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Tolkning av stresskartan och forslag till atgarder

| det hidr avsnittet far du veta mer om din personliga prestationsrytm, utifran det diagram du har gjort
upp pa din stresskarta. Nu ar det dags att ga igenom varje punkt och tolka dina siffror i formularet.
Varje tolkning borjar med en definition av det som punkten ticker och dven av dess motsats, dér sa ar
tillampligt.

Darpa diskuterar vi vad du kan lara dig av en analys av den punkt det géller, och vi tar ocksa upp fragan
varfor den punkten ar viktig for att du ska komma till ratta med stressen i ditt liv.

Till sist ger vi enkla, genomférbara forslag till hur du ska prestera battre pa den punkten. Dessa "tips pa
forbattringar” gor det lattare for dig att fortsatta undersoka din stress med nagra styrda observationer,
reflektioner eller slutsatser. De hjalper dig att fa klarhet i dina egna motiv och uppfattningar.

Din privata dagbok

Den har delen av stresskartan ar din egen privata dagbok. Skriv upp dina tankar och kanslor, kasta ner
tankar om sadant som klarnar for dig, markera uttryck eller avsnitt som du kanske vill atervanda till.
Visa den for vem du vill eller behall den for dig sjdlv. Anvand den som ett verktyg for din utveckling.

Gor upp ett schema sa att du kan goéra forandringar steg for steg.

GOr upp manadsplan fér nagra av de punkter som du vill forbattra under en tolvmanadersperiod.
Anvéand gérna en anteckningsbok for att komma ihag, och till att reflektera.

Nér du ar klar gar du vidare till ndsta punkt du vill forbattra. Tveka inte att visa din stresskarta hemma
eller pa din arbetsplats, da du har maéjlighet att fa feedback fran andra om din situation. Kanske ser de

saker som du just nu inte &r medveten om?

Kom ihag att stresskartan ar en 6gonblicksbild av dig sjalv vid en viss tidpunkt. Sa gér gdrna om
stresskartan med jamna intervaller, till exempel var tredje manad for att mata dina framsteg.

Din stresskarta avspeglar t o m sma forandringar medan du foérstarker din motstandskraft, lar dig
forandra din attityd till stress och bygga upp sundare levnadsvanor. Varje gang du gor en ny resa pa din
stresskarta har du forandrats.

Din personliga stressrytm

Stresskartan hjalper dig att betygsatta hur du klarar dig inom fyra skilda zoner:

| basta form: Hogeffektiv och kreativ aven under press.
| balans: Effektiv och stabil i de flesta situationer.
Pressad: Har ofta svarigheter och kanner sig 6veranstrangd och utmattad.

Utmattad: Allvarliga svarigheter, fungerar daligt och kdnner sig hart pressad.

De bada 6versta zonerna, | basta form och | balans, visar att du klarar dig bra. Om antalet poang faller
inom en av de zonerna har du inga problem, och det ska du vara rddd om och fortsatta utveckla.
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De bada lagsta zonerna, Pressad och Utmattad, pekar pa att du kan ha betydande svarigheter, som du
bor ta pa allvar. Studera nu hela din stresskarta och lagg marke till din stressrytm. Du har sdkert poang i
atminstone tre, kanske alla fyra, zonerna sa att ett sicksackmonster bildas.

Det monstret ar helt individuellt fér dig, och det visar pa vilka omraden du ar stark och de riskzoner dar
din stress dr hog. Ar du besviken for att du inte fick en alldeles rat linje i zonen | basta form? Skulle du
ocksa bli besviken om du inte hade en rat linje i Utmattad? Naturligtvis inte. Vi har fatt lara oss att vilja
vara perfekta. Vara definitioner av det perfekta ar lika bristfalliga som vara definitioner av
topprestationer.

Nyckeln till motstandskraft mot stress ligger i balans och en jamn rytm. Det ar viktigare att uppna
harmoni mellan de fyra zonerna pa stresskartan dn att glansa pa nagon enstaka punkt. Du ska alltsa
uppfatta din rytm som ett annat unikt kinnetecken pa dig sjalv. Alla de 21 punkterna pa stresskartan
hanfor sig till fardigheter, beteenden eller attityder som du sjalv kan fordandra eller modifiera.

Om du har mer dn tre Utmattad i ndgon av de fyra delarna av kartan bér du se upp. Du utsatter dig for
halsorisker, och du gor klokt i att genast vidta atgarder for att férandra dessa beteenden och attityder.
Vand dig till Idkare eller terapeut om du kdnner att du blir samre fysiskt eller psykiskt eller om ditt
beteende borjar forandras.
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Del 1:
Din miljo - pafrestningar och gladjeamnen

Den forsta delen har sex punkter som klarldgger bade din privata tillvaro med familj, partner och vanner

och din arbetstillvaro med féretag och arbetskamrater.

Del 1 mater yttre stressfaktorer, alltsa forhallanden och aktiviteter som just nu paverkar dig.
Forandringar i din privata tillvaro kraver energi och uppmarksamhet som kan distrahera dig pa arbetet
eller i andra sektorer av ditt liv. Férandringar i arbetslivet, det dagliga arbetet och personliga
pafrestningar kraver att du anpassar dig, och de kan ocksa kraftigt paverka din sjalvaktning och formaga
att styra ditt liv. Gladjeamnena motverkar pafrestningarna och forandringarna och skapar ofta balans,
ibland stoéd. Om du inte férmar minska pafrestningarna i din omgivning finner du kanske att du dnda kan

Oka gladjeamnena som vager upp.

Lat oss titta pa Maria Perez stresskarta. Hon &r 37 ar och chef for ett bankkontor med elva anstéllda.
Hon har haft sin tjanst i tva ar och varit anstéalld pa banken i mer &n atta ar. Forra aret forekom inte
manga forandringar i hennes arbetssituation, och darfor ar hennes arbetsmiljo och arbetsuppgifter

mycket stabila. Anda kdnner hon sig pressad pa grund av pafrestningar i arbetet.

Eftersom hon ar i balans nar det galler gladjeamnen i arbetet kan hon antagligen hantera dessa
pafrestningar. Det &r troligare att hennes gladjeamnen i arbetet och hennes stabilitet nar det géller
forandringar i arbetet uppvager turbulensen i hennes privata tillvaro just nu. Hennes siffror pekar pa att
hon ar utmattad bade nar det géller personliga problem och personliga gladjedmnen och att hon ar

pressad av personliga forandringar.
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Din miljé, pdfrestningar & glédjecimnen Effektiva & ineffektiva reaktioner Den inre viirlden, tankar & kinsfor Varningssignaler
Namn: Maria Perez

Datum: Maj 2020
Datum for nasta test: sept 2020

Det ar mojligt att det rader stort kaos och manga omvalvningar i hennes tillvaro, t ex en skilsméssa eller
problem med familjemedlemmarna. De psykiska och fysiska krav som stélls pa henne avspeglas i
siffrorna pa punkterna 19, 20 och 21, som visar att hon ar pressad. De punkterna hér hemma bland
varningssignalerna. Hon &r ganska hart sliten fysiskt och psykiskt. Maria skulle ma battre om en eller ett
par av siffrorna som visar att hon ar utmattad kunde flyttas till zonen Pressad eller om nagon av
siffrorna som for henne till Pressad kunde flyttas till | balans. Om hon forséker 6ka sina personliga
gladjeamnen kravs antagligen fler personliga férandringar, och darmed hamnar hon i dnnu starkare
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stress. Maria bor fraga sig vilken av punkterna i del 2, Effektiva och ineffektiva reaktioner, eller i del 3,
Den inre varlden, som hon tror har mest med hennes varningssignaler att gora.

Hur ska hon ga tillvaga for att fa en dndring till stand? Maria fick laga siffror pa punkt 7, Egenvard, punkt
19, Fysiska symptom, och punkt 21, Psykiska symptom. Hon maste absolut hitta nagon fysisk metod att
komma till ratta med situationen, t ex motion, eller nagon psykisk, t ex tala med en terapeut, coach eller
latta sitt hjarta for nagon hon litar pa. Hon skulle kunna utnyttja sina goda poang pa punkt 9, Soka hjalp,
och kanske be nagon hjalpa till att befria henne fran nagra av hennes personliga problem.

Studera nu din egen stresskarta och skriv ner alla samband mellan din miljé och andra punkter pa
stresskartan som du tror kan ha med varandra att géra.

Anteckna varfér du tror att de har samband med varandra och Ids sedan féljande tolkning punkt fér
punkt.

Punkt 1:1: Forandringar i arbetet

Definition

Fordndringar i arbetet dr sddana handelser pa arbetsplatsen som innebar att det invanda eller konstanta
Overgar i nagot nytt eller annorlunda, till exempel en forflyttning eller ett nytt uppdrag.
Arbetsforhallandena forandras, och det blir en 6vergangsperiod tills det nya ar anpassat in i ditt liv och
fordandringarna stabiliserat sig.

Diskussion

Alla forandringar, vare sig de ar positiva eller negativa, behdver en viss anpassning. De kan kdnnas som
en spannande utmaning, till exempel nar man blir befordrad eller far storre ansvar, eller stressande och
tyngande, som nar man blir fristalld eller far en ny chef. Vilka féljderna an blir av forédndringarna eller
hur man sjalv reagerar pa dem kréver de energi och uppmarksamhet.

Kroppen maste dven vara beredd att reagera. Vi har alla karakteristiska satt att arbeta pa som kanns bra
och ingar i var egen personliga stil.

Forandringar i arbetet kan kdnnas kaotiska darfor att de bryter sonder de samarbetsmonster som du har
upprattat med dina arbetskamrater och ditt satt att ta dig an dina arbetsuppgifter. Ju mer ett team lar
sig forsta och definiera sina roller och strukturer, desto smidigare fungerar det. Medlemmarna vet var
de star och kanner sig sakra.

Men vad hdander om teamet pl6tsligt splittras och tva medlemmar forflyttas till kontor ute i landet?
Teamet far tva nya medlemmar, och ledningen kommer med nya direktiv. Hur skulle du reagera pa en
sadan forandring?

Till skillnad fran maskiner behéver det manskliga systemet mer dn att man trycker pa en strombrytare
eller vrider pa ett par knappar for att anpassa sig. Nar manga forandringar hander pa en gang, eller nar
du inte tycker att du orkar med en forandring, kan de oundgéngliga anpassningarna kannas
overvaldigande och utmattande.

En generell tumregel ar att kraven pa energi och resurser 6kar, ju fler okdnda faktorer du stoter emot

nar du ska anpassa dig. Till och med nar vi tycker att vi behéarskar situationen reagerar kroppen pa nya
situationer med bade entusiasm och tvekande undran.
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Tips pa forbdttringar

® Andra temporirt dina rutiner s@ att du kan anpassa dig till férindringen.

