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1. BAKGRUND

I mitt arbete som psykosyntesterapeut har jag mott mdnga

utbrdnda personer. Normalt brukade jag arbeta forst med att
identifiera yttre orsaker, som otydligt ledarskap fran chefer,
otydlig organisation och rollbeskrivningar, och sedan med inre
orsaker, som personliga monster, reaktionssatt, sjdlvbild, etc.

Med nagra ar sedan testade jag med att arbeta mindre
"terapeutiskt", i det att jag fokuserade pd klienternas konkreta
metoder for sin personliga planering. I nagra fall gjorde detta
att klientens stress forsvann snabbt, och fortsatt psykologisk
terapi visade sig vara onadig.

Jag lade ddrfor till arbetet med den personliga planeringen i mitt
behandlingsprogram fér utbrdndhet, och har nu arbetat med detta under manga ar.

Mdnga av de konkreta metoder jag tar upp i denna del av mitt klientarbete med
stresshantering kommer frdan savdl mina egna personliga erfarenheter, som fran att
hora vad mina klienter gjort. Mina egna erfarenheter kommer i stor utstrdackning
fran att ha arbetat inom ndringslivet under 30 ar, varav de sista tio dren som chef
och projektledare.

Med hjdlp av de erfarenheter arbetet med
WM [ iy, stresshantering givit mig, utvecklade jag kursen ETT
\\\ for chefer och arbetsgrupper. Kursen bestar dels av
m:\ en genomgang av olika typiska problemomraden och
: "~ tdnkbara dtgdrder, dels diskussionsméten i mindre
grupper runt praktisk tillamning av de konkreta
forslagen i kursen pd just den arbetsplatsen.

Denna kurs kommer nu har i e-kursformat, att
anvdndas for sjdlvstudier.

E-kursen ETT kan naturligtvis inte bli individuellt anpassad till din arbets- och
livssituation som "/ive-kursen” ETT, men det
dr min férhoppning att den ska ge dig vdrde-
fulla tips och férslag pa hur du ska kunna

bli mer fokuserad och effektiv, bade i ditt
arbete och i ditt liv i ovrigt.
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2. HJIARNSTRESS

En vanlig orsak till stress och utbrdndhet dr att vi ibland anvdnder hjdrnan pa ett
sdtt som den egentligen inte dr konstruerad for:

Minnesfunktionen i hjdrnan kan grovt beskrivas som uppdelad
i tva olika delar: korttidsminnet och langtidsminnet.

I langtidsminnet lagrar vi kunskap, erfarenheter och hela vart
biografiska livshistoria. Langtidsminnet kan liknas vid en
dators hdrddisk - den rymmer mycket, men ibland kan
informationen ta lang tid att f& fram.

Korttidsminnet dr som en dators arbetsminne - det gdr
shabbt bade att lagra och att hdamta information.

Men, precis som datorns arbetsminne, dr hjdrnans korttidsminne begrdnsat:
det kan lagra sju (7) + 2 saker samtidigt.

Mdnga haller trots detta ofta 50 - 100 saker i minnet, saker som inte
representerar minnen eller kunskaper (och ddrfér inte kan ldggas i langtidsminnet),
utan dr sddant man ska komma ihdg att géra. Att detta éverhuvud taget gar, med
tanke pd vad som pdstods ovan om korttidsminnets begrdnsade kapacitet, beror pa
att vi utvecklar olika metoder for att hela tiden "uppdatera” informationen: gora-
listor, 16sa lappar, noteringar i kalenderns marginal, tdnker pa det da och da for att
inte glomma det, prata om det dd och da, etc, etc.

Detta kostar enormt mycket mental energi. Hjdrnan, som normalt konsumerar
c:a 20% av all energi vi tar in via mat och dryck, belastas nu mangdubbelt.
Tillvdnjning under lang tid gor att vi inte mdrker detta - det blir ett
normaltillstand.

Men, som sades ovan, hjdrnan dr inte konstruerad for att anvindas pa detta sdtt.
I milda fall av denna stdndiga "overbelastning" ger detta symptom som stdndig
trotthet, irritabilitet, och en kdnsla av stress.

