stresshantering




UTBRANDHET BEROR INTE ALLTID PA FOR MYCKET ARBETE

Bristande 6verensstdammelse med de forvantningar man sjdlv har.
For svara uppgifter, orimliga krav och férvdntningar.
Understimulering och uttrakning.

Bel6ningen uteblir

0 Resultaten uteblir, man ndr inte det man féresatt sig, brunnit férgdves.
0 For litet aterkoppling, man ser inte sina resultat.

0 Man far for litet tillbaks, for litet kdanslomdssig ndring.

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

Allmdnt dalig stamning pa 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.

Vilka av dessa problem riskerar du?




Ett underutnyttiat sitt att {3 det bittre p3 jobbet:




Arbetets pris

For mycket arbete

%

Tidsbrist

Skdr bort vidnnerna, sedan fordldrarna, darefter
barnen och till sist den man lever med



Varfér fragar ingen:

"Vad kostar det att

jobba at dig?”




"Vad kostardet att jobba 3t dig?”




Eller far jag ndgot bra av att jobba har?

Relationer och ndrhet
Utlopp fér mina intressen
Mening

Gladje

Sjdlvkansla, stolthet, integritet
Personlig utveckling
Hdlsa




Maslows "behovstrappa”
- far SKAFFAR du dig
detta dven pa jobbet?

Sjdlvfar-
verkligande

Uppskattning

Gemenskaps-
och

tillgivenhets-
behov

Kroppsliga
behov




Faktorer som gor stress farlig

Om den ej kan férutses
Okontrollerbar

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



Kan det drabba DIG?

\

= Hogutbildade, 6verbelastad hjdrna.

= Lojala, engagerade och hart arbetande
- héga krav pa sig sjdlv
- perfektionism
- stort kontrollbehov

= Ofta hog belastning dven hemma.

= Fornekar och kdmpar envist emot kroppens och
sjdlens varningssignaler.

= Rationaliserar bort allt annat i livet dn jobbet.

= Upptdcker att de "brunnit forgaves”.

= Bygger sin sjdlvkadnsla pa férmagan
att prestera goda arbetsresultat!

Michael Rangne 2019-05-27




O Vilka drabbas?

“... en dvervikt av unga till medelalders
kvinnor, ambitidsa, vdlbegavade och
framgangsrika, som under en ldngre tid
envist fornekat och kimpat emot
kr'oppens och sjdlens varningssi
innan de brutit samma

Lars Tauvon, Lakartidningen nr 46 2007



Individen sjdlv saknar vanligen

sjukdomsinsikt och stupar pa sin
post!
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Det egna ansvaret




Haller du med?

"Stressen handlar sdllan sdrskilt mycket
om hur mycket du arbetar. Det handlar
istdllet framfér allt om hur du mar och
kdnner dig nar du arbetar.”

"Happiness is the only lasting cure
for stress.”
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Skulle jag vilja ha mig sjdlv
till arbetskamrat?

Varfor/varfor inte?

v
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Kdanslor smittar!

|

En lycklig medarbetare kan
entusiasmera en hel avdelning...

..en enda surskank kan a andra sidan

totalforstora den.

/

\

Michael
Rangne
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En god arbetsplats férebygger utbrdandhet

s o bk~ w D=

Rimlig arbetsbelastning

God kontroll 6ver arbetssituationen
Adekvat beloning

Bra arbetsgemenskap

Klara riktlinjer for befordran, rdttvisa
Inga vdardekonflikter, meningsfullt arbete

Maslach och Leiter



Onyttig stress




Stress och mindfulness




BESLUTS-

UTRYMME/
KONTROLL




Nar hade du senast koll pa livet?




Vad dar detta?
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Detta ir helt normalt!



Ndr som helst
kan vad som helst

hdanda vem som helst

Michael Rangne
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Ansvar och kontroll 3r inte samma sak

EN BRA MANNISKA STYR STALV
SITT ODE?

DET ENDA DU KAN GORA AR ATT
VATTNA DITTAPPELTRAD!

g ‘ APPLENA KOMMER NAR DE KOMMER

(MEN GLOM INTE ATT VATTNA)



VI KAN TA ANSVAR FOR PROCESSEN -

MEN RESULTATET RADER VI INTE OVER!






Men det finns ndgot du kan kontrollera!
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"Gode Gud giv mig sinnesro att
acceptera det jag inte kan
fordndra, mod att fordndra det
jag kan och férstand att inse

skillnaden.”

