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Valkommen till din behandling for stressrelaterad ohalsa

Behandlingen har utvecklats och utvérderats av psykologer pa Gustavsbergs Vardcentral sedan 2006.

I samarbete med forskare pa Karolinska Institutet har den sedan testats i tre stora kliniska studier
med goda resultat. Den riktar sig till olika typer av stressrelaterad ohalsa, allt fran upplevelsen av
forhojd stress i vardagen till mer kronisk stress och det som kallas fér utmattningssyndrom. Behand-
lingen tar d&ven hansyn till andra problem som ofta ar kopplade till stress s som depressivitet, angest
och stord sémn.

INNAN DU LASER VIDARE:

N&r man paborjar behandling ar det viktigt att satta upp mal fér att veta vad man vill uppna. Det ar bra
med positiva, konkreta mal som ar méjliga att utvardera. Man kan till exempel formulera malen som
“Jag skulle vilja kunna...”

Jag skulle vilja kunna slappna av. Jag skulle vilja vara mindre noggrann.

Jag skulle vilja kunna saga nej till kollegor/chef/ Jag skulle vilja agna tid varje vecka at sadant jag
familj/vanner. tycker ar roligt.

Jag skulle vilja ha trevligt umgénge med mina Jag skulle vilja arbeta aktivt for att hitta ett
barn varje vecka. jobb/utbildning.

Fundera en stund pa hur din stressrelaterade ohélsa paverkar ditt lividag. Finns det ndgot som ar viktigt
for dig som du inte gor pa grund av dina besvar? Skriv ner ett antal konkreta mal som du skulle vilja jobba
mot under denna behandling:



Introduktion till behandling

1 den behandling du nu paborjar ligger fokus pa
att hjalpadig kartlagga stressorer och hur dina
egna reaktioner och beteenden vidmakthaller
stress och utmattning. Syftet ar att du ska identi-
fiera vilka fordndringar DU kan gora for att
paverka din situation. Det ar var erfarenhet att
flera av de stressorer som paverkar oss man-
niskor inte gar att eliminera, aven om vi énskar
att sé vore fallet. Det kan rora sig om konflikter
med kollegor, en pafrestande svarmor, ekono-
miska bekymmer eller det faktum att barnen
maste hamtas och lamnas och kanske har egna
problem som behdéver tas omhand. Det ar latt att
kannasig hjélplds och uppleva att det saknas
alternativ. Man kan kanna sig fastlast i sin stress
samtidigt som man ser att situationen ar ohall-
bar. Istallet for att 1agga kraft pa att forsoka for-
adndra andra manniskor eller yttre faktorer kom-
mer vart arbete i férsta hand handla om dina
beteenden och hur du forhaller dig till stressorer
och dina egna symtom.

Manga personer med stress och utmattning
kénner sig trotta och saknar motivation att géra
olika aktiviteter. Det ar vanligt att man tanker:
”Nar jag har mer tid/energi/motivation kommer
jag att satta igdng med dessa férandringar”.

I denna behandling arbetar vi pd motsatt satt —
beteendet andras forst for att pa sikt 6ka energi,
motivation, positiva tankar och kanslor. Malet ar
alltsd att andra ditt beteende som en vég att for-
battradin allmanna livskvalitet. Vagen ur stress-
relaterad ohalsa ar att, steg for steg, bryta
invanda monster for att skapa balans mellan
aktivitet ochvila, stress och aterhamtning. For
att dstadkomma en forandring kommer du att
behova ta dessa steg &ven nar du kanner dig som
mest stressad och utmattad.

Att fokusera pa beteenden innebar inte att
struntai dinakanslor och i sddant som hant i

ditt liv. Dina k&nslor och erfarenheter ar av
storstavikt, inte minst for att férsoka forsta hur
de paverkar dig idag. Genom att gora olika akti-
viteter och forsatta dig i nya situationer kan du
indirekt paverka dinainre upplevelser och for-
hallningssatt till tidigare erfarenheter. | behand-
lingen kommer vi dgna mycket tid at att testa

nya beteenden och strategier som hjélper dig att
leva ett mer meningsfullt liv framover.

Denna bok erbjuder en behandling med ett
vetenskapligt stod och vi tror att den kan hjélpa
dig att 6ka din livskvalitet. Det vi ber av dig &r att
du vagar testa behandlingens sétt att se pa dina
problem och att du gar in i behandlingen med ett
Oppet sinne och med viljan att forandra. Vidare
att du provar nya beteenden och att du engagerar
dig i 6vningar och hemuppgifter trots att du
kanske tvivlar pa att de kommer att fungera.

BEHANDLINGSSTRUKTUR

Behandlingen &r en sjalvhjalpsbehandling som
baseras pa kognitiv beteendeterapi (KBT). Den
pagar under cirka 12 veckor och bestar av de 12
kapitel du finner i denna bok. Under behandlings-
tiden ar mélet att du ska arbeta igenom samtliga
kapitel, vilket inneb&r en genomsnittlig arbets-
takt pa ett kapitel per vecka. Ibland kanske du
blir klar med ett kapitel pa kortare tid och vill ga
vidare i snabbare takt. Andra kapitel kan ta
nagot langre tid for dig att arbeta med. Kapitlena
bygger pa varandra och hjalper dig att stegvis fa
en fordjupad forstéelse for din stressproblematik
ochvilkaforandringar du behdver géra. Forbered
dig garna pa att jobba med behandlingen cirka
6—7 timmar varje vecka.

Varje kapitel bestar av en text, 6vningar, hem-
uppgifter och ett antal avslutande fragor. Nar du
gjortallauppgifter som kapitlet anger fortsatter
du till nésta kapitel.

HEMUPPGIFTER

I'slutet av varje text finns hemuppgifter som du
ska arbeta med under veckan. Hemuppgifter ar
en central del av KBT och &r enormt viktiga for
att behandlingen ska ge resultat. Till varje hem-
uppgift hor arbetsblad som du finner i slutet av
varje kapitel. Kopiera garna upp dessa s att du
latt kan béara dem med dig.

Vid hemuppgifterna finner du dven ett antal
fragor som du ska svara pa for att du battre ska
kunnatillgodogtra dig materialet och anpassa
det till din egen situation. Svara pa dessa fragor



mot slutet av varje vecka, innan du gar vidare
till nasta kapitel.

KONTAKT MED PSYKOLOG/TERAPEUT
Upplagget for behandlingen kan se lite olika ut,
daden kan gesi olika format (som terapeutledd
sjalvhjalpsbehandling, gruppbehandling eller
individuell behandling). Oavsett upplagg inleds
behandlingen vanligtvis med en psykologbedém-
ning i vilken du och din psykolog kommer fram
till att du ska paborja behandling for stress- och
utmattningsproblematik. Ni gar da tillsammans
igenom ramarna sa att du vet hur du ska ta digan
boken och komma igdng.

Terapeutledd sjélvhjélp:

Detta innebar att du till stor del jobbar pa egen
hand med behandlingen. Du avsétter en fast tid
varje vecka da du satter dig ner och laser igenom
veckans kapitel, blickar tillbaks éver veckan som
varit och gor de 6vningar som anges i kapitlet. Du
bokar tid med din psykolog/terapeut vid ett antal
tillfallen under behandlingens gang for avstam-
ning och stdd i det fortsatta arbetet. Mellan
traffarna jobbar du sjdlvstandigt genom att f6lja
boken. Efter att du arbetat med behandlingen i

BEHANDLINGSINNEHALL

12 veckor har du ett avslutande samtal med din
psykolog/terapeut dar ni sammanfattar och
utvarderar behandlingen.

Gruppbehandling:

Pavissa mottagningar erbjuds gruppbehand-
lingar om 6—10 personer. D& ses ni i gruppen
varje vecka for att gemensamt gd igenom materi-
alet och gora évningar. Gruppen leds av psyko-
log/terapeut.

