Vad kan man sjalv gora for att
motverka skadlig stress?

Sluta roka (}
Osv

Varfar finner vi oss?

Vi prdglas till att tro att

“prestation = kdrlek”

Fér att veta var véra grdnser gar
maste vi kdnna efter, och lyssna pd
vé@ra inre signaler - dven de svaga.

Fraga férst varfor du gor
sa mot dig sjdlv!
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Sjdlvtillit/sjdlvfortroende

- — S |

- Det jag kan

| - Det jag dr duktig pd
- Det jag kan prestera |

En manniskas sjdlvfartroende star i proportion till
kvaliteten i hennes prestationer.
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Att ha problem dr inget problem

Sund sjdlvkansla

Nadr man har en nykter, nyanserad och
accepterande syn pa sig sjdlv.

Valbefinnande och trygghet har inget med
ett problemfriti liv atit gora.

Sjdlvkdnsla handlar inte om att prestera

En sund sjdlvkdnsla dr

.

+ Den bdsta grunden for psykosocial trivsel.

- Den optimala grundférutsattningen for all
inldrning.

- Det bdsta "immunforsvaret” mot t ex
mobbing, skilsmdssa, flytt, missbruk,
krdnkningar.

Sjdlvkansla handlar om mitt VARDE ilmina
egha ogon.

Hur kan jag stdrka min sjdlvkdnsla? Deft viktigaste for sjdlvkdnslan ar...

..min upplevelse av att vara vdrdefull for
de manniskor jag bryr mig om, att jag
berikar deras liv.

Denna upplevelse forutsatter vanligen att
dessa manniskor lyckas formedla sin
kdrlek och sin upplevelse av att jag
berikar deras liv.
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Kdnner du igen dig?

Negativ sjdlvbild: inre "kritiker”.

+ Mdste vara till lags, stdndigt f8 bekréftelse och bergm.
Perfektionskrav. 66r att du har sv@rt att sdtta grdnser
och riskerar att bli utbrdnd.

Reagerar hiftigt pd ndgon liten sak, t ex en smula
kritik, och blir snabbt och ldtt nedstdmd eller
deprimerad. Kritiken bekrédftar den déliga sjdlvkénslan.

"Sjdlvfallor"; negativ sjdlvbild ligger som en mina under

ytan, och ndr den berérs/aktiveras reagerar du

ofdrklarligt haftigt och starkt.

Odla din sjdlvkénsla.
Varna din integriteft.
Vdlj sjdlv ditt liv.

Vem vill du vara?

Lev med integegritet!

Michael Rangne.
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Jag ar viktig och vdard att
ha det bral

Manga saknar av olika skél férmaga
att sdtta grdnser

Oval

Sdg vad du T?lcker‘ och vill, sdg "ja" eller "nej", pa
rdtt stdlle, p@ rdtt sdtt, av rdtt anledning.

"Jag vill..."

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

Personligt ansvar

i / Personligt
Oppenhet @ sprék
D

Integritet

Personlig
auktoritet

Autenticitet
- dkthet, drlighet,
dppenhet, kongruens
mellan inre tillstdnd
och yttre beteende

Sjdlvkarlek,
sjdlvrespekt




Kvinnor och stress

Pdverkas mer av stressen hemma &n mén gor.

+ Kvinnors stress okar pd kvdllen, sdrkilt om de har barn,
mdns stress minskar.

+ Kvinnor har ofta ansvar far for dagliga sysslor, mdn for
"engdngssaker".

+ Kvinna som kdnner sig stressad i familjen eller relationen
|6per tre gdnger s hog risk att f& &terfall efter en
hjartinfarkt.

+ Trdning i att reducera stress minskar dodligheten efter en
infarkt.

+ Kvinna som lever i destruktiv relation och upplever negativ
stress pd arbetet har trefaldigt skad risk att drabbas av

hjartinfarkt eller plotslig hjdartdad.

Hur vi stressar oss sjdlva...

Upplever kraven hdgre dn de dr.
Upplever vér férmdga att hantera kraven som ldgre én den dr.
Skiljer inte pd bréttom och viktigt.

