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- SMAK-faktorerna och Mental traning -
Insiktsfulla redskap for att kunna laka
STRESS- OCH UTMATTNINGSSYNDROM
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Nir jag jobbar med personer som har utmattningssyndrom
s brukar jag vanligtvis arbeta med Stressens neurologiska
nivier. Det innebir att jag jobbar med bade det som finns
inom oss (forestillningar, virden, identitet) och det som
paverkar i det yttre (miljé, beteende). Genom att anvinda
Lars-Eric Unestahls och mentala triningens SMAK-fakto-
rer i kombination med NLP:s neurologiska nivéaer si far jag
en heltickande 6versikt vad som pagar hos min klient och

kan snabbt jobba med grundorsaken pa ritt niva.

SMAK-FAKTORERNA AR:
« Sjélvbild

« Mdlbild

. Attityd

« Kiinsla

« Sjilvbild Ar den bilden som individen har om sig sjilv och

hur mycket individen tror pé sig sjilv i de olika nivaerna.

« Malbild Ar den positiv och drivande motivation och ut-
vecklande malbild som individen har i de olika nivierna och
som har stor paverkan pa individen och leder till sjalviorverk-

ligande.

« Attityd Ar individens instillning och attityd i de olika niva-
erna. Attityden har stor inverkan pa hur bra individen kom-
mer att lyckas. Det vill siga att beroende pa om individen
har en mer positiv eller mer negativ instillning i nivierna sa
kommer installningen avg6ra hur vl individen lyckas hantera

stress.

AV ELENE UNESTAHL

Att uppleva stress eller nedstamdhet da och da dr en del av livet. Stress dr en i grunden en positiv reaktion pd en situation

som kriver ndgot extra, och dr kroppens sdtt att gora sig redo for antingen flykt eller forsvar. Det innebir bland annat

att mer blod pumpas ut till musklerna och att man blir mer fokuserad och klarar sig med mindre somn en period. Pd sd

sdtt far kroppen extra kraft och energi. Stressreaktioner sitts dven igdng vid psykiska anstrdngningar, till exempel nér

man blir arg pa ndgon eller har for mdnga arbetsuppgifter att utfora. Sjélva stressreaktionen dr inte farlig i sig, skadlig

blir det forst om man under en ldngre period befinner sig i stressande situationer — bdde verkliga och tinkta.

- Kidnsla Ar hur individen kan hantera olika
kinslor for att ma bra och dirmed ocksi
prestera bra. Det vill siga hur vil individen
till exempel kan kontrollera negativa kinslor
och omvandla dem till mer positiva vilket pa-

verkar stressen stort.

NEUROLOGISKA NIVAER AR:
« Miljé

+ Beteende

+ Formadga

« Overtygelse/ Viirdering

« Identitet

« Miljé Vad i din omgivning ger upphov till
stress hos dig? Det finns odndliga méjlighe-
ter: langa arbetsresor, ett tringt och bullrigt
kontor, hushallsapparater som inte fungerar,
ett gril med nagon som stir dig néra.

Ditt arbete skulle kunna vara stressande om
det staller manga krav pa dig och du har fa be-
slutsbefogenheter. For att befria dig fran stress
blir du kanske tvungen att byta miljo.

INLP och Mental Trining finns det dock an-
dra sitt att ga tillviga. Genom att du, och inte
yttre omstindigheter, tar kontroll over ditt
inre sa lir du dig att sjilv bestimma dina re-
aktioner och sinnestillstand oavsett hur det ar
till et yttre. Pa det sittet finns det inte lingre

nagon “stressande miljé” utan du lar dig istil-

let att skapa det inre tillstind som ar det basta
ivarje situation.

Pa samma sitt brukar man siga att en orsak
till stress ir att inte veta vad som kommer att
hinda. Sa behover det inte heller vara. Ge-
nom den inre trygghet, som byggs upp med
hjalp av NLP och Mental Trining, sa finns

den tryggheten dir oavsett vad som hinder.