Individuell behandling:

Boken kan &ven fungera som underlag for arbetet
i en individuell behandling. Detta innebar att du
foljer bokens uppldgg men triffar en psykolog/
terapeut varje vecka for att g& igenom hemupp-
gifter och fa stod framat.

Aven om behandlingen &r din egen och du sjalv
ansvarar for att ta steg mot forandring, ar det var
erfarenhet att det r hjédlpsamt att utse en "stod-
person” som kan stotta dig vid motgangar. Detta
kanvaraen personidinfamilj, envéanelleren
kollega, som k&nner till att du arbetar med
behandlingen och kan félja din utveckling, upp-
muntra dig och fungera som ett bollplank.

Nedan foljer en oversikt 6ver de kapitel du kommer att arbeta med, vecka for vecka.

1 KBT och stressrelaterad ohélsa
2 Vikten av aterhamtning

3 Sémnproblem

4 Attlevadetlivjagvill leva

5 Steg mot ett livibalans

6 Kanslostyrda beteenden och
exponering

7 Fortsatt arbete med steg och planering
8 Fortsatt arbete med steg och planering
9 Livsregler som uppratthaller stress

10 Kommunikationsfardigheter — konsten
att formedla det jag vill

11 Sammanfattning och reflektion

12 Att forebygga aterfall och arbeta mot
fortsatt forbattring



Allabehandlingens delar bildar en helhet men
kan anda grovtdelas uppifyradelar:

1. Information och kartlaggning (vecka 1-3)
De forsta veckorna i behandlingen ar ganska
tunga pa information och inleds med ett kart-
laggningsarbete som du behéver goraav din egen
stress och livssituation for att veta vilka forand-
ringar som kommer att vara viktiga for just dig
att genomfora. Har far du lara dig mer om stress
och utmattning, vanliga reaktioner pa stress och
vad du gor som hjalper eller stjalper dig i dina
anstrangningar att sjalv fa bukt pé stressen/
utmattningen. Du pabdrjar en sa kallad aktivi-
tetsregistrering dar du noterar innehalleti dina
dagar och hur ditt méende varierar med olika
beteenden och aktiviteter du gor. Denna regist-
rering kommer att I6pa som en réd trad genom
storre delen av behandlingen och kommer att
varaett viktigt stod for dig nar du gor férand-
ringar och planerar in nya aktiviteter i ditt liv.

2. Arbete med varderingar och konkreta steg
mot férandring (vecka 4-5)

Nar du stér infor att gora forandringar i ditt liv
ar det viktigt att du har klart for dig vad som ar
viktigt och varfor du egentligen ska gora detta
arbete. Darfor far du, i kapitel 4, arbeta med att
identifiera dina varderingar och konkreta steg
som ligger i linje med dinavarderingar. Om du
inte vet varfor du ska gora forandringar finns en
risk att ditt arbete i behandlingen bara leder till
ytterligare stress. Kapitel 4 &r ett viktigt kapitel
som for manga kréaver en hel del tid och efter-
tanke. Taden tid du behdver!

Harifran fortsatter du med att se dver olika
omraden i ditt liv och successivt planerain de
aktiviteter och beteendeférandringar som du
behover gora for att skapa en mer balanserad
vardag.

3. Fortsatt arbete mot balans och beteende-
forandring (vecka 6-10)

| takt med att du utmanar dig sjalv kommer du
att stota pa hinder i form av obehagliga tankar
och kénslor, och &ven i form av tex nyaroller och
sociala samspel. | kapitel 6 far du laradigom sa
kallad exponering, vilket innebar att du utsatter
dig for sddant som du tidigare undvikit pa grund
av obehag. Du kommer att fa trana pa expone-
ring och att bryta invanda beteendemonster i en
hel del i olika situationer med malsattningen att
goralangsiktigt hallbara forandringar istallet for
att bara agera utifran vad som kanns lattast i
stunden. Dettaarbete fortsatter du med i kapitel
7 och 8. Du far hjalp att, i allt storre utstrackning,
kunnavalja dinabeteenden snarare &n att vara
slav under gamla vanor och negativa monster.

4. Sammanfatta, blicka tillbaks och forbered
dig for ett fortsatt arbete (vecka 11 och 12)
Slutligen far du hjalp att blicka tillbaka dver det
arbete du gjort, sammanfatta och uppmark-
sammadina framsteg och svarigheter. Detta
ligger till grund for att du sedan ska planera for
hur du pad egen hand ska fortsatta varna om dig
sjalv och leva ett balanserat liv under lang tid
framover. Malet ar att du ska na en sa god forsta-
else for dina riskfaktorer och reaktionsmonster
att du sjalv kan hantera eventuella nya episoder
av stressrelaterad ohélsa.

Nu ar det dags att stalla dig sjalv fragan:

Ar duvillig att satta igang med detta arbete?
I sa fall onskar vi dig valkommen till Kapitel 1
och Lyckatill!






KBT och

INNEHALL

Vad ar KBT?

 Vad ar stressrelaterad ohalsa?
Vanliga reaktioner pa stress
Fallexempel: Anna och Magnus
Introduktion till situationsanalys
Introduktion till aktivitetsregistrering

stressrelaterad ohalsa

| kapitel 1 kommer du att fa lasa om vad kognitiv beteendeterapi (KBT) och stressrelaterad ohalsa ar.
| detta kapitel lagger du grunden for att forsta dig sjalv och dina problem pa ett nytt satt. Genom att
borja kartlagga hur det ser ut for dig kommer du att fa upp 6gonen for vad du behover gora for att

astadkomma foérandring.

Vad ar KBT?

Kognitiv beteendeterapi (KBT) ar en psykologisk
behandlingsmetod som framst kdnnetecknas av:

e Att man arbetar med metoder som visat
sig effektiva i vetenskapliga studier

e Att man arbetar med vad man gor (eller
inte gor) och tanker i situationer i nuet.

» Attman arbetar malinriktat.

e Att man arbetar med hjalp till sjalvhjalp.

e Att man arbetar med konkreta 8vningar
och hemuppgifter for att paverkasin
situation.

VETENSKAPLIG FORANKRING

KBT har visat sig mycket effektiv nar det giller
behandling av en rad olika psykiska problem
sasom olika dngestsyndrom och depression.
Vid behandling av stressrelaterad ohélsa har
forskningen inte kommit lika langt, &ven om
det for narvarande sker en stor utveckling inom

omradet. KBT &ar den behandlingsmetod som har
starkast forskningsstod vid olika typer av stress-
relaterad ohélsai dagsléage.

Stress har mycket gemensamt med angest och
nedstamdhet och det vanliga ar att man arbetar
med liknande KBT-tekniker som vid dngest och
depression. Innehallet i behandlingen som du nu
ska arbeta med har anvants sedan 2006 i kliniskt
arbete pa Gustavsbergs Vardcentral i Stockholm
och aven utvérderatsi tre stora forskningsstudier
med goda resultat.

TANKAR OCH BETEENDEN I NUET

KBT handlar mycket om att kartlagga och for-
andra tankar och beteenden som finns harinuet.
Alltsa det man gor eller inte gér och tanker i sin
vardag. Betyder detta att ens uppvaxt och tidigare
livar ointressant i KBT? Bade ja och nej, vi later
en liknelse fa beskriva:



En patient kommer till doktorn och det visar sig
att hon har ett forhojt kolesterolvarde. Orsa-
kernatill problemet ligger formodligen i att hon
har atit fel och rort sig for lite. Men hur man an
gor sd kan man aldrig gorasitt liv ogjort, man
kan aldrig forandra det forgangna. Det &r omoj-
ligt att ha fjolarets graddsaser oatna, lika lite
den gangna helgens chipspase. Det ar alltsa
patientens historia som orsakat problemen, men
detarinuetochinteifdrraveckan som patien-
ten maste borja ata battre och motionera mera.