Det &r en utmaning att klara av allt det nya som forandringen for med sig och samtidigt orka med bade
arbete och privatliv i full utstrackning. Anpassa arbetsuppgifter, eller ta in extra resurser i form extra
hjalp pa kontoret eller i hushallet en tid. Om det inte gar sa var inte radd for att be dina vanner om stod,
dina arbetskamrater om ett handtag och sa vidare. Var radd om dig och 6veranstrang dig inte genom att
sjalv forsoka klara av den extra pafrestning som férandringen har lett till. Utforma en handlingsplan, och
prioritera det viktigaste punkterna.

® Bygg in perioder av vila och dterhdmtning. Om du atervinner den energi som férandringarna férbrukar
orkar du med hogstressperioderna battre, bade fysiskt och psykiskt. Ta tata minipauser som ett hett
bad, en stillsam promenad i skogen, daglig motion. Sitt inte hela tiden vid ditt skrivbord, at lunch
tillsammans med dina vanner, res bort 6ver veckoslutet. Lyssna pa kroppen, och lar dig acceptera
kroppens behov av langre vila efter en sarskilt anstrangande period.

® Skét om dig. Det forsta manga glommer eller nonchalerar nar de stalls infor pafrestningar ar just det
som skulle géra dem mer motstandskraftiga mot stress. Motion, lamplig kost och regelbunden vila och
avkoppling ar sadant man bor dgna sig at, absolut inte lata bli, ndr en forandring ar pa gang. Det finns
kanske sma férandringar du kan goéra for att fa in aktiviteter som hjalper till i aterhdmningen?

® Betrakta féréindringarna ur ett rimligt perspektiv. Gor klart for dig att en forandring alltid innebar en
anpassning. Du maste bekanta dig med din nya miljé innan du blir séker och produktiv igen.

Punkt 1:2: Pdafrestningar i arbetet

Definition

Pafrestningar i arbetet &r relationer och situationer i arbetet som du tycker ar besvarliga,
energikravande eller tréttsamma. De pagar mer eller mindre hela tiden och markeras inte av nagra
forandringar, som i punkt 1.

Diskussion

Pafrestningar i arbetet dr de dagliga stérningsmoment som finns i arbetslivet. En del ar latta att
identifiera, till exempel krangliga, tidsddande resor eller det oupphorliga bullret fran slamrande
maskiner.

Andra pafrestningar ar svargripbara och omajliga att komma undan, till exempel surret fran lysror,
besvéarliga medarbetare, intriger eller korridorskvaller. Vi reagerar olika pa sadana pafrestningar. Ibland
marker man inte hur stora de ar forran huvudvarken kommer, eller nackmusklerna dr harda av
spanning. Om du ska klara av stressen effektivt behdver du hitta en strategi for att hantera varje
pafrestning pa ditt eget speciella satt.

Konflikter med andra beh6ver en annan strategi én problem med dina egna arbetsprestationer eller
olika syn kring nagon detalj i organisationen, och de kraver ocksa ofta stérre formaga att kommunicera.
Alla pafrestningar ar inte av ondo, utan kan vara motiverande och energigivande ocksa.

Att hinna med en uppgift inom utsatt tid och féra det bra kan vara uppiggande och fa dig att kdnna dig

kompetent och kreativ. Realistiska tidsgranser 6kar motivationen och hjalper en att strukturera sina
uppgifter. Att inte trivas med sitt arbete eller tycka att det ar likgiltigt och meningslost ar passiva
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pafrestningar som till sist témmer ut energin och produktiviteten. Goér klart for dig vad du kan och inte
kan férandra av pafrestningarna, och forsok att hitta nagot positivt i var och en av dom.

Tips pa forbdttringar

® Ldgg madrke till spdnningar i kroppen och ta till olika avspénningsévningar. Observera var i kroppen
spanningar uppstar nar du ar under press. Det ar en signal om att du haller pa att bli stressad. Djupa
suckar, harda nack- och axelmuskler, kramp eller ont i magen, trotthet — allt detta kan vara
varningssignaler.

Sa fort du kdnner nagot av dessa symptom prova att ta en paus och dra andan djupt nagra ganger. (Det
ar fysiologiskt omojligt att bibehalla samma spanning i kroppen fére och efter ett djupt andetag.)

® Ldgg madrke till vilka pdfrestningar i arbetet som dr mest stressande. Alla har ndgon pafrestning som
tar mer pa krafterna dn andra. Somliga tycker kanske att deras arbete &r trakigt eller meningslost. Andra
ar radda for konflikter med arbetskamrater, vet inte vad som vantas av dem i arbetet eller gar i skrack
for sina 6verordnade. Om du identifierar det som utgor den svaraste pafrestningen pa dig har du tagit
forsta steget mot att lindra den.

® Skapa en sdkerhetsventil fér extra hdrda pdfrestningar. Manga tycker det ar bra att ha en
beredskapsplan for tillfdllen som blir for mycket fér att de ska orka med, eller planera for sddana
perioder ifall eller ndr den uppstar. Tank ut en fras som hjalper dig att fa perspektiv pa pafrestningarna,
eller blunda och ténk dig tillbaka till en tid da du kdnde lugn och harmoni. Det finns manga tekniker som
ar snabba som du kan anvanda for att slippa hamna i stress.

Punkt 1:3: Gladjeamnen i arbetet

Definition

Gladjedmnena i arbetet ar sddana relationer och situationer som du blir stimulerad av och garna vill ha.
Né&r du ar i basta form hittar du nog manga faktorer som skanker trivsel och intresse at ditt arbete. Om
du ar utmattad kan det vara sa att du vantrivs med arbetet.

Diskussion

Den har punkten ar raka motsatsen till den vi diskuterade nyss, Pafrestningar i arbetet. De kompletterar
varandra. Vi uppfattar alla vart arbete utifran vara forvantningar. Manga av oss ar i stand att blunda for,
eller i varje fall inte ga omkring och élta, pafrestningarna i arbetet genom att vi medvetet viljer att
understryka gladjeamnena.

Om man kanner sig uppskattad, far adekvat 16n for sitt arbete och har anvandning for sina talanger och
fardigheter pa arbetsplatsen trivs man. Var och en har sina egna férvantningar eller behov som gor att

det kdnns vart besvaret att stiga upp pa morgonen och ga till jobbet.

Vad tycker du bast om i ditt arbete? Vaknar du varje morgon och ar glad vid tanken att du ska ga till det
arbete du har valt?

Om du vet vad du varderar hogst i livet blir det lattare for dig att hitta och aterskapa det pa din
arbetsplats, sa att ditt arbete blir en standig kélla till férnyelse och gladje.
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Manga anstallda tror att alla arbeten ar fixerade, med ofdranderliga villkor och inget utrymme for
personliga asikter, men i de flesta fall gér man sjélv sitt arbete till vad det ar. Du &r varje dag indragen i
en aktiv process dar du bestammer, valjer, har med andra att gora, borjar med nya uppgifter,
forhandlar, samarbetar med andra, ifrdgasatter och planerar hur du ska fullfélja dina uppdrag. Du
utformar arbetet, inte tvartom.

Om du tycker att ditt arbete inte ger dig mojligheter att forverkliga dig sjalv ar det nog dags for dig att se
dig om efter nagot annat.

Tips pa forbdttringar

® GOr klart for dig vilka inslag i ditt arbete som du trivs med just nu. Gor en lista pd sa manga trivsamma
moment i ditt nuvarande arbete som du kan hitta. (Ge dig inte férran du har hittat minst tio.) Ga sedan
tillbaka och satt ett M fér dem som har med manniskor att gora. (”Jag gillar chefen.” Vi jobbar bra ihop
pa avdelningen.” “Barbara har blivit min basta van.” ”Det ar roligt att spela kort pa lunchen.”)

Satt ett T for dom som har med dina egna talanger att gora. (”Jag kan vara kreativ nar det vill sig.” ”Jag
far anvdnda mina hander.” ”Jobbet ar hanterligt.” ”Jag far en chans att fatta beslut.” ”Jag far alltid lara
mig nya saker.”)

nn nn

Till sist satter du ett A bredvid de punkter pa listan som har med arbetet att gora. (Sjalva arbetsmiljon.
Din 16n. Bra formaner. Ndra bostaden. Bra arbetstider. Chans till befordran.) Ga igenom listan och se
efter om du har manga fler med en viss bokstav an av de andra. Forsok fa jamvikt mellan
trivselfaktorerna genom att bearbeta de som inte bidrar med sa mycket.

® Forsék forvandla irritationsmoment till trivselfaktorer. Vi vet i regel inte vad det dr som far oss att
trivas. Ett satt att komma underfund med det ar att ta motsatsen att vdnda den helt om. Undersék vad
du blir mest irriterad 6ver, och ga sedan till dess motsats. Om det ar leda eller brist pa chanser till
trivsam sysselsattning, sa se efter vad som skulle kunna ge dig mer spanning eller befordran. Prova att
fordndra ditt tankesatt kring det i ditt nuvarande arbete.

Punkt 1:4: Personliga fordndringar

Definition

Personliga fordndringar ar sadant som intraffar i din privata véarld, som bestar av partner, familj och
vanner, och som utgér en 6vergang fran nagot invant till nagot nytt. Férandringarna kan besta av en
handelse, ett beslut, en viktig fraga eller en person som paverkar dig.
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Diskussion

Din inre cirkel utgors av din partner, din familj och dina nara vanner. Inom denna krets upprattas
kontakt- och beteendemdnster, och ni utvecklar ett relationsménster som bygger pa medlemmarnas
personliga behov, férvantningar, mal och varderingar.

Nar en storre handelse, positiv eller negativ, andrar eller bryter sonder det vanliga monstret kan
forandringen bli tréttsam. Alldeles som férandringar i arbetet kraver personliga férandringar anpassning
for att man ska lara kdnna det okdnda. Exempelvis sjukdom eller en kroppsskada kraver en viss
anpasshingsperiod, och den atfoljs ofta av nedstamdhet eller irritation. De personer som har forlorat
nagon — det ma vara genom dodsfall, skilsméssa eller stort geografiskt avstand — vet att man far hela sin
livsrytm fordandrad.

Studierna bakom konstruktionen av stresskartan antyder att personliga forandringar ofta ar mer
stressande dn jamforbara forandringar i arbetet. Manga vittnar om att personliga forandringar, forluster
och omviélvningar ar mycket svarare att hantera och klara av dn forandringar pa arbetsplatsen. Manga
av oss soker stod och karlek i var inre cirkel av partner, familj och vanner och tappar fotfastet om vi inte
hittar det inom var inre cirkel.

