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ommar, semester och sisul!

Full kontroll 6ver livet kan vi
aldrig fa och det 4r med den in-
sikten vi kan leda oss framat.

Har du gratit dig till somns
ndgon gang? Kint dig ensam?
Kaint dig trott, vilsen och radd?
Har du vid nagot tillfille satt
pé dig “sisu” masken for att
visa dig stark infor andra? Ar
den finska sisun till fordel i alla
sammanhang? Vilken &r din
erfarenhet av finsk sisu? Det
finns ménniskor som forsoker
forbattra sin egen status genom
att forminska andra. Dessa dr att
ignorera, det handlar om falsk
sisu.

Hur undviker vi stress som kan
leda till utmattning? Att fastna i
ett stressbeteende gor att vi blir
trotta, oroliga och olyckliga.
For hogt stédllda mal kréver for
hoga insatser. Vad far en sjuk-
skrivning for konsekvenser
ekonomiskt, socialt och per-
sonligt? Stressymptom visar sig
genom forandringar i beteende,
kénslor och kropp. Det leder
till beteendeférdndringar bade
emotionellt och fysiskt.
Symptomen &r létta att blunda
for och skjuta at sidan genom
att tdnka: sen, jag ska bara, nir
det hér &r klart da... och istél-
let for att soka hjélp trots att
man regelbundet upplever for-
andringar som kan kopplas till
stressymptomen sd ignoreras
dom. Pa sikt kan det leda till att
man bland annat blir osocial.
Kanslor tar sig bland annat i ut-
lopp som ilska, irritation, ingen
humor, gratmildhet och depres-
sion. Du kan bli med kénslor av
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att ha for mycket att géra och
inte klara av det. Det héir gor
avtryck i kroppen genom bland
annat hogt blodtryck, hjart-
klappning, somnloshet, huvud-
virk och ryggont.

Stress ir en del av livet, ett liv
utan skulle vara lika hélsofarlig.
Stress dr en forutsittning for att
vi ska utvecklas som individer.
Sé lange vi hanterar stressen gor
den livet spannande och givan-
de. Och omvint, nidr den stidn-
digt stor var inre balans blir vi
till slut sjuka. Att prioritera rétt i
livet dr en konst att 6va sig i for
de flesta. Vi behover leka mer,
dven pa jobbet. Med lek och
karlek fyller vi vara basbehov.
Att leva i utanforskap skapar
negativ stress. En av samhil-
lets storsta utmaningar idag &r
att skapa arenor dér klyftorna
minskar och individer inte slas
ut. Istéllet behover vi se till att
allas erfarenhet och férmagor
raknas.

Ar du vird din egen omsorg? Ja,
sjdlvklart! Om det &r nagot du
inte gillar sa fundera pa hur du
ska bli av med det och gor dig
sedan av med det. Se till att dina
tankar och ord blir till handling,
det ar sisu! Sisu kan likstéllas
med envishet, uthallighet och
jévlar anamma. Nar blir den

Hur ofta:

B Kanner du dig stressad?

B Kanner du dig pressad?

W Kanner du dig upp i varv?

M Hinner du med allt du "maste”

gora?

B Kanner du mening med allt det
du gor?

B Kan du koppla bort tankarna pa
allt innan du somnar?

M Far du tillrackligt med somn?
Har du:

M Kontroll dver viktiga delar av
ditt liv?

M Resurser for att klara av allt som
du ska gora?

M Stod fran din omgivning for att
klara de krav som stalls?
Slutsats: Varningssignaler eller
"sisu” i balans?

"Hjarnceller skapar idéer. Stress dodar hjarnceller. Stress ar ingen bra

idé.”

"Hellre tjugo minuter for sen i det har livet &n tjugo ar for tidigt till

nasta.”

skadlig och till var nackdel? Da
vila och varandet i nuet inte far
det utrymme som behovs for
att uppritthalla den balans som
haller oss pa den friska banan.

Utmattning kommer inte frén en
dag till en annan. Den smyger
sig pa dig. Du kan ha symtom
och kontrollera den lidnge och
du kan till synes leva ett fung-
erande liv. Men en dag kommer
kroppen att vdgra och da har din
nonchalans for dig sjalv lett till
sjukdom. Den som har upplevt
detta gor ogdrna om det och blir
mer lyhord och uppmérksam
pa varningssignalerna. Sjilen
accepterar inget annat. Det ska
inte ges bonusar och berém till

dem som jobbar mycket dver-
tid. Det dr ett tecken pa att nagot
ar fel i arbetsupplédgget och ing-
et att vara stolt 6ver. Att ge sin
personal tid for aterhamtning ar
ekonomiskt 16nsamt. Stresshan-
tering 4r hélsoframjande och
stimulerar till frisknérvaro.

Hur séger du jag till utmaningar
och nej till utmattning? Ett sétt
kan vara att skapa balans mel-
lan hjdrna, hjarta och humor. Se
till att oka ditt vdlbefinnande, ta
vara pa sommarens guldkorn!
Fyll pa energidepéerna i samma
takt som de toms. Sommaren dr
arstiden dér vi mer naturligt kan
fylla pd och bunkra energi for
kommande utmaningar. Mycket

handlar om att sluta gora och ge
tillatelse att ”bara vara”. Hjarnan
befinner sig oftast i ett stadium
av att gora och prestera medan
hjértat befinner sig i att vara. Det
géller att skapa en balans mellan
att prestera och att vara.

Sisu, visst dr det till fordel i
manga sammanhang att ha lite
javlar anamma i sig. Det kan inte
fornekas. Sisu &dr okej forutsatt
att vi agerar i beslutsamhet,
syfte och resultatinriktat. Fast
vi behover borja leva mer med
naturen och inte mot den. Att
vara 1 nuet dr egentligen vart
naturliga sdtt att vara. Onatur-
ligt &r att hela tiden befinna sig
antingen i det forflutna eller
i framtiden. Framgéngsrika
ménniskor sorterar sina utma-
ningar och den viktigaste far
all uppmirksamhet. Strévan
mot malet dr lustfyllt.
Egenvard har hog priori-
tering. En vinnare tar med-
vetet hand om sig sjily,
uppritthaller balans och

undviker pa sa sitt att bli ut-
mattad.

Nu har du alla mojligheter att
gora annorlunda genom att fran
och med nu bérja leva med na-
turen och allt vad den bjuder pa i
gronskans tider. Kom ihéag att ha
roligt ndr du dr ledig, anvénd din
humor mer ofta. Véga stilla dig
fragan: Behover jag dndra nagot
i mitt liv?

Sug in, vissla ut och njut som-
martider — 1 nuet!
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