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Kommunikation under stress

Nar du kanner dig pressad av nagon, hotad, kritiserad eller ifragasatt, vad hander i dig da?

Om du ar som de allra flesta far du kanske ett tryck over brostet, kanske hojd puls, du kanske
blir varm och svettig och far en impuls att ga till attack (kamp) eller snabbt ta dig ur den
jobbiga situationen (flykt). Det &r inte alls konstigt, det handlar ju om att skydda sig sjalv.
Forestall dig att du dessutom har en hdg stressniva fran borjan. Da kan upplevda pahopp fran
andra manniskor leda till mycket starka reaktioner. Din hjarna ar redan installd pa att
uppmarksamma fara och kampa for dverlevnad. Det kan racka med att nagot litet gar snett for
att obehaget ska skjuta i hojden och du kanske exploderar. Alternativt har du varit utsatt for
pafrestningar under sa lang tid att du hamnat i ett uppgivenhetstillstdnd. Da kan kritik och
socialt pressande situationer leda till att du hamnar &nnu djupare i din uppgivenhet — ”jag kan
inte paverka ndagot”, “det blir aldrig rdtt...”

Nar man kanner sig trangd i sociala situationer ar det alltsa vanligt att den valbekanta kamp/-
flyktreaktionen slar till och man tenderar att reagera kanslostyrt. Det kanslostyrda beteendet
paverkas av vilken typ av situation det &r, vilka som ar inblandade och vilken
inlarningshistoria man har. Generellt kan man anda séga att olika personer tenderar att i stérre
eller mindre utstrackning reagera langs ett kontinuum som stracker sig mellan mer
undvikande/angsligt beteende till mer utagerande/aggressivt beteende. Du kanske vet med dig
att du tenderar att bli arg, hoja résten och stirra nar du kénner dig riktigt
pressad/kritiserad/ifragasatt? Eller sa kanske du &r mer benagen att bli undergiven, ursaktande
och osaker? Kanske beter du dig pa ett satt i ditt privatliv med manniskor du kanner val och
pa ett annat satt i professionella sammanhang eller med méanniskor som du inte kanner?

Titta pa illustrationen i Figur 1 nedan. Lagg marke till att det &r specifika beteenden som
beskrivs, inte hur det kdnns. Som du vet &r det hur vi beter oss som vi har mojlighet att
paverka, snarare an det som uppstar i kroppen, vilka tankar och impulser vi far. Vara
kéanslostyrda beteenden utgors till stor del av sadant som ar observerbart for andra, fran
kroppshallning, tonlage, 6gonkontakt till det vi faktiskt séger.
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Det finns en glidande skala mellan &ngsligt och aggressivt beteende i pressande situationer.
Medan angsligt beteende kan handla om att man avstar fran att ta plats eller undviker
konflikter till varje pris, handlar aggressivt beteende om motsatsen: att man konfronterar
andra och skapar eller forvarrar konflikter. Bade angsligt och aggressivt beteende kan leda till
problem. Det basta ar oftast att strava mot en medelvag, alltsa ett lugnt och sékert beteende,
vilket gor att man far sina egna behov tillgodosedda utan att man for den skull uppfattas som
otrevlig av omgivningen. Ett lugnt och sakert beteende kan exempelvis handla om att man
bibehaller stadig 6gonkontakt, att man &r villig att ta in andras perspektiv (men &nda rakt och
tydligt uttrycker sin egen asikt utan att be om ursakt eller reservera sig) och att man talmodigt
stannar i en svar situation trots obehagliga kénslor.

