	
	
	



KOMMUNIKATION UNDER STRESS
När du känner dig pressad av någon, hotad, kritiserad eller ifrågasatt, vad händer i dig då?
Om du är som de allra flesta får du kanske ett tryck över bröstet, höjd puls, blir varm och svettig, får en impuls att gå till attack (kamp) eller snabbt ta dig ur den jobbiga situationen (flykt). Det är inte alls konstigt, det handlar ju om att skydda sig själv. Föreställ dig att du dessutom har en hög stressnivå från början. Då kan upplevda påhopp från andra människor leda till mycket starka reaktioner. Din hjärna är redan inställd på att uppmärksamma fara och kämpa för överlevnad. Det kan räcka med att något litet går snett för att obehaget ska skjuta i höjden och du kanske exploderar. Kanske har du varit utsatt för påfrestningar under så lång tid att du hamnat i ett uppgivenhetstillstånd. Då kan kritik och socialt pressande situationer leda till att du hamnar ännu djupare i din uppgivenhet – ”jag kan inte påverka något”, ”det blir aldrig rätt…” 
När man känner sig trängd i sociala situationer är det vanligt att den välbekanta kamp/- flyktreaktionen slår till och man tenderar att reagera känslostyrt. Det känslostyrda beteendet påverkas av vilken typ av situation det är, vilka som är inblandade och vilken inlärningshistoria man har. Generellt kan man säga att olika personer tenderar att i större eller mindre utsträckning reagera längs ett kontinuum som sträcker sig mellan mer undvikande/ängsligt beteende till mer utagerande/aggressivt beteende. Du kanske vet med dig att du tenderar att bli arg, höja rösten och stirra när du känner dig riktigt pressad/kritiserad/ifrågasatt? Eller så kanske du är mer benägen att bli undergiven, ursäktande och osäker? Kanske beter du dig på ett sätt i ditt privatliv med människor du känner väl och på ett annat sätt i professionella sammanhang eller med människor du inte känner.
Titta på illustrationen i Figur 1 nedan. Lägg märke till att det är specifika beteenden som beskrivs, inte hur det känns. Som du vet är det hur vi beter oss som vi har möjlighet att påverka, snarare än det som uppstår i kroppen, vilka tankar och impulser vi får. Våra känslostyrda beteenden utgörs till stor del av sådant som är observerbart för andra, från kroppshållning, tonläge, ögonkontakt till det vi faktiskt säger.
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Det finns en glidande skala mellan ängsligt och aggressivt beteende i pressande situationer. Medan ängsligt beteende kan handla om att man avstår från att ta plats eller undviker konflikter till varje pris, handlar aggressivt beteende om motsatsen: att man konfronterar andra och skapar eller förvärrar konflikter. Både ängsligt och aggressivt beteende kan leda till problem. Det bästa är oftast att sträva mot en medelväg, alltså ett lugnt och säkert beteende, vilket gör att man får sina egna behov tillgodosedda utan att man för den skull uppfattas som otrevlig av omgivningen. Ett lugnt och säkert beteende kan exempelvis handla om att man bibehåller stadig ögonkontakt, att man är villig att ta in andras perspektiv (men ändå rakt och tydligt uttrycker sin egen åsikt utan att be om ursäkt eller reservera sig) och att man tålmodigt stannar i en svår situation trots obehagliga känslor. 
Exempel på sociala situationer som kan vara påfrestande för många (inte minst för personer med stressrelaterad ohälsa) är: 
· Att säga nej när någon ber en att göra något 
· Att framföra kritik eller att ta emot kritik 
· Att uttrycka sin åsikt 
· Att ta upp ett känsligt ämne med sin partner/familjemedlem/vän 
· Att ha ett möte med sin arbetsgivare och beskriva vilka förändringar som behöver göras 
· Att beskriva sin situation för en handläggare på Försäkringskassan, för sin läkare eller för en arbetsgivare
Fundera på hur det ser ut för dig genom att reflektera över och svara på följande frågor:
I vilka situationer kan du känna dig trängd, pressad, ifrågasatt eller kritiserad?


Hur brukar du reagera då? (Tankar, känslor, impulser)


Hur brukar du bete dig i dessa situationer? Tenderar du åt ängsligt eller aggressivt beteende? Hur kan andra märka det på dig? 


Vad får din känslostyrda kommunikation för konsekvenser för dig?


Hur skulle du vilja agera?
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