+ Beteende Vad gor du som ger upphov till
stress? Sticker du i vag i sista minuten till mo-
ten sd att du hela tiden befinner dig i ett pres-
sat lage? Forsoker du att leva upp till andra
minniskors krav da du helst inte skulle vilja
gora det? Forandringar i rutiner kan férorsa-
ka stress. Méjligheterna dr manga. Du kom-
mer att lira dig vad du blir stressad av om du
ar uppmirksam pd signalerna fran din kropp.
Vilket beteende har du som resurs? Att avsiit-
ta mer tid till resor ar ett exempel. Att da och
da siga "nej” kan vara mycket trevligt om du
brukar siga "ja” och sedan dngrar dig. Om du
brukar siga "nej” och sedan kinner dig taskig,
kan du istillet prova med att siga "ja” Sinnliga
glidjedmnen dr en stor resurs, exempelvis att
lyssna pa musik, ta dig tid att njuta av en god
maltid, vara tillsammans med barn, titta p&
film eller motionera. Vara i nuet.

Vilka tankar har du? Sadana som hjalper dig
eller som stressar dig. Identifiera dina nega-

tiva tankar och ge dig sjilv en ny programme-

ring dir du far tillgang till de resurser som du

behover for att na dnskat resultat.

« Formdga Om du har formagan att utlosa
angest eller oro inom dig, har du utvecklat en
bestimd férmaga. Du har nastan sakert full-
andat konsten att frestilla dig hur nigonting
far ett otillfredsstillande slut.

Det hir gér du antagligen genom att skapa
mentala filmer om hur saker och ting kan ga
snett och sedan titta pa de 6desdigra konse-
kvenserna. Det hir dr en forméaga. Det visar
att du kan forestilla dig sa livfullt att du gor
betydande f6rindringar av din kroppskemi.
Anvind den hir begivningen till det mot-
satta. Anvind denna fantastiska formaga till
att skapa positiva mentala filmer i stillet, dir
du ser hur du lyckas och nar de resultat du
onskar. Jag brukar saga till mina klienter som
har denna forméga att de kommer att kunna
kinna det motsatta fortare 4n manga andra
da det bara behéver andra fokus.

o Overtygelser/Viirderingar Du kanske
inte dr van vid att tinka dig att Gvertygelser
och virderingar kan ge upphov till stress, el-
ler vara resurser mot stress, men det hir ar
det omrade dar f6rindringar kan fa de stérsta
effekterna. Vi biar med oss vira vertygelser
och de kan skapa stress vart vi an beger oss.

Ju mer lasta vara negativa Gvertygelser och
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forvantningar ar, desto mer stress upplever vi,

eftersom virlden inte kommer att forindra sig
for att tillgodose vara behov.

Vilka overtygelser kan skapa stress? Om du
har en Gvertygelse, att det inte gar att lita pa
minniskor och att andra manniskor gar in for
att lura dig vid forsta bsta tillfille, kommer
du att hela tiden vara pa helspann och utsatta
dig for stress.

Den medicinska modellen och dess direkta
motsats kan bida astadkomma stress. A ena
sidan kan forestallningen att du har det enda
och fulla ansvaret for sjukdom och tillfrisk-
nande vara stressande. A andra sidan vet vi
den "inlirda hjilplosheten” (jag ir ett offer for
omstindigheterna, kan inte gora nagot sjilv,
ar helt beroende av andra) leder till negativ
stress, depression och psykosomatiska pro-
blem. Alla évertygelser som 6kar din kinsla
av att ha kontroll 6ver bade dig sjilv och om-
givningen, dr resurser. Har inriktar sig NLP
och Mental Trining framfor allt pa egenkon-
trollen. Om du tror pa din formaga att styra
handelser i ditt liv kommer savil den nega-
tiva stressen att minska som att negativ stress
overgdr i en positiv sadan, ju mer minniskor
tror att de kan hantera frindringar, desto
mindre fysiskt pafrestande blir stressen for
dem. Minniskor med den hir forestillningen

har starkare immunforsvar.