Sammasak géller for KBT, de problem en person
lider av har uppkommitvia hennes tidigare
erfarenheter, men dessa kan vi inte férandra.
Daremot kan man forsdka &ndra det hon gor
(eller inte gor) och ténker i nuet. Samtidigt kan
ocksa tidigare erfarenheter ge viktig information
om problematiken. Kanske har var patient

ovan forsokt 1dgga om kosten forut men miss-
lyckats, vilket kan ge lardomar for hur for-
andringsarbetet denna gang ska laggas upp.

ATT ARBETA MALINRIKTAT

I KBT ar man tydlig med vilka mal behandlingen
bor ha. Dessa mal bygger dels pa vad du sjalv
onskar, men ocksa pa vad man anser sig kunna
astadkomma med KBT-metoder. Realistiska och
tydliga méal hjalper bade patienter och behand-
lare att veta vart man ar pa vag och hur langt

pa vagen man kommit. Vi kommer att ater-
komma till dina individuella mal langre fram

i behandlingen.

HJALP TILL SJALVHJALP

KBT &r hjalp till sjalvhjalp. Man lar sig hur man
sjalv kan forandrasitt liv. Du kommer att skota
ditt férandringsarbete eftersom ingen annan
kan &ndra pa dina tankar och beteenden. KBT
har utvarderats bade som individualterapi, som
internetterapi, som sjalvhjélp via bok och som
gruppbehandling med goda resultat. Det avgo-
rande ar att man lar sig nya fardigheter, gor sin
traning och dstadkommer en férandring. Men
var inte for hard mot dig sjalv! Forsok hittaen
flitig och uppmuntrande installning dar du tra-
nar idogt, uppmuntrar alla dina anstrangningar
och ar vanlig mot dig sjalv i med- och motgang.
Det handlar mycket om att bli sin egen bésta van
och béasta coach! | detta ingar att forlata sig sjalv

nar det inte gar sd bra som man skulle vilja. Och
darefter fortsatta arbeta med behandlingen.

ARBETE MED HEMUPPGIFTER
Grundstommen i KBT &r hemuppgifterna som
du kommer att fa varje vecka. Att gora dessa
hemuppgifter ar en av de viktigaste faktorerna
tillen lyckad behandling. Tank pa att du gar i
dennabehandling en valdigt liten del av ditt liv.
Detta ska stéllas mot alla de ar av stress/utmatt-
ning och begréansningar i livet som du kanske
varit med om. Efter avslutad behandling ska du
kunna fortsatta jobba med dina problem pa egen
hand. Darfor ar din egen insats “pa hemmaplan”
utomordentligt viktig!

Kan man bli av med sin stress genom
attlasaen bok?

Vi far ofta denna fraga, och om man bara laser
denna bok och inte gor ndgot annat s& ar svaret:
Nej! Eftersom KBT handlar om att forandra sitt
maende genom att férandra beteenden i det var-
dagliga livet s& kraver forbattring att du bade
laser boken och dessutom bérjar forandra ditt liv
och dina handlingar i vardagen i enlighet med
bokens budskap. Genom denna bok far du alltsa
kunskap om hur du ska forandra ditt liv for att fa
mindre problem med stress. Sedan &r det som
verkligen skapar battre maende att du faktiskt
omsaétter denna kunskap i praktisk handling.
Gor du detta sa har du goda chanser att bli avse-
vartforbattrad gallande din stressproblematik.
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Det som till allra storsta del avgor
hur framgangsrik din behandling
blir ar hur mycket tid och energi du
lagger ned pa den.



Vad ar stressrelaterad ohalsa?

Begreppet “stress” dr ett brett och svardefinierat
begrepp. A enasidan ar stress en viktig och ndd-
vandig del i vara liv, dandra sidan kan den leda till
allvarliga symtom som kan vara mycket handi-
kappande och obehagliga. Vad som upplevs som
stressande ar individuellt liksom hur vi reagerar
vid stress. Det ar ett samspel mellan miljé och
individ. Vi paverkas av tidigare erfarenheter, vara
tankemonster och hur vi beter oss i olika situatio-
ner. Har kommer vi att skilja pa tva olika sorters
stress, namligen akut och langvarig stress.

AKUT STRESS - EN DEL AV VART
VARNINGSSYSTEM

Allakanner vi till den kansla vi kallar stress.

Det finns inte ndgon som inte kéant stress exem-
pelvis infor ett prov. Mindre kant &r att kropps-
liga reaktioner somyrsel, illaméende och hjart-
klappning ar kroppens sétt att reagera vid stress.
Stress, radsla och angest ar egentligen samma
fysiologiska reaktion, och dven om de kan upp-
levas mycket obehagliga kan de hjéalpa oss att
agera snabbt och effektivt i kravfyllda situationer.
Reaktionerna uppstar pa grund av att det auto-
noma nervsystemet aktiveras. Det autonoma
nervsystemet &r som namnetantyder automa-
tiskt, d.v.s. inte viljestyrt. Det autonoma nerv-
systemet styr andning och hjartfrekvens vid bade
vakenhet och sémn.

Vid stress, angest och radsla ar det framforallt
den automatiserade kamp/flyktresponsen som
aktiveras. Det hjalper oss att upptéacka fara och
forbereda kroppen for kamp eller flykt. Upp-
maéarksamheten riktas mot det som verkar farligt.
Samtidigt forbereds kroppen; hjartat slar for-
tare, andningen 6kar, man blir spand, svettas...
Varningssystemet har utvecklats under mannisk-
ans evolution och har varit nédvandigt for att var
Overlevnad. Idag hotas vi sdllan av rovdjur, men
det ar fortfarande samma varningssystem som
skyddar oss ifran farliga situationer. P4 sa vis kan
man siga att formagan att fa en ordentlig stress-
reaktion ar mycket viktig for oss manniskor. Den
hjalper oss att pa kort sikt hoja var aktivitetsniva,
klara av akuta uppgifter och agera snabbt i
hotande situationer. Viktigt att kdnna till &r att
reaktionen inte ar farlig, hur obehagligt det an
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kan kannas. Figur 1 och 2 nedan beskriver de
olika delarna i kamp/flyktresponsen.

Forestall dig till exempel att du star infor att
halla ett foredrag infor en stor grupp manniskor.
Eventuellt skulle en automatisk stressreaktion
kunnase utsom foljer:

e Automatiska tankar: Jag kommerinte klara
det har, tank om jag gldmmer nagot! Tank om
de andra inte tycker att jag duger! Jag kommer
att svamla och inte kunna svara pa fragor...

* Kroppslig reaktion: Svettningar, hogre puls,
hjartklappning, muskelspanning, orolig mage,
spanningshuvudvark...

 Impuls: Vill fly eller ta mig ur situationen sa
fort som majligt. Om det inte gar kanske jag
borjar prata fortare for att snabbare bli fardig...

Denna stressreaktion &r automatisk och blixt-
snabb. Varje symtom fyller en specifik funktion
som under manniskans evolution varit viktig for
var overlevnad. I figur 2 nedan illustreras vad
som hander i kroppen vid akut stresspaslag och
varfor det hander.

Automatiska

tankar

Fysiologisk Impuls att

agera

reaktion

Figur 1 Stressreaktionens delar. Upplevelsen av akut
stress involverar bade tankar, fysiologiska reaktioner
och impulser att agera pa ett visst satt. Alla dessa tre

komponenter paverkar varandra och hur du faktiskt

beter digi en specifik situation.



