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HumanGuide® och Stress

Introduktion

HumanGuide®-koncepten har som huvudsyfte att stddja utveckling av individer och team.
Stress dr tyvarr mer och mer vanligt i den tid vi lever i. Stressen uppkommer pd manga sétt t
ex genom den

-0kande fordndringstakten

-0kande informationsméingden

-0kande méngden mojligheter

-0kande prestationskrav av ménga olika skél

-mm

I den hér dokumentationen finns kunskap, som beskriver hur HumanGuide-koncepten kan dka
forstaelsen for stressens uppkomst samt hur den kan hanteras reduceras/elimineras.

Kérnan i HumanGuide®-koncepten #r personlighetsteorin Atta Boxar, som beskriver atta olika
faktorer (drivkrafter) som ménniskor har mer eller mindre av. De atta faktorerna i vars och ens
personlighet har stor paverkan pd uppkomsten av stress och hur den kan hanteras.

Stress

Stressen idag startar manga processer i kroppen och en del ar inte “relevanta”, dvs de finns
kvar historiskt, d@ man t ex motte ett farligt djur. Stress alstrar adrenalin, som fyller en viktig
funktion for 6verlevandet t ex att man fir mera energi till sina muskler och att
koncentrationen Okar. Det senare kan dven ses som en nackdel, dvs man far i 6kande grad ett
tunnelseende, vilket gor att man kan agera oforstdndigt pé olika sétt. Att musklerna far mera
energi gor att hjédrnan blir lite mindre forstdndig, vilket gor att man bor undvika att fatta
viktiga beslut under stress.

Léngre tid av stress paverkar minnesfunktionerna negativt.

Stressymptom och -orsaker

Manga ménniskor lider av stress idag. En del blir t o m utbrénda. For att den senare diagnosen
inte ska bli slutgiltig har man nu lanserat begreppet hjérnstress eller utmattningsdepression,
vilket kan ses som brist p& psykisk energi. Symptomen pé stress visar sig inom olika omraden.
Nir det géller beteenden sa kan symptomen vara

-glomska

-somnsvéarigheter

-koncentrationsproblem

-dtsvarigheter

-konfliktbenédgenhet

-nedstdmdhet, etc

Symptomen pa stress kan dven visa sig via kroppen pa olika sitt, t ex
-andningsproblem

-ryggont

-mag- och tarmproblem

-’ryckningar i benet” pa kvillen innan insomnande

-allergier

-hudutslag

-klada

-sexproblem
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Eller som symptom via huvudet
-huvudvirk (omgéaende eller efterat)
-yrsel

-6gonflimmer

-torr/varm i mun

-spanning i kéken

Man talar d&ven om en stresstrappa med olika typer av symptom

o  Kroppslig trotthet, dvs det borjar ta emot da och da. Ett tag gér det att ignorera
signalerna, men det fér inte bli en vana att bortse fran dem eller ta piller som tar bort
signalerna. Kroppens meddelande ar att du ska vila.

o Mental trétthet, dvs du borjar fa problem med koncentration och minnet. Detta kan du
hantera med vila och somn, men dven genom att anvénda psyket pd annat sétt t ex
genom att gora nagot roligt, ndgot annorlunda, etc.

o Emotionell trotthet, dvs nu borjar det vara fara & farde for du fér svart att ge det du
vill till dina néra och kéra.

e Social trétthet, dvs du vill vara ensam och da ér det viktigt att sdka hjélp, for annars
blir végen till béttring mycket lang.

o Sjdlslig trotthet, dvs da borjar livet kinnas meningslost och dé kan det ta ar att
komma tillbaka.

En annan intressant aspekt pa stress dr samspelet mellan olika delar av hjdrnan. Hjdrnan kan
ségas bestd av foljande hjarnor”

e Reptilhjdrnan, dvs den del av hjarnan som skoter var grundldggande dverlevnad t ex
vérmereglering, kampviljan och sexualdriften.

e Ddggdjurshjdrnan (limbiska systemet), dvs hir skots den lopande verksamheten och
finns véra kénslor for oss sjidlva och omgivningen. Denna hjédrna innehéller d&ven
samarbetsformagan och hantering av rangordning 1 férhallande till andra.

e Mdnniskohjdrnan, dvs hir finns forméagan att ténka i medvetna tankar, vara logisk,
lara sig av erfarenheter, beakta samvetet, tinka i datid, nutid och framtid.

Vid stor stress sa styrs vi av reptilhjérnan och inga fornuftiga tankar tinks. Tank pé det d& du
observerar ménniskor under stress, for da far du ingen réttvisande bild av en ménniskas
formaga. Vid lag muskulér och psykisk spénning s& fungerar din manniskohjarna fullt ut, men
vid hog spanning ér det reptilhjdrnan som géller. Detta kallas stresskonen, eftersom din
vidsynthet 4r stor nér du har en lag anspénning, men den dr mycket liten vid hog anspénning.

Vad har da stressen for orsaker? Ja, de &r ménga och dessutom varierar de beroende pa
personligheten, vilket kommer att behandlas i detta kapitel. Vi tar det faktor for faktor i stillet
for att med svepande penseldrag komma med nagon universalmedicin som att “dra ner pé
takten” eller ’sig nej”. Aven om huvudriktningen pé alla rdd ir desamma, s maste riden
anpassas efter den aktuella personligheten. Det ar t ex inte s létt for ndgon med mycket pa
sensibilitet att siga nej.

Generell stresshantering

Ytterst handlar stress om skillnaden mellan hur man vill att det ska vara och hur det &r.
Besvirligast dr det nér malet sétts av andra och man dessutom har for sma mojligheter att
paverka sévél mélet som resurserna, samt forutsdttningarna att nd malet. S& kan det vara pé
jobbet. Privat kan man paverka mera, men for att kunna genomfora foréndringar krévs det
mod och ibland kompetens.