Tips pa forbdttringar

® Var beredd pad forutsdgbara férdndringar och planera fér dem. Diskutera beredskapsatgarder, tank dig
in i vad du kommer att behova for resurser i framtiden, minimera antalet hinder och var beredd pa
oundvikliga forandringar i tidtabellen kommer. Vidtar du dessa atgarder blir du inte sa latt 6verrumplad
av alltfér manga beslut pa alltfor kort tid. Att fa eller adoptera ett barn, kdpa ett hus, flytta och ta upp
studierna igen orsakar stress, vare sig dessa handelser ar positiva eller negativa i sig sjalva.

® Sldpp sadant som ligger utanfér din kontroll. Forsok inte styra allting, vilket ar en vanlig reaktion infér
en stressande och obekant situation. Limna utrymme for kansliga perioder av villradighet och sorg. Du

kan inte gora nagot at trafiken eller vadret, du kan inte styra dina barn eller din chef. Men du kan styra

dina reaktioner pa dem.

® Unavik negativa ”"beléningar”. Var noga med att inte fira det ena eller det andra pa ett sadant satt att
du blir annu mer stressad. Att dricka mer alkohol &n vanligt, ta droger, roka cigaretter, ata fér mycket
eller frossa i vad det vara ma ar ett forsok att ma battre ger ofta skadliga foljder och hjalper inte
situationen.

Punkt 1:5: Personliga problem

Definition

Personliga problem ar relationer och situationer i din privata tillvaro som du upplever som begransande,
besvdrande eller uttréttande. De &r dagliga foreteelser som du maste reagera psykiskt och fysiskt pa.
Nar du ar i basta form klarar du av dem med minimal stress.

Bakgrund

Du fattar beslut varje dag och tar dig an dem som utgor din inre cirkel. Konflikter med din partner,
hushallsgéromal, ont om tid eller ekonomiska bekymmer kan bli kroniska eller ohanterliga pafrestningar
som byggs upp och skapar allvarliga hadlsoproblem. Att skota ett hushall &r ungefar som att jonglera med
tio bollar. Livspusslet med till exempel barn, karriar, partner, dldrande foraldrar och nara vanner gor latt
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att man inte hinner med sig sjilv. Anda maste man hela tiden tillgodose sina egna behov och fatta
beslut, som i sin tur innebar att man behdver prioritera ratt.

Ar man kroniskt stressad av gnagande personliga problem orkar man inte halla sin andliga spanst uppe,
man blir mindre kreativ, presterar simre. Ju svarare dessa problem ter sig, desto mer foreligger det en
risk for att man forsoker slippa undan dem pa olika satt. Man far ofta en ytlig lindring av att dricka for
mycket, ta till droger, géra av med massor av pengar pa att shoppa, ata till overmatt osv, men i sjalva
verket bidrar allt sddant bara till att 6ka kraven pa kroppen.

Du tycker kanske att kallan till dina personliga problem ligger utanfér din kontroll, men du kan dnda
skaffa dig en livssyn och en medvetenhet som hjalper dig att hantera problemen effektivare.

Det finns effektiva verktyg for att underlatta ditt livspussel.
Tips pa forbéttringar

® Forsék minska antalet problem. Be familj och vanner om hjalp. Forsok ordna upp dina skulder. Lagg
om hushallsrdkenskaperna sa att de gar att 6verblicka. Gor upp ett schema fér vad som maste goras i
hushallet och férdela sysslorna mellan medlemmarna. Gor allt du kan for att fa problemen under
kontroll.

e Undvik destruktiva beteenden som ger kortvariga Iésningar pd langsiktiga problem. Sprit, droger och
obehérskat upptradande hindrar dig fran att ta itu med langsiktiga problem. Ersatt negativa lGsningar
med positiva i stallet, som till exempel att titta pa TV i timtal prova att ersdtta dem med aktiviteter som
for dig narmare ditt ldge — i basta form. Satt dig bekvamt och Ias en bra, utvecklande bok, ga en
promenad. Planera en bjudning for vanner och slaktingar. Undvik frestelsen att dra dig undan eller
forsumma sociala kontakter, och sék hjalp om du behéver. Det finns hjalp att fa bade i form av
sjukvarden, terapeutiskt, coaching eller bara prata med en van.

® Balansera problemen med sddant du trivs med att géra. Spela badminton, ga en malarkurs, dansa,
sjung i kor eller dgna dig at nagot annat som ger dig en chans att uttrycka dig sjalv, sa att du kan halla ett
rimligt perspektiv p& dina problem. Aven om du har en sniv budget finns bra billiga alternativ du kan
prova. Hitta det som passar just dig.

® Ta dig tid till stillsam avkoppling. Ta en stund pa dig varje dag for vila och lugn. Det ar inte detsamma
som att sova en liten stund, men det ar ocksa avkopplande. Koppla av vardagen en stund och
koncentrera dig enbart pa din andhdamtning eller hjartverksamhet. Andas djupt, och samtidigt spanner
du av kroppen och later dagens pafrestningar sjunka undan. Du kan meditera stretcha, géra yoga, lyssna
till band med avkopplande musik eller géra vad som helst som fungerar bra for dig. Tala bara om for de
andra i huset att du behdver vara ensam och ostérd en stund.

Punkt 1:6: Personliga glddjedmnen

Definition

Personliga gladjeamnen ar relationer och situationer i ditt privatliv som ger dig glddje, valbehag och inre
frid. De bidrar kraftigt till ditt vdlbefinnande och till din energiniva och livslust. Om dina poang har
placerat dig i zonen Utmattad ar du ytterst daligt tillfreds med det stédjande natverk du har omkring dig
och dina chanser till personlig utveckling.
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Diskussion

Trivseln i ditt privatliv beror pa dina relationer med dem som star dig ndarmast och bidrar till din kdnsla
av att hora till. De ger en oédndlig médngd av sadant som inte gar att méta eller vdga men som skédnker
tillfredsstéllelse, som att leka med barn, sluta leden nar det stormar, traffa vanner pa semestern och
veta att andra finns dar ndr man behover dem. Man kan ocksa ma bra av att fa utveckla sig personligen.

Man kanner sig fyllas av entusiasm och energi nar man sysslar med nagot kreativt, far nya vanner, ar
med om dventyr, lar sig nagot nytt eller kommer i kontakt med frammande kulturer. Allt detta innebar
att man friskar upp sina talanger och kunskaper. Om man trivs far man ny livslust, man kanner sig
mogen for nya utmaningar och ens sjalvaktning stiger.

Stressen blir som varst nar de personliga problemen kraftigt 6verstiger de personliga gladjeamnena. Om
man inte kan balansera bérdan av den dagliga skotseln av hushallet och besvarliga relationer med sina
personliga gladjedmnen kanns allt hopplést och meningslost, och det kan leda till pafrestningar,
konflikter och dalig sjalvkansla.

Tips pa forbéttringar

® Striva efter att 6vertrdffa dig sjélv. |drottsman forsoker alltid géra annu mer an sitt basta. Det kanns
bra att aktivt arbeta mot nya mal. Tvinga dig att utmana dig sjalv hela tiden och astadkomma nagot som
behoéver disciplin och malmedvetenhet.

® Bérja med en ny hobby, ldr dig ndgot nytt eller arbeta mot ndgot mal som du har sagt att du vill
uppnd. Skapa gladje i ditt liv genom att ge dig sjalv tillfallen att uppleva nagot nytt. Gor en lista av allt du
sager att du vill gora eller 6nskar att du hade mer tid for. Fraga dig sjalv vad det ar som hindrar dig fran
att gora allt detta. Kom underfund med varfér du sitter fast i gamla hjulspar eller gar omkring och
kdnner dig vanmaktigt irriterad. Valj ut en hobby, en fardighet eller ett mal och gor en handlingsplan for
att na det du foéresatter dig.

® Forsék att eliminera de alltfér pressande faktorerna och férstérk meningsfulla relationer. Om dina
narmaste inte finns till hands nar du behover dem, om de inte ger dig det stéd och den uppmuntran du
behover for att prova pa nagot nytt eller om du inte kan ta dig 6ver hindren sjalv, maste du genast boérja
arbeta p3 att férandra situationen. Undersok noga hur du sjalv forséker ordna upp den. Ber du andra,
direkt och tydligt, om det du vill ha eller behdver? Ger du sjélv det stéd som du véntar dig av andra?
Utnyttjar du bristen pa stéd fran andra till att sjalv underlata att fatta beslut? Forsok ta forsta steget. Var
arlig om vad du kdnner och be om hjalp nar du behover.
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Del 2:
Effektiva och ineffektiva reaktioner

Del 2 handlar om hur du agerar i stressituationer. Den hjalper dig att klarlagga hur du hanterar stress,
nagot du har lart dig av erfarenhet och i din uppfostran. Manga av oss lar sig reagera pa krissituationer
och stressande forhallanden av foréldrar och andra forebilder. Vuxna personer i ditt barndomshem
tjanstgor antagligen som dina ménster, och du foljer kanske fortfarande efter dem.

Sex punkter pa stresskartan hjalper dig att uppskatta den relativa styrkan i ditt satt att hantera stress.
De méter egenskaper som ar viktiga for att man ska kunna klara av pafrestningar. Om dina poang
hamnar i zonerna Pressad eller Utmattad behéver du nog lara dig reagera pa ett nytt eller modifierat
satt. Hamnar du i zonerna | balans eller | basta form, vill du kanske ldra dig annu mer om det du redan

klarar av bra.

Mike Baxter, som ar en exempelperson ar 33 ar och har en hég befattning pa en fondmaéklarfirma i New

York. Han &r skild sedan tva ar och lever ensam. Hand diagram visar att han klarar sig bra pa vissa
punkter men sdmre pa andra. | del 2 har han en markering i Utmattad, den lagsta, och en i zonen | basta

form, den hogsta.

Lat oss studera dessa bada zoner. Mike ar bast pa att planera sin tid. Han har mycket effektiv pa att
prioritera och rangordna sina beslut. Han dr samst pa att anta utmaningar direkt, vilket framgar av punkt

8, Handlingsberedskap. Mike reagerar effektivt pa tre viktiga punkter och det har han stor nytta av.
Punkt 7, Egenvard, visar att han har en positiv livsstil. Punkt 9, Séka hjalp visar att han kan be andra om

hjalp nar han behover, och punkt 12, Tid, avsl6jar att han tar tiden till vara for att fa saker och ting

gjorda.
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Del 1 Del 2 Del 3 Del 4
Effektiva & ineffektiva reaktioner Den inre viirlden, tankar & kinsfor Varningssignaler

Din miljé, pdfrestningar & glédjecimnen
Namn: Mike Baxter

Datum: Maj 2020
Datum for nasta test: sept 2020

Mikes siffror pa punkt 11, Anpassningsformaga, och punkt 10, Effektivitet, rojer att han latt reagerar pa
fel satt pa nagon situation eller handelse som ligger utanfor hans kontroll och att han ibland inte formar
agera pa nagot annat an sitt vanliga satt nar han stalls infor en pafrestning. Pafrestningar i arbetet leder
till att han hamnar i zonen Pressad i del 1, och han ar antagligen besviken for att han har sa fa personliga
gladjeamnen. Anda uppviger Mike en del av de poiang som fér honom till zonen Pressad med

effektivare reaktioner i andra avseenden.
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Lagg marke till punkterna 19, 20 och 21, Varningssignaler. Dar noterar han en | basta form, en | balans
och en Pressad. Hans reaktioner i del 2 har samband med hans siffror i del 4. Kan du komma pa hur de
hanger ihop? Jamfor med din egen stresskarta och gér kommentarer som du vill ga tillbaka till. Las
foljande tolkningar av effektiva och ineffektiva reaktioner och forsok tyda dina egna poangsiffror

Punkt 7: Egenvard
Definition
Egenvard omfattar ditt satt att skdta om din kropp och tacker kost, motion, vila och hygien. Den visar
hur du fyller dina fysiska behov och ar ett uttryck for din sjalvaktning. Motsatsen ar nonchalans for dig
sjalv och ditt personliga valbefinnande.

