STUDIEHANDLEDNING

Sluta Stressa



Inledning

For alla manniskor ar det viktigt att fraga sig hur man
handskas med balans i livet. Arbete, familj, fritid, tid for
sig sjalv — finns det plats for allt eller har nagon del tagit
over pa bekostnad av ndgot annat?

Och hur har jag det med mina "heliga kor”...det ska
finnas bullar i frysen ... ndr det ringer i telefonen ska
det svaras innan 4:e signalen ... Det dr dags att granska
”korna” och kanske gora sig av med nagra.

Moten med andra ger en enorm styrka

I traditionella utbildningar arbetar man vanligen med
slutna problem. Man vet pd forhand svaren pa fragorna,
l6sningarna och facit finns till hands. Men manga av livets
och arbetslivets problem ar inte slutna utan 6ppna. For att
hantera 6ppna problem mdste man tillsammans soka sig
fram och ldra av sina erfarenheter. Den stress som man-
niskor upplever i dagens samhille ar just ett sadant 6ppet
problem.

I gruppen tar vi avstamp fran deltagarnas egna erfa-
renheter. I dialogens form for tankeutbyte utvecklas varje
deltagares sjalfortroende och gruppens kreativitet frigors.
Vi stottar varandra till forandringar, vilket leder till 6kad
balans och minskad stress.

Du som ar handledare

Att vara handledare ar ett verkligt fortroendeuppdrag. Den
har handledningen ar tinkt som ett stod for dig, nar du ar-
betar tillsammans med gruppen och boken Sluta stressa.
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Din uppgift som handledare ar att halla ihop traddarna, se
till att planeringen foljs och inte minst att halla dialogen
igang. For att fa bra moten i gruppen kravs att deltagarna
kanner trygghet. Det kan du hjalpa till att skapa genom
att se till att den motesplats ni har ar ostord samt att del-
tagarna far tid att bekanta sig med varandra. Se ocksa till
att ni kommer Gverens om att det som sdgs i gruppen inte
fors vidare.

Den viktigaste uppgiften ar nog att se till att ni har
roligt tillsammans. Humor och skratt ar bra verktyg for
att minska stress. Se motena som en allvarsam lek och 1at
hjartat vara med.

Arbeta i grupp

Sa har har en deltagare beskrivit hur en bra, fungerande
grupp hade det under sina triffar:

”Viara moten borjade alltid med kaffe och smorgés. Den
forsta halvtimmen gick ut pa att kolla nuldget. Var och
en berittade lite om hur det var pa jobbet och hemma i
familjen. Vi skrattade och njot av varandras sallskap. Efter
varje tema som vi gick igenom tog vi oss tid att reflektera.
Det tog minst en halvtimme av motestiden. Vi forsokte att
identifiera det som varit bra, det som inte hade fungerat
och det som var och en av oss tyckte var viktigt.”

Grupper som samlas under temat ”Sluta stressa” vill
formodligen, i forsta hand, lira sig nagot tillsammans,
att testa, att forandra hur vi ser pa oss sjalva och att oka
var formaga att utvecklas. Pa sa sitt kan varje deltagares
sjalvfortroende forbattras.



Syftet att samlas i en Sluta stressa grupp ar att:
e lira sig mer om stress,

e ldra sig hur vi kan minska var egen stress,

o reflektera 6ver hur vi reagerar pa olika situationer i
livet,

e Oka sin sjalvkannedom,

e uppleva att man blir sedd, lyssnad pa och bekriftad av
andra,

e fa tips av varandra,
e fd stod av varandra.

Nir man tillsammans med andra reflekterar 6ver de arbets-
och livsvillkor man har kdnner man igen sig i andra och far
medkansla tillbaka. Det brukar innebéra att man kéanner sig
mindre ensam och pa si sitt kan stressen ocksd minska.

Tank pa:
Mdnniskor dr med frivilligt och har olika forvéintningar
Ta reda vad deltagarna forvintar sig av att vara med.
Diskutera om det ar realistiskt att uppnd dessa forvant-
ningar.

Du som leder eller tagit initiativet till att bilda gruppen
har ocksd forvintningar. Det dr bra om du berittar om
varfor du tagit initiativet och vad du vill med gruppen.

