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Forum for talare.

Under denna rubrik gléntar
nadgra av Sveriges mest
anlitade talare pa doérren till
sina dmnesomraden. Att
lyssna p& dem &r tanke-
vackande. Ibland provoce-
rande. Alltid engagerande

Talarforum férmedlar talare
inom en mangd &amnes-
omraden till foretag och
organisationer.

Vivill i den hér formen regel-
bundet forse er med tanke-
vackande artiklar skrivna av
n&graav dessatalare.

Kanske inspirerar det till att
kontakta oss for att fa veta
mer? - Gor gama det pa
www.talarforum.se.

Mer information om det har
nyhetsbrevet finns péa
www.talarforum.se/nyhetsbrev.
Dér kan ni &ven saga till om ni
inte vill ha fler nummer.
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Bra stress

Visst kan stress vara bra.
Ursprungligen var ordet stress inte
alls nagot negativt for en fysiolog,
utan helt enkelt en beteckning pa ett
system i hjarnan. Nufértiden har ordet
kommit att anvéandas mer och mer
som beteckning pa obehagliga
upplevelser och vissa journalister
tycks anvanda ordet synonymt med
"problem pa arbetsplatsen”. Vi far
kanske ta till beteckningen "positiv
stress” for att betona att
stressreaktioner inte alltid maste vara ;:;‘;[gufgs dKZt;?/a
Skad“ga, Utan faktISkt kan vara numera forskare méd
onskvarda och till och med specialisering pa stress;
halsobringande.

Clas Malmstrom

klinikchef, forfattare och
karismatisk talare.

For mer info om Clas
Malmstrom - klicka har.

Stress har en funktion
Stressystemets uppgift ar namligen
att 6versatta inneborden i vart
mentala tillstand till kroppsliga funktioner. Med hjalp av
bade hormoner och nervsignaler kan stressystemet pa
cirka en tiondels sekund forsatta hela kroppen i det
funktionslage som bast motsvarar innebdrden i den
tolkning vi just gjort av situationen och hjalper oss alltsa
att hantera situationen.

Tiden &r viktig

Men for att definiera "positiv stress” maste vi ocksa ta
med parametern tid i berédkningarna. Man kan bara tréna
upp sin "positiva stressformaga” om man har full respekt
for kroppens behov av aterhamtning och omvaxling.
Positiv stress ar alltsa ett fenomen som maste vara
hallbart 6ver tid, om det ska vara meningsfullt att alls
anvanda det. Kortsiktig hog prestationsformaga som inte
haller i langden &r inte vard att satsa pa.
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Tva system

Stressystemet utgor bara halften av vart psykofysiologiska
reglersystem som ar det nerv- och hormonsystem som
reglerar samspelet mellan sjalen och kroppen. Egentligen
borde denna halva kallas "arbetssystemet” fér det har till
uppgift att 6ka var handlingskraft och hantera
pafrestningar. Den andra halvan av reglersystemet i
hjarnstammen utgors av ett aterhamtnings- och
uppbyggnadssystem, vilket vi lite slarvigt brukar kalla
"vilosystemet”.

Precis som arbetssystemet kommunicerar aven
vilosystemet med alla organ i kroppen med sina egna
hormoner och sina egna nervbanor.

Vila &r manga saker

Kroppen gor ingenting pa eget bevag. Hjarnan styr allt in i
detalj, inte bara samordnandet av arbetsuppgifterna i olika
kroppsdelar, utan ocksa vilo- och aterhamtnings-
processerna. Om inte hjarnans vilosystem beordrar
kroppen att sla om till aterhamtning, sker ingen riktig vila.
Vila ar inte lika med franvaro av anstrangning, utan en
rikhaltig aktivitet med uttransport av slaggprodukter,
inforsel av naringsémnen, uppbyggnad av nya
energidepaer, reparation av skador, utbyte av slitna
membraner och proteiner osv. Allt detta maste ske i
motsvarande grad som vi nyss har anstrdngt samma
celler.

Farlig stress

Den vanligaste formen av negativ stress ar i sjalva verket
inte dverskott av stress utan brist pa aterhamtning. Allts3,
for att kunna uppratthalla ett positivt stresslage maste
man Over tiden ocksa ha tillracklig fart pa vilosystemet,
bade kvantitativt och kvalitativt.