HG_Stress_se.docx 08-03-25 © H.E.HUMANKONSULT AB, 2007



Om jag skulle drista mig till en universalmedicin, sa skulle den vara att satsa pa tre ESS,
nidmligen

e Sjdlvkdnnedom, dvs att veta sina starka sidor och risker

e Sjélvfortroende, dvs tron pé den egna formagan

e Sjélvkénsla, dvs att veta vem man ar och vaga sté for det

De tre ESSEN ér en viktig del i boken ”Lat personligheten blomma” genom att ge en god
grund for att utveckla sin sjélvkdnnedom via personlighetsteorin; ge en god grund for att
utveckla sjilvfortroendet, t ex genom att tillimpa positivt tdnkande; stérka sin utveckling med
personkompassen och framtidsplanen; ge en god grund for att utveckla sin sjélvkénsla via en
del resonemang samt forbittrad sjdlvkdnnedom och sjélvfortroende.

En annan generell medicin &r att anvénda positivt tdnkande, for stressorsakerna sitter oftast
djupt. D& giller det att fokusera hart pa den onskade forbéttringen, t ex genom att anvinda
affirmationer.

Vidare finns det andra generella forhéllningssétt, som avsevért reducerar stress. De flesta
kénner vi till, men... Bra forhallningssétt ar

e sov regelbundet ca 8§ tim varje natt (varierar lite mellan personer ...), varva girna ner
sista timmen innan du vill sova. Skulle det bli déligt med sdmn é&r det bra att anvéinda
avslappning i 20 min som kompensation (motsvarar langre tid med sémn...)
at sunt
motionera mera, garna minst 30 min dagligen
undvik droger i alla former
ha roligt regelbundet och gor det du trivs med

Tillsammans gor detta att du stér pall for det mesta, men som sagt, de flesta av oss vet att vi
borde gora sa hér, men... Kom ihag att det &r oftast du som har gjort valen som formar ditt
liv!

Stresshantering baserat pi Atta boxar
Uppkommen stress kan lindras pé olika sétt. Metoderna passar olika bra for olika faktorer.

Vanliga metoder ar

e avslappning, som nog passar for de flesta faktorer, men mest for de bromsande
faktorerna (=sensibilitet, kvalitet, struktur och stabilitet)

e meditation, som &r besldktad med avslappning och finns i manga former. Passar ockséa
bist for de bromsande faktorerna, men det finns dven aktiva former som kan passa for
drivande faktorer (=kraft, exponering, fantasi och kontakter)

e massage, som passar for méanga faktorer, &ven om manga kan ha svért inledningsvis
att acceptera den berdring som massage innebér

o fysisk anstrdngning t ex joggning, som frémst passar de drivande faktorerna, inkl
kvalitet

e psykisk anspanning, dvs aktiviteter som innebér psykisk anspanning inom andra
omréden én de vanliga, t ex golf, kampsporter, korsdng. Lampliga faktorer &r kraft
och kvalitet.

Avgorande for vilken stresshantering som ar bést &r sjélvklart vilka faktorer som ar
dominanta. Det ér de recepten, som har léttast att fa fotféste.

Ett bra tips kan dven vara att inse vilken typ av stress som man har, dvs att anvéinda principen:
En bra problembeskrivning dr halva 16sningen. Ar det laststress, brittomstress, maktstress,
spanningsstress eller? Idag finns det t ex en tendens att 16sa laststress med hjélp av stiadhjilp,
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kopa fardigmat, etc. Risken dr dé stor att man botar symptom pé for stor last. F6r om man
anvénder den frigjorda tiden till &nnu mera arbete, s kommer man litt in i ett ekorrhjul. God
mat ar ocksa viktig for hilsan. For att pa ett bra sétt minska laststressen sa bor man ha en
maélbild/vision (och i ett parforhallande ha en gemensam). Med en malbild gar det att vélja
bort, men for en seglare utan méal ar ingen vind den rétta.

Ett forebyggande rad fran forskare ar att varje ar ta ut minst tre veckors sammanhingande
semester for att bygga upp andelen vita blodkroppar och bli av med alla slaggprodukter. Tank
dven pa att "bara-vara” ibland. Det dr d& man far Ajdrnro eller brainstilling i stillet for
brainstorming.

Sensibilitet och stress
Vad som ér karakteristiskt for faktorn ar:

Framsida Baksida
tillmotesgdende sjdlvutplanande
hénsynsfull sléapphént
forstaende godtrogen
diplomatisk hal
forekommande instdllsam
varsam mesig
lyhord overkénslig
tjanstvillig fjaskig

OBS! Det finns ingen ménniska, som bara har sensibilitet, men jag skriver s& hér for att
framstéllningen inte ska bli for tunglést.

NAR MOTTAGAREN HAR STORT BEHOV AV sensibilitet AR DET VIKTIGT ATT GA VARSAMT
FRAM. HAN ELLER HON HAR SVART FOR ATT SAGA NEJ OCH KOMMA MED OTREVLIG
INFORMATION TILL ANDRA. DETTA GOR ATT DET BLIR SVART MED RAD, SOM INNEBAR EN
NEGATIV KONFRONTATION MED ANDRA. Sensibilitet maste léra sig att det dr praktiskt
svéruppnéeligt att vara véin med alla. Det skulle krdva for mycket kontakttid. I en grupp om 20
personer finns det rent matematiskt 190 parrelationer, och om man ska underhélla en vénskap
sa krévs kontinuitet i kontakten p& tu man hand. En mer rimlig ambition &r att man har fa
vénner, relativt minga bekanta och ménga kontakter.

Ett tips kan vara att ta upp uttrycket "hansynslost hansynsfull". Med det menas: Upplys om du
ar irriterad pa ndgon om négot, for annars far han eller hon inte chansen att dndra pa sig. Att
inte upplysa om problemet, kan vara hinsynslost, dvs nér det finns mojligheter att
konstruktivt ta upp problemet. I vérsta fall kan en sddan underlatenhet leda till att personen i
fraga blir utfryst frén gemenskap med andra ménniskor utan att forsté orsaken.