Diskussion

Egenvard visar hur effektivt du skoter din kropp nér du ar stressad. Om du ser upp med din kropp och
vardar den kan ditt immunforsvar férstarkas, din produktivitet och ditt humor férbattras och kroppens
formaga att bilda nya celler 6kas.

God kondition och omsorg om kroppen ar viktiga faktorer for att man ska kunna prestera bra, och du
maste ha dagliga rutiner for motion och kroppsvard om du ska gora ditt basta. En sund kropp hamtar sig
fran de dagliga pafrestningarna, och den ger dig ocksa valbehag och gladje.

Egenvard ar inte bara de enkla knepen for hur du ger din kropp vad den behover utan visar ocksa att du
trycker om dig sjalv. Att du tar dig tid och dgnar energi at att skimma bort dig sjalv eller ge dig sjalv allt

du behover for att ma bra ar viktigt bade for ditt psykiska och ditt fysiska valbefinnande. En sadan detalj
som att borsta tanderna tva ganger om dagen éar ett tecken pa egenvard.

Mycket av det som ingar i egenvarden ar av férebyggande natur och syftar till att fordroja eller
minimera verkningarna av stressens fysiska forslitning. En frisk 20-aring kanske inte anser att det ar
nédvandigt att ha hdlsosamma kostvanor, men med aren har den personen férhoppningsvis klart for sig
att han eller hon bor balansera sitt kostintag. Den som lever hadlsosamt och sunt 6kar forutsattningarna
for ett langt, friskt och hadlsosamt liv.

Tips pa forbdttringar

® G6r smd férdndringar, en i taget. Ga tillbaka till formularet och valj ut en enda regel som du séllan
eller aldrig foljer. Du behover inte ta den svaraste eller den du har nonchalerat mest, utan vélj en som
du tror att du verkligen kan férandra. Var realistisk i fraga om malet. Om du inte brukar &ta frukost sa
borja med att gora det tva ganger i veckan. Gor en handlingsplan dar du beskriver hur du gar tillvaga,
och satt ditt mal. Precis som med alla beslut forandrar du antagligen ingenting om du inte har gjort upp
planer fér hur du ska gora det.

® Missbruka inte alkohol eller droger. Rék inte. Om du roker eller dricker mycket eller anvander eller
missbrukar nagon drog se det som en hélsovinst att sluta med dessa ohalsosamma vanor. Missbruk och
beroende utgor ett allvarligt hot mot din fysiska, psykiska och andliga halsa. Vare sig det handlar om
cigaretter, alkohol eller nagon annan drog dr den ett problem om den skapar problem. Det finns manga
olika stod som du kan fa i din dnskan att bli fri fran missbruk, oavsett vilket missbruk det handlar om.

e Skaffa dig sunda matvanor. En halsosam kost ar balanserad. Om du férser din kropp med de

mineraler, vitaminer och andra @mnen som den behover varje dag haller du alla dess system i ordning,
och den later dig fungera harmoniskt bade i fysiskt och psykiskt avseende.
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® Ldgg upp en regelbunden motionsplan. Kroppen behover trana sina muskler, rensa systemet fran
gifter som samlats i blodet och bli kvitt spdnningar orsakade av stress minst tre ganger i veckan. Ett bra
satt ar fysisk rorelse, som man haller pa med sa lange att man verkligen blir trott. Den som motionerar
regelbundet far mer energi, aptiten halls pa en jamn niva, den fysiska uthalligheten 6kar och lagrat fett
forbrukas. Promenader, simning, |6pning, joggning, rytmisk dans, stretching, basketboll, squash eller
andra racketsporter tar kroppens stora muskler i ansprak.

Punkt 8: Handlingsberedskap
Definition
Den héar punkten tacker férmagan att ta pa sig uppgifter, fullgéra uppdrag som ligger inom det mojligas
ram och nad mal utan att bli distraherad pa vagen. Nar stressfaktorer upptrader kanner sig en sadan
person sdker pa sin formaga att reagera effektivt. De som presterar bast pa denna punkt fattar beslut
och handlar enligt sina egna prioriteringar, mal och varderingar. De vet vad de kan och inte kan
astadkomma. Motsatsen ar de som haller sig undan och helst skjuter upp allting.

Diskussion

Har ar det viktigt att veta vad man vill, vilka varderingar man har och om man kan fullfélja det man har
foresatt sig. Bade den har punkten och punkt 11, Anpassningsférmaga, tar upp din férmaga att ldgga om
véaxeln, se efter vilken atgard som &r den effektivaste och lagga om arbetsrutiner och prioriteringar sa att
du far tid och energi att I6sa dina uppgifter.

Exempel pa hogpresterande beteenden pa den hér punkten ar att man forenklar vissa arbetsuppgifter,
gor upp realistiska tidtabeller, planerar aktivt och tar itu med problem sa fort de dyker upp. Den som
haller sig undan och skjuter upp allting gor det av flera skal.

Vissa personer i den kategorin ar perfektionister, och de kan vara radda bade for att lyckas och
misslyckas. En sadan radsla eller bristande sjalvfortroende kan leda till att man blir totalt passiv. Att
angripa ett problem direkt eller undvika det ar ett inlart beteende som man utvecklar fér att kunna
hantera svara eller okdnda situationer.

Om du befinner dig i zonerna Pressad eller Utmattad pa den har punkten bor du studera dessa
beteendemonster och modifiera dem. Om du far 26 poang eller mindre behdver du fundera 6ver din
strategi, och kanske t.o.m lara dig nya monster.

Tips pa forbdttringar

® Avsluta det du har bérjat med. Det ar viktigt att du kan fullfolja det du har satt i gdng med och att
genomféra det. Om du standigt har svart att gora nagot fardigt tar du kanske pa dig for stora uppgifter?
Ar du tillrackligt motiverad och intresserad av uppgiften? Du kanske har svart att be om hjilp nar du
behover? Fundera och valj ut mal som du vet att du kan uppna, planera realistiskt och beléna dig sjalv
for att du klarar av delmalen ar en bra strategi.

e Koncentrera dig pa det viktigaste forst. Om du lagger ner mycket tid pa smasaker undviker du kanske
de viktigare. Forsok komma underfund med varfor du drar dig undan sadana arbetsuppgifter som skulle
betyda mest for dig. Det finns en risk att radsla eller din laga sjalvkansla saboterar dina férsok att ga
vidare eller anta nya utmaningar.
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® Precisera vad du verkligen kan och behdrskar just nu. Ibland skjuter vi uppgifter fran oss darfor att vi
saknar de erforderliga kunskaperna. Ta reda pa hur du kan forbattra din kunskap och lar dig det som
behovs. Om du anda inte vill ta itu med uppgiften, fast du har de kunskaper som behévs, kan det bero
pa att du inte ar tillrackligt motiverad.

® Arbeta for ditt eget néjes skull. Nar du satter virde pa det arbete du gor darfor att du tror pa det eller
tycker att det ar viktigt blir det lattare att utfora. Inrikta dig pa nagon aspekt eller nagot resultat av ditt
arbete som tillfredsstaller dig, och hall den idén i huvudet medan du arbetar.

® Granska din egen uppfattning om din arbetsuppgift. En orsak till att man haller sig undan ett arbete ar
att det kanns slitsamt, ointressant eller meningslost. Vi tycker inte att det ar spannande eller vardefullt.
Vi maste forstas alla utratta vissa typer av arbete som ar mindre spannande &n andra, men om du
nastan enbart sysslar med sadant bor du tanka efter varfor du fortsatter med uppgifter som inte ar det
minsta stimulerande. Till och med manniskor som erkdnner att de vill ha intressantare arbete uppger att
atminstone vissa element av det de haller pa med ger dem en viss tillfredsstéllelse.

Punkt 9: Soka hjalp
Definition
Att soka hjalp forutsatter att man verkligen kan vanda sig till andra nar man behover deras hjalp och tala
om for dem vad man tanker och kdnner. Hjalpen kan ges i form av fysiskt eller ekonomiskt stod eller
som kanslomassigt stod. Motsatsen ar att man drar sig undan fran andra, inte vill tala om att man
behdver hjalp eller vagrar ta emot den nar den erbjuds.

Diskussion

Betrakta den har punkten som en lista 6ver resurser eller stod. Ju skickligare du ar pa att bygga upp och
anvanda natverk av vanner, arbetskamrater, coacher eller medicinskt stod desto mer information och
hjalp — och i sista hand styrka — fa du nar du ringer eller beséker dem.

Na&r du star infér nagot nytt (som att flytta in i din forsta egna bostad, starta ett foretag, borja pa en kurs
eller halla ett anférande infor en skara ahorare) eller nar du maste ta itu med svara situationer och
uppgifter (som att ta vard om aldrande féraldrar, fostra barn, hantera andras fordomar eller fundera pa
skilsmdssa), far du tva ovarderliga mojligheter om du soker hjalp.

For det forsta far du ett slags radgivningspanel som lar dig att undvika misstag, talar om for dig vad du
har att vanta, kommer med andra forslag och ger dig rad i fragor som ror juridik, pengar, bankarenden,
skatter och annat som ofta orsakar stress.

For det andra kan en stodjande krets, liten eller stor, fungera som ett psykiskt sdkerhetsnat. Bara att
veta att nagon finns dar under perioder da du ar ur balans och stressad forstarker din sjalvkansla, vare
sig du utnyttjar natet eller inte. De som ber om och far hjalp och stdd av andra tycks naturligt nog ocksa
kunna erbjuda hjalp at andra nar det behovs.

