar emot

Kognitiva symtom Minne, koncentration, handlingskraft,
kdnslighet for |jud

Kroppsliga besvir Vark, trotthet, yrsel, illamdende,
magbesvir

Ndgra stressvarningar att vara uppmédrksam pd

Slutar bry sig om vad som hdnder.
+ Reagerar pd sitt som inte dr en likt.
« Irritabel ver smdsaker.

« Irritabel pd sina medmanniskor, tycker inte lika mycket om
dem ldngre.

+ Tratt pd morgonen trots flera ndtters tillrdcklig samn.
Speciella kroppsignaler (magen, hjdrtat, huvudvark).




Personlighet och stress

P

I situationer ddr individen kdnner sig sdrskilt
utsatt

- t ex ndr hon kdnner sig pressad av
auktoriteter eller upplever sitt
sjdlvbestdmmande hotat -

forstdrks ofta aggressivt, utagerande och
besynnerligt beteende.
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Vdgar att hantera stress

Problemldsning

Overtala, séka medkansla, avvakta, vicka
skuldkdnslor, gndlla, spela modig, visa forakt

Kamp-/flyktprogram
Gaspddrag - sympatiska nervsystemet

"Spela dod"-program
Broms - parasympatiska nervsystemet

Vilken del av hjdrnan dr for

tillfdllet inkopplad?

Neocortex, “grén zon:
Intellekt, empati, humor,
vidja, be, resonera...

“Réd och gron zon"

o
/fr\ Lag stress Hog stress
A Nya hjarnan  ° i ! 5 Reptilhjdrnan tar
handldgger aver.
Kanslor och * Tunnelseende + Dom och vi;
tankar stér till Avtagande in utdefiniering och
) vér tjdnst tankeférmdga indefiniering
U W Fdkta eller fly h_'-"“°":_f:"57° + Tankarnas kontroll
effer rationellt  sinne for over kdnslorna nu
dvervigande proportioner helt borta
Limbiska systemet, “réd
zon": Kdnslor, drifter, Reptilhjdrnan:
sjdlvkdnsla, religion, Flykt, anfall, spela
vdrderingar... dod...
Tack till Lennart Lindén, UGTL konsult, for pedagogiken! 117
Tack till Lennart Lindén, UGIL konsult, for pedagogiken
"Stresstroskeln” F 7
\

Stor skillnad mellan olika personers férmdga att hantera
stress pé ett konstruktivt vis. Vi har alla vér personliga
stresstroskel.

Under den fungerar vi dndamdlsenligt.

Overskrids den barjar vi klicka; hjdrnan stdr allt mindre
under vdr viljemdssiga kontroll.

De kognitiva fdrvrdngningarna skar dé kraftigt, och kroppen
sldr om till de automatiska for'svar'ssysfemen - "fight or
flight" eller "play dead".

Vilka dr dina svaga punkter?

Far att i gorligaste mén behdlla
kontrollen Gver dina tankar,
kdnslor och handlingar dar det
viktigt att du minimerar dina
s@rbarhetsfaktorer.

g /\/ -
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“Stresstroskeln” varierar med omstdndigheterna

Sarbarhetsfaktorer sdnker stresstraskeln

+ Hunger

+ TIlska (anger)

+ Ensamhet (lonely)

Trotthet (tired)

+ Sémnbrist

+ Smdrta och vdrk
Droger

+ Forluster

+ Férdndrad livssituation

Konflikter

"HALT"

Hur kan jag sjalv ta hand
om min stress?

Osv

Varfér finner vi oss?

Vi prdglas till att tro att

“prestation = kdrlek”

Frdga férst varfér du gor
sa mot dig sjdlv

Alltfor god arbetsetik en orsak till utbrdndhet i Sverige?

P& svenska arbetsplatser rdder brist p& accepterade mekanismer
fér att hantera konflikter mellan krav och férmdga. Svenskarna
fortsdtter under alla omstdndigheter att vara frevliga och duktiga.
Den som utsdtts for orimliga krav frén kunder, arbetsgivare,
ledning eller medarbetare i Sverige brukar svilja hdrdare istdllet
fér att angripa kdllan.