En ldmplig radstrategi for en ménniska, som har stort behov av sensibilitet, kan bygga pé att
utveckla sig sa att andra ménniskor fér det béttre. Eller att sensibilitet blir medveten om risken
att bli utbrénd. I det senare fallet kan en metod vara att papeka att han eller hon stéller upp
orimligt mycket. Man kan exempelvis peka pé det orimliga i att besdka en allvarligt sjuk vén
varje dag en léngre tid, om man inte normalt tréffat vederbérande mer 4n nadgon gang per
kvartal. Sjalvklart &r det svart att sitta upp mattstockar for sddant, men det ar forstandigt att d&
och dé fundera 6ver vad man héller pa med. En annan infallsvinkel for att st emot skuld eller
overdrivet ansvarskidnnande, ar att fundera 6ver hur man skoter sina narmaste. Rimligen bor
de ha hogst prioritet.
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Pé grund av att forhallandet till den egna kroppen é&r sa viktigt for sensibilitet, kan det vara
vérdefullt att ldra sig avslappning, meditation eller nigot motsvarande. Hérigenom lér sig
sensibilitet att hantera alla spénningar, som uppstar p g a den hoga sensibiliteten.

Det ar viktigt att personen forstar konsekvensen av den hoga kroppsliga sensibiliteten, for den
innebér att han eller hon kan kénna sig olustig utan att for den skull vara sjuk. Orsaken kan da
vara att det 4r ndgot problem i en grupps stimning. Det kan vara oro, konflikter, etc. Men det
ar ocksa viktigt att sensibilitet lyssnar till "meddelanden om hjélp frén sin kropp", for annars
kan sensibilitet 1att bli utbrand - &tminstone i det langa loppet.

Ett annat speciellt forhallande ar att sensibilitet har ett hogt utvecklat kéinselminne. Det
medfOr att det &dr extra bra att de far prova praktiskt nér de ska léra sig nagot, for dd kommer
de ihdg lattare. En annan variant av kinselminnet &r att bra kockar eller vinprovare ofta har
sensibilitet som dominant faktor.

Sensibilitet kan ibland vara en problemfaktor for manligt och kvinnligt. Med det menar jag att
sensibilitet ir en faktor som ménga forknippar med kvinnligt. Det medfor att mén kan
undertrycka sitt behov av den faktorn, for att inte bli beskyllda for att vara feminina. Likasé
kan det vara problem for kvinnor som inte har sé stort behov av sensibilitet, f6r da tycker man
att de dr okvinnliga.

Det storsta bekymret for sensibilitet vad giller stress ér att sensibilitet ger alltfor mycket av
sig sjélv till andra. Att det inte finns ndgon grins for omtinksamheten. Sjélvklart blir 4ven
sensibilitet stressad nar ndgon agerar burdust mot ndgon annan ménniska. En annan typ av
stress uppstar nér sensibilitet kéinner av andras bekymmer p g a den egna sensibiliteten. Sam-
manfattningsvis kan risken beskrivas som ett kanslighetsok.

OBS! Nagon har pépekat att ett okbegrepp kan leda till att det blir en sjélvuppfyllande
profetia. Visst finns den risken, men man kan éven se pé begreppet med andra 6gon. Nir man
vet vilken “’sjukdom” man har, s vet man vad man ska bota och da &r det littare att hitta en
lamplig medicin. JAmfor ocksa den littnad man far, dd man vet att man har blindtarmen,
jamfort med situationen dd man hade ont i magen och var orolig for vad det kunde vara.

OBS! Det finns ett ytterligare observandum, da det géller ett ok, dvs att en faktor far en alltfor
dominant baksida. En annan aspekt pa detta 4r att faktorn &r otillfredsstélld, vilket gor att oket
kan motverkas, genom att tillgodose faktorns behov pa ett béttre sétt t ex for sensibilitet med
utveckling av de néra relationerna.

Ett kinselok kan motverkas genom att séga ifran pé olika sétt, men det &r inte 14tt for
sensibilitet, eftersom det da oftast innebér att ndgon blir missndjd. En vég kan vara att dndra
sensibilitets attityder som ovan: Den som inte talar om sitt missndje dr “hénsynslost
hénsynsfull” och ger inte den andra ménniskan chansen att éndra pé sig. En annan vég kan
vara att ldra sig ndgon teknik for negativ och konstruktiv feedback.

Nir stressen ar ett faktum, d& mar sensibilitet bra av att anvinda avslappning och meditation.
Nér nagon ger sig 1 kast med att hantera sin stress ar det forstas forstdndigt att gora det i
lagom stora steg - sirskilt for sensibilitet, annars kan péafrestningarna bli for stora och dé ar
det latt att komma in i en ond cirkel.
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Kraft och stress

Vad som ér karakteristiskt for faktorn ar:

Framsida Baksida
handlingsinriktad otélig
téavlingsinriktad hénsynslos
rak burdus
snabb hafsig
drivande dominant
ivrig ogenomténkt, jéktad
kvick hetsig
stark hérd

Kraft ar motsatsen till sensibilitet, men observera att det finns ménniskor som har bada
behoven som dominanta. I sadana fall &r det viktigt att dessa ménniskor visar sitt behov av
sensibilitet, for annars &r det inte sikert att omgivningen mérker detta. Séarskilt viktigt &r det
att gora s med nya kontakter som de kommer ha en hel del att géra med i framtiden.

NAR DU GER RAD TILL NAGON MED kraft AR DET VIKTIGT ATT DU AR RAPP OCH TYDLIG.
BLIR DU FOR SUBTIL, FINNS RISKEN ATT kraft INTE UPPFATTAR DINA RAD. HAR KRAVS
RAKA ROR OCH ATT DU KAN TA EN HARD DISKUSSION DA OCH DA. Diskussion innebdr inte
nddviandigtvis att den andre &ér forbannad pé dig, utan att den andre vill syna dina kort och
lagga fram sitt forsvar for nuvarande beteende.

Krafft ar bra for att man da inte behover tassa pa ta. Den effektivaste metoden att bromsa
tempot fOr kraft ér att stélla frégor av typen: "Hur kan du vara sa siker pé det?"

En annan variant ar att ge berom, for det &r oftast en metod som innebér att de flesta
ménniskor gar ner i tempo.

Till kraft giller det att presentera nigra fa konkreta rdd, som helst innebér att kraf? far mera
utréttat och reducerar sin prestationsangest.

Ofta dr det bra om kraft okar sin lyhdrdhet, men det kan vara lite av att séga tulipanaros. Det
rad som jag tycker fungerar bést for att 6ka lyhordheten é&r att kraft lér sig en del psykologi.
Da blir det ndmligen intressantare att reflektera Gver skeenden i ett samtal som kraft tidigare
inte var medveten om. Det blir littare att forstd vad som pagar och vad ett lampligt agerande
kan vara.