"Jémforelsehelvetet" - I&ter andra vara normen och jamfér oss
med dem.

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

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

Ddlig sjdlvkansla underldttar allt dettal

Behandling av utmattningssyndrom

1. Back fo basics! Ldra sig 2. Socialt stéd

leva ett normalt liv igen 3. Samtalsbehandling

) ;ZT;H 4. Avspdnningsmetoder
M 5. Arbetsinriktad

- Mat b
" rehabilitering

- Vila, pauser -

= Wt 6. Lidkemedel

- Fritid

- Familj

- Struktur

- Regelbundenhet

)
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Kvinnor och stress - ndgra réd

"Tdnk feministiskt - problemet dr strukturellt, inte individuellt”.

+ Krdv att din man tar halva ansvaret dven kvdllstid.

« "Trdna pé sjdlvtillit".

+ Se till att &terhdmta dig var dag.

« Ifrdgasitt kraven och din idealbild

- Tro inte aft alla andra dr sd fantastiska.

— Ar det rimligt att vara en klippa pé jobbet, en fantastisk
fordlder, en"attraktiv dlskarinna, ha ett vackert hem, en
supereffektiv vardag, baka bréd, laga ekologisk mat -
samtidigt?

— Du kan vilja ndgot bittre, att prestera litet mer eller vara mer
social - men du kan ocksa vilja att lata bli

— Ingen annan kommer att sdtta granser for din rdkning, vare sig
pd’jobbet eller hemma.

— Ldgg inte for mycket kraft pd att vara tillags.
— Var inte for noggrann, "chansa oftare".

- Trdna pd att std ut med kénslan av ddligt samvete (den dr
vanligen inte befogad).

SvD 7 dec 2008

..varav féljer ndgra motmedel

= Forngjsamhet.
= Ifrdgasdtt "kraven".
= "Sluta géra-lista”.
Ldta bli att jamfsra oss med andra.
Vi kan mer dn vi tror.
Tréna pé att prioritera.
Sjdlva vélja vdra virderingar, och leva efter dem.
Skriva dagbok.

Atgdrda vr svaga sjdlvkansla och inte symtomen p den!

Behandlingsstrategier

Snar kontakft.

Ldkarbedomning.

Ospecifik stodkontakt dr ineffektivt.
Krisomhdndertagande, ta hand om ev krdnkningsupplevelse.
Kartldggning, medvetandegorande.

= Hur ser livssituationen ut i detalj?

= Stressorer?

= Copingmekanismer?

Stressrelaterade utmattningstillstdnd - ndgra behandlingserfarenheter.
Per Rosengvist, Lakartidningen nr 48, 2001



Behandlingsstrategier

6. Ldra ut effektiva copingstrategier
Véga sdga nej.
Sdtta grdnser.
Vara tydlig.
Léra sig kdnna igen tidiga tecken pd utmattning/stress.
Ldra sig bry sig om sina signaler!
Spara energi.
Gruppbehandling.
. Medicinering.
L Li;ssﬁl - vila, promenader, frisk luft, avslappning, lugn, egen
tid.
. Arbetsmiljo.
. Sjukskrivning och arbetstraning.

Stressrelaterade utmattningstillstdnd - ndgra behandlingserfarenheter.
Per Rosengvist, Lakartidningen nr 48, 2001

Saker som alla "vet” men ldtt glommer

Lyssna pa dina inre signaler.
Bry dig om dig sjélv och hur du mér.

Umgds mycket med mdnniskor som du tycker
om, och som bryr sig om dig.

Ldgg inte alla dgg i samma korg.
Slarva inte med s6mnen.

Rér pé dig.
Ta pauser och I8t hjédrnan vila ibland.
Slappna av och ha litet kul!
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Fuska med omdome

Du kan slarva och misskéta dig litet
grand d@ och d@, men férsok inte
gora dygd av ngdvdndigheten
eller livsstil av undantaget.

Michael Rangne

Tack for oss!

Michael Rangne (skrev och berittade)
Veronica Rangne (ritade)
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