
LPA,	Redskap för	att hantera stress och förändring
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Stress	är en normal reaktion för människan, som hjälper att anpassa till	snabba och
kraftiga förändringar I	omgivningen
Det finns både positiv och långvarig (skadlig)	form	av stress.	Positiv stress sätter fart	
på resurserna så att ett gott resultat uppkommer.
Positiv stress	ökar resurserna och långvarig stress	tär på resurserna
Stress	aktiverar kroppen och förbereder den	för antingen flykt eller konfrontation I	
en hotfull situation
Moderna hot	är mestadels psykiska:	vilja att bli accepterad
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Stressymptom
Allmänn sinnesstämning
- Svårigheter i att slappna av
- Missnöje
- Bekymmer över att klara sig
Stress	som kroppsliga symptom- Smärta och värk I	kroppen,	Känningar I	kroppen
Stress	på känslonivå,- Lättretlighet,	-Ångest,	- Nedstämdhet,	-Växlande känslor
Stress	på beteendenivå,- Isolera sig,- Lack	i initiativstagande,- Oförutsägbarhet,-
Svårigheter I	att reglera känslor,- Sömnstörningar
Stress	I	informationsbehandling,- Svårigheter I	att koncentrera sig,- Svårigheter att
komma ihåg saker,-Svårigheter I	att fatta beslut
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Uppgift:	Hurdana metoder använder du	för att miska på stressnivån?
Vad laddar ditt batteri?
Tilläggsuppgift:	Stresshanteringsuppgift
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Utvecklingen av långvarig och kronisk stress
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Beteendemodeller som utsätter för utmattning
Att fullt ägna sig	åt sitt jobb
Förändringar och osäkerhet
Att göra ensam,	ingen gemenskap
Egna tankar:	jag	borde,	jag	måste
Beteendemodeller som tär på det egna välmåendet:	ta	ansvar och vara
samvetsgrann i överdrift,	oflexibla principer,	att vara “för”	snäll och orolig hela tiden.
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Nycklarna för välmående I	arbete finns rätt så långt I	sina egna händer!	En möjligast
snabb reaktion till	hälsoproblem medför de	bästa resultaten!
Se	dig	I	spegeln och ställ frågan om	hur du	mår.	Ingen	annan än du	kommer att lägga
ditt välmående som prioritet.
Allt för många finlänska företagare upplever ordleken om	att inte kunna uppskatta
sin	hälsa förrän man	har tappat den
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Man	kan hantera stress	på bra	sätt och dåliga sätt. Några bra	sätt att hantera stress:
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Hur hantera stress och öka på välmåendet:
Studera och uppdatera din yrkeskunskap,	ökar känslan av	att kunna hantera
situationer och påverkar yrkesidentiteten positivt
Inbilla dig inte att du	är stålmannen!	Känn dina gränser!
Fokusera på nuet
Ta hand om dina sociala relationer:	att känna sig älskad och accepterad
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Hur hantera stress	och öka det egna välmåendet
Klargör dina egna värden.	I	sista hand	härstammar det egna välmåendet från egen
vilja,	egna värderingar och ideal.	Ingen	annan kan med	sin	verksamhet påverka ditt
välmående om	du	inte själv vill det.
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Ta hand om din fysiska kondition: ät hälsosam och näringsrik mat,	sov tillräckligt,	
motionera,	följ med din hälsa (t.ex.	Läkargranskningar)	osv.
Öva dig att slappna av.	Två bra metoder:	djupandning och muskelavslappning.	
Massage hjälper också att slappna av.	Notera styrkan av	tankar,	förhåll dig inte till
tankar som fakta.	
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Styrkan av	tankar och sinnet
Vi	har tendensen att tro på våra egna tankar
När man ägnar sig åt sina tankar så kan man inte längre se	skillnaden mellan jaget
och tankarna.	Man	glömmer att man själv är den som skapar tankarna.	På såvis följer