Figur 2 Stressreaktionens delar: Fysiologi, tdankande och impuls

Muntorrhet -

Snabbare andning \

Energidepaer frigors
till blodbanan

Mer svett t.ex. handsvett
och armhalesvett

Fysiologi (kroppsliga
forandringar)

Hjartat slar fortare och and-
ningen blir snabbare for att
forse de stora muskelgrupperna
med syrerikt blod. Den snabba
ytliga andningen kan leda till
yrsel. Blodflédet minskar i han-
der och fotter vilket kan upp-
levas som domningar eller stick-
ningar. Kroppen har inte tid att
agna sig at matsmaltning, sa
blodtillférseln till magsacken
minskas. Detta kan leda till illa-
maende och salivutséndringen

-

\

minskar sa du kan bli torr i mun-
nen. Kroppen svettas for att reg-
lera temperaturen och bli hal
(mojligen i syfte att férsvara for
rovdjur att fa grepp om dig).

Tankande

I hjdrnan 6kar aktivitetenii
amygdala, vart kanslocentrum,
som gor att tankar och upp-
marksamhet riktas mot upp-
levda hot och méjliga flyktvagar.
Blodflédet minskar i frontal-
loberna, de modernaste delarna
i hjarnan som hjalper oss att

Hjartfrekvens hojs

Blodtrycket hojs, blodet
omdirigeras och
koagulerar lattare

Matsmaltningen
avstannar

Okad muskelspanning

planera och tanka logiskt. Det
kan leda till svarigheter med

att fa overblick dver en situation
och tain information pa ett
strukturerat satt.

Impuls

Impulsen blir att kdmpa, ga till
attack eller forsoka fly fran situ-
ationen. Kamp eller flykt ar de
tva mest effektiva satten att
hantera t ex rovdjur och andra
yttre hot som vara forfader
konfronterades med.
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MYCKET KAN UTLOSA AKUT STRESS

Ett problem med vart fantastiska varningssys-
tem ar att var hjarnainte forstar skillnaden mel-
lan "verkliga” yttre hot och hot som vi sjélva fore-
staller oss, tex tankar som “jag kommer inte
klara detta” eller "De kommer tycka att jag ar
misslyckad”. Kroppen reagerar med samma
kamp/flyktrespons om vi stressas av att datorn
hakat upp sig som om vi uppfattar en valdsman

i en buske.

Nagra vanliga situationer som kan véacka
akuta stresspaslag ar:

e Att presteraiskolan eller pa jobbet
o Att fa kritik eller hamna i konflikt med nagon
e Attsaganejnarduinte hinner hjalpa nagon

o Attsaga nejtill nagon for att prioritera att
gbranagotsom ar roligt eller avkopplande
fordigsjalv

e Attmissa bussen och bli radd att inte hinna
med det du tankte gora

o Attfastnainagon uppgift och bliradd att
inte hinna med det du tankte gora

o Atttittaidinkalender ochinse atttiden inte
racker till

o Attfa ett ovantat telefonsamtal fran arbets-
givare/forsakringskassa/en gammal van

I grunden ar stressreaktionen bra eftersom den
kan leda till 6kad fokusering och till att priori-
tera viktiga uppgifter. Utan den akuta stress-
reaktionen skulle vi inte reagera pa hot eller ha
samma chans att 8vervinna hinder och utma-
ningar i vara liv. Det faktum att det kan racka med
tankar eller vardagliga héandelser for att kroppen
och hjarnan ska ga igang innebar emellertid att vi
riskerar att reagera pa detta sitt flera ganger pa
en dag, kanske mest hela tiden. Den kroppsliga
uppvarvningen kommer da sallan till nytta pa
det satt som den skulle goravid en fara som vi
behover fly fran. Upprepade stresspaslag innebar
att kroppen och hjarnan inte far chans att vila
och aterhamta sig och vi riskerar efterhand att
utveckla symtom palangvarig stress.

LANGVARIG STRESS

Det faktum att vi kan uppfatta allt mojligt som
stressande och hotfullt innebar att var kropp kan
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reagera med stresspaslag allt som oftast. Om vi
tolkar manga situationer i var omgivning som
hotfulla riskerar vi att ga pa spann stérre delen
av tiden. Medan det alltsd inte ar farligt i sig att f&
en stressreaktion, kan stressen fa negativa kon-
sekvenser for oss om den ar allt for ihallande och
viinte far vila. Det ar bra att engagera sig och lata
kropp och hjarna anstranga sig, men efter
anstrangning behovs aterhamtning!

Om vi lever med stresspaslag under lang tid utan
ordentlig aterhdamtning forandras stressymtomen
och stressen blir inte 1angre hjalpsam. Nar man
borjar kanna av symtom pa langvarig stress kan
man saga att man natt sin individuella ’stress-
troskel” (se streckad linje i figur 3 nedan). Ofta
har stressnivan trappats upp under flera ar utan
attvi markt férandringen. Det ar forst nar vi nar
var "tréskel” som symtomen pa langvarig stress
blir s& patagliga att vi inte langre kan ignorera
dem. Da har vi mindre marginal att hantera situ-
ationer i vardagen utan att reagera med stress,
ochvi blir mer kansliga for alla typer av férand-
ringar och krav. Det ar inte ovanligt med starka
angestattacker och andra reaktioner som kan
tyckas obegripliga for oss sa som ljudkanslighet,
vark i kroppen och ihallande trotthet hur mycket
vi &n sover.

Symtom vid langvarig stress

Vid langvarig stressproblematik och brist pa
aterhamtning ar det vanligt att man borjar upp-
levaen méngd symtom. Dessa symtom tenderar
atthallaisig 6ver tid och inte forsvinna lika
snabbt som de akuta stressymtomen néar de yttre
omstandigheterna forandras. Nedan foljer en
lista 6ver vanliga symtom vid langvarig stress:

« Brist pa energi

« Koncentrations- och minnessvarigheter

 Langsammare tankeverksamhet

Nedsatt formaga att hantera krav eller att géra

saker under tidspress

e Kanslomassig instabilitet eller irritabilitet

e SOmMnstorning

« Pataglig kroppslig svaghet eller uttréttbarhet

e Vark, brostsmartor, hjartklappning,
mag-/tarmbesvar, yrsel eller ljudkénslighet.
Migrén, tinnitus



Figur 3 Figuren visar hur problem med stress kan utvecklas 6ver tid utan tillracklig aterhamtning. Till slut narmar
sig stressnivan var stresstroskel, vilket gor att vi blir mer kansliga for, och har svarare att parera, pafrestningarivar
vardag. Obehagliga symtom kan da triggas av sadant som kanske vanligtvis inte skulle upplevas som stressande.
Kring stresstroskeln ligger alltsa var toleransniva for hur mycket stress vi klarar av. Om stressnivan lange ligger éver
var stresstroskel (rod linje) tar vi pa kroppens resurser till den grad att vi riskerar att drabbas av allvarliga besvar.

Utan tillracklig aterhamtning
nar var stressniva till slut 1angt
Over var stresstroskel.

Stressniva

Stresstroskel

Utveckling 6ver tid

OVNING 1.1 Vilka symtom pa langvarig stress kidnner du igen hos dig? k
Ta en stund och fundera 6ver vilka symtom pa langvarig stress som du besvaras av. Skriv garna ner.
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STRESSRELATERAD OHALSA UTVECKLAS stunden. Till exempel kanske man slipper miss-

OCH VIDMAKTHALLS OVER TID noje fran omgivningen eller s& far man berom for
Stressrelaterad ohalsa utvecklas alltsa 6ver tid. prestationer. Pa lang sikt bygger man dock ett liv
Det ar ett monster dar 6kade krav fran omgiv- som innehaller for lite dterhamtning och energi-
ningen (eller hdga krav som man stéller pasig givande aktiviteter. Man forsoker hela tiden
sjalv) leder till stresspaslag hos individen. jobba bort sin stress, ”bli klar”, vilket i forlang-
Stressen gor att man &ndrar sina beteenden, ningen leder till 6kade problem med stress och
tex gor mer av "masten” och farre roliga och aven nedstamdhet. Figur 4 illustrerar hur ett
aterhamtande aktiviteter. Man fortsatter ofta vanligt utvecklingsforlopp av stressrelaterad

att gora sa eftersom det leder till en lattnad i ohélsakan se ut.

