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Reaktioner pa stress

Stress blockerar funktioner i hjérnan som
behéver fungera fér effektivt agerande,
beslutsfattande och lérande. Man kan inte
tréna upp sin reaktion pd stress, reaktionen
&r automatisk och kan inte styras.

Stress &r kroppens reaktion pé& krav av
olika slag. Det &r en adaption och en
férsvarsmekanism som inialt &r positiv
eftersom den férbereder oss pé kamp eller
flykt. Men det &r skadligt i ldngden om det
blir f&r starkt eller pagér fér lénge.

Stresskonen &r ett sétt att visualisera hur
stress paverkar tillgangen till var egen
hjérna. Den visar relationen mellan stress
och tillgéng till intellektet.

y #595%

Sjukskrivning p& grund av 595% mellan 2010 - 2022.
Pagédende sjukfall 2010:  6.662

Pagaende sjukfall 2022: 39.663
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System for

heloning- & resurs-
hantering

Funktion: motivera oss med
beléning & resurser fér att &verleva

System for lugn,
vardande & ndjdhet

Funktion: kénna trygghet &
vara ndjd med det vi har

Hormon: oxytocin

Kénslor: néjdhet, trygghet,
tillhérighet, omvérdnad
& fértroende

Hormoner: dopamin

Ké&nslor: vill ha, jagar,
uppnér & konsumerar

System for hot
och sjalvheskyddande

Funktion: létt upptécka hot &
skydda sig sjélv

. Hormoner: adrenalin & kortisol
Vad ar det . )
Kénslor: ilska, angest &

avsmak

som hander
kroppen?
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Stresskurvan

Om en uppgift eller ett uppdrag upplevs som ett hot s& aker
individen ner i stresskonen - vilket betyder att hen fér mindre
tillgéng till intellektet, och det sker med en accellererande
effekt. Du har maximal tillgéng till intellektet hégst uppe i
konen med god &verblick och med ett uppdrag som uppfat-
tas som en utmaning sé& fé&r du ocksé optimal koncentration.

Uppgift, problem, uppdrag
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The Stress Cone and Stress Curve is based on research from the Swedish Armed Forces. ® The Compassionate Mind - A new Approach to Life’s Challenges, Gillber P. (2009), Constable & Robinson ® Free download of poster at dandypeople.com/posters

Stressreaktioner sétter
igéng sé fort vi kéinner oss

Extern stress
[ Tidspress
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Det ér chefer ledares ansvar att skapa en
milj¢ som minskar och tar bort stress f&r att
méjliggéra att ménniskor kan anvénda sin
hjarna till att 16sa kundproblem, innovera,
léra och vara agila.

ormiona att agera
oformbga att ag Intern stress

Ovo

[ Svéara beslut
Stressen

hotade p& nagot sétt. " 0 ilska lsolerin
Hotet behéver inte vara L1 H8g arbetsbelastning orsakar 9 OKrav att prestera
fysiskt, det kan ocksé vara [ Resursbrist 2 .. . []Osdker i min roll
upplevda hot av att tex. . . Sjalvevivel Blir rigid o
férlora ansiktet och fa ett O Lagt stéd ofsrmioa att tinka [ Ensam i min roll
daligt rykte, att min plats i . . .
gruppen ér hotad eller [ Officiella uttalanden 3 [J Besvikelser
svara prioriteringar. [ Konflikter ?; 5(. O Svéra prioriteringar
Stressade individer som [ Policies och direktiv 7 D O Férvantningar
formar team, ko'n |e'do till [ Relationsprob|em [ Konflikt mellan mina
stressade organisationer. )
O Harskartekniker / olika roller
\
[0 Generaliserar baserat pa fér lite data [0 Agerar operativt och tappar &éverblicken
O Hamnar i analyslopar och kan inte agera O Fastnar i att analysera varfér ndgot har hant istéllet for
yslop 9 Y 9

[0 Svérighet att &verblicka, ta in och utvérdera information

O Ar passiv i att ta in ny information och séker inte sjélv
information som kan g& emot den egna uppfattningen

att acceptera nuléget och ténka framét
[0 Férsdker hantera ménga saker pa en géng, multitaskar

O Tappar tidsperspektivet, prioriterar fel saker och

O Drar férhastade slutsatser
[0 Delegerar ej och vill inte ta emot hjalp
O Over- eller undervérderar problem

[J Har svért att se situationer fran olika perspektiv

fokuserar pa saker som inte har med mélet att géra

O Ger otydliga och onédigt komplexa uppdrag till andra

Stressreaktioner inkluderar kénslor s§ som obehag,
rédsla, dngest, ilska, skam och skuld.

Att hantera stress
2,3

Fixa systemet
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Fokusera p& det
som dr positivt

Jobba ihop!

[ Ta bort stressorer, eller minska effekten av stressorer temporért.
“Det é&r en tuff deadline, lat oss férst ta en kaffe och slappna av”

[ Ténk; “Det é&r tillréckligt bra fér nu, och sékert nog att testa”
[0 Hjélp varandra. “Ta det lugnt, jag hjélper dig om det behévs”
[0 Skaffa en “buddy” pé jobbet

O Ta tillvara pa mojligheter for alla att kdnna att de har gjort ett bra
jobb och ge dom uppmérksamhet. Fokusera pé det som &r positivt

[0 S&k information fér att fértydliga situationen, se pé strukturerna
och férsok forsta orsaken till stress

[ Reflektera med andra kring det som har hént, hénder och kan
hénda fér att léra och bli redo att agera

[0 Arbeta mot ett ppet, objektivt & vénligt klimat. Om du ér en ledare
ar det absolut viktigaste att “st& pé rétt sida” av problemet, och
inte vara en del av problemet (du kan vara en stressor fér andra)

O Véga fatta nédvéndiga beslut tidigt fér att f& stressorerna ur végen