1=10 kan ocksa vara en bra lairdom for kraft. Vad menas med det? Jo, nér de flesta ménniskor
meddelar negativa synpunkter ansikte mot ansikte till en annan ménniska, sé ar oftast
synpunkten snillare &n vad de egentligen tycker. Séger man lite (=1) pratsam, s& menar man
oftast mycket (=10) pratsam. Detta &r sirskilt relevant om de ska ge negativ information till
en kraft-person som dessutom ar chef.

Om en chef exempelvis dr mycket snabb att komma till beslut, kan ndgon tycka: "Det hade
varit bra om vi hade féatt mojlighet att skaffa ett /ite béttre beslutsunderlag innan vi tog
beslutet X." Med det menas dé oftast att "vi borde satsat mycket mera pé att fa fram ett bra
beslutsunderlag infor det viktiga beslutet X". En mer adekvat feedback till chefen skulle ha
kunnat vara: "Jag dr orolig for att beslutet X blev felaktigt. Nu &r det gjort, varfor vi inte kan
dndra pa det. Men jag onskar att vi foljer upp konsekvenserna véldigt noga. Dessutom bor vi
parallellt med detta ta fram mera beslutsunderlag for att se om vi behover justera beslutet,
eftersom jag anser att beslutet &r mycket avgdrande for véar verksamhet."

Kraft kan ibland vara en problemfaktor f6r manligt och kvinnligt. Med det menar jag att kraft
ar en faktor som ménga forknippar med manligt, vilket medfor att kvinnor kan undertrycka
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sitt behov av den faktorn for att inte bli beskyllda for att vara manhaftiga. Likasé kan det vara
problem for mén som inte har sa stort behov av kraft, for d& tycker man att de &r omanliga.

Det mest stressande for kraft dr nog nér det gér for sakta eller nér kraft forlorar i nagon slags
tavling. Detta kan bli ett prestationsok. Pé sitt och vis kan man séga att kraft inte lider sa
mycket av stress som sensibilitet gor. Det dr dock en sanning med modifikation. Man kan
séga att kraft ér inbillat stressftri eftersom krafts tempo hela tiden driver pé, och vid ndrmare
observation finns det flera symptom pa stress.

Vad kan d& kraft gora at sin stress? Forst och frémst handlar det om att kraft ska bli
uppmaérksam pé eventuella stressymptom. Da kraft kommer pé sig sjélv med att vara stressad,
s& maste malbilden ifragasittas savil avseende omfattning som tempo. Vidare maste kraft
fraga sig om uppgifterna kan delas med nigon annan. Pé sa sétt kan stressen reduceras for
kraft. Dessutom kan kraft dé och dé tréna pa att std i ko genom att dér observera andra,
dagdrémma, etc.

Kraft kan ha svart att lara sig meditation och avslappning for att lindra uppkommen stress.
Mera uppskattade metoder ska vara motoriska”, dvs innebéra rorelse och anstringning pa
ena eller andra séttet. En annan variant dr sddant som innebér en stark koncentration pa
uppgiften, som t ex golf. Pa sa sétt maste allt annat tringas undan i hjérnan.

Kvalitet och stress
Vad som ér karakteristiskt for faktorn ar:

Framsida Baksida
palitlig sjalvforsakande
kvalitetsmedveten Overarbetande
samvetsgrann fordomande
uthéllig envis
utforlig langrandig
grundlig omstdndlig
osjilvisk sjdlvuppoffrande
plikttrogen préktig

Det mest utpraglade med kvalitet &r att sddana méanniskor har en tendens att "béra-hela-
vérlden-pé-sina-axlar". Nar de tycker att de slarvar tycker andra att de haller en normal
standard. Dessutom far de inte s& mycket feedback pa grund av att de haller for hog standard.
Vem vill klaga pé ndgon som har gjort ndgot for bra? Nér det sker beror det oftast pé att notan
har blivit for hog.

Det viktigaste i rddgivningen till kvalitet &r att ldra sig om olika typer av ambitionsniva,
namligen

* arbetsresultat (ambition)

* tidsresultat (dead-line)

* kostnadsresultat (budget)

Av detta foljer att man i en kritisk situation bara kan prioritera ett resultat. Ar det brattom
méste man prioritera tid, vilket i ndgon mén mdste gé ut 6ver arbets- och kostnadsresultat. En
annan konsekvens ér att ska ndgot goras till 14g kostnad, s& méste man ha lagsta mojliga
ambitionsniva for arbetsresultatet och tillata att det tar den kalendertid det tar.

Konsekvensen av detta for kvalitet ar att ta reda pa dnskad prioritering fran uppdragsgivaren.
Gérna genom att konkretisera ambitionsnivan pa arbetsresultatet, t ex: "Blir det bra om jag
skriver en rapport pé ca 10 sidor?"
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Ett annat sitt &r att inse att allt behdver inte vara bra till 150 %. For da kan det vara for sent
eller kosta for mycket. Med andra ord giller det att forsoka optimera de tre aspekterna sa gott
det gér.

Kvalitet har 1 likhet med sensibilitet en tendens att stélla upp for mycket, varfor du kan ldsa
om detta under sensibilitet ovan.

EN KONSEKVENS AV kvalitets HOGA AMBITIONSNIVA AR ATT DE LIDER NAR DE LAR SIG
NAGOT NYTT, FOR DA KAN DE INTE VARA DUKTIGA PA EN GANG. ETT TIPS AR DA ATT DE
INTE SKA LARA SIG ALLTFOR MANGA NYA SAKER PA EN GANG, FOR DA FAR DE DET
JOBBIGT.

EN ANNAN KONSEKVENS AR ATT DE INTE BOR JOBBA MED SAKER SOM MASTE GA SNABBT,
FOR DA LIDER DE AV ATT DE INTE FAR GORA SAKER ORDENTLIGT. Det ir inte heller bra om
det finns for mycket tid, for d& har de en tendens att gora arbetet for ambitiost. Parkinsons lag:
Arbete har en tendens att ta den tid som finns till forfogande.