Bekvim och informell omgivning hjiilper till att fa ett
bra klimat i gruppen

Att fa vara ostorda under traffarna dr en forutsittning for
att deltagarna ska kinna sig trygga. Gor det enkelt med
t.ex. fika sa att det inte blir en belastning f6r den som ska

fixa det.
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Attityden ska vara experimenterande och lekfull

Att arbeta med att fordandra sitt beteende kraver att man
har mojlighet att prova pa olika aktiviteter. Genom t.ex.
lekar och rollspel, kan det vara lattare att ”i verkligheten”
handla pa ett nytt sitt. Det finns inget ritt eller fel, utan
oandliga mojligheter att agera.

Ta tillvara varje deltagares kunskaper och erfarenheter
Ge utrymme for alla deltagare att fa vara med. De som ar
tystlatna far trdna sig pa att ta ordet och de som pratar
mycket far trdna sig i att vara tysta och lyssna. Att for-
mulera sina tankar och erfarenheter i ord kan vara svart.
Att anvinda sig av andra sitt att kommunicera, t.ex. att
mala eller att spela rollspel, kan underlatta forstaelsen for
varandra.

Reflektera - tink tillsammans

Genom att samtala om olika teman, upplevelser och kins-
lor man haft eller har sa 6kar inlarningen. Det ar vid sidana
tillfallen som ”aha-upplevelser” och nya idéer uppstar.

Tala 6ppet om konflikter och kéinslor

Nar man ar tillsammans i en grupp under en lingre period
uppstar det konflikter. Det ar helt naturligt. Att trdna sig
att vara 6ppen och berdtta om hur man kanner och tinker
brukar gora det lattare att hantera konflikter.

Dialogen, ett satt att samtala i grupp

De samtalsformer som brukar forekomma i en grupp ar
diskussion och dialog.
Under en diskussion av ett amne bollas argument for och

emot mellan deltagarna. For den enskilde deltagaren ar
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malet att fa stod for den egna uppfattningen fran de andra
— att vinna. I dialogen far gruppen tillgang till en mangd
asikter som deltagarna inte har tillgang till var for sig. For
den enskilde deltagaren ger dialogen forutsattningar att
vidga sina egna granser och nd lingre 4n man kan gora pa
egen hand. Dialogen ar en utvecklande samtalsform som
varit populidr bade hos de gamla grekerna och Nordame-
rikas indianer.

Genom att strava efter dialogen som arbetsmetod kan
svara och komplexa fragor belysas. Vars och ens tysta och
omedvetna tankemonster och virderingar kommer fram
och deltagarna har mojlighet att granska sina ”heliga kor”.
Dialogen kan inte tvingas fram i en grupp men genom att
skapa bra forutsittningar kan samtalet fordjupas till dialog.
Forutsattningarna ar att deltagarna ar trygga, respekterar
varand-ra, tranar sin formaga att lyssna och vagar att
granska sina egna antaganden. Samtalsledarens uppgift
ar att med varsam hand avstyra tendenser till diskussion
och amnesflykt.

Forsta traffen
Anvind forsta traffen till att bekanta er med varandra. Ni
kanske har traffats tidigare men ta chansen att lara kdnna
varandra pd ett annat sitt.

Tips: Knappresentation (se sid. 22 i handledningen).

Gor klart regler kring sekretess. Kom Overens om att
det som sdgs inom gruppen inte fors vidare eller diskuteras
med andra utanfor gruppen.

Diskutera varfor ni har valt att traffas i grupp och vilka
forvantningar som var och en har pa vad grupptriffar-na



ska leda till. Be alla (aven du som ar ledare) skriva nagra
ord pa ett Ad—papper (sparas till sista traffen av deltagarna
sjdlva eller gruppledaren): ”jag forvantar mig att ... ” och
sedan far alla beritta om sina forvantningar.

Under den forsta triaffen gor ni klart med planeringen.

Frdgor att fundera dver tillsammans

LEDARE. Gruppen behover en samtalsledare som ser till
att alla kommer till tals och att samtalen sammanfattas.
Samtalsledaruppgiften kan rotera i gruppen. Det dr viktigt
att det planeras i forviag sa att den som ar samtalsledare
vet det och har mojlighet att forbereda sig.

