4. Forandra det som inte
fungerar

Det nasta steget pa din resa mot att bli mer motstandskraftig mot stress ar att géra
forandringar som leder till att du tar meningsfulla steg mot det du tycker ar viktigt.

Den héar lektionen handlar om att identifiera vad som orsakar stress och vad du rent
praktiskt kan gora nar du méter utmaningatr.

Lar dig mer om:

e FOrandra det som inte fungerar

e Stress och kontroll
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e Probleml6sning

Du behover:
¢ 25 minuter

e Penna och papper

Forandra det som inte fungerar.

| livet moter vi manga stressande och smartsamma situationer. Det ar latt hant att vi
kanner att vi inte har ndgot annat val an att acceptera dem. Men det finns situationer
dar vi kan gora forandringar.

De har forandringarna behodver inte vara dramatiska. Ibland racker det med att gora
sma justeringar i hur du agerar for att fa till en stor forandring i ditt liv.
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Stress och kontroll

Stress ar inte nodvandigtvis nagonting jobbigt eller svart. Om vi kanner att vi har
kontroll 6ver situationen sa kan kravfyllda uppgifter faktiskt kannas roliga.

Men en kansla av brist pa kontroll — till exempel att vi inte kan paverka eller férandra
situationen — leder ofta till 6kad stress.

S4, nar kraven kanns hdga och kéanslan av kontroll 1ag, &r det stor risk att vi kanner
oss stressade.

| stressiga situationer ar det latt att blanda ihop vad som ar mojligt att géra nagot at har
och nu, och vad som inte ar det.
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Det blir enklare att hantera sakerna vi inte kan kontrollera om vi tranar pa acceptans.
Att |ata saker vara precis som de ar. D& kan vi istéllet lagga var kraft och energi pa
sadant vi faktiskt kan kontrollera.

| nasta steg kommer vi darfor fokusera pa problemldsning.

Problemldsning

Nar vi ar stressade kan vara problem kannas otydliga. Forvirrande. Det kan vara svart
att komma pa mdjliga lésningar.

Samtidigt blir var hjarna paverkad — var férmaga att l6sa problem blir faktiskt samre
nar vi ar valdigt stressade.

Forandra ditt liv

Nar det kommer till att definiera vad det ar som orsakar stress, ar exempel som "Jag
kénner mig otillrécklig" for vaga. Att vara mer konkret kan vara svart — men samtidigt
valdigt hjalpsamt.

"Jag kan inte fokusera pa mina arbetsuppgifter eftersom jag ofta blir avbruten” ar battre
eftersom det hjdlper oss att hitta ldsningar.

| ndsta 6vning kommer du fa utforska en situation som stressar dig just nu och
kartlagga vad du kan gora annorlunda, fran att komma pa losningar till att planera
konkreta steg.

Skriv ner alla dina svar.

1. Definiera ett problem som stressar dig just nu. Garna ett problem som du kan l6sa
inom en vecka. Valj nagot som ar lagom utmanande, och var sa tydlig som mojligt.

2. Overvag nu ALLA méjliga lésningar du kan komma p&. Ja — det finns ocksa plats
for vilda, galna och roliga I6sningar, sa kor pa.

3. Ge varije forslag mellan noll och tio podng, beroende péa hur bra du tror att respektive
forslag skulle kunna I6sa problemet.
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4. Valj en l6sning och en tidpunkt for att testa din 16sning inom den ndrmaste veckan.
Se till att ditt mal gar att uppna och ar matbart sa att du vet om du lyckats.

Satt en paminnelse en vecka fram i tiden for att utvardera ditt 16sningsforslag enligt
foljande:

e Ar du ndjd med din 16sning?
e Om ja, vilket omrade i ditt liv har blivit battre och hur?

« Om nej, testa en annan 16sning fran din lista eller modifiera den I6sning du testade
och prova igen.

Skriv gédrna ned fragorna som hjélp for att minnas dem.

Forandra ditt liv ett steg i taget

Nu nar du precis har gjort en 6vning i problemlosning, reflektera kring de héar tva
fragorna. Skriv ned dina svar.

1. Beskriv en stressande eller smértsam situation dér du varken kunde se problemet
eller mgjliga l6sningar tydligt.

2. Om du hade kunnat narma dig det problemet da pa det har strukturerade sattet, hur
skulle du ha agerat annorlunda?

Bra gjort! Du ar nu klar med Férandra det som inte fungerar.

Vi kan inte leva ett liv utan stress, men det finns mycket vi kan gora for att minska eller
undvika onddig stress.

| den har lektionen har du identifierat en stressig situation i ditt liv och utforskat konkreta
steg du kan ta redan idag for att agera annorlunda.

Du ar nu redo for nasta viktiga steg — att dela med din grupp.

Kom ihag fragorna:

1. Beskriv en stressande eller smartsam situation déar du varken kunde se problemet
eller mdjliga Iésningar tydligt.
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2. Om du hade kunnat narma dig det problemet da pa det har strukturerade sattet, hur
skulle du ha agerat annorlunda?
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