man sinnets råd.	Skadlig stress förvärras av	de	egna bedömmande tankarna.	Deras
skadlighet grundar sig på det att vi	tror på de	tankarna.	Mest skadligt är att
bedömma sig själv ifall man upplever de	tankarna som fakta.	Påverkar
självförtroendet.	Kom ihåg att du	inte är det samma som din arbetsinsats.	Vems
förväntningar lever du	upp till?
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Förvrängda tankesätt
Tankar borde kunna identifieras som tankar.
Känslor som förknippas med	förvrängda tankesätt och tankar.
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En	optimistisk syn på framtiden är en	viktig resurs!	Känn igen dina resurser:	vad har
jag lyckats med?	Vad kan jag?Vad är jag bra på?
Samla på erfarenheter från framgångar,	uppmuntra och beröm dig själv,	även små
beröm påverkar energinivån positivt.	För	att uppnå och upprätthålla känslan av	lycka
är förmågan att kunna byta synpunkt betydande.	Det beror inte endast på genetiken
eller bra tur.50%	genetiskt,	10%	genon omgivande omständigheter och 40%	av	
lyckligheten verkar vara	möjlig att påverka.	Man	kan öva sig i	att var positiv,	hjärnan
är ett	organ som anpassar sig.	Men kom ihåg att man inte behöver söka det goda i	
allt ont.	Man	måste kunna acceptera det att man får grubbla,	men man skall inte
använda all tid på det.	Humor är också en	resurs!
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Uppgift:	Vad är du	nöjd med i	ditt liv?	Eller Vilka saker hämtar dig glädje?- Välj 3-5	
från korten
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Att fokusera på lösningar hjälper i	förändringar.	Problemet är inte det egentliga
problemet,	utan det är hur man har försökt lösa problemet.	Eller har man ens
försökt,	eller möjligtvis försökt för	hårt?	Problem->	hur man försökt årgärda
problemet->	om det har hjäpt,	fortsätt med åtgärden,	om det inte årgärdat
programmet->	sluta
Lyssna på dig själv och hur du	berättar om saker.	Handlar det om klaga och se	ner på
andra?	Eller konstateringar om situationer?	Eller lekfullt småprat?	Konstruktiv
konversering?	Eller vad?	Det säkraste sättet att upprätthålla problem är att prata om
prblemen.	Den onda cirkeln av	problem.	Beskriva problemen->fundera på orsakerna-
>anklagande förklaringar->dåligt samarbete->	inga idéer för	att lösa problemet->	
inget önskat resultat
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Att fokusera på lösningar= Gör problemen till mål.	Att lösa problemen handlar om att
förvandla det omöjliga till svårt- det är fullt möjligt att lösa något som är svårt.
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Uppgift
1. Vik ett tomt papper på mitten	så att den	har två sidor
2. Skriv ner problemet på den	vänstra sidan,	t.ex.	Någon dålig vana som du	har som

du	skulle villa	slippa.
3. Förvandla problemet på den	vänstra sidan till	ett mål och anteckna dem på högra

sidan av pappret
4. Riv pappret I	två delar så att det följer vecket
5. Ta	problemhalvan,	skrynkla och släng den	I	skräpkorgen
6. Ta	pappret med	målsättningarna och diskutera I	grupp vilka årgärder som kunde

leda till	att målen uppnås.- Cirkulera runt	pappret I	gruppen:	var och en skriver
ner idéer på den
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Vad kännetecknar psykiska välmåendet
När är du	lycklig?	Vad är räcker för dig?
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Vem kan hjälpa:
Arbetshälsovården,	Läkare,	Depressionsskötare,	Psykolog,	Familjerådgivning,	
Socialverket,	Församlingen,	Släktingar,	bekanta,	vänner och annat	socialt nätverk,	
hjälpande telefoner och tjänster på internet,	Nationella kristelefonen,	Nationella
rågivningstjänsten för	företagare,	kommunala ekonomi- och lånerådgivningen samt
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