Kvalitet kan medfora att det blir vildigt langa repliker i samtal eller som svar pé fragor. Finns
det problemet kan ett tips vara att léra sig att matcha informeringsbehovet mot mottagarens
informationsbehov. En konkret teknik innebér att kvalitet 14r sig att anvénda repliker med en
meny, s k menyrepliker. Exempelvis nér ndgon undrar: "Vad har du for erfarenheter?" D4 blir
svaret: "Jag har varit projektledare och egenforetagare, samt jobbat i savil néringslivet som
statsforvaltningen.” Hér finns det da mdjligheter att frdga vidare om det &r intressant. Ett tips
till dig é&r att stélla vildigt specifika fragor, for da far du inte sa l&nga svar av kvalitet. Ett bra
argument for att dndra sitt agerande for kvalitet dr: "Om du gor sa hér sa eldar du inte for
krékorna. Du fir mycket energi 6ver till allt annat du vill gora.”

En egenhet med kvalitet dr att sédana méanniskor kan fé utbrott. Det speciella med vissa utbrott
ar att omgivningen kan undra varfor personen blev sa arg for sé litet. Orsaken till detta ar att
de gér och samlar pa sig ett antal irritationer, tills behéllaren en dag svimmar 6ver (av en enda
droppe). Ett rad kan dé vara: "Meddela dina irritationer l6pande i stéllet for att du samlar pa
dig en hel bagare och tommer den abrupt. Vad tror du effekten blir fér den som ar

mottagare?" Jag dr medveten om att det dr litt att komma med den hér typen av rad, men det
ar inte lika latt att f6lja dem. En mojlighet 4r att gora en affirmation ( sid 42 i kapitlet "Positivt
tankande").

Den bésta grunden for réd &r att det nya agerandet 4r bra for andra ménniskor.

Slutligen vill jag ta upp en annan egenhet med kvalitet. Det dr att kvalitet girna vill vara i
kontakt med de fyra elementen eld, jord, vatten och luft. Det gor att kvalitet gillar aktiviteter
som innebér naturupplevelser och dventyr, t ex fjdllvandring, bergsbestigning, utférsékning,
segling, etc. Overhuvudtaget gillar kvalitet att vara i kontakt med naturen. Hirigenom
reduceras alla psykiska spédnningar som kvalitet bygger upp. I naturen kénner de frid. Det hér
gOr att kvalitet kan gilla att vara i rorelse, vilket da kan forvixlas med kraft. Men for kraft &r
drivkraften prestation och tévling. For kvalitet handlar det om psykisk spénning i stéllet for
krafts motoriska spanning.

Det storsta problemet for kvalitet &r att ambitionsnivén kan vara for hog. Bade for sig sjélv
och @ven i form av krav pa andra. Kvalitet &r nog medveten om sin stress, men ser inte sé
ménga sitt att reducera stressen eftersom samvetets rost dr stark. Det enda riktigt godkénda
sdttet att reducera stressen ér att bli sjuk, kanske t o m riktigt sjuk, for da kan inte kvalitet gbra
nagot annat &n att vara sjuk. Kvalitet har da ett pliktok. Ett annat sétt att se pa problemet &r att
idealjaget fOr kvalitet &r orimligt. Nér kvalitet tycker att ’nu slarvar jag”, ja d& tycker andra att
det ar godtagbar standard.
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Hanteringen hér blir dven att ifragasétta de styrande attityderna. Att resonera med andra om
sin ambitionsnivé for att fa lite andra perspektiv. Att inse hur mycket tid och energi, som kan
frigdras genom att ha rétt ambitionsniva for varje uppgift. Att inte ha hog niva for alla
uppgifter.

For stressreduktion sa passar meditation och avslappning, precis som for sensibilitet. Det kan
emellertid dven passa med kroppsanstrangningar av olika slag. En ytterligare variant &r att
utsitta sig for psykisk spanning, t ex i form av utforsakning, segling, o dyl.

Exponering och stress
Vad som ér karakteristiskt for faktorn &r:

Framsida Baksida
karismatisk dominerande
prydlig pralig
charmig kameleontisk
stolt arrogant
tydlig drastisk
fargstark overdriven
spirituell yvig
spontan obehérskad

For exponering giller det att bli sedd genom klader, upptriddande, alster, dgodelar, inredning,
etc. Det gor att manga tycker att de &r jobbiga. Beréttar nigon om négot de har varit med om,
sé vill girna exponering beritta att de har varit med om nagot liknande - helst varre. For att
oOka sin tolerans mot exponering kan man ténka att de inte har fatt s& mycket
uppmaérksamhet/erkdnnande, varfor de till varje pris vill bli sedda.

Ett sétt att f& dem att ddmpa sitt exponeringsbehov ér att de fr berdm for ndgot som du
uppskattar.

En bra strategi 4r att se till att de i sina arbetsuppgifter far utlopp for sina exponeringsbehov
med kontinuerlig frekvens, for da blir inte abstinensen sé besvérande. En annan - nagot
svarare - strategi ir att de borjar intressera sig for sin persikokérna... — se om “Agg eller
persika?” i kapitlet ”Personlig utveckling” i boken ”’Lat personligheten blomma”.

Négot som &r besvarligt med exponering ar att deras asikter ofta dr 6verdrivna, drastiska eller
svartvita. Vilket i och for sig &r sjdlvklart, eftersom det vicker mest uppmérksamhet. Om man
frgar exponering: "Ar du sjuk?" "Ja, jag méar fruktansvirt," svarar exponering. "Har du
feber?" "Ja, 37,5", svarar exponering.

Exponering AR OFTAST EXTREMT KRITIKKANSLIGA - SARSKILT TILLSAMMANS MED ANDRA.
"Solen bor inte ha ndgra flackar". Dérfor ar det bést att ge konstruktiv kritik i enrum, vilket i
och for sig géller alla. Emellertid &r det viktigast for exponering. KONSTRUKTIV KRITIK
INNEBAR ATT DU AR MYCKET SPECIFIK MED DET DU ELLER ANDRA AR IRRITERADE OVER.
S k bredsidor dr extremt oldampliga, sdsom “’ténk att du aldrig kan lara dig X!". Séger man sé
ar det ju kort att 14ra sig den saken, och vem kan vara sé allvis att de kan veta att ndgon aldrig
kan ldra sig X. Dessutom kan det vara bra att komma med FORSLAG till nytt agerande, men
sjdlvklart dr det bast om exponering kommer pé 16sningen sjélv.