Figur 4 Utvecklingsforlopp av stressrelaterad ohalsa.

2. Nar stresstroskeln passerats
tillrackligt lange tar kroppens
resurser slut och aktivitetsnivan
sjunker ofta dramatiskt.

Stressniva

Stresstroskel

3. Atergangen till normal
aktivitetsniva kan ta lang tid.
Bade meningsfulla aktiviteter
och aterhamtning ar viktigt.

1. Stressnivan stiger p.g.a. manga
kravande aktiviteter i forhallande
till aterhamtning.

Utveckling 6ver tid
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Vanliga reaktioner pa stress

"Stressbeteenden”

Att fd akuta stressreaktioner som beskrivs ovan
ar inget som vi kan vilja bort eller direkt paverka.
Det som hander i vara kroppar och i vart huvud
nar vi kanner stark stress sker automatiskt och
kan alltsa aldrig i sig vara fel. Oftast har vien
tendens att l&ta dessa automatiska reaktioner
styravara beteenden, det vill siga vi agerar pa
impulsen att "kdmpa” eller *fly” och gor vad vi
kan for att s& snabbt som majligt bli av med de
jobbiga tankarna och kénslorna. Vi kan kalla
dessa snabba losningar for "stressbeteenden”.
Stressbeteenden ar nar vi till exempel rér oss
snabbt, talar fort, ater fort, kor bil fort, gor flera
saker samtidigt, springer mellan méten, tar
dubbla trappsteg i trappan, far ilskeutbrott.

Oftavinner vi inte sd mycket tid pa stressbeteen-
den, &ven om de ironiskt nog kan ge upplevelsen
av effektivitet i stunden. Att gora ett stress-
beteende paverkar inte var totala stressniva sa
mycket, men gér vi manga varje dag spelar det
roll och méangden stresshormoner i kKroppen
Okar. Dukommer under behandlingen arbeta
med att identifiera dina stressbeteenden och
ersatta dem med lugna beteenden. Det kan
handla om att till exempel borjagoraen sakii
taget, att kora i laglig hastighet, att ata langsamt
och tugga maten ordentligt. Det kan dven réra
sig om att gd emot impulsen att dra sig undan,

OVNING1.2 Mina stressbeteenden

planerasaker &ven nar impulsen séger att du
borde ga och lagga dig etc. Att gora "tvartemot” ett
stressbeteende kan initialt kdnnas konstigt och
ibland t.0o.m. mer stressande men ska inte tolkas
som att det nédvandigtvis ar fel. Snarare visar det
pé hur viktigt men svart det ar att andra pd gamla
invanda beteendemonster. Det handlar alltsd om
att forandra gamlavanor och etablera nya vilket
kraver malinriktad och uthéallig traning!

Exempel pa stressbeteenden:

e Hoppar 6ver frukosten

e Tar med min laptop hem (om mycket att
gora pa jobbet)

e Funderar pa l6sningar vid middagen

e Tackar nej till att traffa vanner

e Glémmer att fraga min sambo hur
dagen varit

e Sager at mina barn pa skarpen
o Ater godis fér att lugna ner mig
e Tittar pa klockan ofta

e Lagger migsent (ofta jattetrétt dagen
efter)- Gar spant, lite hukande och forcerat

e Latsas lyssna pa andra, men tanker pa
mina problem

o Ater smérgésar istallet fér lagad mat

e Atersnabbt

Fundera 6ver, och skriv ner, vilka som ar dina stressbeteenden. Vad gér du nar du kédnner dig stressad?
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VANLIGA STRATEGIER FOR ATT
HANTERA STRESS

Bade symtomen pa akut stress och langvarig
stress kan upplevas som obehagliga. Manga
oroar sig (med all ratt!) ver de kroppsliga,
tanke- och kédnsloméssiga forandringar de upp-
lever. Det ar naturligt att forsoka hanterasin
stress pé olika satt for att minska sitt lidande och
uppratthalla balans och hélsai sitt liv. Dessa for-
sok kan vara mer eller mindre hjalpsamma. Det
arsvart att gora forandringar och ibland leder
varaanstrangningar ironiskt nog till &nnu mer
stress, angest och nedstamdhet.

"Effektiviseringsstrategin”

En vanlig reaktion ar att forsoka “effektivisera”
allt man gor. Man forsoker fa in sa mycket som
mojligt under dagens timmar. Man kanner sig
jaktad och har svart att varva ner. Kanslan av
"stress” hanger dver en och tillvaron styrs av
"masten”. Man hanterar stressen genom att gra
saker snabbare: prata fortare, ata snabbare,
rora sig fortare, gora flera saker samtidigt (s&
kallade "stressbeteenden”). Det &r naturligt att
gorastressbeteenden nér vi ar stressade, men
dessa beteenden leder till att kdnslan av stress
okar. Man hamnar i en ond spiral av att gora allt
mer samtidigt som man far allt svrare att ga
nerivarv.

"Avskalningsstrategin”

Om man levt med hog stress under en langre
period ar det vanligt att man successivt minskar
pa aktiviteter i vardagen. Man borjar skara ner
pasociala aktiviteter och egna intressen, som
ett sitt att skapa utrymme for vila (eller fler
"maésten’!). Det kan ibland ga sa langt att livet
till slut barainnehaller nagra fa aktiviteter, t.ex.
jobb och att ta hand om hemmet. Alltannat prio-
riteras bort. Just i stunden nar man skar ner pa
nagot upplevs det ofta som befriande och skont,
men pa sikt finns en risk att man istéllet utveck-
lar nedstamdhet och upplever att livet har for-
lorat gladje och mening.

"Stressfobi”
Om man haft problem med stressi tidigare perio-
derisittlivardetvanligt att man utvecklar en

réadsla for stress och de symtom stressen innebar.

Man lever da ett ganska inrutat, tillbakadraget
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livoch undviker aktiviteter som kan leda till
stress. Man tackar kanske nej till inbjudningar
och ar generellt radd for forandringar. Det &ren
naturlig reaktion efter svara erfarenheter av
stress, men leder till att livet styrs allt mer av
undvikanden. Pa ikt riskerar man att kanna sig
begréansad, otillfredsstalld och deprimerad.

DEN SEGLIVADE MYTEN OM
POSITIV STRESS

Inte alltfor séllan hander det att personer som
utvecklat obehagliga stressymtom (t.ex. svara
somnbesvar eller koncentrations- och minnes-
svarigheter) kanner sig 6verraskade eftersom de
upplevt stressen i sitt liv som nagot positivt.

Ett vanligt exempel &r att man engagerat sig i

ett arbete som man tycker mycket om, samtidigt
som man drivit ett flertal ambitiosa projekt pa
sin fritid. Manga tanker da att man kan skilja
mellan "positiv” och "negativ” stress, och att
farliga stressutlosta symptom bara drabbar
manniskor som gor saddant (eller drabbas av
sadant) som de i grunden ogillar (t.ex. patvingade
arbetsuppgifter eller en skilsméssa). Detta van-
liga synsatt kan tyvéarr leda valdigt fel!