M a o: I Sverige stills krav pé hdg prestation och
oavbruten trevlighet pé arbetsplatsen, dven i ohdllbara
situationer. Det gér att ndgra blir sjuka och gar hem.

Norrmadnnen rycker pé axlarna.

I USA och Storbritannien visar l8gavlsnade ointresse eller t o m
inkompetens ndr arbetet upplevs alltfér besvirligt - och de gor det
utan att skdmmas.

I Danmark, Storbritannien och USA tilldts viss aggressivitet ndr
man tycker att ndgot eller ndgon gétt éver grdnserna.

Bjorn Isfoss, ldkare, Lakartidningen nr 10, 2005




Jag ar viktig och vard att
ha det bral

Ménga saknar av olika skil férméga
att sdtta grdnser

Oval

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

“Jag vill..."

Jag vill inte.."
“Jag hinner inte.."
"Jag tycker inte om.."
"Jag vill hellre..."
“Jag foredrar att.."

Varfor sdger vi ja ndr vi menar nej?

Vi har ddlig sjdlvkdnsla.
Vi dr ddliga pd att kdnna efter och ta véra signaler pé allvar.
Vi sneglar for mycket p& vad som férvéntas av oss.
Ett osunt sdtt att soka kdrlek och bekréftelse utifrén.
Rédda for att ndgon ska bli ledsen.
Rddda for att behova ta en konflikt.
Rddda for att bli ensamma. 3-11: rddsla
Rddda att betraktas som en trékmdns. for att inte
Rédda for att uppfattas negativa. & vara med!
. Rddda att aldrig mer bli tillfrégade.
. Vi kdnner det som vart ansvar att hdlla andra pd gott
humar.
. Vihar fastnat i rollen att tycka att allt dr roligt eller
livsviktigt.

RV NOrwN =
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Ar du ja-séigare eller nej-sagare? Artikel av Giséla Linde i PS!
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Odla din sjélvkansla.
Varna din integriteft.
Vdlj sjdlv ditt liv.

Sjdlvkdnsla i praktisk handling

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

Jag dr vadrd att respekteras och lyssnas till.
Mina behov dr legitima och viktiga.

Ett sunt ja eller nej

Speglar min egen vilja
- Svarar pd frégor som vad jag vill och inte vill, vad jag
orkar och inte orkar, vad jag behover och inte behover.
- Handlar om ndgot stérre dn just denna fréga - vad ér det
jag vill med mitt liv?
Kommer ur djupet pd oss sjdlva.
Ar inte egoistiskt utan sunt.
Skyddar oss frén éverkrav och utbrindhet.
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-sdgare eller nej-sagare? Artikel av Giséla Linde i PS!



Att ldra sig ett sunt nej

Lev ett reflekterande liv.

Prioritera béttre, satsa pd det du verkligen finner roligt och
meningsfullt. Se hur ditt nej skapar utrymme for det liv du
vill leva.

Stdrk din sjdlvkansla.
Sldpp skuldkdnslan - du har ratt att sdga nej.
Lyssna pé, och bry dig om, din innersta vilja.

- Gd pd magkdnslan.

Gaor en analys - vad dr det vdrsta och det bdsta som kan
hdnda om jag sdger nej nu?
Acceptera att du vdljer fel ibland.

Lat andra sjdlva ta hand om sina reaktioner pd ditt nej - det
dr inte ditt ansvar att hdlla dem p& humar.

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

Men jag mdste ju dndad..

Shack - du mdste
ndstan ingenting.

Du vdljer det!

Vi dr fria att vdlja, men...

G6r vad du vill, sa 6ud, och betala for det

Spanskt ordsprdk

Vi kan vilja vdra handlingar, men inte dess
konsekvenser.
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Sammanfattning av denna dag

1. Inse aft du kan vilja
2. Vdlj

Vi d@r fria att vdlja, men...

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

Spanskt ordsprak

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

Frdga: kan jag vilja att strunta i andra och att bli
omtyckt av dem?

Vi kan vilja vara handlingar men inte
handlingarnas konsekvenser.

Att vdlja dr att vdlja konsekvenser.

Vi behéver darfor forsta de principer som styr
utfallet av vdra handlingar.

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




N3t ska DU ba&rja?

