Gratisverktyg stresskartan

1. Skriv ner dina stressorer, det vill siga det som stressar dig!

a. Kategorisera dina stressorer enligt foljande rubriker!

a) Kan ta bort
Har flyttar du 6ver det som du har skrivit under punkt 1, och som du kan ta bort fran ditt liv.

Exempelvis daliga relationer, destruktivt beteende, byta jobb, for mycket engagemang, deadlines
eller andra saker som gor att du mar daligt.

b). Kan jag I6sa
Har flyttar du 6ver det som du skrev under punkt 1, kan jag l6sa.

Ofta kan det handla om sma saker i livet som behdver |6sas som oftast grundar sig i en jobbig
kansla. Det kan handla om radsla, okunskap, oférmaga, fel foérutsattningar etcetera. Anvand
garna SMART metoden.

c). Vet ej

Har flyttar du 6ver det som du skrev under punkt 1, saker som du i nuldget inte vet hur du ska
hantera.

Exempelvis kan det handla om att du inte kan se en |6sning, att du inte vagar |6sa problemet eller
att du inte har forutsattningarna att 16sa problemet.

Kan ta bort Kan jag lésa Vej ej

Sammanfatta dig sjalv: Hur ser resultatet ut? Blev du férvanad 6ver att du stressar 6ver sadant
som inte ar viktigt for dig eller att du stressar 6ver sadant som du inte kan paverka? Reflektera,
Notera och gor annorlunda.

Ha en fortsatt fin dag och var ridd om dig/Pia, livsguiden fér balans i livet