Tips pa férbdttringar

® Be om hjélp ndr du behéver den. Nar du tycker dig drunkna i personliga problem eller pafrestningar pa
arbetet sa be om det stéd du behéver av andra. Om du tycker att det &r ett svaghetstecken att be om
hjalp, drar dig for det eller ar radd for vad andra ska tycka, gor du bast i att vdlja ut en enda sak att be
om. Forbered dig noga och be nagon som du ar ndgorlunda sédker pa kan ge vad du vill ha och ar villig att
gora det.
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e Ldr dig att séka hjdlp hos dig sjélv likavdl som hos andra. Kan man begara for mycket hjalp? Ja. Du blir
latt hjalplos sjalv om du litar alltfér mycket till rad, insatser, asikter eller bedémningar fran andra. Lar dig
att lyssna till din intuition, och ga efter dina egna erfarenheter nér du fattar beslut.

® Skapa ett brett ndtverk. Gor en lista pa vad du behéver. Vem vander du dig till nar du vill ha rad fran
en van, vem i privata drenden och familjefragor, vem néar det géller dina andliga och psykiska behov, i
ekonomiska, juridiska och medicinska fragor? Be dina vanner rekommendera bra advokater, lakare,
kurser osv, och folj sedan ditt eget omddme nér du fattar dina beslut.

Punkt 10: Effektivitet
Definition
Att vara effektiv innebér bl.a. att man bibehaller jamvikten i olika situationer sa att man inte
Overreagerar, under reagerar eller reagerar pa fel satt. Om dina poang pa den punkten har placerat dig i
zonen | basta form, ar du hogst kapabel att agera nar du kontrollerar situationen och inser nar du inte
kan gora det. Den som &r utmattad kan sagas sprattla som en fisk i natet, alltsa utkdmpa en meningslés
kamp for att fa kontroll 6ver det som inte gar att kontrollera.

Diskussion

En person som standigt konkurrerar med andra pa alla omraden, forsoker dndra pa andras laggning och
satter orealistiska tidsgranser ar ineffektiv. Vart och ett av dessa beteenden for sig ar inte oroande, och
alla ambitiosa individer ar stolta Gver sin egen viljestyrka. Men ndr man hela tiden driver p3, staller krav
eller jaktar, dven nar man egentligen inte behover, upptrader man ineffektivt. Man frestar pa kroppen i
onddan.

Om du nagonsin har férsokt andra pa en partner eller forma en tonaring att lagga bort en ovana, vet du
att det ar meningslost att férsoka fa kontroll 6ver det som inte gar att kontrollera.

Har ar det fraga om den 6mtaliga balansen mellan att valja beteenden och reaktioner som stammer
med situationen. Man maste veta hur och nar man ska kdmpa vidare eller dra sig tillbaka, tvinga sin vilja
igenom eller |ata det vara, satta full fart eller lata baten driva for att man ska bibehalla en sund jamvikt
mellan fér mycket och for litet tryck.

Det viktigaste ar att ha talamod, gora klart for sig vad som ar viktigast, halla ett jamnt tempo och goéra
sig rimliga forvantningar.

Tips pa forbdttringar

® Ldgg mdrke till om du sprattlar som en fisk i ndtet. Gor ett kryss i din anteckningsbok eller almanacka
nar du Gverreagerar, reagerar omotiverat haftigt eller férsummar viktiga personliga behov eller plikter.
Ditt fysiska valbefinnande tar latt skada av att du gar omkring och kdnner dig bitter eller fientlig i
konkurrenssituationer eller ar alltfor perfektionistisk i ditt arbete.

e Inrikta dig pa den del av varje situation som du kan kontrollera. Nar du marker att du ar otalig,
irriterad, ledsen eller orolig sa fraga dig: “Vad behover jag just nu for att kdnna mig battre?” Svara med
nagot som du har kontroll 6ver. | stéllet for t ex “Chefen maste vara dar for att jag ska vara punktlig”
sager du ”Jag tanker inte kasta bort tid pa att vdnta pa chefen for att vara punktlig”. Forsok komma pa
nagot satt att utnyttja tiden som du har fordel av. Sitt stilla och lugnt, ring till en god van eller gér nagot
annat som sparar tid at dig senare. Pa det sattet gor du dig kvitt stressen och bemastrar situationer som
annars skulle vara svara och fa dig irriterad.
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e Ldr dig att kénna dig mindre jéktad. Vanj dig vid att andas djupt i stallet for att svara dver bilisten
framfor dig som kor for langsamt. Sjung, nynna eller tank pa nagot annat nar du fastnar i en
trafikstockning. Gor upp planer fér nagon situation som du vet brukar fylla dig med irritation, t ex att
vanta i en stillastaende ko eller pa att ett sammantrade ska borja. Att visualisera ar en snabb och Iatt
andlig 6vning som hindrar stressen fran att ackumuleras. Tank pa nagon behaglig situation eller ta fram
ett angendmt minne nar du kdnner att jakt eller otdlighet borjar ta herravaldet over dig.

® Ldr dig planera din tid sG att du Idter viktiga saker komma férst. Du blir mycket effektivare om du tar
vara pa tiden. Var realistisk och |3t varje arbetsuppgift och varje sammantraffande med andra fa den tid
i din planeringskalender som de behover.

Punkt 11: Anpassningsférmaga
Definition
Den som ar anpassningsbar kan lagga om vaxeln, andra fardriktning, ta ledigt och préva olika satt att
hantera besvarliga situationer. De mest anpassningsbara klarar av utmaningar och krav pafallande
smidigt. De som hamnar i zonen Utmattad ar ofta fast i sin uppfattning och ibland ovilliga att 6verga fran
automatiska, ineffektiva reaktioner till nya och annu ovana, men mer effektiva satt att reagera.

Diskussion

Ocksa pa den har punkten ar balans en bra strategi. Skalan mater din villighet att experimentera med
nya strategier och nya satt att |6sa problem, dar du byter ut det vilbekanta mot chansen till stérre
tillfredstallelse. Den som formar anpassa sig far lattare att fatta kloka beslut. Du vallar dig sjalv stor oro
nar du tar din tillflykt till nagra fa satt att reagera pa svara situationer fast du redan vet att ingen av dem
fungerade sarskilt bra forra gangen du anviande dem.

De som klarar sig bra har betraktar pafrestningarna i dess ratta perspektiv darfor att de alltid har en
reservplan att falla tillbaka pa.

Tips pad forbdttringar

® Ta ett stegq tillbaka och 6verblicka situationen innan du reagerar. Fundera pa hur du kan halla
pafrestningarna under kontroll och Iat dem inte fastna i ditt medvetande. Fundera 6ver vad som ar
basta reaktion innan du reagerar pa ett osmidigt och invant satt. Forsék komma loss fran situationen ett
ogonblick och tank igenom alternativen, och préva sedan ett av dem. Motsta frestelsen att halka in i
vdlbekanta gamla reaktionsmoénster som inte fungerar for dig.

® Tdnk igenom vad som hindrar dig fran att lyckas. Forestall dig en situation dar du provar en ny taktik
eller ett nytt beteende. Vad &r svarast? Hur kdnns situationen? Ett nytt beteende kan upplevas
otympligt och onaturligt forsta gangen man provar det. Om du inte har nagot starkt motiv och
incitament for att fortsdtta med det, ar det mycket enklare att aterga till det gamla vanliga. Anteckna
ner vad du behover for resurser och férstarkningar for att du ska halla fast vid nya beteenden.

® Ldgg mdrke till dina invanda reaktionsménster och dndra pa ett av dem. Observera dig sjalv under en
dag och lagg marke till hur du reagerar pa komplimanger, krav, uppretade arbetskamrater. Du kanske ar
osmidig bara i dina kontakter med chefen eller dina barn. Hur manga av dina reaktioner var automatiska
eller forprogrammerade? Valj ut en invand reaktion som du vill &ndra pa och arbeta ut en plan for att
andra pa det beteendet sa att det blir mer spontant. Ta reda pa vilka vanor som &r de svaraste att bryta.

e Skaffa dig hjdlp utifrdn fér att dndra pa djupt inrotade beteendeménster. Be nagon iaktta ditt
beteende och hjilpa dig att dndra det. Da far du stod och feedback under processens gang.
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Punkt 12: Tid
Definition
Att organisera sin tid innebar att man prioriterar sina arbetsuppgifter och de krav andra stéller pa en.
Motsatsen ar desorganisation, som skapar kaos och ett ekorrhjul av stressande ovanor.

Diskussion

Nar man ar fullt upptagen ar det Iatt hant att man fastnar i det mest 6verhdangande. Om du inte har full
overblick over ditt arbete och dina prioriteringar, begrdnsar dina dagliga plikter ditt synfélt, sa att du
inte kan se det som ligger langre bort.

Lar du dig att planera din tid far du alltsa lattare att hantera stress och pafrestningar. Ibland ar
desorganisation ett satt att komma undan ansvar eller karriar. Om du marker att du gar in for obetydliga
arbetsuppgifter i stallet for viktiga, bor du fraga dig varfor du gor det. Det finns hundratals saker som
skulle kunna fylla din tid.

Om vi skulle bedéma dina prioriteringar utifran hur du anvander din tid, vad skulle vi da sdga om dig?
Téank pa hur du brukar tillbringa din arbetsdag och hur mycket tid du dgnar at att skriva PM, ga pa
sammantraden eller 6vervaka dina underordnade.

Rangordna arbetsuppgifterna i A, B och C efter hur viktiga de &r for dig. Nar pressen hardnar, vet du da
hur du ska fa A-uppgifterna gjorda, delegera B-uppgifterna och lata C-uppgifterna vara eller skjuta pa
dem?

Tips pa férbdittringar

® Gor upp en lista 6ver de tre viktigaste mdlen i ditt privatliv och i ditt yrkesliv. Hur vill du uppna dem?
Mal kan tjana som mattstockar som man mater sysslor och arbetsuppgifter med.

Nar en uppgift anmaéler sig kan du fraga dig: "Fér den mig narmare eller langre bort fran mitt mal — ar
det en A-, B- eller C-uppgift?” Om den for dig ndrmare ditt mal tycker du antagligen att den ar viktig,
annars bor du skjuta upp arbetet pa den eller lata den vara. Forsok agna mer av din effektiva tid at A-
uppgifterna.

® Bygg upp ett tidsplaneringssystem som hjdlper dig. Anvand ett system som fungerar for dig fran dag
till dag. Det finns manga olika slags planeringskalendrar pa marknaden. En del hjalper en att organisera
tid och arbetsuppgifter och [dmnar utrymme for noteringar av utgifter, minnesanteckningar och annan
viktig information. Andra ar enklare. Experimentera med olika typer tills du hittar en som fungerar for
dig. Du kan ocksa gora upp en egen.

e Ordna din arbetsplats sa att den passar fér dina behov. Det blir lattare att koncentrera sig pa arbetet
om belysning och ventilation dr andamalsenliga, allt man behover finns till hands utan besvar och t ex
nagra fargglada affischer lyser upp.