NAR OCH VAR NI SKA TRAFFAS. Hitta en plats dar alla kan
kdnna sig trygga, dar ingen kommer och stor. Kom 6verens
om att ha mobiltelefoner avstingda under traffen. Bestam
ocksd hur lang tid traffarna ska ta. Det brukar behovas
ca 3 timmar om man ska dricka kaffe tillsammans. Ska
gruppen triffas for gemensamma motionsaktiviteter, t.ex.
promenera tillsammans 1 gdng/vecka, sa kom 6verens om
tid och plats for detta.

BESTAM VILKA TEMAN OCH AKTIVITETER NI VILL HA — gOI’ en
egen planering. Om ni vill ha ndgon aktivitet eller en gast-
foreldsare bor ni vara ut i god tid for att boka detta.
FIKA, FRUKT OCH JUICE — gor detta pa ett bekvamt och enkelt
satt sa att det inte blir ett ytterligare stressmoment for den
som ansvarar for det.

TA MED tidningsurklipp, bilder, foremal, roliga historier etc.
som knyter an till triffens tema.

BLI ENGAGERAD OCH HA ROLIGT!



Att ldsa
Du som ansvarar for den forsta traffen lds sidorna 15 - 31
i boken Sluta stressa.

Om du har mojlighet kan du kopiera upp sidan 29,
veckoplanen, till gruppdeltagarna.

Samla tidningsklipp, bocker m.m. som handlar om
amnet och som kan leda till diskussioner.

Tema: Stress och utbrandhet

Stress ar ett ord som vi anvdander nir vi inte hinner med
det vi hade tankt gora och borjar skynda oss, nar kraven
dr storre an vi klarar av.

Vi tycker att tiden skenar ivdg, vi forlorar verklighets-
anknytningen och kanner oss inte delaktiga i hur dagens
timmar anvands. Nar vi da inte hinner att anpassa oss far
vi stressymtom.

Nir stressen varat lange eller varit extra hog finns risken
att hamna i ett tillstind som kallas utbrandhet. Manga
manniskor tycker att ordet “utbrand” har en negativ och
definitiv klang, att det inte ar mojligt att komma ur detta
tillstand. Det finns manga andra omskrivningar av detta till-
stdnd, t.ex. ”ga in i viggen”, “utmattningsdepression”.

Diskutera begreppen stress och urbrandhet utifran de
beskrivningar som finns i boken Sluta stressa. Det ar viktigt
att deltagarna diskuterar sina egna reaktioner, t.ex. hjart-
klappning, och kopplar det till det de last om kroppsliga
reaktioner pa stress — okat blodtryck (stressreaktion).

Kom ihdg att de kroppsliga reaktionerna pa stress ar
forutsiagbara. Dagens stressorer (hot) ar inte av de slag som
vara forfader/modrar stod infor utan mer av ldgintensiv,

langvarig natur, t.ex. konflikter.
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Frdgor att fundera dver tillsammans

e Hur kinns det i kroppen nar jag ar stressad? Hur vet
jag ndr ndgon annan ar stressad?

Skriv ner fragorna pa bladderblocksblad/svarta tavlan och

skriv ner svaren under respektive fraga. Forsok att tillsam-

mans forstd hur de kroppsliga reaktionerna pa stress kan

kopplas samman med svaren.

e Vad ar det som stressar mig? Vad ar stress/utbrand-
het?

e Kinner viigen oss i de beskrivningar som finns i boken?
— Kénner vi igen oss i varandras beskrivningar och
upplevelser? Vad har vi gemensamt och vad ar olika?

Sid. 120 — 122, Livsforandringar. Utga fran deltagarnas
egna livsforandringar och reflektera 6ver hur detta paver-
kat stressnivan.

Att ldsa

Sid. 39 - 41, Stressens historia, Kroppsliga funktioner
sdtts ur spel.

Sid. 47— 48, Langvarig stress — “burnout”, utbrandhet.
Sid. 57 = 59, Vad hander i kroppen? Alkohol ar ett daligt
avstressningsmedel.

