


Vad kan du sja %/gor fFr’aTTrnoTve ka

stress




Sa vad kan du sjdlv géra for att motverka
skadlig stress?

Fraga forst varféor du gor sa

mot dig sjdlv




Varfor finner vi oss?




Det b]m aldrig nagon ordning pa ditt
stressbeteende om du inte utgdr fran féljande:

Jag dr viktig och vdard att

ha det bral




Vad kan du sjdlv géra for att motverka skadlig
stress?
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Odla din sjdlvkansla.
Vdrna din integritet.

Valj sjalv ditt liv.




Den nya overklassen?
Inte alltid pengar, dra eller makt, men...

Lyssnar pa sina kdnslor och djupare behov.
Kan vdlja och prioritera.

Sparar energi till annat én bara jobbet.

D6r med kdnslan av att ha valt sitt eget liv.

Ulla-Britt Frdjdin-Hellgvist, Realtid.se enligt SvD 2/10 2006
1997



Sjdlvkansla i praktisk handling

Jag vet vem jag dr.
Jag vet vad jag behover.
Jag vet vad jag vill.
Jag vet vad jag inte vill.

Jag dr vard att respekteras och lyssnas till.
Mina behov ar legitima och viktiga.



Manga saknar av olika skdl férmaga
att satta granser

Oval

Sdg vad du tycker och vill, sdg “ja” eller “nej”, pa
ratt stdlle, pa rdatt sdtt, av ratt anlednmg

"Jag vill..."

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



Lathund i stresshantering

Y. Annars
A vdljer

L nagon
J annan

(sjdlv) at dig|



