STANNA

Interna signaler

Hur du mirker pa dig sjilv att du ar stressad?

Vilka tankar, kinslor och kroppsliga reaktioner kan du iaktta?

Vad skulle personer som kinner dig vil siga?

Extramaterial, Etisk stress, Lisa Bengtsell, Anna Thoursie, Henrik Astrand Freidlitz (Studentlitteratur,
2021). Kopiering tillaten.



STANNA

Externa signaler

Vilka signaler sdger dig att det dr dags att vara extra uppmirksam?

Kan du komma pa vilka nya signaler du vill plantera i omgivningen som ska paminna dig om att
vara uppmirksam?

Extramaterial, Etisk stress, Lisa Bengtsell, Anna Thoursie, Henrik Astrand Freidlitz (Studentlitteratur,
2021). Kopiering tillaten.



TANK/ORIENTERA DIG

Tank langsamt med flit

S A R K
Situation Automatiska Respons Konsekvens
reaktioner
Krav: Kropp: Kort sikt:
Tankar:
Kontroll: Lang sikt:
Kéinslor:

Extramaterial, Etisk stress, Lisa Bengtsell, Anna Thoursie, Henrik Astrand Freidlitz (Studentlitteratur,
2021). Kopiering tillaten.



ORIENTERA DIG

Undersok for- och nackdelar med l6sningarna du valt

Fordelar Nackdelar

Extramaterial, Etisk stress, Lisa Bengtsell, Anna Thoursie, Henrik Astrand Freidlitz (Studentlitteratur,
2021). Kopiering tillaten.



ORIENTERA DIG

Stall fragor till dina tankar

Finns det ndgot annat sitt att se pa saken?

Vilka fakta talar for att min tanke ar sann?

Vilka fakta talar emot att min tanke 4r sann?

Vilket rad skulle jag ge en god vin som hade samma tanke?

Extramaterial, Etisk stress, Lisa Bengtsell, Anna Thoursie, Henrik Astrand Freidlitz (Studentlitteratur,
2021). Kopiering tillaten.



PRIORITERA

Langsiktiga konsekvenser som kompassriktning

Vilka dr intressenterna, det vill siga vilka blir drabbade av konsekvenserna i de hir
situationerna?

Vilka 4r de centrala vardena? Vilka ar de etiska kraven i situationen?

Vad har jag f6r handlingsutrymme?

Extramaterial, Etisk stress, Lisa Bengtsell, Anna Thoursie, Henrik Astrand Freidlitz (Studentlitteratur,
2021). Kopiering tillaten.



PRIORITERA

Regler och riktlinjer som kompassriktning

Vilka lagar och riktlinjer styr min verksamhet?

Vem kan jag vinda mig till f6r juridisk radgivning eller radgivning kring riktlinjer?

Finns det fler 4n jag som delar ansvar for det hir beslutet, exempelvis verksamhetschef?

Vem har mandat att fatta 6vergripande beslut i den hir fragan?

Vad finns det for processbeskrivningar och arbetsbeskrivningar som reglerar mitt
ansvarsomrade?

Extramaterial, Etisk stress, Lisa Bengtsell, Anna Thoursie, Henrik Astrand Freidlitz (Studentlitteratur,
2021). Kopiering tillaten.



PRIORITERA

Virderingar som kompassriktning:
Din sista dag pé jobbet

Vad hade du 6nskat att kollegan hade sagt om digp

Hur du tog dig an dina arbetsuppgifter?

Hur du var mot dem du arbetade med? Hur du tog hand om dig sjilv?

Vilka egenskaper lyftes fram i talet?

Vilka hade du 6nskat hora mer om, om du hade en méjlighet att paverka?

Extramaterial, Etisk stress, Lisa Bengtsell, Anna Thoursie, Henrik Astrand Freidlitz (Studentlitteratur,
2021). Kopiering tillaten.



PRIORITERA

Virderingar som kompassriktning:

Din forsta dag pa jobbet

Varfér valde du den riktning som du gjorde?

Vad hade du hoppats kunna astadkomma inom ramen for ditt yrke?

Virderingar som kompassriktning:
Mina idoler

Hur tar de sig an sina arbetsuppgifter?

Hur beter de sig mot dem som de arbetar med?

Hur tar de hand om sig sjilva?

Extramaterial, Etisk stress, Lisa Bengtsell, Anna Thoursie, Henrik Astrand Freidlitz (Studentlitteratur,
2021). Kopiering tillaten.



PLANERA

Planera med smarta mal

Vad ir det du skulle vilja géra? Beskriv i detal).

Hur marker du att malet ar natt?

Vilka konsekvenser tror du att det skulle leda till?

Vad ir det som gor att du vill gor det hir?

Nir ska du bérja?

At alla som behéver vara ombord faktiskt med ombord?

Extramaterial, Etisk stress, Lisa Bengtsell, Anna Thoursie, Henrik Astrand Freidlitz (Studentlitteratur,
2021). Kopiering tillaten.