Reinhold Niebuhr

Michael Rangne 2019-05-27
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Ask for what you want -
but don”t demand it!

Ken Keyes
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Acceptance and comittment therapy, ACT, i ett notskal

\[ De flesta komplexa mdnskliga problem dr olosbara.
Saker hdnder hela tiden.

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

Forvintan pa ett smartfritt liv skapar problem och
ytterligare lidande.

Vad VILL JAG GORA MED MITT LIV, trots mitt

—

|

G}\\ lidande och mina problem?

/
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ACT i ett notskal

Vi fororenar vart ndrvarande med minnen fran det forflutna
och oro for framtiden. Om vi later bli ruminerandet férsvinner
obehaget.

<ﬂ

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

Férvantan pa ett smadrtfritt liv skapar problem och ytterligare
lidande.

De flesta komplexa manskliga problem dr olésbara.

Hur forhaller jag mig till det som hdnder mig i livet d@r den
viktigaste fragan.

"Defusion” - tro inte pa allt du tror!

Hjdlp den andre - och dig sjdlv - hitta sina vdrdegrunder.

Genomskada livsfdllorna och inse att shopping,
ﬂdefokusering och jakt pa lycka inte gor dig lch
i /
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Stress - med risk for “utbrdandhet”...

& —
md annat ett resultat av icke uppfyllda

forvantningar

4

Skapa rimliga férvantningar pa vad
arbetet innebdr, och specifikt inom

dessa sex omraden
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Stress - med risk for “utbrdandhet...

g

S e

..en annan riskfaktor dr att man uppfattar sig
sdmre stdlld / belonad @n andra medarbetare

4

Centralt att skapa en kdnsla hos de anstdllda
av att arbetsplatsen dr rattvis i alla
avseende

s

|




Kvinnor som inte dr utbrdnda trots hog stress

Balans i livet - mellan jobb, hushallsarbete, sociala
relationer, fritidsaktiviteter, somn.

Vagar sdga nej om de kdnner dig jdktade eller trotta.
Reserverar tid for lustfyllda aktiviteter, saker som ger
energi.

Prioriterar omsesidiga relationer, avvecklar de som tar
mer energi d@n de ger.

Gor meningsfulla saker.

Vardagen upplevs meningsfull pa alla omraden.

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

Carita Hakansson: Engagement in in occupations among women
of working age. Indicators of health and stress, 2006



Till detta kan lampligen fogas...

Aaron Antonovskys begrepp KASAM. For att vi ska
ma bra behésver vi en

Kdnsla Av SAMmanhang:
Begriplighet
Meningsfullhet

Hanterbarhet
(Aaron Antonovsky, Hélsans mysterium)

‘Sldpa sten eller bygga katedral? I
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Vdlj en organisation som stédjer
medarbetarnas mdjligheter att hitta en bra
balans mellan egna och organisationens behov

jIn‘l'egr'i'l'eT /X m Ea/marbete ]

Smarta

:

Signal/symtom






Vad PQ
lig

skad




Fraga férst varfér du gor

sa mot dig sjdlv!




Varfor finner vi oss?




Basal eller prestationsbaserad sjalvkénsla?

Exempel pa pastaenden:
Jag &r ndjd med att vara just
den jag ar
Jag ké&nner mig positiv och

optimistisk om livet i storsta
allménhet

Min sjélvkansla ar alltfor
mycket beroende av vad jag
astadkommer i livet

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




Diagnostiskt test - hur duktig dr du?

Jag tror att jag ibland forsoker
bevisa mitt vdrde genom att vara
dukftig.

Jag kdnner ibland att jag mdste vara
litet bdttre dn andra for att duga
infor mig sjalv.

Min sjdlvkdnsla dr alltfor beroende
av vad jag astadkommer i mina
dagliga sysslor.

Jag kdnner ibland ett inre tvang att
astadkomma nagot vdardefullt har i
livet.




Lev med integegritet!

Michael Rangne
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Vad menas med att leva med integritet?

Kongruens mellan
dina hégsta

vdarden och ditt

sdatt att leva.

Gladje, lycka och
sjdlvkansla foljer
av kongruensen.




Integritet och samarbete

oreqrte |
Integritet m

A

Signal/symtom

Individ l
Originalitet Konformitet
— Smarta

Samarbete

Grupp/samhadlle

)
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Personligt ansvar

Socialt ansvar

X
jInTegr'i’re’r/? < > Ii@mar‘be’reJ

7 J o

Sjdlvkadrlek N
Smarta Héra till

gjdlvrespekt

Vara viktig
for andra

Sjdlvkdnnedom
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Ndringslivstoppen - den nya underklassen?