« Identitet Om stressen ar si stor att du inte
vet vad du skall gora, har du dnda en resurs
kvar — din identitet. Da du nar den hir nivan,
vet du vem du ir och dirmed vad du skall
gora. En stark sjalvkinsla dr en stor tillging da
det galler att klara av stress. Den enda stressen
pa den hér nivan skulle kunna vara en falsk
personlighet. En sidan kan visa sig pé tv sitt.

Det forsta ar socialt, da en manniska aldrig 13-
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ter nigon annan se hennes verkliga sjalv och
ofta arbetar inom sidana yrken dr det inte
finns utrymmen att uttrycka sig sjilv.

Det andra sittet som en falsk personlighet
kan visa sig pa dr genom en mask som man
har pa sig for sin egen och omgivningens skull
till skydd for den verkliga personen. Det kan
ha borjat i barndomen da personen inte kla-
rade av att anpassa sig och istillet byggde upp
en falsk personlighet. D4 det hir hinder, har
personen en underlig upplevelse av ihalighet
och far ett beteende som saknar djup. Virde-
ringar dr har ocksa viktigt. Om du upptacker
dterkommande stress i ditt liv, sa dr det for-
modligen nigonting som har med din virde-

grund att gora.

En arbetsprocess som gor stor skillnad
Hir bredvid finns en beskrivning av hur jag
brukar jobba med detta. Jag jobbar oftast uti-
fran ett Livshjul som har sitt ursprung inom
coaching, dar varje del i Neurologiska nivaer
ingar som en tartbit. Jag ber min klient gra-
dera varje nivd utifran néjdhetsgrad just nu
pa en skala 0-100%. Klienten far beskriva hur
varje niva upplevs i nuet.

Nir den ér ifylld gar jag 6ver till att ta en niva
i taget och gi djupare med att kombinera
varje smakfaktor till varje niva med fragor uti-
fran upplevd stress. Jag far da fram pa vilken
neurologisk niva stressen ir som storst och
vilken av smakfaktorerna som ir mest inblan-
dad. Denna process gor en omstrukturering
i det djupaste inre och gér stor skillnad med
manga insikter. Den hir 6vningen gar dven
bra att anvinda i sjilvcoaching,

Lycka till!

© Lars-Eric Unestahl

Unestahls SMAKprocess®
SMAKprocessen hijélper dig att na ditt
ditt djupaste inre och gér stor skillnad
med ménga insikter och kan hjdlpa dig
att goéra en omstrukturering for att bryta
negativa ménster och istdllet hitta en inre
attityd och kénsla som bér dig framat
mot det liv du onskar, istdllet for att sitta
fast i utmatining. Den hér Gvningen kan
du anvénda for dina klienter men gér
sidlvklart bra att Gven anvanda som
sjdlvcoaching.

¥ SA HAR GOR DU!

Béria med aft fylla i stresshjulets alla tart-
bitar utifrén néjdhetsgrad just nu pd en
skala O-100%. Beskriv sedan hur varje livs-
omrade i respektive tarbit upplevs i nuet;
milio, beteende, férméga, Svertygelse/
vardering samt identitet.

Arbeta sedan med en niva i taget och gd
djupare med att kombinera varje smakfak-
for (sjalvbild, malbild, attityd samt kansla)
fill varje nivé med frégorna nedan ufifréin
upplevd stress. Du far d& fram pd& vilken
neurologisk niv& stressen &r som stérst och
vilken av smakfakiorerna som &r mest in-
blandad och som behéver strukiureras om.

En guidad mental hypnosprocess med
klient eller som sjalvcoaching

e Steg eft: Klienten guidas genom varje
nivd med smakfakioren s& som den &r i
nulaget. Klienten kan om den vill vara helt
tyst under guidningen och bara ge tecken
ndr den upplever aft den ér klar vid varje
moment.

e Steg tv&: Gér en omstrukturering fill éns-
kat l6ge. Du fé&r nu férmanen aft éndra
dina SMAK-aktorer till nskat lége — il det

som stédjer och higlper dig

Miljs
Beteende
Férmaga

Férestdllning

Vérdering
Identitet

«Vilken

du pa denna
niva

Mo
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LIVSHJULET fylls i ufifrén vilken kansla av néjdhet du eller din
klient har just nu. Detta kan @ndras frén dag fill dag sa utgé

alltid fran kénslan i nuet.

