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Introduktion till StressProfilen®

Du besvarade nyligen en StressProfilsenkét pa 224 fragor. Dina svar pa dessa fragor
beskriver den stress, som du upplever, och hur du reagerar pa denna stress bade i och utanfor

StressProfilen® pade foljande sidornavisar en grafisk bild av hur du upplever och reagerar
(fran 1&g till hog belastning) inom nedanstéende omraden.

Orsaker till stressi din livssituation:
Yttre orsaker som arbetsmiljd, familj och évriga livsbetingel ser
Inre orsaker som gdvuppfattning, mening och sammanhang

Hur du hanterar stress:
Probleminriktad - din férmaga att analysera och dtgéarda din stress
Kandloinriktad - ditt séit att hantera tankar och kanslor i stressade situationer
Ha sovanor - goda halsovanor kan vara en buffert mot negativ stress

Hur reagerar du pa stress:
Kroppsliga reaktioner
Ké&nslomassiga reaktioner
Tankeméassiga reaktioner
Beteendemassiga reaktioner

Ovriga omraden som kartlaggs:
Typ A-beteende
Din psykosociaa arbetsmiljo
Din fysiska arbetsmilj6
Familjeforhdllanden
Storre livsforandringar under senaste tiden
Vardagshandel ser som gléadjeamnen och bekymmer
Din gévuppfattning och gélvkansa
Din upplevelse av mening och sammanhang

Nér du tolkar din StressProfil® &r det viktigt att du ar uppméarksam pa sava dina starka som
dinasvagasidor. Din starka sidor, dvs. dér du upplever 13g belastning fungerar ofta som en
buffert mot de sidor, dér du upplever hdg belastning.

Né&r du studerar de olika omréadenai din StressProfil® kan du ocksa se sambanden mellan
orsakernatill negativ stress, din formaga att hantera denna stress och dina stressreakioner.

Efter genomgang av StressProfilens® resultat kan du upprétta en handlingsplan, som kan
varaen hjép for dig som vill forandrandgot i din livssituation.

Forklaring: 1) Utelamnat svar 2) Svarsalternativ ” Ej aktuellt”
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HUVUDOMRADEN Bedomning

Positiv

YTTRE ORSAKER TILL STRESS
Arbetstillfredsstéllelse

Krav och inflytande

L edningsklimat

Fysisk arbetsmiljo
Familjeforhallanden>
Livsforandringar

Vardagshandel ser

INRE ORSAKER TILL STRESS
Mening och sammanhang

Sjalvuppfattning
Typ A-beteende

STRESSHANTERING
Probleminriktad
Kandoinriktad

H& sovanor

STRESSREAKTIONER
Kroppsliga

Tanke- och kdnsloméssiga
Beteendemassiga
UTBRANNINGSPROCESS
BUFFERT MOT STRESS
ATERHAMTNING
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DELOMRADEN — ‘ Bedémning

PSYKOSOCIAL ARBETSMILJO
Resurser

Oro for anstdlningen
Kompetensutveckling
Samarbete mellan grupper
Gemenskap och stod

Etik och moral
Informationsstress
Arbetsinnehall
Arbetsbelastning

Krav i arbetet
Meningsfullt arbete
Forandringsinriktat ledarskap
Uppskattning och feedback
Lon och bel6ning

Ansvar och befogenheter
Egenkontroll och inflytande
Malinriktat ledarskap
Relationsinriktat |edarskap
L edningens arbetssétt
Tillgang till information
Malfragor

Respektfullt bembtande

FYSISK ARBETSMILJO
Risk for belastningsbesvér

Halsorisker i den fysiskamiljon
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DELOMRADEN Bedémning

FAMILJEFORHALLANDEN
Balans arbete/privatliv
Relation till partner

Relation till barn

Att levaensam

LIVSFORANDRINGAR
Arbete

Daodsfall

Sjukdom/kris

Ekonomi
Familjesituation

VARDAGSHANDEL SER
Bekymmer
Gladjeamnen

MENING OCH SAMMANHANG
Upplevelse av meningsfullhet
Forstael se av sammanhang
Formaga att hantera sin situation

SJALVUPPFATTNING
Behov av att hakontroll
Inre krav

Att sdtta grénser
Sjdvkanda
Ensamhetskansla

TYP A-BETEENDE
Prestationsinriktad
[rritation

Otalighet
Aggression
Tidspress

Misstro
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DELOMRADEN Beddémning

PROBLEMINRIKTAD STRESSHANT.
Handlingsformaga

Problemhantering

Tidsplanering

Socialt och praktiskt stod

KANSLOINRIKTAD STRESSHANT.
Distansering

Hantering av tankar och kanslor
Avkoppling och vila

Positivt tankande

Kénsloméssigt stéd

Tankeflykt

HALSOVANOR
SOmn

Fysisk aktivitet
Kost

Alkohol

Rokning

KROPPSLIGA REAKTIONER
Véark och muskelsymtom

Hjart- och kérlsymtom

TANKE- OCH KANSLOMASSIGA
REAKTIONER

Kéandomassiga
Tankeméssiga

BETEENDEMASSIGA REAKTIONER
Socia férmaga

Formagartill engagemang
Initiativformaga

Tillgang till energi
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PERSONLIG HANDLINGSPLAN

Du har nu mgjlighet att utarbeta en personlig handlingsplan. Det kan vara bra att borjamed en
mindre forandring, som du vet att du kan genomféra. Déarefter kan du ga vidare och genomfora

stérre forandringar.

Vad ar problemet? VVad bor forandras, forbéttras eller utvecklas?

Vad & malet? Vilket resultat vill du uppnd?

Hur skall du gatillvaga? Hur ser forsta steget ut?

Vilkaresurser behdver du? Vem eler vilkakan stottadig?

Nér tanker du borja? Bestam en tidpunk!

Nér skall du ha genomfort forandringen och uppnétt malet?
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TOLV TIPS| KONSTEN ATT

FOREBYGGA SKADLIG STRESS
- Lar kannadig gav saatt du i god tid kan tyda kroppens signaler pa stress!

- Lé&r dig att identifiera och analysera orsakernatill stressi din omgivning!
- Slésainte energi pa det som inte gar att forandral

- Andra det som gér att andra, och acceptera det som inte gér att forandral
- Gor upp en handlingsplan med mal och delmal!

- For en balanserad livsstil och anvand somnen som ett hdl somedel!

- Unnadig att viladadu &r trott sd att kroppen far majlighet att dterhamtasig!
- Tag regelbundna kvallspromenader och da och da en |angpromenad!

- Anvand nagon avslappnings- eller meditationsteknik, som passar dig!

- Vardadinanérarelationer och var radd om dem!

- Talamed nagon och be om hjélp dadu far problem!

- Behdll ditt sinne for humor och setill att haroligt emellanét!

SMC-Profilen®

Resurs- och kravmodell

Balans skapar halsa och valbefinnande

RBesurser Kray

(friskfaktorer) {riskfaktorer)

Inflytande For hig arbetsbelastning
Egenkontroll Ensidigt arbete
Gemenskap och stéd Otydligt ledarskap
Uppskattning och beléning Oklara mal och roller
Meningsfullt arbete Standiga férandringar
Stresshanteringsférmaga Riskfylld arbetsmiljo
Balanserad livsstil Obalans arbetefprivatliv
God sjalvkansla Prestationsbaserad sjdlvkansla
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ANTECKNINGAR FRAN
SAMTALET
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