® Dra upp realistiska tidsgrénser och Idt andra veta vilka de dr. Tala om for andra att du inriktar dig pa
en viktig arbetsuppgift. Om du inte vill bli avbruten medan du haller pa med den kan du satta upp en
skylt eller ndagon symbol pa din dérr som visar dina arbetskamrater att du ar upptagen. Darhemma
staller du t ex skorna bredvid fatéljen for att visa resten av familjen att du inte vill bli stérd om du har
lust att sitta och lasa en bok eller tidskrift i lugn och ro. Respektera dina egna tidsgranser och nonchalera
dem inte varje gang nagon vill sitta och prata en stund.
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Del 3:
Den inre varlden — tankar och kanslor

Del 3 hjalper dig att komma underfund med vad du tycker och tanker om varlden. Det &r viktigt att du
gor det klart for dig, for det paverkar dina asikter och styr ditt beteende och dina beslut. Du far klarhet i
vad du tycker om och ogillar, vilka asikter du har, vilka bedémningar du gér och din allmanna instéllning

till livet.

De sex punkter som handlar om din inre varld filtrerar och formger dina upplevelser och erfarenheter.
Beteenden som bygger pa dessa erfarenheter ar inldrda och varierar med vars och ens forvantningar,
paverkan fran omgivningen, alder och personliga egenskaper. Konflikter som uppkommer genom att
man hyser tva motsatta uppfattningar pa samma gang skapar inre spanning och stress.

Lat oss t ex sdga att du a ena sidan tycker att en god mor bor vara hemma hos sina barn hela tiden,
medan du & andra sidan &r medveten om att du maste arbeta utanfér hemmet for att du ska ha rad att
ge dina barn den basta omvardnaden. Du kdnner dig foljaktligen splittrad och forséker forena dessa
bada uppfattningar. Sadana konflikter maste 16sas eller ges rimliga proportioner om ens inre harmoni

ska aterupprattas.

Lat oss titta pa Mike Baxter igen. Tre punkter dar han faller i zonen Utmattad ligger i del 3. Det &r ingen
tillfallighet. Hans stresskarta visar att han maste skapa jamvikt mellan sin inre varld och sin verkliga
milj6. Punkterna 13, 14 och 15 avspeglar hans tankar (uppfattningar, attityder osv.) Punkterna 16, 17
och 18 ror sig pa det psykiska omradet (kanslor, intuition, varderingar osv). man kan sédga att Mikes
varldssyn ar pessimistisk, han tycker sig inte kunna styra sitt liv och har ingen stabil kanslomassig
forankring. Allt detta bidrar antagligen till hans oférmaga att agera effektivt just nu.
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Din miljé, pdfrestningar & glddjedmnen
Namn: Mike Baxter

Datum: Maj 2020
Datum for nasta test: sept 2020

Vi tar ocksa en titt pa Maria Perez igen. Hennes del 3 visar att hon har lika manga positiva som negativa
monster. Punkterna 13, 14 och 15 for henne till balanszonen, och de ar alla positiva. Dessa tre punkter

mater de intellektuella satt hon anvander for att definiera sin livssyn.

Trots stora personliga problem och fa personliga gladjedmnen kdnner hon sig alltjamt ganska optimistisk
och bevarar sin sjalvaktning. Punkterna 16, Engagemang, 17, Yttre tecken och 18, Medkansla, pekar
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emellertid pa att hon ar pressad. Hon férsoker klara sig helt pa egen hand och drar sig undan sin familj.
Det forklarar eventuellt varfér hon hamnar i zonen Utmattad pa punkt 17, Yttre tecken.
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G4 nu till din egen stresskarta och se efter vad du kan dra for slutsatser om din egen inre virld. Ar dina
tankemonster positivare an dina kdnslomonster? Vilka andra partier av din stresskarta tror du har mest

att gora med den har?

Punkt 13: Sjalvaktning

Definition
Sjalvaktning avspeglas i en stark och akta respekt for dig sjalv och andra. Motsatsen ar sjalvkritik: en
standig process dar man tvivlar pa sitt eget varde, klandrar sig sjalv och ar missndjd med vad man gor

och astadkommer.

Diskussion
Punkten Sjalvaktning visar hur hégt du varderar dig sjalv. Om du kunde sta utanfor dig sjalv och iaktta
hur du anvander dina resurser — tid, pengar, uppmarksamhet — vad skulle du dd komma fram till?
Varderar du dina vanner, dina barn, din bil, ditt arbete? Dampas din entusiasm och produktivitet av de

orealistiska forvantningar och stranga krav du staller pa dig sjalv och av dina laga tankar om ditt eget

jag?
Sjalvaktning innebar att du tycker om dig sjalv och andra, kdnner dig saker och inte behover
demonstrera din manlighet eller kvinnlighet med yttre symboler. Att du respekterar andra och har
meningsfulla relationer med dem visar att du anser dig ha ratt till livets goda. For att ge varme, spanning
och gladje at ditt liv maste du vilja ha allt detta och vara 6vertygad om att du fortjanar dem.

Var sjalvaktning paverkas av manga olika faktorer: var uppvaxtmiljo, hur vi varderades av dem vi hade
omkring oss, vara forebilder i barndomen. Barn som har misshandlats och utsatts for vald har ofta svart
att korrigera den laga sjalvaktning de fatt tidigt i livet. Sddana negativa jag-bilder behover forvandlas till

positiva.

Tips pa forbdttringar

® Ge dig sjdlv tdta och uppriktigt menade komplimanger. Manga av oss har svart att ta emot berém eller
komplimanger fran andra. Vi blir generade och tycker att vi inte fértjanar vackra ord. Ova dig p3 att ta
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emot berdm av andra genom att beromma dig sjalv. Sag till dig sjalv, garna framfor en spegel om du
tycker det kanns bra, att du skétte den dar middagen utmarkt, att du klarade upp den dar knepiga
situationen med chefen alldeles perfekt. Var specifik och ga in pa detaljer ndar du berémmer dig sjalv.

® Lgt inte andra reducera din sjdlvaktning. Nar du har med 6verordnade, kunder, arbetskamrater eller
familjemedlemmar att gora ska du hela tiden komma ihag att du duger, aven om du begar misstag eller
skulle kunna gora battre ifran dig. Om nagon éar irriterad eller fientlig mot dig sa kom ihag att inte ta det
personligt. Lat kommentarerna rinna av dig.

e Midt inte ditt egenvdrde med yttre faktorer. Nar vi later var sjalvaktning bero pa yttre faktorer —
materiella ting, den status vart yrke har, hur mycket vi tjanar, vad andra tycker om det vi presterar —
I6per vi risken att kdnna oss mindervardiga om dessa faktorer forandras. Ta fram det hos dig som du
uppskattar och som utgor din egen kalla till sjalvaktning.

Punkt 14: Attityd
Definition
Den som har en positiv attityd ser omvarlden med optimism och hopp, och det fargar férvantningar och
erfarenheter. Om dina poang placerar dig i zonen | basta form ser du det positiva i alla situationer och
tror att framtiden blir ljus. Motsatsen ar pessimism, en bendgenhet att se allting i svart och vara beredd
pa det vérsta.

Diskussion

Du har dina egna, personliga uppfattningar som har formats av erfarenheter och av vad du har hort eller
fatt lara dig. Det paverkar ditt beteende i olika situationer. En pessimistisk instéllning, t ex ”Livet ar bra
orattvist”, blir ofta en sjalvuppfyllande profetia darfor att du mer eller mindre medvetet skaffar dig
erfarenheter som bekraftar den och darmed satter en ond cirkel i rorelse.

Du bor ha klart for dig vilken makt spraket har nar du talar med dig sjalv eller andra. Om du tror att du
alltid kommer att ha otur eller att du for det mesta blir besviken pa andra manniskor, bygger du upp de
tankar som styr dina handlingar. Ditt psyke tar budskapet pa allvar och tror att du vill ha det pa det
sattet, eftersom du tanker i de banorna. Av den anledningen maste du styra dina tankar i positiv och
inte i negativ riktning och gora dig glada forvantningar.

Eftersom din livssyn ar nagot inlart kan du aktivt forma om dina asikter och attityder sa att de blir mer
positiva och i linje med dina énskningar.

Tips pa forbdttringar

® Granska drligt dina positiva och negativa attityder. En del av vara uppfattningar om oss sjalva och
andra utgor en styrkekalla, medan andra begransar eller hindrar oss. Ga igenom dina attityder en gang
till och forsok fa fram var de har kommit ifran. Har du lart dig dem i ditt barndomshem, i skolan, av dina
egna erfarenheter, ingar de i din kultur, miljo, religion eller nagot annat? Det blir lattare for dig att fa
perspektiv pa attityderna om du vet var de kommer ifran, och darmed kan du ocksa férdandra eller gora
dig kvitt dem som lagger hinder i vagen for dig i ditt arbetsliv eller privatliv.

® Skilj ut en attityd som du vill féréindra. Tank pa en situation som du har befunnit dig i pa sista tiden dar
din attityd hindrade dig fran att na framgang. Lagg marke till vilka ord du anvander nar du ska beskriva

den situationen idag. Préva nu en annan attityd pa samma situation. Forestall dig att du redan agerar sa
som du onskar att du kunde gora. Se hela situationen i alla dess detaljer och férverkliga den nasta gang.
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Detta kallas for andlig repetition, och det anvands mycket bland idrottsman nar de forbereder sig for en
tavling. Utnyttja sadana repetitioner for att géra dig av med negativa beteenden eller vanor som
undergraver din optimism.

® Ersdtt negativa uttryck med positiva. Brukar du anvanda manga generaliserande ord som t ex ”alltid”,
"aldrig”, "ratt” och "oratt”? | sa fall kan du fundera 6ver hur dessa ord paverkar dig, och dina reaktioner
i stressande situationer. Den som standigt uttrycker sig i negativa termer férstarker sina negativa
forvantningar, som minskar utsikterna till positiva upplevelser. Forsok se fler mojligheter &n hinder och
belona dig sjalv for dina talanger, din formaga och dina prestationer.

Punkt 15: Personlig makt
Definition
Personlig makt innebar att du har férmaga att ge och ta emot det du vill ha och behover. Det ar
formagan att fa saker och ting att handa. De som klarar sig bast pa den punkten har lart sig att utnyttja
denna energireserv nar de behover. De tror att det de gor spelar roll. Motsatsen ar hjalploshet, att inte
kunna hjalpa sig sjalv eller fylla sina behov.