¥ Forestdll dig din miljs, vad du gor en
vanlig vardag som ar kopplat till stress.
Vad stressar dig dér?

e Vilken Sjcivbild har du i nulaget i din milj52
e Vilken Malbild har du i nuléget i din milj52
e Vilken Attityd har du i nuléget i din milje2
e Vilken Kansla har du i nuldget i din milj52
Du fér nu férménen aft éndra dina SMAK-
faktorer fill nskat Icige, fill det som stédjer
och hjdlper dig aft hantera din stress.

¥ Forestdll dig ditt beteende, hur beter

du dig vanlig vardag som leder till stress.

Vilket beteende stressar dig?

e Vilken Sjalvbild har du i nulaget kopplat
fill ditt beteende?

e Vilken Malbild har du i nulgget kopplat fill
ditt beteende?

e Vilken Attityd har du i nuldget kopplat fill
ditt beteende?

e Vilken K&nsla har du i nuléget kopplat till
ditt befeende?

Du fér nu férménen ait éndra dina SMAK-

faktorer fill Snskat Icige, fill det beteende som

stédjer och hjdlper dig aft hantera din stress

optimalt.

hardui
denna niva

Miljs
Beteende
Férmaga

N

sjalvbild har

«Vilken attityd

Férestdllning

Vérdering
Identitet

Milis
Beteende
Férmaga

Férestéllning

Vérdering
Identitet

eVad dr din
malbild i
denna niva

«Vad dr din
kinsla pa
denna niva

Mili
Beteende
Férmaga

Férestéllning
Vérdering
Identitet

SMAK-FAKTORERNA MED DE NEUROLOGISKA NIVAERNA
llustrationen visar hur du arbetar med frégorna fér att komma fram till

var stressen &r som stérst, och fér att sedan istéllet byta ill optimalt

l&ége och bésta forhéliningssatt som stéder en positiv utveckling.

¥ Forestdll dig dina kompetenser du har

en vanlig vardag som leder till stress. Vilka

kompetenser har du som leder till stress?

e Vilken Sjalvbild har du i nuléget kopplat
fill dina kompetensere

e Vilken Malbild har du i nulsget kopplat fill
dina kompetenser?

e Vilken Attityd har du i nuléget kopplat fill
dina kompetenser?

e Vilken K&nsla har du i nuléget kopplat fill
dina kompetenser?

Du fér nu férménen att éindra dina SMAK-

faktorer till Snskat Icige, fill de kompetenser

som stédjer och hjdlper dig att hantera din

stress optimallt.

¥ Forestill dig dina forestallningar/

varderingar du har en vanlig vardag som

ar leder till stress. Vilka férestallningar/

varderingar har du som leder till stress?

e Vilken Sjalvbild har du i nuléget kopplat
till dina férestéliningar/vérderingare

e Vilken Malbild har du i nuldget kopplat fill
dina férestéliningar/varderingar?

e Vilken Attityd har du i nuldget kopplat till
dina forestéliningar/varderingare

e Vilken K&nsla har du i nuléget kopplat fill

dina férestdliningar/varderingare

Du fé&r nu férménen att éindra dina SMAK-
faktorer till 5nskat Idge, till de férestéllningar/
vérderingar som stddjer och hjdlper dig aft
hantera din stress optimall.

¥ Forestill dig din identitet du har en

vanlig vardag som leder till stress. Vilken

identitet har du som leder till stress?

o Vilken Sjélvbild har du i nuléget kopplat
fill din identitet

e Vilken Malbild har du i nulaget kopplat fill
din identitet?

e Vilken Attityd har du i nuldget kopplat fill
din identitete

e Vilken Kénsla har du i nulaget kopplat fill
din identitete

Du fér nu férménen att éndra dina SMAK-

faktorer fill 6nskat Iéige, till den identitet som

stodjer och hjdlper dig aft hantera din stress

optimalf.
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