Inte lart sig kdanna efter.
Inte lart sig gora medvetna val.

Ger upp sina egnha onskningar for att anpassa sig ill
systemet.

Vdljer bort sig sjdlva, sina kanslor och sin familj.

Alltid “stressad pa jobbet" fungerar som alibi for att inte
behadva ta itu med sitt liv och sina relationer.

“"Fysisk ndrvaro men absolut inga manskliga egenskaper”.

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

-

Michael Rangne 2019-05-27




Den nya oéverklassen? 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
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Det blir aldrig nagon ordning pa ditt
stressbeteende om du inte utgadr fran féljande:

Jag dr viktig och vdard att

ha det bral




Vad kan du sjélv géra fér att motverka
""KAJ]I stress?

Odla din sjdlvkansla.
Vdrna din integritet.

Valj sjdlv ditt liv.




Samt...

For att veta var vara grdnser gar
maste vi kdnna efter, och lyssna pa

vara inre signaler - dven de svaga.




“Mindfulness”
(medveten ndrvaro, sinnesndrvaro, intentional awareness)

Jon Kabat-Zinn



Kort sagt-...

Manga saknar av olika skdl férmaga att sdtta granser.
Ovning:

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

Jag vet vem jag dr, jag vet vad jag vill och inte vill,
jag dr vdrd att respekteras och lyssnas till, mina



Manga saknar av olika skdl férmaga
att satta granser

Oval

Sdg vad du tycker och vill, sdg “ja" eller "nej”, pa
ratt stdlle, pa rdatt sdtt, av ratt anlednmg

"Jag vill..."

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



[ Tar du hand om din kropp som du bor?
/ Vad skulle du kunna férbattra?

‘\\.

2019-05-27



Aleksander Perski



Michael Rangne

Fuska med omdome

2019-05-27

61



Stressad? Gor en lista over saker du ska SLUTA
med!

Sluta med snarast: Sluta med pa litet sikt:




Reflektera och analysera

Visionen

-’ Accepterar e
diskrepansen

Terrdngen
Kartan &
‘ Kan e} Jobbiga

St S i hgnl’;era kdnslor,
vdarlden ’«ar el

konflikter,
optimalt idande!




Arbeta pa att nyansera dina kartor och
rimlifiera dina krav och férvantningar!

Vdrlden som
vi tror att
den dar

Vdrlden som
vi vill att

den ska se
ut

Den andres
bild
av vdrlden

Vdrlden som
den andre vill
att den ska
se ut




Ifragasdtt dina automatiska tolkningar

Tolkning/attityd/tanke
om det som hander

> 4
. 4

Beteende/handling

styrd av kdnslan



Attackera ratt probleml

Mar inte bra/

har problem *

! N

situationen/vdrlden

Andra var énskan/
vision/forvdntan

Andra

tanken/bilden/tolkningen
av situationen/det
intraffade



Se till att tillgodose dina
djupaste behov bade privat
och pa jobbet!

Sjdlvfar-
verkligande

Uppskattning

Gemenskaps-
och

tillgivenhets-
behov

Kroppsliga
behov
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Hur vi stressar oss sjdlva...

U

= Upplever kraven hégre dn de dr.

= Upplever var férmaga att hantera kraven som ldgre dn den
ar.

= Skiljer inte pa brattom och viktigt.

= "Jdmforelsehelvetet” - later andra vara normen och
jamfor oss med dem.

= "Additionsstress” - vi forsoker na upp till summan av alla
vara bekantas goda egenskaper och prestationer.

= “The imposter syndrome”.
= Overkompenserar for att motverka vara svaga sidor.

Dalig sjdlvkdnsla underldttar allt dettal




...varav féljer nagra motmedel




Om du tdnker glomma bort allt annat fran
denna dag sa tag med dig faljande

P -

Bry dig om dig sjdlv och hur du mar.
Lyssnha pa dina inre signaler.

Se till att umgas mycket med manniskor som du
tycker om, och som bryr sig om dig.

Ldgg inte alla dgg i samma korg.
Slarva inte med somnen.
Rér pa dig.
Tag pauser och lat hjdrnan vila ibland.
Slappna av och ha litet kull
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