Diskussion

Den som har personlig makt behdéver ocksa veta hur han eller hon ska anvdanda den. Manga av de
grupper som vi har arbetat med har haft negativa forestallningar om denna makt. Vi har bett dem
komma med sina spontana reaktioner pa ordet, och vi har fatt svar som ”vald”, “6vermakt”, "krig”,

P ] ” on

"fortryck”, “overgrepp”, “manligt”, "Oversitteri” och “pengar”. Det &r bara séllan vi har fatt hora ”“fred”,

” o n

”lugn”, "malmedvetenhet” eller andra mer positiva associationer.

| den personliga makten ingar att hitta den kalla till kreativitet och trygghet som ger en individ
sjalvfortroende nog for att kunna hantera det som hénder, vad det dn &r. Den personliga makten ger dig
mod att ta risker med entusiasm och stimulerar den personliga utvecklingen. | den ingar att du vet vad
du kan ha kontroll 6ver och accepterar det du inte kan styra och att avgéra nar du bér handla och nar du
bor lata bli. Att kdnna sig ha kontroll 6ver situationen ar det basta instrumentet for att halla stressen i
schack.

De som befinner sig i zonerna Pressad eller Utmattad pa den har punkten anser sig illa behandlade och
klarar inte av situationen. Kom ihag: Andras personliga makt minskas inte av att du sjalv utnyttjar din
egen.

® Agera i situationer som du sjélv har kontroll 6ver. Nar du agerar i sddana situationer ar du effektiv (se
punkt 10). | andra situationer, som du inte har kontroll 6ver, ar du ineffektiv och sprattlar som en fisk i
natet. Om du inte agerar nar du i sjdlva verket har kontroll &r du passiv, och nar du inte har kontroll och
inte agerar slapper du taget helt. Forsok hitta situationer dar du har kontroll, och agera sedan. Om du
inte har kontroll sa 6va dig pa att slappa taget.

® GOr klart for dig i vilka situationer du dr hjélplés. Nar uppkommer de? Darhemma? Pa arbetet? Infor
vilka manniskor ar du hjalplos? Chefen, arbetskamraterna, din partner, dina barn? Se efter vilken del av
situationen du kan styra och vad som skulle bidra mest till ditt vdlbefinnande. Handla sedan darefter.

® Gor dig kvitt attityder som begrdnsar din personliga makt. En liten flicka var med sin mamma pa
cirkus, dar hon sag en enorm elefant som var bunden vid en smal pale med ett tunt rep. Hon kunde inte
forsta varfor elefanten inte rymde. Djurtamjaren forklarade att de hade haft en grov pale av stal och
stora tunga kedjor nar elefanten var liten for att den inte skulle komma loss. Den forsékte bryta sig fri
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gang pa gang men misslyckades, och sa smaningom slutade den forséka. Nu férsokte den inte alls
langre. Repet var precis lika effektivt som de grova kedjorna hade varit. Podngen med historien ar att du
da och da bor undersdka om de asikter som en gang holl dig fast fortfarande ar lika starka. Du blir
kanske 6verraskad nar du tittar ndrmare efter.

Punkt 16: Engagemang
Definition
Har behovs egentligen ingen definition. Ditt liv kan liknas vid en vav déar du sjalv, andra manniskor och
livets alla delar halls samman och ger mening at ditt liv. Motsatsen ar framlingskap, att kdnna sig ensam
och bortkopplad fran andra och inte finna ndgon mening med livet.

Diskussion

Alla uppgifter ar lattare att genomfora nar de hanger ihop med nagot viktigt. Du vill kanske vara varldens
basta foralder eller bidra med mer &n ndgon annan till ett visst omrade. Vilken form det an tar sig ger
det samma kansla: ”Jag goér nagot viktigt.” Du presterar dnnu battre om du marker att andra satter varde
pa vad du gor.

De som presterar bast pa den har punkten ar starkt motiverade, och de far ofta styrka darfor att de hor
samman med nagot: en trosuppfattning, en ideologi eller vad det kan vara. Man far ut stora personliga
gladjeamnen (punkt 6) om man tycker sig hora samman med nagot, och det forstarker ens positiva
attityd (punkt 14).

Tips pa férbdttringar

® GOr en lista pd de tre saker du mest behéver just nu. Undersék om behoven fylls, och om de inte gor
det sa tank ut satt att fylla dem. Gor en handlingsplan och genomfor den.

® Satsa dig sjélv, din tid och dina pengar pa sadant du tror pd. Det racker inte att smaprata dver en
kaffekopp om gemensamma asikter. Ge dig med hull och har in i nagot du satter hogt, ga pa moten,
skdnk pengar till ndgot du tror p3a, erbjud dig att hjalpa |at det inte stanna vid ord utan gér nagot at det
du tror pa.

® Gor dagligen ndgot for att forstdrka din samhérighet med det du tror pd. Ta dig tid varje dag, om sa
bara for ett 6gonblick, att tanka pa vad som ar viktigt fér dig och gér nagot som visar det. Om du brukar
bli irriterad i trafiken — I3t t ex en bilist tranga sig in fore dig i kon utan att borja blinka ilsket. Betrakta
den gesten som ett steg mot varldsfreden. Forsék att komma pa nagot du har gjort idag for att na ett
livsmal eller nagot pa listan du nyss gjorde upp. Sag till ndgon att du ar glad over att han eller hon finns i
ditt liv.

® Ge mer av dig sjdlv i ditt arbete och pa din fritid. Ta risken att avvika fran det konventionella monstret
och ge fritt spelrum at dina manga talanger. Om du ar engagerad i nagot sa tala om det for andra.
Forstark relationerna med dina ndrmaste. Forestall dig att du har fatt veta att du har ett halvar kvar att
leva. Vad skulle du gora? Vad skulle du saga till andra? Vem skulle du tala om det for? Droj inte.
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Punkt 17: Yttre tecken
Definition
Med yttre tecken visar du andra vad du tanker och kdnner, direkt och indirekt. Motsatsen ar nar du
haller tankar och kédnslor inom dig och ibland t o m ddljer dem for dig sjalv.

Diskussion

En del ménniskor ar inte vana vid att Oppna sig for andra och tala uppriktigt om vad de tycker och
tanker, och darfor anser de att det ar riskabelt. Manga ar radda for att bli forljligade eller avvisade om
de visar vad de drémmer om eller dnskar sig. Men att inte |ata andra veta om och nar man inte tycker
som de och att dra sig undan andra nar man ar nedstamd ar annu mer riskabelt. Det ar bara om du
Oppnar ditt inre for dina narmaste som de kan veta vad du vill ha eller hur du vill fa dina behov fyllda. Du
maste tala om det fér dem dtminstone en gang.

Tva méanniskor som lever ihop vantar sig ofta att den andre ska veta vad de vill och séander ibland dunkla
budskap som ar avsedda att informera men bara forvirrar. Resultatet blir alltfor ofta konflikter, olika
forvantningar och besvikelse.

| de manga grupper vi har intervjuat har vi markt tydliga skillnader mellan man och kvinnor pa den hér
punkten. Enligt de kulturbetingade monstren ska méan vara starka och tystlatna, och intuition,
meddelsamhet och kdnslovdarme ar feminina féreteelser med Iat status.

Sadana monster hindrar bade méan och kvinnor fran att visa 6ppet vad de tanker och kdnner. Dessa
kulturella monster suddas ut mer och mer i det moderna samhallet, och det ar viktigt att alla kan
uttrycka sina inre drémmar och énskningar.

Tips pa forbdttringar

® Forsék ge uttryck for dina kédnslor pa mdnga olika sdtt. Du behover hitta nagot forum, vare sig det ar
verbal eller ej, direkt eller ej, for dina tankar och kanslor. Att skriva dagbok, teckna, dansa, spela nagot
instrument, komponera en melodi, skriva en dikt, laga mat, idrotta — allt detta ar sunda yttre tecken for
vad man tanker och kanner.

e Upptdck hur du sjélv uttrycker dig bdst. Alla manniskor ar olika. Leta dig fram till din egen personliga
stil, t ex att borja samla porslinsgrodor, skicka blommor till andra nar de har det svart eller gd omkring i
fargglada klader.

Punkt 18: Medkdinsla
Definition
Medkénsla ar formagan att leva sig in i andras kanslor, se saker och ting fran deras synpunkt och veta
vilka som ar deras starka och svaga punkter. Motsatsen ar avstandstagande, som ibland gar sa langt som
till bitterhet, ointresse eller fientlighet.

Diskussion

En sarande eller krankande handling eller anmérkning vacker misshag och indignation. Alltfor stark
vrede och fientlighet kan orsaka kdnslomadssig forlamning och fysiska akommor som daligt hjarta, hogt
blodtryck och andra hjart- och karlsjukdomar.

Medkansla innebar att du forlater dig sjalv och andra for att varken du eller de &r fullkomliga. Den som
visar medkansla har hog sjalvaktning och férmaga att skaka av sig avund och kritik lusta.
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Den som hamnar i zonen | basta form pa den har punkten dr mycket tolerant mot andra. Den som ar
utmattad vill kanske straffa andra for att han eller hon har blivit férorattad.

De som klarar sig daligt pa den har punkten skyller pa andra, ar otaliga och elaka, férlojligar andra och
tappar humoret for minsta anledning. Vreden ar ibland spetsad med andra kanslor, t ex sorg, sarad
stolthet eller radsla. Om man inte gor klart for sig att dessa andra kanslor finns med i bilden blir vreden
annu starkare, och det blir svart att uttrycka den pa ett sddant satt att andra reagerar med medkansla.

Tips pa forbdttringar

e Ta reda pa vilka kinslor som déljer sig under vreden. ”Jag ar arg” kan vara ett satt att beteckna nagot
som ar mindre tydligt men likafullt intensivt, som sorgsenhet, sarad stolthet, en kédnsla av att man &r
avvisad, sviken eller radd. Tveka inte att anvanda ord som beskriver dessa underliggande kanslor, och
fall inte for frestelsen att nonchalera eller férneka dem. Tank efter vad det ar du kdnner nar du ar ledsen
eller bitter. Forsok att ge uttryck at denna kansla, och inte at din vrede, infor ndgon annan.

e Ldr dig férlata dig sjdlv fér att du inte dr fullkomlig. Det vi kritiserar och forlgjligar hos andra ar mycket
ofta det vi tycker illa om hos oss sjalva. Gor klart for dig om du ar besviken och bitter pa dig sjalv. Forlat

dina begransningar och andras, och sluta med att sdga nedsattande och férringande saker om dig sjalv.

Tank pa att man lar av sina misstag, och att dina misstag inte har med ditt egenvarde att gora. (Se punkt
13, Sjalvaktning.)

® Kritisera beteenden, inte ménniskor. Nar du inte tycker som andra, vare sig det galler politik, religion
eller olika satt att 16sa problem pa arbetet eller i familjen, hall dig till &mnet for diskussionen utan att
anfalla den du diskuterar med. Sag ”Jag haller inte med dig”, inte "Jag tycker du & dum som tycker pa
det viset”. Nar du visar vad du kdnner sa ta ansvaret fér det och |at andra gora likadant. Uttryck dig i
jagform som ett satt att visa att du tar det ansvaret, inte i du-form, som lagger skulden pa motparten.
Sagt ex ”Jag ar sarad”, inte "Du sarar mig”.
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Del 4:
Varningssignaler

Del 4 handlar om tecknen pa att man ar stressad och inte klarar av det. Stress manifesterar sig pa tre

omraden: i kroppen, i beteendet och i psyket.

