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MODELL - STRESS

Stresskonen

Ju hogre stress, desto mindre av ditt tdnkande finns kvar

THEORVAR EASTERBROOK 1959 - ARNSTEN 2009
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E Overblick, mottaglighet, nyanser
a Samarbete och konstruktivitet
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; BEGRANSAD TILLGANG TILL INTELLEKTET

Trangsynthet, stereotypt beteende
Konkurrensbeteende

FORMORKNING

Reflexbeteende
Hansynslost beteende

PANIK

Allverksamhet upphor

MAXIMAL STRESSNIVA

Figur 1. Konen lases uppifran och ned. Bredden ar hur stor del av det egna tdnkandet som &r tillgangligt, inte hur begavad
personen ar. Samma person finns i alla fyra lagena olika dagar, och granserna ar glidande.

Var den kommer ifran

Bilden i den har formen hér hemma i svensk ledar- och krishanteringsutbildning och saknar en
namngiven upphovsperson, vilket ar vart att sdga rakt ut. Det den bygger pa ar daremot val
belagt. Psykologen James Easterbrook formulerade 1959 hypotesen att stigande spanning
smalnar av vilka intryck vi dver huvud taget registrerar. Annu tidigare beskrev Yerkes och Dodson
1908 att prestation stiger med aktiveringen upp till en punkt och sedan faller.

Den modema forklaringen kommer fran hjarforskaren Amy Arnsten, som 2009 sammanfattade
hur akut stress forsamrar funktionen i pannloben, alltsa det omrade som haller flera perspektiv
samtidigt, och flyttar dver styrningen till aldre och snabbare system.
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Sa fungerar modellen

De fyra lagena beskriver inte hur mycket en person kan utan hur mycket av det hon kan som ar
atkomligt just nu.

=  Fri tillgang till hela intellektet. Overblick, mottaglighet och nyanser. Har gar det att
samarbeta, vara konstruktiv och hantera en konflikt utan att den blir personlig. Det ar det
enda laget dar konfliktarbete ar meningsfullt.

= Begransad tillgang till intellektet. Tankandet blir trangsynt och beteendet mer stereotypt.
Kollegor boérjar uppfattas som konkurrenter. Personen méarker sallan skillnaden sjalv, vilket ar
det som gor laget besvarligt.

=  Fo6rmorkning. Reflexer tar dver. Handlingar blir hansynslésa, inte for att personen ar
hansynslos utan fér att det som vager hansyn mot annat inte ar i drift.

B Panik. Verksamheten upphér. Ingen information tas in, ingen instruktion fastnar.

Det praktiska foljer nastan av sig sjalvt. Ett svart samtal med nagon som befinner sig i de nedre
delarna av konen leder ingen vart, hur val forberett det &n ar. Forsta uppgiften ar att fa personen
uppat i bilden: sanka tempot, minska antalet fragor, ge en sak i taget, skjuta upp beslutet. Forst
darefter gar det att prata om saken. Detta galler lika mycket den egna nivan. En chef som sjalv
ar en bit ned i konen boér inte halla samtalet den dagen.

Vad modellen inte sager

Konen ar en pedagogisk bild, inte en skala. Det finns inga fyra avgransade tillstand att méata
nagon mot, och de streckade linjernai figuren &r inritade av tydlighetsskal. Modellen séger
heller ingenting om lAngvarig stress. Den beskriver ett akut forlopp under nagra minuter eller
timmar, medan utmattning éver manader ser annorlunda ut och inte gar att vinda genom att
sénka tempot i ett samtal. Och en viktig invandning mot bilden: kraftig stress smalnar av
uppmarksamheten men goér den samtidigt skarpare pa det som aterstar. | ett akut ldge &r det
ibland precis ratt. Det &r nar smalheten sitter kvar efterat som den kostar.

En fraga att ta med

Vad ar det forsta som forsvinner hos dig nar du glider ned i konen, och vem marker det fore dig?
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