Exponering kan ofta vara svér att f4 grepp om, for de &r omedvetet kompetenta i att ge dig det
svar du vill ha. De har en bra radar som fangar upp vad som uppskattas. Radarn har de
utvecklat sedan barnsben. For dem har det varit en livsnddvéandighet att stimma av vad som
gér hem eller atminstone blir uppméarksammat.
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En bra strategi 4r hér att motivera ett nytt agerande genom papekandet att personens image
blir mycket béttre.

Exponering ar nog ofta stressade, men de anstrianger sig for att det inte ska méirkas. Deras
stora drivkraft dr ju att gora ett gott intryck, vilket gor att de litt blir stressade och har dé ett
publikok. Darfor gillar de att agera infor kénd publik (=tréffat tidigare), for det ger trygghet.
De kan ha svért att lita pa andra, for tink om de gor bort sig, dd kommer &ven jag i en dalig
dager.

Exponering kan hantera stress genom att stélla sig frigan: Vad ér det vérsta som kan handa?
Oftast innebdr svaret att risken ar hanterbar. En annan vig kan vara att exponering skaftar sig
mera och sann feedback, sé att den egna sjélvbilden blir mer korrekt. Exponering kan t o m
lara sig att sjélvironi dr en egenskap som manga uppskattar. En gedigen sjélvbild okar
dessutom sjélvkénslan, vilket gor att det inte blir lika viktigt att vara uppskattad av alla.

Struktur och stress
Vad som ér karakteristiskt for faktorn ar:

Framsida Baksida
ordningsam overstrukturerad
logisk Overrationell
metodisk inrutad
neutral kall
distinkt petig
korrekt stel
realistisk skeptisk
disciplinerad himmad

Struktur vill ha ordning pa sig sjilv och vérlden. Frustrationen for struktur ar att aldrig lyckas.
Till struktur maste du uttrycka dig véldigt distinkt. Som du frégar far du svar - bokstavligt.
Det ér dven fordelaktigt om du gar igenom saker och ting pa ett metodiskt sétt.

Struktur har en forkéarlek for att fa reda pa logiken bakom dina rad, och gérna & moéjlighet att
utarbeta en plan for hur nagot ska genomforas.

En dominans av struktur leder ofta till att det blir 6verstruktur, for invecklat eller for
detaljorienterat. Detta kan leda till att andra har svart att ta till sig strukturs repliker eller
forslag. Problemet med for detaljerade strukturer ér att de ofta uppfattas som lasande i stillet
for att vara ett stod. Struktur kan ha svért att komma till handling och i stéllet ha en tendens att
utreda for mycket. Det blir bara mer och mer av varan "a ena sidan och & andra sidan".

Rédgivningen till struktur bor inriktas pé lirdomen att dosera precis s& mycket struktur och
fakta som behovs i varje enskilt fall. Att anvénda 6ppna och grova strukturer i borjan av
problemldsning, for annars blir det svart att dra nytta av andras kompetens i
gruppdiskussioner.

En annan aspekt pa struktur ér att de gérna intar en avvaktande hallning i samtal. Det leder till
att om struktur och motsvarande ar 6verrepresenterat i en grupp, sa blir det inga initiativ och
ingen Oppenhet: "Varfor ska jag ta forsta steget?"

Struktur kan ocksa vara mycket kontrollinriktad. I vissa verksamheter/befattningar kan det
vara relevant, men ofta leder det till irritation fran de berérda och en massa resurser gér ét i
onddan. For struktur-chefer ar viktigt att de lér sig att delegera. Ett tips &r att de utarbetar en
bra rutin for delegering

e vem kan gora eller lira sig att gora uppgiften?
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e hur kan jag bést instruera i vad som ska goras? (hur uppgiften ska goras &r till vissa
delar en smaksak, vilket ar viktigt for struktur att léra sig)

e hur kan jag bést stddja den som ska gora uppgiften? (lar har struktur att det ar smart
att ta upp det hir 6ppet med den som ska gora uppgiften, for da blir stodet forhopp-
ningsvis uppfattat som stdd 1 stéllet for kontroll)

e hur ska jag folja upp att uppgiften gors med Onskat resultat? (dven hér kan det vara
bra att gora en overenskommelse)

Négot som struktur kan ha svart for ar kénslor, eftersom de &r "irrationella". Tyvérr har
struktur fel dir, men ocksa lite rdtt. Det &r inte bra att bli uppslukad av kénslor, for da kan
man inte tdnka klart. Emellertid fAr méanniskor, som fornekar sina kénslor problem. De ar s
att séga inte hela ménniskor. Kénslor kan sdgas vara ménniskans motorer, och en mogen
(=utvecklad) ménniska kan hantera sina kénslor.

Ett problem med struktur ér att ndgon kan f4 uppmaningen av struktur: "Sé far du inte kénna!"
Det ér en omojlig uppmaning for att som man kénner, kiinner man, varfor andra kan tycka vad
de vill. Hér kan struktur ha nytta av att lasa lite bocker i psykologi och framforallt delta i kur-
ser/0vningar som hanterar detta omrade. Det ar dock viktigt att struktur tar logiska
forklaringar for att forstd vad det handlar om.

Fordelen med struktur ér att nér ett rdd vél har anammats, sa blir det gediget inforlivat och
anvant.

Struktur blir stressad av oordning, att det &r oklart hur man ska gora. De vill ha exakta och
sakliga besked. Annars ér det flum. Stressande 4r d4ven nér planen spricker, vilket den ofta gor
i den héndelserika vérld vi lever i. Risken é&r att struktur fér ett ordningsok.

Aven for struktur giller det att reflektera dver sina attityder och deras konsekvenser.
Exempelvis kan man se pé en plan som att den ska genomf0ras till varje pris. Ett annat sétt ar
att inse att det aldrig blir exakt som man planerar. Det senare innebér att syftet med planen &r
att 6ka sannolikheten for att man nar malet och att skapa handlingsberedskap.

For struktur kan uppkommen stress reduceras med avslappning och meditation.

