Forvantningar vs resurser

Det kan vara en stor mental utmaning att stalla om fran att ha kunnat géra nagot till
att plotsligt inte langre klara av det. | den processen behodver du stélla om dina
egna forvantningar utifran dina aktuella resurser. Risken, om vi inte lyckas
acceptera forutsattningarna och justera férvantningarna, ar att vi adderar en
underliggande belastning som helt i ondédan vidhaller en stress eller forlanger en

eventuell rehabilitering.

Att vara resurser varierar 6ver tid ar lika oundvikligt som naturligt och det i sig
behover inte vara ett problem. | min erfarenhet uppstar problemen nar vi férvantar
oss att vi ska kunna ma- och prestera pa topp oavsett vad som hander i livet. Inte
sallan ar det nog sa att vara forvantningar till och med éverskrider vara resurser
aven nar dessa ar som bast. | bilden nedan ser vi hur skillnaden mellan
forvantningar och faktiska resurser skapar en stress.

Forvantningar genom livet
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Genom livet hander saker som paverkar vara resurser. Under framforallt uppvaxten
har vi en stadig 0kning av resurser genom kroppslig utveckling, utbildning, 6kade
fardigheter och mer erfarenhet. Denna utveckling fortsatter aven i nagon man nar
vi blir aldre da vi fortsatter att lara oss och generellt blir klokare som ett resultat av
fler erfarenheter. Samtidigt kommer en del av de utmaningar vi moéter att tillfalligt
eller ihallande ta pa vara resurser. Sjukdomar, olyckor, forluster, stress och
utmattning, smabarnsar och inte minst alderdom ar exempel pa utmaningar som
gor det rimligt att forvanta sig lagre resurser under delar av livet.
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Reflektera: Brukar du stalla om och anpassa dina férvantningar pa dig sjalv
utifran férutsattningarna?

Flexibilitet

Att ha en hog psykologisk flexibilitet brukar visa sig som en stark skyddsfaktor for
att inte drabbas sa svart av psykisk ohalsa. En viktig del i en sadan flexibilitet ar att
kunna anamma ett funktionellt forhallningssatt utifran de forutsattningar som rader i
varje given situation.

Funktionellt farhallningssatt

Som bilden visar uppstar det ingen ytterligare stress om vi klarar av att acceptera
att vara resurser varierar och da ocksa anpassa vara forvantningar darefter.

Att gora: Forsok att strava efter att bli mer medveten om skillnaden mellan dina
resurser och forvantningar.

Efterhand kanske du kan se fordelarna med att forsoka anpassa livet efter hur du
fungerar snarare an att pusha dig sjalv mot en forestallning om hur du sjalv och
livet “borde” vara.
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