Sid. 74 - 76, Hur paverkar stress oss? Adrenalin- eller
kortisolpaslag.

Sid. 94 — 96, Kroppsliga reaktioner pa ldngvarig stress,
Forsvarsreaktion och uppgivenhetsreaktion.

Sid. 111 - 112, Kanslomassiga reaktioner.
Sid. 120 — 122, Livsforandringar.



Tema: Att rora pa sig — motion

En god livsstil med motion, bra kost, vila och somn samt

madnga tillfillen till skratt stiarker vara forutsattningar till

att klara av stressiga perioder i livet. Det dr dock mycket
latt att tappa bort detta d4 man lever under langa perioder
med stress.

Att komma igdng med att promenera 2 -3 ganger i
veckan dr en bra start. Att gora det tillsammans med na-
gon/nagra underlattar om den egna motivationen ar dalig.
Den regelbundna motionen sianker nivan av stresshormoner
och okar kinslan av avslappning.

Stressreaktionen forbereder kroppen for aktivitet,
pulsen Okar, blodtrycket hojs och andningen 6kar. For att
befria kroppen fran stressreaktionerna behover man rora
pa sig. Promenera, cykla, g med stavar, dka skidor, simma,
dvs. om man motionerar s minskar stressen.

Om man inte 4r van att motionera eller kommit bort
fran regelbunden motion dr promenader ett bra sitt att
borja pa.

Frdgor att fundera over tillsammans

e Hur ser jag pa det hiar med att rora pa mig? Van motio-
nar —aldrig motionerat regelbundet? Motionerat/tranat
da jag var yngre? Varfor slutade jag?

e Vad behover jag for att motivera mig?

e Hur gor jag for att bryta gamla vanor och infora nya?
Exempelvis att inte ligga mig pa soffan framfor tvin
utan istdllet ta en promenad. Vilket stod behover jag?

e Vilken tid pa dagen i veckan skulle passa mig for mo-
tion?
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e Vilka ar hindren till att inte komma igang?

Om ni kommit igdng med gemensamma aktiviteter, fortsitt
att planera dessa.

Att ldsa

Sid. 21 -22 Lis det hir innan du startar, Promenadrundan,
Se over dina skor, Klader.

Sid. 41 — 42 Motion, Avstressande promenader.

Sid. 59 — 60 Motion, Hallning — strack pa dig.

Sid. 72 Promenadstil.

Sid. 97 Langa promenader.

Sid. 115 Tank pa nagot annat.

Sid. 186 — 187 Motion och stress.

Sid. 226 — 227 Din virdefulla tid, Kasta inte in handdu-
ken.

Sid. 231 - 234 Uppvarmning, Cykling, trafik och bilar,
Promenader med stavar.

Sid. 242 Stall inte for hoga krav pa dig sjalv.

tema: Att ta hand om sig sjalv

Du ar en person som vill vara i farten och finnas med dar
det hinder saker. Att anta utmaningar som kraver allt
av dig — din formadga, ditt engagemang och dina kreativa
resurser — driver dig framat. Du har visioner och mal som
du vill uppna och forverkliga, men nagonstans pa viagen
har du tappat fotfastet.

Det dr viktigt att bestimma sig vad man vill forandra.
Nar man dar mycket stressad har man svart att se helheten.
Man tycker att allt 4r lika viktigt och tappar kontrollen.
Om du dr i obalans kan du inte heller hjilpa andra. Sa hur
tar du forst hand om dig sjilv innan du hjilper andra?
Skapa tid for privatlivet, hitta balans mellan arbete, famill—



jeliv och din egen tid. Det finns manga manniskor som inte
har ndgon ”egen” tid eller som inte vet vad de ska gora med
den. Arbetet och familjen ar deras liv. Vad hiander da om
arbetet blir hotat eller nir barnen flyttar hemifran?

Vi vet att ett bra socialt nidtverk kan vara till stod un-
der perioder av kris och stress. Men det kan vara svart att
uppratthalla ett sidant natverk da man arbetar mycket.
Kinslan av isolation och ensamhet kan vara en kalla till
stress.

Ovning ”femuddig stjirna” (sid. 23 i studiehandled-
ningen) eller testet pa sid. 142 i boken Sluta Stressa.

