Tomas Danielsson
— stressdoktor, forelasare & inspirator

Kanner du ibland att stressdebatten star dig upp i halsen?
Att du blir stressad av att hora talas om hur néra vi alla &ar
att duka under och branna ut oss? | sé fall skall ni boka en
féreldsning med Tomas Danielsson, han kan konsten att
sakligt och grundligt nyansera debatten, ge perspektiv och
ringa in de risker som verkligen &r varda att tas pa allvar.

—80% av all stress ir tokstress! Men medvetenheten ¢kar och upp-
vaknandet har 6kat. Vi maste forindra vart klimat och var situation, sager
Tomas, som med sitt breda kunnande ger en littbegriplig vigledning till
alla som lingtar efter en mer sansad tillvaro. Tomas menar att chefer och
ledare méste vara féregdngare, medarbetarna dr ofta ridda for att siga
ifrdn och ger inte signaler i tid.
— Det finns inget farligare for en organisation in férnekande.

Dessutom har han konkreta férslag till hur vi ska hantera den ofran-
komliga, nédviindiga stressen. En av nycklarna ir kommunikation.
— Vi méste borja prata med varandra 6ppet om hur vi mar och om hur vi
kan hjilpa varandra att hitta tillbaka till lusten, bade pa jobbet och
hemma, siger Tomas.

Vaccination
mot stress

Forskningsresultat Ré&d & tips

av all stress

Personliga fakta:

Tomas &r beteendevetare och populart
kallad "Stressdoktorn”. Han &r mannen
bakom begrepp som bl.a. "tokstress”,
“vaccination mot stress” och "stress-
hypokondri”. Tomas &r forelasare och
expert i stressfragor. Han har gjort

sig kénd for sina forelasningsserier,
bl.a. "Vaccination mot stress”. Sedan
1983 har Tomas allt oftare agerat gast-
férelasare runt om i landet. Han delar
med sig av sitt kunskaps- och
erfarenhetstorg vid férelasningar i
&mnet stress. Hemma i Orebro driver
Tomas en forskningsmottagning. Han
ar aktuell med boken "Vad vore livet
utan stress” (2003).

Stressdoktorns réad

1. Sluta jimféra dig med andra.

2. Viga prioritera = viga vilja bort.

3. Sitt rimliga mél bade nir det giller jobbet och fritiden.

4. Sigvad du dr bra pa, men erkinn ocksa dina begrinsningar.

5. Samtala om allt.

6. Viga ta upp konflikter till ytan. Vardagens konflikter beror till 80%

pa missforstind.

Ténk positivt!

Kost, motion och sémn i riitta proportioner héjer din stressgrins.

4.0 minuters promenad 3 ganger i veckan ir tillrickligt.

9. Mental avkoppling — att vara ute i naturen, gi pa bio eller teater och
lyssna pa musik. Gor det du dr bra pa, utan daligt samvete.

10. Slipp loss barnet inom dig; var lite busig!

11. Jobba vidare med ditt sjalvfsrtroende.

12. Bilda nitverk.

o

Négra gamla kiinda rad fran Stressdoktorn. Nir ni moter Tomas kommer
ni att fi nya spannande rad och tips.
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