Fran forelasning med Christina Stielli

Humor och skratt ar basta botemedlet mot stress. Skratt gér en mer attraktiv fér andra.

”Livet ar en jobbig period.” Vi far ta mer skit ju aldre vi blir. Alla unga "vet” att de kommer att fa ett fantastiskt
liv (kan diskuteras, min anmarkning).

Gladje ar en férmaga, inte en egenskap. Vi kan alltsa trana pa att uppleva gladje. Vi kan ta ansvar for var gladje.
Hang upp den pa sadant du faktiskt kan paverka.

Vi trénar var hjarna hela tiden, fragan ar bara pa vad. Vilka tankar véljer jag att ha just nu? Vad véljer jag att
fokusera pa? Vi kan trana pa gladje och pa forandring. Forandring ar okay, bara det inte &r jag som ska dndra
mig...

Hjarnans uppgifter och villkor:
1. Overlevnad

Soka trygghet

Undvika hot

Snabb bel6ning (far vi av att gora det vi redan kan och gillar)

Syfte, mal och mening, gora skillnad, vara del av ett stérre sammanhang (manniskor vill olika saker sa

ta reda pa vad var och en vill, vilket &r malet fér den enskilde i det storre som sker?)

6. Se monster, samband och sammanhang (hjarnan skapar till n6ds egen information for att se och skapa
samband dven dar sadana inte finns)

7. Séaga nej (till det mesta, har haft ett 6verlevnadsvarde)
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Vi ogillar och undviker all fordndring eftersom den &r férenad med hot och otrygghet. Det har ett
overlevnadsvarde att vilja ha det som vanligt. Hjarnan bedémer allt gammalt som bést, ju dldre desto battre.
Forandring och hot om fordandring stressar oss och aktiverar darfor fight-, flight- eller freezereaktionerna.
Forandring ger sallan nagra snabba kickar, sa frontalloben maste in och sdga att vi behover gora dven sadant
som ar jobbigt. “Ekodrive”, hjarnan ar lat och vill inte att vi anstréanger oss fysiskt eftersom forandring kraver
energi. Gor darfor inte for manga férandringar samtidigt.

Motverka stressreaktionerna med empati och tydlig och individuellt anpassad information. Prata med var och
en om férdndringarna, hur de paverkar den enskilde, vilken oro hen har, vad som kan vara vinster fér hen. Okar
darigenom motivationen.

Hjarnan ar programmerad (wired) for att vara negativ, se risker och hot och misstro andra. Amygdalas uppgift
ar att uppmarksamma allt negativt som passerar. Det har haft ett 6verlevnadsvarde att Amygdala suger at sig
som en svamp - att uppmarksamma det som ar bra har daremot inget 6verlevnadsvarde.

RAS fungerar som ett filter som slapper fram sadant som relaterar till det som sysselsatt hjarnan pa senare tid.
”Finns det nagot som bekraftar att...?”

Har ni arbetsglddje pa agendan? "Work sucks, that’s why you get paid” vs. att man inte vill gd hem for att det ar
sa trivsamt pa jobbet.

Gnalla ar som att gunga. Man har nagot att géra, men man kommer ingenstans. Vi r varandras arbetsmiljo, sa
smitta inte din arbetsmiljo med dina protester, sabotera inte for varandra. Vill du vara den som lyser upp
rummet nar du kommer eller nar du gar?

Justera och prima ”luddfiltret”, "rewire your brain” och borja uppmarksamma det som ar bra:

1. Vad har du gjort denna vecka som ar bra?
2. Vad ar du tacksam for idag?

Gnalla och klaga, acceptera eller paverka? "Du behover acceptera att detta har hant.” ”Nu ar det dags for dig
att...” Att acceptera ar inte liktydigt med att gilla nagot, men sluta kriga. Du behoéver vélja att antingen
acceptera eller forsoka paverka, annars hamnar du ett i ett fruktl6st dltande mittemellan. Av dltande blir man
bitter och ibland sjuk. ”"Offerkoftornas riksférbund”.

Kan du I6sa detta problem? Om ja sa gor da det, om inte sa acceptera laget och ga vidare utan bitterhet.
Resonera med dig sjalv, hur jobbigt ar detta egentligen pa en skala?
Uppgradera hjarnan i sma steg var dag:

1. Goren ny sak var dag (férandring bevarar nya hjarnceller och gor oss smartare)

1



2. Léar dig nagot nytt var dag
3. ROr pa dig fysiskt
4. Trana pa ett positivt forhallningssatt, dven mot skiten i livet

Dagligt program for 6kat valmaende:

1. Ge nagon en komplimang (du blir dd mer uppmarksam pa andra, ser det goda, ser mojligheterna)

2. Skriv ner tre saker du ar genuint tacksam for (”attitude of gratitude”, programmerar om hjarnan
genom att se och stanna i det vi mar bra av)

3. Var generds (snabbaste sattet att ta sig fran att ma daligt till att ma bra)

1-3 ar mitt eget ansvar. Vi hittar alltid en mgjlighet om vi vill det, och alltid en ursakt om vi inte vill det.
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