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Copingstrategier
Enligt Lazarus och Folkman 1984 finns det fyra copingstrategier for att
hantera (bemaistra) stressfulla situationer.

Problemfokuserad coping - Strategier som direkt forsoker losa eller
minimera den stressfyllda situationen.

Systematisk problemldsning .// Skapa en handlingsplan och sedan f6lja den.
Agera kraftfull.// Sta for egna asikter och respektera andras.

Soka aktivt socialt stod // Soka hjilp eller stod fran personer som aktivt kan
bidra till att stressen minskar.

Emotionsfokuserad coping - Strategier for att minimera fysiska och
mentala effekter av stressen.

Avslappning// Ova sig att anviinda avslappningstekniker.

Motion// Fysiskt aktivera sig for genom detta minska stressens negativa
effekter.

Be en bon till hogre makt// Soka spirituellt stod och trost hos hogre makt.

Omdefinierande coping - Strategier som forindrar upplevelsen av
problemet.

Kognitiv omstrukturering férédndra negativa tankar eller minskar optimala men
automatiska reaktionsmonster.

Stérka sjalvfortroendet. // Hitta vigar som Oka tilltron till att situationen ar
hanterbar och gar at beméstra.

Undvikande copingstrategier - Strategier som verkar distraherande.
Ignorerande Vigrar att tinka pa problem eller latsas som om det ens inte
existerar.

Flyktbeteende. Strategier som innebir att annat ockuperar tankarna, som
overdriven mat konsumtion, rokning, sprit eller andra droger.
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