Frdgor att fundera dver tillsammans

e Kinner vi igen oss i beskrivningarna i boken?

e Ar det nigot som vi ska ta upp tillsammans?

e Har vi balans mellan arbete, familjeliv och egen tid?

e Hur har familjen/omgivning reagerat pa ditt beslut att
ta tag i din stress?

e Hur ir det med det sociala nitverket? Har du det stod
du behover?

Att ldsa

Sid. 63 — 65 Beloningar.

Sid. 103 — 104 Nedvarvning och dterhamtning.

Sid. 134 — 138 Vad stressar dig?

Sid. 143 — 145 Personlighet, Coping — anpassning, Sjilv-
insikt.

Sid. 160 — 163 Jag sjalv — personliga behov, Uttrycka och
behirska kanslor.

OBS! Nar man ir stressad kan det vara svart att koncen-
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trera sig pa lasning och man minns kanske inte vad man
last. Nar stresshormonerna avtar sa 6kar mojligheterna till
att fokusera pa det man gor.

Ly /4

Temas Att saga “Nej

Det ar svart att siga ”Nej”. Det tar for lang tid och for
mycket energi att forklara varfoér man inte vill’/kan gora
det man blev tillfragad om. S4 helt plotsligt kommer man
pa sig sjalv med att man har tagit pa sig att fixa en massa
saker pa jobbet, hemma, pa barnens skola, facket och hos
svarforaldrarna och man vill bara lagga sig ner och grata.
Att sdga nej, ar att vara tydlig mot andra och mot sig sjalv.
Ett annat ord som kan vara svart att siga ar “Hjilp”.
Att vara duktig och klara allt sjdlv kan vara en vana och
omgivningen kan ocksa vara van med att man klarar allt.
Det behover inte vara en svaghet att begédra hjilp, det kan
i-stdllet vara en okad sjalvkidnnedom dir man inser sina
egna begransningar. Nar man inser sina begransningar kan
man se sina mojligheter.

En vanlig anledning till att det ar sa svart att neka ar
att man kinner stort ansvar over allt och alla. Genom att
inte ta pa sig det ansvaret ger du den andre mojlighet att
ta sitt ansvar och viaxa med det.

Att gOra prioriteringar, vad ar viktigt for dig, hjalper dig
att siga "Nej”. Det du gor dr att du sager ”Ja” till nagot
som du tycker dr viktigt. Du tar kontrollen 6ver ditt liv.

Frdgor att fundera éver tillsammans

e Ar det nigon som har en situation som beskriver hur
svart det ar att saga nej? Vilka tankar och kanslor vacker
det nidr vi ska siga nej?
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e Har jag alltid tagit ett stort ansvar? Hur ser jag pa det
hir med att ta ansvar? Ar det skillnad hemma och pa
arbetet?

e Hur kan vi trdna oss i att siga "Nej” och "Hjilp”?

Att gora: Rollspel for att trana pa att siga nej (se sid. 23 i
studiehandledningen).

Att ldsa

Sid. 167 — 170 Krav och 6verbelastning.
Sid. 196 — 199 Typ A-, B- och D-beteenden.
Sid. 206 — 210 Relationsstress.

Sid. 222 - 226 Forandringar.

tema: Avspanning och Mental traning

For att sinka det spanningstillstind som uppstar i kroppen
pa grund av stress tranar du avspanning. Under avspan-
ningen far du lira dig att anvanda dina tankar och mentala
bilder for att uppna olika reaktioner, bade kroppsligt och
mentalt. Genom mental traning kan det bli littare att trana
in nya vanor.

Det kan vara svart att komma igdng med avspanningstra-
ning ndr man ar stressad, det ar svart att koncentrera sig
och man kanner konstiga saker i kroppen. Ett mycket bra
tillfalle att trana avspanning ar efter en fysisk aktivitet da
nivan av stresshormoner i kroppen har sankts.

Det finns olika former av avspanning/avslappning som
deltagarna kan prova pa. Det ar viktigt att prova pa ett
annat sitt om inte det forsta fungerar.