Exempel pa sociala situationer som kan vara pafrestande for manga (inte minst for personer
med stressrelaterad ohélsa) ar:

e Att sdga nej nar nagon ber en att géra nagot

e Att framfOra kritik eller att ta emot kritik

e Att uttrycka sin asikt

e Att ta upp ett kénsligt &mne med sin partner/familjemedlem/van

e Att ha ett mote med sin arbetsgivare och beskriva vilka forandringar som behover
goras

e Att beskriva sin situation for en handlaggare pa Forsakringskassan, for sin lakare
eller fér en arbetsgivare

Att i dessa situationer agera pa sina kanslor kan fa varierande resultat. Har kommer tva
exempel:

Anna

Anna har lange irriterat sig 6ver att hennes man lagger sina papper och tidningar i olika hdgar
runt om i hemmet. Hon har gang pa gang kommenterat att han maste plocka undan efter sig,
men oftast har hon i passiv aggression sjélv plockat ihop hans saker och sléangt in dem i en
garderob innan han sjélv hunnit atgarda. En dag far Anna nog och bestammer sig for att lyfta
problemet. Hon kanner att hon ar uppvarvad och irriterad. Hon stirrar ilsket pa sin man och
med hog, anklagande rost séiger hon att ”du plockar aldrig undan efter dig! Jag gar alltid och
plockar och jag ér trott pa det nu!”

Konsekvens: Maken kanner sig pahoppad och reagerar sjalv kanslostyrt, gar till attack och
hojer rosten, berattar om allt han gjort for familjen den dagen och sa slutar det med ett rejalt
brak. Annas forsok att paverka det upplevda problemet med tidningarna misslyckas.

Magnus

Magnus har ett mote med Forsakringskassan och sin arbetsgivare. Han &r oerhort spand infor
motet, hjartat slar och han ar orolig 6ver vad som kommer att handa. Kommer han kunna
formedla vad han tanker och kanner pa ett tydligt sétt? Tank om han blir missforstadd? Pa
motet borjar arbetsgivaren beskriva Magnus arbetssituation pa ett satt som Magnus inte
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kanner igen. Magnus kanner en véxande panik och vill forklara, men hans kraftiga stress gor
att han inte kommer pa vad han ska séaga. Han blir osaker, tittar ner i bordet, mumlar att ”det
ddr dr vdl inte riktigt... eller?”. Magnus sjunker ihop pa stolen, borjar pilla med en penna.
Konsekvens: Magnus kanslostyrda beteende blir ett tydligt hinder for honom att uttrycka sin
asikt. Han kanner sig 6verkord av sin arbetsgivare och arbetsgivaren riskerar att betrakta
Magnus som ”svag”. Magnus mar oerhort déligt efter motet och vill aldrig vara med pa ett
sadant mote igen. Han skuldbelagger sig sjalv for att han betedde sig som han gjorde.

Ovning. Situationsanalys av stressad kommunikation

Svara pa féljande fragor:

| vilka sociala situationer du kan kénna dig trangd/pressad/ifragasatt eller kritiserad?

Hur brukar du reagera da? (tankar, kanslor och impulser)?

Hur brukar du bete dig i dessa situationer? Tenderar du at angsligt eller aggressivt
beteende? Hur kan andra marka det pa dig?

Vad far din kanslostyrda kommunikation for konsekvenser for dig?

Fyll garna i en SARK 6ver en specifik situation da du reagerat kanslostyrt och det paverkat
din kommunikation.

Lugnt och sakert beteende

De automatiska reaktioner som uppstar i Anna och Magnus gar inte att direkt paverka.
Déremot kan de arbeta med att forandra hur de beter sig nar det kanns jobbigt (detta &r ju val
bekant vid det har laget). Da har deras kommunikation mojlighet att blir mer &ndamalsenlig.
De kan aktivt arbeta med att bryta sina kéanslostyrda beteenden genom att trana pa sa kallat
’lugnt och sékert” beteende (se Figur 1). Lugnt och sédkert beteende illustreras i mitten av
kontinuumet och innebér att man, oavsett hur det kanns i kroppen, strévar efter att:

Halla kroppen rak och upprétt,

Lata handerna vila avslappnat langs sidorna av kroppen eller i knéaet

Halla stadig 6gonkontakt

Andas

Tala med lugn ton i normalt tonlage. Forsok att vara sa konkret och tydlig som mojligt
Lyssna uppmarksamt pa den andre personen