Det organ som oftast kommer i klam i detta avseende ar
hjarnan. De flesta manniskor forstar helt enkelt inte hur
mentalt anstrangande vara vanliga vardagliga sysslor
faktiskt ar nufortiden, och da forstar man heller inte att
hjarnan maste ha omvéxling och "batteriladdning” for att
kunna fungera tillfredstéallande.

Mental aterhamtning

* SOmMn

« Vaken vila (avslappn.)

* Kravlos, lustfylld aktiv.

» Emotionella beléningar

* Bekréaftelser, uppskattning
» Samvaro, berdring, narhet
* Naring
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Kor sa det ryker

Det &r absolut inget fel i att mentalt anstranga sin hjarna
Men for hogpresteraren som vill halla i langden géller det
att aven praktisera mental aterhamtning tillrackligt ofta och
intensivt. Om vi en stund drar pa och kor sa hart att det
ryker behover detta inte vara negativt, bara vi gar i depa
efter nagra varv, fyller pa ratt bransle i tanken, byter dack
och olja, osv.

Balansakten

Om man vill kan man se detta som en aktiv balansakt
mellan prestation och véalbefinnande. Den energi varmed
vi presterar kommer i sjalva verket ur vart valbefinnande.
Omvéant utgor goda prestationer och lagom utmaningar
som stimulerar och utvecklar en viktig ingrediens i
livskvaliteten for manniskor med pretentioner pa tillvaron.
Som alltid &r det dock viktigt att man éver tiden uppnar
balans. Att kortvarigt lata balansvagen vaga 6ver mot
prestation &r inte farligt eller sjukt. Om man har dverdrivit
presterandet ett tag, minskar energitillgangen och
valbefinnandet avtar.

Kunskap och fardighet

Om man lart sig hur man gor for att aktivt aterstalla
balansen kan hogpresteraren snabbt komma i form igen.
Men ibland racker det inte med att vidta atgarder for att
aterstalla valbefinnandet, utan man maste minska hela
anstrangningsnivan. Ocksa detta kan man lara sig. Allt det
har gar att 6versatta till praktiska fardigheter som man
faktiskt kan trana sig pa. Vi kallar det for traning i offensiv
stresshantering for hogpresterare och den tar fasta pa
kunskap och fardighet inom fyra omraden:

- en sund och trygg utgdngspunkt i egna varderingar
- socialt stéd och gemenskap

- anpassningsformaga, bade mental och kroppslig

- god halsa och kroppslig energi
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Aktuella Seminarier

"Konsten att vara trovardig”

6 maj 2003 « kl 13-16 « Malmo
7 maj 2003 « kI 13-16 * Stockholm

A

"Uppkopplade hundralappar?”

13 februari 2003 ¢ kl 13-16 « Malmo
5 mars 2003 « kl 13-16 « Stockholm
7 maj 2003 « kI 13-16 « Goteborg

Seminarium med /
#NiSse Simonson
s

"Kan man tanka sig frisk?"

25 mars 2003 « kl 13-16 » Géteborg
26 mars 2003 « kl 13-16 » Malmo

Seminarium med

Per Naroskin

"Konsten att tala htégt med sig sjalv!"
22 maj 2003 « k| 13-16 » Stockholm

Jaureuiwss euddQ,, <- 8s wniopeermmm |jn eb 1gj|e

— T3
Sen‘ﬂnaﬁum med™

Agneta gndaﬁssun

"Framgang &r ingen tillfallighet!"
4 februari 2003 « k| 13-16 « Malmo
5 februari 2003 « k| 13-16 » Stockholm
8 april 2003 « kI 13-16 « Goteborg

"Brinn for det du gor!”
6 mars 2003 ¢ kl 9-12 « Malmo

13 mars 2003 ¢ kl 13-16 » Goteborg
9 april 2003 ¢ kl 13-16 * Stockholm
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Seminarium med

Jorgen Oom g

"Vaga vara bast"

4 februari 2003 « kl 13-16 « Goéteborg
18 mars 2003 ¢ k|l 13-16 * Stockholm
9 april 2003 « kI 13-16 « Malmd

Boka talare till ert nasta evenemang!

Det talade ordet ror och berér.

Talarforum arbetar med 6ver 3 000 talare.

Hor av dig till oss nar du funderar pa din nasta
konferens, kundaktivitet, utbildning eller annat
tillfalle.

Kontakta oss for idéer och férslag
-Helt forutsattningslést!
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