Nar man har svart att sova kan avspanning vara ett satt
att komma till ro.
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Frdgor att fundera dver tillsammans

e Hur fungerar avspanningen och den mentala traning-
en?

e Ardet nigon som anvinder avspanning som hjilpmedel
vid insomning? Hur fungerar det? Tips till varandra ...
bra avspanningsband/skiva ... tidpunkt ... musik ...

e Har ndgon i gruppen nigot eget sitt att slappna av, t.ex.
tar ett djup andetag, bilakning fran jobbet med ndgon
speciell musik...?

Owning: Gor en avspanningsovning tillsammans. Kom ihag
att gora en runda efterat dar alla far mojlighet att reflektera
over hur det kidndes.

Att ldsa

Sid. 175 — 178 Massage.

Sid. 199 - 202 Mental traning, Se framgangar, Dina positiva
egenskaper, Dina negativa egenskaper, Motverka radsla,

Det du vill lira dig, Dina 6nskningar.
Sid. 214 - 215 Affirmationsarbete.

remas Mal och delmal

Vi vet att manniskor som blir utbridnda ofta har orealistiska
mal. Darfor dr det viktigt att trana pa att stalla upp mal och
delmal. Man behover ocksa gora realistiska tidplaner.
Vad hinder nidr malet dr uppndtt? Manga méanniskor
hamnar i kris nir man ar framme vid malet. Det ar stravan
och kampen som ar det viktiga och formagan att stanna
upp och njuta av att vara framme. Det finns ett varde i att
samla ihop sig, kunna blicka tillbaka for att ta avstamp
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mot nya mal och fardriktningar.

Att gd fran ord till handling ar svart. Det ar latt att gora
upp planer och satta mal. Det kan vara latt att borja gora
nya saker ocksd. D4 dr man entusiastisk och far kanske
uppmuntran av familj och vinner. Men nar det har gatt
ett tag och man kanske har fallit tillbaka i gamla rutiner
ar det svart att fortsitta efter de nya planerna. Men lat
inte sidana bakslag fa dig att kdnna dig misslyckad. Ga
tillbaka och tank efter varfor du vill fordandra, titta pa din
malsittning och dina delmal sd ska du se att du kommit
en bra bit pa vag.

Frdgor att fundera dver tillsammans

e Hur har det gatt med malen?
e Beloningar?

Tips: Nir du formulerar mal uttryck dig ”som om det ar
klart”, dvs. flytta fram tanken till att du redan lart dig t.ex.
dyka eller bytt jobb. Det ger tanken en positiv dragnings-
kraft mot framtiden och mot att du tar det forsta steget.

Att ldsa

Sid. 16 — 17 Overtyga dig sjilv — trina bade tanke och
handling.

Sid. 66 — 67 Mal och delmal, En praktisk metod.

Sid. 150 — 152 Malbilder.

Tema: Men jobbet, da!

Arbetet har forandrats for manga manniskor, arbetstakten
har okat, arbetsuppgifterna har blivit fler. Organisationen
av arbetet har forandrats och i dag ar det fler som arbetar
i lag eller team. Arbetsledare och chefer har blivit farre,
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de har fatt ansvar over fler medarbetare samtidigt som
deras "gamla” arbetsuppgifter som kortsiktig planering,
bestallningar, kundkontakter m.m. ska goras av arbetslaget
sjdlva.

Stress uppkommer da vi inte klarar av att anpassa oss
efter omgivningens krav, da vi inte har ndgon kontroll 6ver
vad som hander. Far vi dessutom daligt stod av de man-
niskor vi har runt omkring oss ar risken stor att vi drabbas
av ohdlsa pa grund av stress.

Det kan kannas overmaktigt att forandra stora organi-
sationer for att fa det battre pa jobbet. Var medveten om
vilka begransningar och mojligheter som kan finnas och
rikta in samtalet pa vad som ar mojligt att gora pa den egna
arbetsplatsen. Vad kan vi sjdlva gora for att ma battre pa
jobbet? Titta igenom forslagen som finns under rubriken
”Veckans uppdrag, arbetet”.