Vi vet hur vi vill ha det och att vi kan f& det
precis s, men vi far dndd 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 véra
liv.. Snart ska jag hantera mitt eget liv hur
latt som helst, men inte riktigt dn.

Ona Fyr, Ingebright Steen Jensen

Stressad? Gér en lista dver saker du ska SLUTA med

Sluta med snarast: Sluta med pa litet sikt:

Sluta bérja med saker - bérja sluta med saker

..varav f&ljer ndgra motmedel

Forngjsamhet.

Ifrdgasdtt "kraven” - vems dr de egentligen?

Sjdlv vélja véra virderingar och leva efter dem.

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

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

Vi kan mer dn vi fror - om vi forscker.
Skriva dagbok och reflektera dver vér tillvaro.

. Atgdrda vér svaga sjdlvkdnsla - inte symtomen pd
den.

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

2016-12-22

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

Men det gor jag inte - jag vill
hinna allt!

Hur vi stressar oss sjdlva...

Upplever kraven hagre dn de ar.

Upplever vér frmaga att hantera kraven som ldgre dn den
ar.

Skiljer inte pd bréttom och viktigt.

"Jdmforelsehelvetet” - Idter andra vara hormen och
Jjamfar oss med dem.

“Additionsstress” - vi forsoker nd upp till summan av alla
véra bekantas goda egenskaper och prestationer.

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

Dalig sjdlvkdnsla underldttar allt dettal

Stresshantering, kort version

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

Héller ni med?
Om inte - vad dr det som
ar fel?

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

tillfdlle, av ratt skl
och pd rdtt sitt... det

dr inte ldt+. ratt skdl och

sdtt... det dr

Aristoteles

Sa inte Aristoteles!

Robbins har fel - allt dr inte smasaker.
Att f8rma oroa sig kan vara en vérdefull tillgéng.

Vem som helst kan oroa
sig, det ar ldtt... men
att oroa sig for ratt
sak, i ratt omfattning,

vid rdtt tillfdlle, av

pa rdtt
inte ldatt.

Vill du hjdlpa den andre att fordnd

Erfarenhet

Motivation Slutsats

N\ &

ra ndgot?
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Gor en kedjeanalys

Kortsiktig

Situation -> Reaktion -> Beteende ->
konsekvens

Ldngsiktig

->  konsekvens

Obehag:

+ Tankar

+ Kanslor \ Flyktbeteenden
* Konflikter kortsiktig

« Stress lindring av

obehag

Riktning = mina
vdrderingsstyrda
I&ngsiktiga val
och beslut

Tack till Kristofer Zetterg

Att férdndra sitt liv dr ndstan oméjligt.

Mdjligen kan négot 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. Forsok
inte klara det sjdlv, i smyg.

Vad gér jag i jobbiga situationer?

Riktning = mina
vdrderingsstyrda
Idngsiktiga val

och beslut

Obehag:

« Tankar

- Kanslor \ Flyktbeteenden

« Konflikter kortsiktig

« Stress lindring av
obehag

Tack till Kristofer Zetterg

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.

Aleksander Perski
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Stresshantering och KASAM - tdnk brett

Hem/familj

Var framsta
stresskadlla dr
samtidigt var storsta
mdjlighet:

Fysisk akftivitet

——> Vanner

Andra mdnniskor!

Fritidsintressen l Ha roligt

Avkoppling

Tack till Kristofer Zet

Saker som alla “vet” men ldtt glommer Tar du hand om dig som du bér?
Vad skulle du kunna férbdttra?

Lyssna pa dina inre signaler.
Bry dig om dig sjélv och hur du mér. Mat?
Umgds mycket med ménniskor som du tycker ) Dryck? l
om, och som bryr sig om dig. Sémn?
Yes
Légg inte alla dgg i samma korg. Vila?
Slarva inte med sémnen. Fritid?

Rér pé dig. N&jen? _——_
Ta pauser och Gt hjdrnan vila ibland. Motion? i

P
Slappna av och ha litet kul! = Stress?

/I—’—\w

Fuska med omdéme

.\ Dukan slarva och misskota dig litet
grand dé och d@, men forssk inte
gora dygd av nodvindigheten eller..

livsstil av undantaget.
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