De flesta har en tendens att visa sin stress pa ett satt mer dn andra, men man kan forete sadana

symptom pa alla tre omradena samtidigt.

Manga blir forst medvetna om stress genom att fysiska symptom upptrader: sjukdomar, forkylningar,
allergianfall, vark, sméartor och kramp eller spanningar i musklerna. Nar du blir varse nagot sadant &ar du

kanske pressad eller utmattad.

Testformularet hjalper dig att hitta reaktioner som kan forstarkas sa att dina symptom lindras.

Stress kan ocksa framtrada i beteendet nar man forsoker lindra eller férneka den. Det finns manga satt
man slarvar med maten, anvander droger, drar sig undan familj och vanner, dricker alldeles for mycket

alkohol. Olyckshandelser och skador ar sdkra tecken pa att stressen kraver sin tribut.

Slutligen manifesterar sig stressen psykiskt. Latt flodande tarar, rastloshet, somnléshet, oférmaga att
koncentrera sig, haftiga vredesutbrott och minskat sexuellt intresse dr symptom pa sadan stress.

Du maste vara mycket vaksam pa dina fysiska, beteendemassiga och psykiska symptom och inte vénta
tills de har skadat dig fysiskt eller vallat allvarliga sjukdomar. Alla symptom som du lagger marke till
dagligen och som beskrivs i punkterna 19, 20 och 21 motiverar ett besdk hos en kroppslakare eller en

psykolog.

Om du anvénder samma stresskarta om tre-fyra manader visar den férbdttringar eller nya problem.
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Punkt 19: Fysiska symptom
Definition
Fysiska symptom ar de kroppsliga tecknen pa kronisk eller alltfor stark stress i form av smaérta,
rubbningar eller sjukdom. Den som hamnar i zonen | basta form ar frisk, den som hamnar i zonen
utmattad behover arbeta med sin kropp och hjalpa den till battre halsa.

Diskussion

Fysiska symptom ar kroppens satt att reagera pa stressen i ditt liv. En otranad kropp eller en som inte
blir omskoétt ordentligt orkar inte med den dagliga forslitningen och visar tecken pa 6veranstrangning.
Ryggont, muskelspanning, utslag, forkylningar, uppblossande allergier, diarré, férstoppning och ont i
halsen kan alla ha med stress att gora.

Upprepade stressférnimmelser som man inte gér nagot at kan utvecklas till fysiska symptom som
forvarrar eller vallar besvérliga sjukdomstillstand.

De smarre symptom vi raknade upp nyss kostar miljoner kronor i onédiga besok pa sjukhus och hos
lakare varje ar. Vi soker alldeles for ofta medicinska l6sningar pa sadana problem som har med var
livsstil att gora, i stallet for att lara oss nya satt att komma tillratta med den dagliga stressen.

Kroniska symptom kan ha sin orsak i annat &n stress, men viss forskning pekar pa att 6ver 70 procent av
alla fysiska symptom har samband med stress.

Tips pa férbdittringar

® Ldgg mdrke till hur din kropp visar att den dr stressad. Din stress tar sig kanske uttryck i
muskelspanningar, kramp, axelmusklerna blir harda, ryggen vérker. Den kan stora
matsmaltningssystemet och visa sig i diarré, forstoppning eller 6verskott av magsyra. Om du ar vaksam
pa hur din kropp visar stress blir det lattare for dig att identifiera stressande situationer innan de stéller
till for mycket skada.

e Ldr dig tala om fér din kropp att du inte dr hotad. Kroppen kan inte gora skillnad mellan verklig och
inbillad fara. Om du standigt mobiliserar kroppens forsvar sa att den utséndrar hormoner och andra
kemiska @mnen, som ar avsedda att skydda dig nar du ar hotad, men aldrig sanker garden da hotet har
passerat, stannar din stressniva kvar pa beredskapsstadiet och haller kroppen i hogsta beredskap. Det ar
mycket skadligt att standigt befinna sig i larmtillstand utan att kroppen far en chans att slappna av. Det
finns manga bra metoder, och tréaningsprogram for att arbeta med din stressniva. Hitta den som passar
just for dig.

® Engagera dig helt och hdllet i nagon annan verksamhet én den du sysslar med varje dag. Om du ar
fondmaklare och van vid den stress som ligger i att fatta snabba beslut och standigt uppleva nya
situationer, sa ge dig ut pa forsrénning eller gor nagot som inte later dig tdnka pa annat dn det som
ligger framfor dig just for 6gonblicket, t ex att mandvrera nasta krok eller halla flotten flytande.
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Punkt 20: Beteendesymptom
Definition
Beteendesymptom &r vara invanda satt att slappa efter pa spanning och tryck eller komma undan dem
helt och hallet. Beteendet har stor betydelse for halsotillstandet. Den som hamnar i zonen | basta form
har ett beteende som 6kar motstandskraften mot stress, medan ett beteende som placerar nagon i
kategorin Utmattad okar risken for beroende och att hamna i oénskade vanor.

Diskussion

Rokning, alltfér manga mediciner och andra droger, for mycket eller for lite mat, TV mer &n tva timmar
om dagen och tankspriddhet till den grad att den orsakar skador eller olyckshandelser ar exempel pa
osunda beteendemaéssiga reaktioner pa daglig stress. Om de férekommer i alltfor stort matt 6kar de
stressen och vallar dnnu fler problem med hélsan och i relationer till andra. Det ar mycket lattare att
slappa framfér TVn &n att tala med din partner om nagot som inte fungerar er emellan.

Att dra sig undan néarstadende, tycka illa om arbetskamrater, knda under férvarvsarbete och
hushallsplikter och ha svart att fa saker och ting ur hianderna &r tecken pa att man behéver komma till
ratta med sin stress. Sddana beteenden forandrar ingenting i sjdlva kallan till spanningen.

| zonerna Pressad och Utmattad orkar man inte ta itu med stressen och kan komma att délja sin
hjalploshet i destruktivt beteende. Manga blir bade psykiskt och fysiskt beroende av droger, de gnisslar
tander, blir apatiska och ater oregelbundet, for mycket eller for litet. Exempel pa destruktiva beteenden,
som behdver dndras for att fa ett battre liv.

Tips pa férbdittringar

® Jaktta ditt beteende. Tank efter hur du kanner dig nar du faller in i ett destruktivt monster. Gor du det
for att komma till ratta med spanning eller stress? Hjadlper det dig att gldmma, komma undan eller fly
fran nagot annat? Ta forst reda pa hur du skulle vilja ha det och se efter hur du kan arbeta dig fram till
det pa andra, mindre destruktiva satt.

® Gor upp en realistisk plan for férdndring. Valj det symptom som du helst vill forandra. Det behéver
inte vara det "varsta”, men det behdéver vara ett som du absolut vill modifiera, t ex att titta for mycket
pa TV. Gor en handlingsplan, och strategi for hur du vill att ditt tv-tittande ska se ut och vara pa den niva
du vill.

® Be om hjdlp. SO0k stod hos din familj och dina vanner sa att du kan dndra ditt beteende. Valj ut nagon
som speciellt fortrogen, en “kompis” som haller efter dig och som du sjalv hjalper. Ni far bada lattare att

ga igenom besvarliga anpassningsperioder.

® S6k Idkarhjdlp om du har blivit beroende. Det kan gélla alkohol eller droger, eller ocksa kan du ha
kommit i obalans med kosten, eller andra 6nskade beteenden.
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Punkt 21: Psykiska symptom
Definition
Psykiska symptom kan vara subjektiva reaktioner pa stress och pafrestningar som kan leda till skador pa
det centrala nervsystemet om man inte gor nagot at dem. De drojer sig kvar, satter ner effektiviteten
och dranerar bade dina fysiska och psykiska energireserver.

Diskussion
Alla kanner starka kanslor nar de ar pressade. De flesta kan dock kanalisera dem sa att kroppen
aterhamtar sig.

N&r man inte formar befria sig fran stressen blir den kvar. Man fastnar i tvivel, dngslan och oro for att
inte racka till och man forstarker allt detta genom att nedvéardera sig sjalv. Det ar l4tt att ga och grubbla
Over ett misstag eller ett misslyckande, och det utléser en psykisk reaktion som kroppen tolkar som ett
hot. Kroppen reagerar vare sig faran ar dkta eller inbillad. Resultatet kan bli darrningar, ryckningar, apati,
trotthet eller total utmattning.

Depression, radsla, retlighet, vredesutbrott, angest eller nervositet ar signaler pa att den psykiska
mekanismen inte fungerar som den ska. Med tiden ldr man sig reagera alltfor starkt eller alltfér svagt pa
stressituationer, och det skapar en kronisk oro. Sadana extrema tillstand atfoljs for det mesta av
sjalvkritik och hoppldshet.

De som befinner sig i zonerna utmattad eller Pressad tar latt till alkohol eller lugnande medel for att
komma ifran sin oro.

Tips pad férbdttringar

® Gd till kdllan med dina psykiska problem. Ga igenom din lista 6ver psykiska symptom och lagg marke
till sdadana som du kanner av nastan varje dag eller varje vecka. Forsok dra dig till minnes vilka
situationer som utléser dem. Ror det arbetsplatsen? Ar det ndgot som hdnder hemma? En tidsgrins som
narmar sig? En rumskamrat som inte tar hansyn? Vad kan du géra for att andra pa situationen rent
praktiskt? Om du gar under ytan pa symptomen ser du lattare vad du behover for att kunna minska
stressen. Lar dig andas djupt, gér yogadvningar, meditera, motionera regelbundet, ga pa en massage,
sluta nedvardera dig sjalv, be dina narstaende om hjalp — goér vad som behovs for att du ska bli kvitt
symptomen och 6ka din psykiska energi.

® Ldr dig sldppa sddant som ligger utanfér din kontroll. Manga stéller upp oméjliga tidsgranser,
ouppnaeliga mal och orimliga tidsscheman for sig. Det gor det omojligt fér dem att lyckas och skapar
kaos bade for dem sjdlva och omgivningen. Se pafrestningarna i deras ratta perspektiv genom att gora
klart for dig nar du kan agera och néar det ar omajligt. Styr de faktorer som du kan gora nagot at, och gor
upp realistiska tidtabeller for hur du ska fullgéra dina projekt. Respektera ditt psykiska behov av
trygghet och avkoppling och ge dig sjalv en daglig dos av sadana “lugnande medel”. Du har fortjanat en
paus. Unna dig en.
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