Frdgor att fundera dver tillsammans

e Hur ser det ut pa arbetet? Kianner ni igen nagot av det
ni ldst fran era egna organisationer?

e Hur har ni det med det sociala stodet? Har ni tid att
prata med arbetskamraterna om viktiga fragor som ror
arbetet?

e Om kompetens —diskutera frdgorna pa sidan 241 i Sluta
stressa. Hur ser deltagarna pa sin egen kompetens?

e Vilka krav kan jag stilla pa mitt arbete?

Att ldsa

Sid. 55 — 57 Nya arbeten — nytt arbetsliv, Gransupplosning
och gransforskjutning.
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Sid. 82 — 84 Arbetsbelastning, Brist pa kontroll, Feedback,
Tydliga roller, Arbetsklimat, Mal och medel.

Sid. 123 — 128 Arbetets organisation, Krav, kontroll och
socialt stod, Arbetsplatsens sammantraden, Tidspress och
planering av arbetet, Samarbete.

Sid. 179 — 180 Gransupplosning och gransforskjutning.
Sid. 185 — 186 Mitt jobb ar mitt liv.

Sid. 189 — 191 Underbelastning.

Sid. 235 — 239 Vi tvingas lara sa lange vi lever, Kompe-
tens.

temas Kvinnor och stress

Om gruppen bestar av kvinnor kan det finnas 6nskemal

att ta upp nagot om kvinnlig stress.

Kvinnor har fortfarande huvudansvaret hemma samti-
digt som svenska kvinnor har den hogsta forvarvsfrekven-
sen. Det vill sdga att kvinnor dubbelarbetar. Kvinnor har
pa sa sitt en hogre, total arbetsborda.

Kvinnliga chefer och arbetsledare dr en grupp som
har manga stressymtom och som ofta drabbas av ohilsa.
Manga har beskrivit kvinnors styrkor i ledarskap. Idag
kan vi se att i vissa fall kan dessa styrkor ocksa vara svag-
heter.

e Den sociala kompetensen. Kvinnor ar mer relationsin-
riktade 4n man. For kvinnor innebar arbetet aven socialt
umgange. Men i en arbetsledande- eller chefsbefattning
kan mojligheterna till socialt umgiange minska.

e Att vaga ifragasatta det vedertagna. Kvinnor delegerar
bade ansvar och befogenheter till sina medarbetare. De
ser sig sjdlva som en del av ett team men tar ett sjalvklart
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ansvar for att driva fragor och sta till svars for beslut.
Kvinnor kan kinna att de méaste vara den ”starkaste
lanken” eller ”naven i hjulet”.

Kvinnor ifragasitter de radande normerna och vardering-

arna eftersom de sillan dr fostrade i hierarkins spelregler.

Det kan var pafrestande att alltid vara ”kirringen mot

strOmmen”.

e Mindre prestige i chefsrollen. Eftersom de ar fa kan kvin-
nor bli vildigt utsatta och observerade som chefer.

e Att se och ta i konflikter i ett tidigt skede. Redan sma
meningsmotsattningar kallar kvinnor ofta konflikter
och kanske tar de ansvaret att losa konflikterna for
snabbt.

e Simultankapacitet. En férmaga att vara ”nyttig” samti-
digt kan orsaka att kvinnor tar pa sig alldeles for manga
uppgifter. Att siga ”nej” dr det svaraste som finns — och
det skapar skuldkanslor.

Det sociala natverket krymper i och med att kvinnor gar
fran medarbetare- till chefsrollen. Att vara kvinnlig chef
innebar dubbel ensamhet. Darfor dr kvinnors stod till
varandra sa viktigt. Att kliva utanfor gruppgemenskapen
med andra kvinnor innebar i sig att man blir utsatt och
extra kanslig for att stalla krav eller siga ifran.

Frdgor att fundera dver tillsammans
e Hur ser arbetsbelastningen ut for deltagarna? Hur
manga ansvarar for hem, familj, dldre sliktingar
m.m.?
e Ar det svdrt att siga ”nej” till den nira omgivningens
krav? Ar dessa krav uttalade — att man ber dig om hjilp
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—eller ar det nagot du tagit for givet?

e Har du kvinnliga vianner utanfor arbete och familj som
du har nira kontakt med?

e Om du ir arbetsledare och kvinna, vilka risker ser du
med arbetet d&?