Fantasi och stress
Vad som ér karakteristiskt for faktorn ar:

Framsida Baksida
méngfasetterad splittrad
vetgirig jobbig
konstnérlig bisarr
fantasifull virrig
flexibel opalitlig
visionér orealistisk
pahittig kufisk
klurig knepig

Fantasi dlskar frihet, Att f& gora pa sitt vis! Att tinka fritt 4r stort. Om négon vill infora
begrénsningar eller séger kategoriskt att nagot &r si eller sé, da protesterar gérna fantasi. Ska
man ta hjélp av fantasi eller ge rad till fantasi ar fragor den allra bésta metoden. Exempelvis
for att fa hjdlp: "Jag har problemet X. Har du ndgra idéer om hur det kan 16sas?" Eller for att
skapa en grund for att ge rad: "Varfor tror du det? Hur kan du vara s séker pa det? Vad tror
du om att...?"
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Fantasi kan ibland inbilla sig att ngot &r pa ett visst vis utan att det finns ndgon grund for det.
Ett rad kan d4 vara att ldra sig att tinka mera sakligt: "Vad har du for grunder for din
slutsats?" Tyvirr &r detta rdd ogdrligt i vissa fall och dé far man forsoka hitta andra végar, t ex
att fantasi har ndgon/nagra i sin omgivning som hjélper till med exempelvis struktur. Ha dock
respekt for intuitionen hos fantasi.

Ett annat problem ér splittring. Fantasi &r mycket intresserad av att vixa. Helst i alla
riktningar samtidigt och da blir det litt problem. Da méste det finnas ndgon broms nagonstans,
t ex 1 form av négot slags tumregel (=hur mycket som gér att gora parallellt) eller i form av en
bra mélbild. En tydlig méalbild ger ndmligen en god grund for att vélja bort: "Det hér leder inte
mot malet. Det blir jag nog tvungen att 14gga &t sidan ett tag.”

Att fantasi dr oberdknelig stéller till problem. Andra ménniskor kan tycka att de &r vindflojlar
pa moten. Detta dr viktigt att fantasi lér sig, for vill de uppna nagot med andra sa &r det viktigt
att de haller en linje. Atminstone nir det inte r idéstormande som #r uppgiften. Ibland kan
nidmligen fantasi bli besviken pa méoten eftersom de tycker att de tidigt kom med en idé.
Senare blev idén anammad utan att man uppmérksammade att fantasi for linge sedan fort
fram den. Fantasi har ménga idéer hit och dit, vilket kan gora det svart for andra att hinga
med. Replikernas delar gor "konstiga" (=som andra tycker) och ofullstédndiga hopp fran olika
omréaden. Samtidigt 4r det detta som ér ett uttryck for att fantasi &r kreativ. Det viktiga for
fantasi ér att forsta att det egna agerandet far den hér effekten, och ddrmed téinka pa vad som
kan vara vettigt att gora i olika situationer.

En annan effekt av oberékneligheten dr att fantasi kan agera pa ett sétt som &r mycket
ovanligt. Beroende pa vem som tycker, kan det betraktas som kufiskt, mystiskt, knéppt, galet,
obegripligt, etc. Ett bra tips till fantasi ér att tinka pa hur omgivningen kan reagera pé ett
ovanligt beteende, och om det kan leda till problem. I sé fall har fantasi ett val: Antingen att
strunta i eventuella besvérliga reaktioner och ta konsekvensen av detta, eller att fore agerandet
forklara varfor fantasi gor pa ett visst sétt och ddrmed minska risken for problem. Eller att
atminstone vara medveten om att beteendet kan skapa problem.

En annan egenhet hos fantasi ér att da och da helt g& upp 1 ndgot. All tid och alla tankar gér at
till bara en sak. Det kan omgivningen tycka ar besviarande. Hér dr det inte helt l4tt att ge rad.
Det viktigaste dr nog att fantasi forstar detta och medvetet viljer vilka konsekvenser som
fantasi vill ta. Fantasi kan ju komma 6verens med berérda om att ”nu &r jag tdnd pa detta och
jag klarar bara inte att dgna mig med full kraft at ndgot annat". Det hir problemet brukar
ocksa minska med &rens dkade visdom genom gjorda erfarenheter.

Idéer gillar fantasi 6ver allt annat. Det medfor att nér en uppgift ska goras eller nér ett
problem ska losas, d& har fantasi svart att sluta presentera nya idéer. Den enda riktigt sikra
metoden &r att besluta om en dead-line. Ar den k1 9.00 en dag, s har fantasi en beniigenhet att
gora allt fardigt forst kvéllen innan och da kan det bli sent ibland.

Det ér viktigt att fantasi vagar sldppa fram sina idéer och lita till den inre kénslan. Det svéra
med kreativitet 4r inte att komma pa idéer, utan att vaga bry sig om sina infall och sléppa fram
dem. For det krévs sjdlvstindighet.

Fantasi har dven intuition. Med det menar jag att man utnyttjar sina omedvetna kunskaper.
Har handlar det ocksa om att viga lita pa denna kénsla, trots att det inte finns nagra logiska
beldgg for tanken, atgérden, etc. Den logiska grunden kan dock visa sig med tiden. Med det
hér sittet att se pa saken foljer att intuitionen inom ett omrade dkar med kunskaper och
erfarenheter fran omradet.

Observera att intuition ibland forvéxlas med lyhordhet. Det ér vad jag tror manga menar med
s k kvinnlig intuition.
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Fantasifullheten skapar till och fran orealistiska tankar. Det &r inte l4tt att tackla det som
radgivare, for i det ligger ocksa det fina med kreativiteten. Ibland blir ju ndgot som betraktats
som omdjligt helt plotsligt mojligt. Det bésta séttet att hantera den egenskapen &r att utsétta
djérva och omfattande idéer for riskanalys.

Fantasi ogillar kallprat. Prat om véder och vind ger ringa stimulans. D& kan fanfasi dromma
sig bort och forsvinna in i sina egna funderingar. Det hér kan vara viktigt for fantasi att
uppmaérksamma. Dels hur det péverkar fantasis image, dels att det kan behdvas mindre
stimulerande kommunikation ibland, t ex nér for varandra okdnda ménniskor ska borja lara
kénna varandra. Att fantasi inte s& hogt prioriterar umgénge 1 storsta allménhet kan skapa en
nackdel for fantasis kreativitet. Den negativa konsekvensen ér ndmligen att fantasi inte
kommunicerar sina idéer i tillricklig omfattning, och ddrmed kan de vara otillrackligt
verklighetsforankrade.