Forenklat fungerar kroppen namligen som en
maskin med vissa basbehov. Exempelvis behéver
kroppen bade mat och vila for att fungera. Om
kroppen inte fAr mat och vila kan detta fa kata-
strofala konsekvenser. Da spelar det ingen roll
om man bara engagerar sig i sddan som man
oftast tycker om eller inte. Om kroppen tvingas
arbeta mycket och intensivt éver langre tid, och
detta sker utan aterhamtning, riskerar det att
ledatill allvarliga problem (t.ex. genomgripande
mental och fysisk trétthet). Detta galler oavsett
om man ursprungligen upplevde stressen i livet
som "positiv” eller inte.

Darmed inte sagt att all stress ar skadlig p& kort
sikt. Precis som vi tidigare beskrivit ar det viktigt
att skilja mellan en akut stressrespons (att bli
uppvarvad eller stressad under en avgransad
period) och de mer ihdllande symtomen pa lang-
variga pafrestningar. Huvudpoangen ar att sjalva
belastningen av att “standigt vara pa sprang” kan
récka for att utlosa besvérande stressymtom
aven om aktiviteterna ar sddana som man ofta
vardesatter och uppskattar.



Fallexempel: Anna och Magnus

Den behandling du nu pabdrjar tar hansyn till att man kan befinna sig pa olika platser i stressférloppet,
och kdmpa med olika symtom. Detta innebar att din vdg genom behandlingen, aven om det ar en
strukturerad behandling, behover skraddarsys utifran just dina problem. Som stdd i detta kommer du
att introduceras till tva fiktiva fall, Anna och Magnus. Deras arbete med behandlingen kommer att

exemplifieras i olika kapitel.

ANNA

Anna ir en 39-arig kvinna som bor utanfor en
tatort i Sverige tillsammans med sin make och
deras tre barniéldrarna 3, 5 och 9. Anna arbetar
som sjukskoterska pa ett sjukhus inne i stan. Hon
tycker om sitt jobb och ger mycket av sig sjalv till
sina patienter. Hon har ett stort ansvarskannande
ochvill gorasitt basta i alla situationer. For ett
halvar sedan fick hon majlighet att specialisera
sig till distriktsskéterska och pabérjade en
utbildning pa deltid. Utbildningen har under den
senaste tiden inneburit att Anna far sitta sent pa
kvéallarna for att hinna lasa allt material.

Niar Anna och hennes man fick sitt andra barn
flyttade de fran sin lagenhet till ett radhus en bit
utanfor stan. Da maken ar intresserad av hem-
inredning och bygge har paret haft olika renove-
ringsprojekt p&d gdng under de senaste aren. De
har allt mer tappat kontakt med sina vanner, dels
pé grund av den 6kade pendlingstiden som flyt-
ten innebar och dels pd grund av renovering,
barnens olika aktiviteter och parets kravande
arbeten. Anna, som tidigare uppskattade att ga
pé traningspass, har inte trinat pé flera r. Hon
har varit sjuk en hel del, drabbats av olika infek-
tioner och verkar vara konstant forkyld. Hon
marker att hjartat ofta rusar och hon har svart

MAGNUS

Magnus ar 54 ar och har en anstillning som
1T-konsult pa ett mindre féretag. Han ar sjuk-
skriven pa heltid sedan 6 manader och lider av
energibrist, initiativsvarigheter och nedstamd-
het. Under det senaste aret skedde en del organi-
satoriska forandringar pa arbetsplatsen, led-
ningen byttes ut och Magnus fick flera stora
uppdrag som resulterat i att han arbetade ca

60 timmar i veckan. For ett halvar sedan

att sittastilla. Pa kvallarna har hon svart att ga
ner i varv och hon vaknar ofta under natterna da
hon tanker pa sadant hon inte far glomma. Hon
forsoker vara sa effektivsom majligt med barnen
och hemmet sa att hon ska bli klar med allt tills
att hon ska satta sig med sina studier pa kvallen.
Hon och maken har inte riktigt pratat med var-
andra under manga ar. Da paret till stor del sak-
nar ett socialt natverk dar de bor har de svart att
skaffa barnvakt och de far sillan tid att umgas
med varandra. Deras relation har blivit spand
och praglas av tjat och irritation. De har inget
sexuellt umgéange. Anna oroar sig 6ver relationen
och kénner sig stressad dver hur de ska l6sa

sina problem.

Anna lider av konstant daligt samvete Gver att
hon inte racker till pa jobbet och i hemmet. Hon
ar spand i kroppen, tycker att det ar jobbigt med
ljud och fysisk narhet, och hon férsoker hela
tiden stalsatta sig kanslomassigt for att orka ta
sig igenom dagarna. Anna kanner att hon blir
trottare och trottare och det var lange sedan hon
kande sig glad och narvarande. Hon &r irritabel
och hojer ofta résten hemma, har naratill tarar.
Hon vill inte att livet ska vara sa har men har
svart att se hur hon ska kunna andra pa nagot.

beslutade Magnus och hans fru sig for att de
skulle skiljas, och sedan dess traffar han sina tva
soner varannan helg. Magnus har under lang tid
haft svart tanka pa nagot annat &n jobb.

En dag nar Magnus skulle ga in pa jobbet kande
han att hjartat slog orovackande snabbt och hart.
Han kande sig yr och upplevde att han hade svart
att fa luft. Han drabbades av panik och kande sig
oférmadgen att ga in pa arbetsplatsen. Da han inte
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kunde kdra ringde han till sin bror som hdmtade
honom och korde honom till akuten. Dar fick han
veta att det inte var nagot fel pa hans hjarta, men
att han hade hogt blodtryck och var mycket stres-
sad. Magnus blev sjukskriven pa heltid.

I borjan av sin sjukskrivning oroade sig Magnus
mycket dver sin arbetssituation och kédnde kraftig
angest nar han tankte pa jobb. Om nagon horde
av sig fran jobbet lat han bli att svara i telefon.
Efter att ha stott pa en kollega i ett kdpcenter,
vilket vackte kraftigt obehag hos Magnus, borjade
han undvikaatt lamna hemmet vid tidpunkter
dé han skulle kunna riskera att traffa folk han
kéande. Han kande sig misslyckad over att vara
sjukskriven och visste inte vad han skulle séga.
Han slutade ga till gymmet och kénde sig trott
mest hela tiden. For att fa bukt pa trottheten bor-
jade Magnus sova en hel del pa dagarna. Han lat
bli att gora anstrangande aktiviteter for att for-
soka samla kraft, men upplevde att han blev allt
segare i huvudet och allt mer lattstressad infor
vardagliga sysslor.

BADE ANNA OCH MAGNUS LIDER AV
STRESSRELATERAD OHALSA

Anna och Magnus ar bade lika och olika. De lider
bada av stressrelaterad ohélsa sa tillvida att de
har levt med en hog stressniva under lang tid och
forsokt hantera den genom att arbeta mer och
draner pdandraomraden i livet. De marker av
likartade symtom sa som hjartklappning, pro-
blem med sdmnen (Anna sover for lite medan
Magnus sover for mycket) och ihallande inre
spanning, svarigheter att komma ner i varv. Bada
drivs av att slippa komma i kontakt med jobbiga
kéanslor, Anna genom att bita ihop och kdra pa
(undviker att kdnna sig misslyckad, undviker att
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Efter ndgra manader som fullt sjukskriven har
Magnus borjat oroa sig dver varfor han inte blir
battre. Han stannar mest hemma och tittar pa
film, och ibland gar han langsamma promenader
i skogen. Aven om han vilar s& mycket han kan
har han ett standigt obehag i kroppen och kédnner
aldrig att han ar pigg och alert. Nar sbnerna kom-
mer pé besok anstranger sig Magnus for att vara
en engagerad far och planerar olika aktiviteter for
dem. Efter dessa helger ar han helt slut och maste
ligga till séngs en hel dag for att orka ta tag i dag-
liga rutiner. Magnus har successivt slutat att bry
sig om sitt yttre, han dter mest smorgasar och kall
mat da han inte orkar handla. Han undrar vad
som ar fel pa honom och om han nagonsin kom-
mer att klara av att arbeta igen. Bara tanken pa
arbete vacker angest hos Magnus och han fruktar
kontakten med Forsékringskassan och risken for
att inte fa sitt sjukintyg godkant avdem. Nar
Magnus tanker pajobb och krav blir han s& stres-
sad att han lagger sig i sAngen och forsoker sova
for att vila upp sig. Han tycker att livet kdnns tomt
och meningsldst och kan inte se hur han ska
kunna kommatillbaka till ett fungerande liv.

