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 Hjarndagen L6 14.11.2020
Den arbetande & stressande - men
trana(n)de hjarnan
Rita Ahvenniemi, www.training.fi

Woffor gora dom pa detta viset?
Svar: Mellanhjarnan staller till det for dem.

g -
éh- Mental management
= 4 TAVASTIA
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Traning av hjarnan
1. Vilken betydelse ger du situationen?

2. Stress management = Time management
= Life management

Vad kan du kontrollera? = Hur kan du trana
din hjarna?

. Hur anvander du din tid? = Hur anvander du
ditt liv?



olkhalsan S : = : A i
#folkhal Trivial uppmaning: L&mna jobbet pa jobbet!

Detta rad har vi fatt nu i tiotals ar — utan synbar stresslindring.
Radet kan alltsa inte vara sarskilt bra, antingen for att det

a) inte stdmmer, eller

b) Inte gar att folja
Lite som radet hur man gér ner i vikt: At mindre, ror pa dig mera

Stora hjarnan: Nu skall jag inte ténka pa jobbet.

Mellanhjarnan: Tank om jag glémt nagot! Hur skall jag hinna
med allt i morgon? Hur skall ja [6sa det har? Tank om
bestallningarna uteblir!

Vi kan inte vara utan att tanka!
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Vilken betydelse ger du situationen?

Epiktetos: Det ar inte saken i sig som stressar, utan det du tanker
om den, den betydelse du ger den = Hur paverkar den ditt liv?

Du har t.ex. glomt att meddela en kund om en datumforandring.

Stora hjarnan: Sa forargligt! Nu maste jag hitta ett battre system
till att paminna mig.
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3/ Vad bestammer vara tankar? Svar: vara behov!

Tankar, kanslor och beteenden ar knutna till vara behowv.

ﬂ Behoven kan vara i konflikt med varandra:

j - Behovet att vara ledig fran jobbet — Behovet att klara sig i livet

- Behovet att g4 ner i vikt — Behovet av en skon stund
- Behovet att utvecklas - Behovet av trygghet

Stora hjaran — Mellanhjarnan

Mellanhjarnans behov: 1) att organismen halls vid liv, 2) sa
energibesparande som majligt (Antonio Damasio)
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Apan, elefanten, grottmanniskan

Woffor...

Nar kanslonivan stiger (hot i sikte) sker det pa
fornuftets bekostnad.

Mellanhjarnan eller grottmannsikan tar Over.
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Stress management = Time management = Life management

Stress: En reaktion pa de krav som stélls pa 0ss (Hans Selye)
Management: Konsten och sattet att ha kontroll (Einstein)

Stress management: Hur du har koll pa det som hander under
en dag.

Har du inte koll, kornmer du att bli stressad.

KONTROLL — STRESS
H&g kontroll — Lag stress
Lag kontroll — Hog stress
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Du kan inte kontrollera dina tankar
- Du maste engagera dem med nagot annat
som sysselsatter
apan, elefanten och grottmannsikan.
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‘Mental traning handlar om att hitta bra satt

5/ att tillfredsstalla ocksa grottmanniskans
Fﬂ‘ behov.

A\
( Hur andra sin trosforestallning? Hur bryta sig
‘ ut ur denna sanning?

v

)

Du andrar din hjarna bara genom erfarenhet.
Allt handlar om beteendel




% folkhalsan

*  Hur anvander du din tid? = Hur anvander du ditt liv?
| & En positiv livsattityd hindrar mellanhjarnan att ta over.

En positiv livsattityd far du genom att trana avslappning!

S @Y ) begrund
7 ) j [ Att begrunda:
: v'Vad ar du villig att utbyta din tid till?

v'GOr upp en halvtimmeskalender och se vart din tid gar.
v’ Satt tidsgranser for det mesta.

v"'Declutter’! Gor dig fri fran brate!
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» Betydelse: "Hur kan detta hjalpa mig?”
 Kontroll: “Ge apan en banan!’
» Tid: Vad vill du fylla ditt liv med?

Det ar |attare att handla sig in i ett nytt satt
att tanka an att tarr]]ka (Sjl|g|m | ett nytt satt att
and|a