For fantasi dr det sarskilt viktigt att fa veta vad som ska goras, kompletterat med sé lite "hur-
restriktioner”, som mojligt. Frihetsgrad ar viktigt, men baksidan &r att fantasi kan ha svért att
sdtta granser, nir det géller t ex att ldra sig nya saker, vara med om nya upplevelser, tréffa nya
méinniskor, etc. Det kan bli ett expansionsok.

Fantasi, liksom kraft, uppfattar sig oftast inte som stressad, men kan dock vara det énda. Vid
nirmare eftertanke finns det stressymptom. Fantasis fantastiska botemedel mot stress ér
flexibilitet, vilket &r stressande for andra. Exempelvis vill fantasi inte bli klar med en uppgift
forrén i sista minuten.

Uppkommen stress kan fantasi reducera med avslappning eller intensiva aktiviteter (som
kraft). Meditation kan vara svérare eftersom fantasi har svért att koncentrera sig. Déremot ar
det sérskilt nyttigt for fantasi om nagon slags meditation fungerar.

Stabilitet och stress
Vad som ér karakteristiskt for faktorn ar:

Framsida Baksida
konservativ foréndringsovillig
traditionsbunden gammaldags
sparsam otjénstvillig
stabil senfardig
ekonomisk egoistisk
forsiktig osidker
stadig trog
allvarsam trakig

I kontakten med stabilitet maste du stréva efter att vara konkret och att inte ga for fort fram.
Det du foreslér maste vara underbyggt och utprovat, sé att det ar tillforlitligt. Det géller att
forsta hur nuvarande plattform ser ut for stabilitet och att de ténkta stegen kan séttas ned
lugnt, stadigt och sékert. Karakteristiskt for stabilitet &r att de vid genomgéangar ibland blir lite
extra eftertdinksamma och sedan "faller polletten ner". Da vill stabilitet gérna ha en bekriftelse
pa att slutsatsen var riktig.

Négot annat som &r Onskvért nér det géller stabilitet ér att ge lite extra radrum, sa att det finns
mdjligheter att tinka igenom lite extra sa att det blir tillrackligt sékert.

Niér det gér for fort kan det bli en del strul med eftersldngar som stabilitet har kommit pa.
Ibland &r det kanske bara for att hejda processen lite, sé att tempot gér ner.
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Manga betraktar stabilitet som snél. Problemet kan dé ibland vara att stabilitet ser sig som
gener0s. Skélet for detta ar att om stabilitet ger nagot ifrén sig - oavsett hur lite det &r - sa
uppfattar stabilitet det som en generds handling. Men det gor inte s manga andra. Det hér
medfOr att stabilitet ir mycket radd om sina tillgdngar och &r obenédgen att ge nagot ifrén sig
utan att fa nagot istéllet.

Det som ér positivt med stabilitet 4r att halla emot, sé att inget gors dverilat eller att man
slosar med ekonomi/resurser. Stabilitet kan vara som ett drivankare.

Nér du argumenterar for en forédndring ér det viktigt att peka pé vad stabilitet vinner pa
forédndringen, och att fordndringen kommer att ske pé ett betryggande sétt. Det senare kan
man verifiera genom att géra en riskanalys, kalla in andra exempel/referenser, som kan vittna
om att det har gétt bra for dem. Risken for bendgenheten att vara forsiktig med foréndringar ér
att det kan bli ett trygghetsok — sérskilt med aren.

Stabilitet blir létt stressad, savil av fordndringar som av hogt tempo. Stress uppstér d&ven om
det finns risker for de egna tillgdngarna pé ena eller andra séttet.

Har stabilitet blivit stressad sa kan avslappning och meditation vara anvéndbara. Sarskilt
avslappning for det dr mindre mystiskt. For stabilitet dr det sérskilt bra om metoden trénas
ihop med en instruktor, sa att det kinns tryggt och bra.

Kontakter och stress
Vad som ér karakteristiskt for faktorn ar:

Framsida Baksida
glad oserios
Oppenhjértig skvallrig
matglad matvrak
skojfrisk tramsig
lattsam oansvarig
utatriktad séllskapssjuk
séllskaplig pratsjuk
lekfull fladdrig

Kontakter ér sjalvklart lattpratade, men det kan ibland vara svéart att komma in pa
vasentligheter. De har en tendens att "T4A SAKER OCH TING MED EN KLACKSPARK". Det
géller att de forstér ndr ndgot ar allvarligt. Forsok att fA dem att ge kvittens pé hur de har
uppfattat det du har sagt.

Det blir mycket prat i sdllskap eller pé telefon. Det kan leda till att andra tycker de ar
opalitliga och att det inte blir mycket gjort. Dérfor vinner de mest pa att kontaktuppgifter
ligger som en del i deras arbetsuppgifter.

Kontakter har oftast svart att vara ensam lange utan att fa "lappsjuka".

Kontakter gillar oftast mat och dryck. Det kan ocksa sétta sina spar. En egenhet med detta &r
att nir de blir hungriga sa kan det bli brattom, for da &r det "omedelbar behovstillfreds-
stillelse" som géller.

Behovet att se livet fran den ldttsamma sidan kan leda till en del problem i allvarliga
situationer, for da kan kontakter fortsitta med sina skdmt. Det hdnder t o m att frekvensen
okar. Det ar da viktigt att upplysa kontakter om detta, s att de okar sin lyhordhet for sddana
situationer.
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Strategin som géller for kontakter dr att fordndringarna inte far verka alltfor svéra. Helst ska
dessutom tillvaron bli &nnu angenémare.

Kontakter blir 1 likhet med fantasi inte sé 14tt stressad eftersom de har en bekymmersfri
instéllning till livet. Som virmlénningar: ”D4 &rner sé, annars kan dé kvette.” Men stressen
kan finnas under ytan forstas. Det mest stressande for kontakter ér vil att vara ensam lénge
eller att bli utestédngd frén nagon gruppering av ménniskor. Risken kan beskrivas som ett
séllskapsok.

Uppkommen stress kan reduceras med avslappning. Dock géller det precis som i krafts fall att
kontakter uppticker symptomen.
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