I svarare fall leder "6verbelastningen" till att hjdrnan aldrig riktigt sjunker ned i
den mentala avslappning den regelbundet behéver, inte bara via god nattsémn utan
dven under dagen, med ett intervall av 60-120 minuter. Utan denna nédvandiga
dterhdmtning stannar hjdrnan kvar i ett tillstand av "stdndig beredskap". Detta
tillstdnd 6vergar snart i "Hjdrnstress" och pdgar till slut d@ven under sémnen och
paverkar sémnkvalitén negativt. Det ger dd symptom som koncentrations-
svarigheter, minnesluckor, "orimliga" kdnsloutbrott, ologiskt tdnkande,
nedstdmdhet. Det paverkar ocksa immunférsvaret, vilket kan leda till
aterkommande forkylningar, svarldkta sar, och kan 6ka risken att drabbas av
autoimmuna sjukdomar-.

Ldkaren Christina Doktare beskriver detta initierat i boken Hjdrnstress.
(Se hennes hemsida http://www.doctare.se. )
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3. ATT KOMMA IHAG ATT GLOMMA BORT

o Mdnga av de rad som denna kurs ger kommer att handla
|;’i om att skapa system som kan hjédlpa dig att "komma

| ihag att glémma bort". System som lagrar den

—-___. information du behaover for att kunna arbeta och leva
; imorgon, i 6vermorgon, och i fortsdttningen. Som lagrar

== den information som du kommer att behéva dd, men som

_C du inte behéver nu, under den pdgdende dagen.

LB Sddant du inte behéver veta nu eller under dagen,

— ska inte belasta din hjdrna.

Har du system och personliga rutiner, som passar dina
dndamdl, och som du litar pd att de fungerar utan att
krdngla eller krascha, sa kommer de hjdlpa dig med att
kunna félja radet:

B

Kom ihag att glémma bort det du inte behdver minnas just nu.

Detta rad dr forstds extra viktig ndr du ska ga hem for dagen fran ditt arbete.
Uttrycket "ta inte med arbete hem" behéver konkretiseras i en rutin ddr detta ar
majligt, annars fror man att man gor det, men i verkligheten snurrar fortfarande
jobbet runt i det undermedvetna...

Ndr du skapat personliga rutiner och system, ddr du alltid kan félja detta rad,
kommer din hjdrna /ittatt hdlla det i minnet som du behsver ha ddr for att vara
fokuserad, ndrvarande och effektiv pd arbetet.

Om du har en chefsroll kommer din fokusering, din ndrvaro och din kraft att smitta
av sig pd dina medarbetare. Vetenskapliga undersékningar har visat att
cortisolhalten (ett av stress-hormonen) paverkas inte bara av den egna stressen,
utan lika mycket ocksa av chefens stress ...
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4. NY UPPGIFT

Det som styr det du gor, i vilken form det dn har, kan kallas uppgifter. Du kan ha
givit dig sjdlv en, eller den kommer fran ndgon annan. Den kan komma i manga olika
former. I vissa dr det uppenbart att det dar en ny uppgift, i andra kan det vara dolt,
underforstatt eller otydligt pa annat sdtt.
Exempel pa tydliga uppgifter:

e Ndgon ber dig géra nagot, i samtal direkt eller via telefon.

e En férfragan eller uppmaning kommer via brev eller epost.

Exempel pd underférstadda uppgifter:

e Ndgot hdnder, som du brukar ta hand om.

e Ndgon pratar om att nagot behéver géras.

e Ndgon pratar om vad som hédnder om nagot inte blir gjort.

e Ett problem uppstar, och ndgon ber dig om rad.

e Nadgon tar upp ett problem och berémmer dig fér din férmaga att losa det.
e Du upptdcker eller kommer att tdnka pd ndgot som behsver fixas.

e Etc, efc..

Forsta steget i att bli effektivare med avseende
pa hur du agerar ndr en uppgift dyker upp dr att
bli medveten om att du fatt en ny uppgift.
For tydliga uppgifter borde detta inte vara ett
problem. Men det kan utgora ett problem om du
agerar reflexmdssigt med att sdga saker som
"det fixar jag', eller "visst, sjalvklart', eller
liknande. Fér underforstddda uppgifter dr risken
for att du reagerar pa detta "automatiska" sdtt
forstas dnnu stérre.

Sa forsta steget mot ett effektivare liv dr: var uppmérksam, sa att du blir
medveten om ndr du fatt en ny uppgift, varje gdng det hdnder, och sa att du
ddrigenom kan gora ett medvetet val av hur du vill agera.

Skapa en fungerande strategi for att méta nya uppgifter:
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