Att ldsa
Sid. 153 - 156 Kvinnligt och manligt.

Sista traffen

Sista traffen kan innehalla manga olika saker. Men det ar
viktigt att gruppen gor en sammanfattning 6ver vad som
varit bra och mindre bra. Har deltagarna fatt ut det som
de onskade? Har det tillkommit saker under tiden som
varit vardefulla?

Aven om ni som grupp ska fortsitta att triffas ir det
viktigt att se tillbaka och se hur ldngt ni kommit. Det ger
avstamp till att ga vidare.

Det ar viktigt att alla far mojlighet att reflektera over
vad som varit. Ta som utgangspunkt det papper med for-
vantningar som ni skrev ner under forsta traffen. Lat var
och en kommentera sina forvintningar.

Hur vi gar vidare harifran? Inom vilka omraden har
eller planerar deltagarna att gora forandringar? Kom ihag
att forandringar kan vara sma steg och behover inte vara
revolutioner.

Om ni motionerat tillsammans fraga er hur det varit
och om ni vill fortsdtta med det.

Var stolta over det ni genomfort! Fira lite!
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Frdgor att fundera dver tillsammans
e Vad har varit det viktigaste for mig?

e Hur har gruppen fungerat?

e Om gruppen ska fortsitta vidare, gor da en egen pla-
nering, se tillbaka p4 forsta triffen.

Att ldsa
Sid. 243 — 246 Reflektion.
Sid. 252 — 253 Att forandras.

Forslag pa teman for grupptraffar

Har kommer fler tips pa teman och aktiviteter:
e Maten — att dta en vilbalanserad kost.

e Massage, bjud in en instruktér och trana nagra enkla
handgrepp pé varandra.

e Gor en utflykt tillsammans, promenera eller cykla till
nagot trevligt stille och ta med matsack.

e Bjud in en gistforeldsare.
e Prova pa att bowla, Tai Chi eller QiGong.
e Mala bilder tillsammans.

e Dansa tillsammans.

Ovningar
Presentation med knappar

Ta med en burk med knappar och lat deltagarna vilja ut
var sin knapp. Vid presentationen sidger man sitt namn och
motiverar varfor man valde just ”sin” knapp.
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Femuddig stjirna

Varje deltagare ritar en femuddig stjarna.

Lat uddarna representera tid for:

mig sjalv — att bara vara,
mina intressen,

varandra i familjen — min partner, mina barn och vianner
och slakt,

de arbetsuppgifter jag ansvarar for,

arbetsuppgifter, projekt som jag gor med andra.

Uddarna kan dven representera mitt/min:

fysiska vilmaende,

intellektuella och mentala balans,
kanslomassiga balans,

sociala vilmaende,

andligt/filosofiska vidlmaende.

Fraga dig: Hur ser balansen ut? Vad kan jag forandra for
att fa en bra balans? Vill jag ha en forandring?

Rollspel

Anvind rollspel for att illustrera olika situationer. Och

trana att hantera situationer pa olika satt.

Trdna att siga "NE]J”:
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Lat gruppen bestimma en enkel situation nar det har
varit svart att siga “nej”. T.ex. att ndgon pa jobbet ber
att man ska gora nagot som man egentligen inte har tid
med. Spela upp situationen som den ar.

Backa tillbaka och ge tips till den som som ska sidga
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nej” eller annu hellre ta dennes plats och agera. Lat
rollinnehavaren ta tillbaka sin roll men spela upp situa-
tionen och hantera situationen pa ett annat satt.

Fraga hur det kiandes forsta gangen och hur det kiandes
andra gangen. Vilka kdnslor kom fram? Fundera i grup-
pen omkring detta. Och prova pa att agera pa andra
satt! Var kreativ! Ha roligt!

Att ge feed-back - lyssna aktivt

Sitt tva och tva.

Den ena berittar en hindelse som hon eller han varit
med om. Den andra héller sig neutral, visar inget in-
tresse, tittar bort osv.3

Gor om det, men visa stort intresse, nicka le, friga
osv.

Lat bada tva gora ovningen som berattare och lyss-
nare.

Prata om hur det kiandes.
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