tanka pa hur hon egentligen mar), Magnus
genom att dra sig undan och minska ner pa krav
(undviker risken att fa svara symtom och risken
att andra ska se honom som misslyckad). De
tampas med fragor rorande 6veraktivitet respek-
tive underaktivitet, och har svart att hittaen
balans mellan olika omraden i livet och mellan
aktivitet och vila. BAda har sannolikt férlorat ur
sikte vad de tycker ar allra viktigast och drivs
istallet av en kamp for att f dagarna att gad med
sa lite obehag som mojligt i stunden.



OVNING1.3 Min strategi for att hantera stress k
Stanna upp en stund och fundera 6ver hur du sjalv forsoker hantera din stress och dina symtom.
Kanner duigen dig i ndgon av beskrivningarna ovan? Om ja, pa vilket satt?
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Introduktion till Situationsanalys

REGISTRERA REAKTIONER VID
STRESSPASLAG

Ofta kan en stressreaktion sla till sa snabbt att
man inte alls hinner lagga marke till ndgra
speciellatankar eller kénslor. "Det bara hander”
och plétsligt har man gjort som man alltid
brukar gora. For att forsta och fa majlighet att
paverka utlésande handelser och dina automa-
tiskareaktioner ar det darfor av stor vikt att

Exempel SARK: Anna

Situation Automatisk reaktion

(var och nar)

Kroppslig reaktion
Hjartatslar snabbt, kan-

Nagon fragar pa foéraldra-
motet vilka som kan

jobba med att stanna upp och identifiera de olika
delarnaidin stressreaktion.

Nedan foljer exempel pa vad som kan ske i en
stressande situation. Vi kommer att kalla
dennatyp av uppstallning fér Situationsanalys
eller SARK (Situation, Automatisk reaktion,
Respons, Konsekvens).

Respons Konsekvens
(beteende)
Sagerjatill att foraldra- I stunden

vandra trots att jag inte

Far uppskattning av

stalla upp och foraldra-

neroroimagen, torri

munnen, spand over
brostet, svart att tanka.

vandraihelgen

Tankar

"jag borde stalla upp
annars ar jag en dalig
foralder”

"Alla forvantarsig att jag
ska stalla upp...”

Impuls
Vill Amna motet, flykt-
impuls

Exempel SARK: Magnus

Situation Automatisk reaktion

(var och nar)

Kroppslig reaktion
Tryck 6ver brostet, svart
atttanka, tungihuvudet,
obehagimagen.

Min bror fragar om jag
vill ata lunchihelgen

Tankar

"tank om jag skulle stota
panagon...”

"jag kommer bli sa trott
efterat, skonare att vara
hemma”

Impuls
Flykt, vill dra mig undan
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andra foraldrar, kdanner
mig duktig

vill eller hinner.

Pa lite langre sikt
Kanner mig stressad 6ver
hur jag ska hinna med
bade detta och gaster.
Farontimagen och vill
inte tanka pa det...

blir arg pa migsjalv,
snaser at min man efter

motet.
Respons Konsekvens
(beteende)
Sager attjag har lite I stunden

Upplever lattnad, min
bror arvanlig och forsta-
ende, kanns skont.

feber och att jag maste
vila.

Pa lite langre sikt

Blir arg pa mig sjalv for
attjagljog. Kanner mig
ensam och mer nedstamd.
Far mer tid att grubbla
6éver min situation.



Det kan kannas lite ovant och svart att identifiera automatiska reaktioner och tdnka pa sina beteenden
och dess konsekvenser sa har till att bérja med. Du kommer fa tréna pa SARK en hel del under
behandlingen och vi ar sdkra pa att det kommer att bli allt [&ttare fér dig, samt att du kommer att bli
allt skickligare pa att kdnna igen vad som hander inom dig och paverkar dina beteenden. Nedan finner
du instruktioner till SARK som du kan aterkomma till ndr som helst under behandlingens gang.

Instruktion till
Situationsanalys (SARK)

Det basta ar om du, sa nara som méjligt inpaen
stressande handelse, har mdjlighet att skrivaen
SARK. Om det drgjer, forsok att tanka tillbaks
pa handelsen som om den dgde rum igen, just nu.

1. Situation

Beskriv situationen kortfattat. Vilken typ av situ-
ation ar det, t ex "kaotisk middagssituation”, stort
mote”? Vad hander? Var ar du? Vilka ar dar? Nar
intraffar handelsen (morgon, lunch, kvall)?

Exempel:
Eftermiddag, tittar pa TV sjilvisoffan.
Telefonen ringer.

2. Automatiska reaktioner

Kroppslig reaktion:

Forsok att identifiera vad som hander i din kropp
i justden hér situationen. Hur kdnns det i brostet?
I magen? | huvudet? Far du nagon speciell
kansla, t.ex. ilska, gladje, nervositet, irritation?

Exempel:
Starkt tryck dver brostet. Lite illamaende.
Spand i helakroppen, alert.

Tankar:

Vilka automatiska tankar dyker upp i ditt huvud
precis i den hér situationen? Eftersom automa-
tiska tankar &r just automatiska och blixtsnabba
ar de inte sd “genomtéankta”. Forsok att identifiera
hur det faktiskt later i ditt huvud i situationen.

Exempel:

Det kanske ar jobbet som ringer! Jag klarar inte
av att prata med dem, jag vet att de tycker jag ar
enidiot!

Impuls:

Kan du identifiera nagon impuls att agera pa ett
visst satt? Impulsen ar det som du kédnner att du
omedelbart skulle viljagora just i stunden. Ofta
handlar det om en impuls att s fort som mojligt
slippa den jobbiga situationen eller i alla fall
minska obehaget, t.ex. ”lamna rummet”, “sjunka
genom golvet”, “skrika hogt” eller "kasta glaset i
vaggen”. Impulsen &r ofta en form av kamp-/
flyktreaktion som beskrivits ovan.

Exempel:
Inte svara i telefonen.

3. Respons

Till skillnad fran impuls ar responsen det du fak-
tiskt gor precis nar du far din automatiska reak-
tion. Exempel kan vara sitter tyst och tittar ner

i golvet”, “skriker till mina barn”, sméller i dor-
ren” eller ”lagger mig pa sangen”. Din respons
kan ocksavaraav "inre” slag, dvs att du kanske
aktivt borjar tanka pa ett visst satt (t ex "forsoker
téanka paen massa positiva saker”, "borjar tanka
igenom allt som jag ska gora imorgon” eller
“stanger av kdnslomassigt”). Inte helt séllan
beter vi oss sd som impulsen sager, och da ar
responsen samma som impulsen.

Exempel:
Svarar inte i telefonen. Satter pa ljudlost.

4. Konsekvenser

Under denna rubrik ska du forséka beskriva vad
som blir den omedelbara konsekvensen av din
respons nar det galler hur den paverkade dina
automatiska reaktioner. Vad hdnde med dina
fysiologiska reaktioner och automatiska tankar?
Blev det mer eller mindre obehag eller forblev
kanslorna desamma? Och vad tror du att konse-
kvenserna pa lite langre sikt blir av ditt bete-
ende? Hur paverkas dina relationer, din sjalv-
bild, dina symtom pa sikt? Lyckas du lésa dina
problem?
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OVNING1.4 Situationsanalys k
Dra dig till minnes en situation som du hamnat i under senaste veckan da du reagerat med stresspaslag.

Det behover inte vara en jatte marklig handelse utan kan réra sig om en vanlig vardagssituation, sa som
attlamna hemmet infor en tid att passa eller att helt enkelt satta dig och lasa all text i detta kapitel. Gor

en egen situationsanalys nedan. Fler arbetsblad for SARK finner du i slutet av kapitlet.

Min situationsanalys

Situation (S) Automatisk reaktion (A) Respons (R) Konsekvens (K)
Var? nar? Med vem? Vad tankte och kande Vad gjorde du da? Vad ledde det till?
du da?
Kropp I stunden
Tankar Pa lite langre sikt
Impuls Kommentar/lardom
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Introduktion till aktivitetsregistrering

Nar vi gor nagot ofta tenderar vi att sluta lagga
maérke till att vi gor det. For att fordndra beteen-
denardetviktigt att borja med en noggrann
kartlaggning av hur dina dagar faktiskt ser ut.
Darfor vill vi att du fran och med nu skriver ner
alla dina aktiviteter. Det ar anvindbart av flera
anledningar:

e For det forsta kommer det att hjalpa dig att se
monster i din vardag. Varje person ar unik, och
det ar viktigt att se hur stressen paverkar just
dinaaktiviteter. Att vara medveten om dina
monster kan motivera dig att 6ka sunda och
aterhamtande aktiviteter.

 For det andra kommer det att ge dig ett matt pa
din aktuella aktivitetsniva och innehallet i
dinadagar, som du kommer att kunna jamfora

Skattning av aterhamtning, glddje och betydelse

Nar du registrerat aktiviteten ska du skatta tre
saker for varje aktivitet: (a) aterhamtning, (b)
gladje och (c) betydelse.

a) Aterhamtning

Utga fran hur utvilad eller lugn du kanner dig nar
du gor aktiviteten (eller nar du precis avslutat den).
Vilka aktiviteter som upplevs aterhamtande varie-
rar fran person till person och kan vara allt fran

att titta pa TV, ga en promenad eller ett tranings-
pass. Du kommer att lara dig mer om aterhamtning
i nasta veckas kapitel. Skatta hur aterhamtande du
upplever aktiviteten pa en skala fran 0-10, dar0 =
inte alls aterhamtande/lugnande och 10 = mycket
aterhamtande/lugnande.

b) Gladjeskattning ("Roligt”)

Tank pa hur mycket du uppskattar aktiviteten, hur
roligt, engagerande eller njutningsfullt det ar att
go6ra den. Du anvander en skala fran 0 till 10 dar

0= aktiviteter du inte alls upplever engagerande och
givande, 10 = aktiviteter du tycker ar mycket enga-
gerande och givande. Att ga pa picknick kanske
kanns mycket trevligt och du skattar 10. Att diska
kanske inte alls kanns roligt och du skattar 0.

c) Betydelse/"Viktigt”

Kann efter hur viktigt det kanns att ha denna akti-
vitet i ditt liv. Pa en skala 0 till 10 skattar du varje
aktivitet, dar 0 = en aktivitet utan betydelse for dig

med hur det ser ut senare i behandlingen (efter
att du borjat anvanda nya strategier).

« Slutligen kan en narmare titt pa dina dagliga
rutiner hjalpa dig att fa idéer om var du kan
overvaga att lagga till ndgra halsosamma
aktiviteter varje dag.

For att kartlagga aktiviteter for du en detaljerad
logg (timme for timme) av alla aktiviteter som du
gor, aven de som verkar obetydliga (som att sova
eller titta pa tv). Du kommer att anvanda arbets-
bladet daglig aktivitetsregistrering som du finner
i slutet av kapitlet. Du fyller i formularet varje
dag. Till att borja med ska du bara gora saker
som du normalt skulle géra dem. Din enda upp-
gift ar att skriva ner dina aktiviteter, sa noggrant
och grundligt som mgjligt.

och 10 =en aktivitet av storsta betydelse i ditt liv.
Till exempel att ga till jobbet ar formodligen en vik-
tig aktivitet i ditt liv eftersom det ar din inkomst-
kalla. Du kanske ger ditt arbete skattningen 10. Att
titta pa TV ar formodligen en mindre viktig aktivi-
tetiditt liv. Du kanske skattar att titta pa TV lagre,
t.ex. 2.

Tank for ett 6gonblick att vissa aktiviteter kan vara
mycket viktiga men inte sarskilt roliga, andra akti-
viteter kan vara valdigt roliga men inte sarskilt
aterhamtande etc. Till exempel kan tvatta klader
vara viktigt men inte sarskilt roligt. Att fika med
dina kollegor kan vara roligt men kanske inte upp-
levs som sa aterhamtande. Samtidigt kan du kanske
identifiera aktiviteter som ger bade aterhamtning,
gladje och kdnns betydelsefulla, medan andra akti-
viteter inte ger nagot av detta.

Forutom att skatta aterhamtning, gladje och bety-
delse for varje aktivitet under dagen ska du éaven
skatta en gang per dag ditt sammantagna maende
den dagen. Skattningen gar fran 0 = mitt samsta
maende till 10 = mitt basta maende.
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OVNING1.5 Aktivitetsregistrering
Titta pa exemplet pa ifylld aktivitetsregistrering nedan. Fyll darefter i dina aktiviteter for idag pa sidan

efter. Om det &r morgon, fyllistéllet i dina aktiviteter under gardagen.

Tid

5-6

6-7

7-8

10-11

11-12

12-13

13-14

14-15

15-16

16-17

17-18

18-19

19-20

20-21

21-22

22-23

23-00

00-01

01-02

Aktivitet

Sov
Sov

Gick upp, at frukost, skjutsade barnen
till skolan

Mote pa jobbet

Paus, tog en kort promenad
Jobb framfér datorn

Jobb framfér datorn

Lunch, satt med kollegor och
pratade jobb

Presenterade ett projekt for kollegor, var
orolig for hur det skulle ga

Fick berém efter presentationen

Jobb framfor datorn, bestallde bocker
Jobb framfor datorn, bestéallde bocker
Handlade mat, stressigt

Lagade mat och at med familjen, stressigt
Diskade och stadade

SagpaTVv

SagpaTVv

Forsokte sova

Sov

Sov

Sov

Generellt maende under dagen (0-10): 4
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Aterhimtande?
(0-10)

Hur roligt?
(0-10)

Hur viktigt?
(0-10)
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OVNING1.5 Aktivitetsregistrering

Tid Aktivitet Aterhamtande?  Hur roligt? Hur viktigt?
(0-10) (0-10) (0-10)

5-6

10-11
11-12

12-13

13-14

14-15
15-16
16-17
17-18
18-19
19-20
20-21
21-22
22-23
23-00
00-01

01-02

Generellt mdende under dagen (0-10): ........

NAR SKA DUFYLLA I DIN AKTIVITETSREGISTRERING?

For registrering av dagliga aktiviteter kan du vélja att registrera dina aktiviteter allteftersom eller sa vantar du till
slutet avdagen och gor det pa en gang. Du kan vélja det du féredrar men registrera varje dag och inte flera dagar i
efterhand. Det &r svart att pa torsdagen komma ihag vad du gjorde pa mandagen. Dukommer att granska din

aktivitetsregistrering varje vecka, sa se till att fyllai ordentligt sa att du har nagot att dra lardom ifran och bygga pa.
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Hemuppgifter: kapitel 1

1. Stressbeteenden. Gor 6vning 1.2 "Mina
stressbeteenden”

2. Situationsanalys. Identifiera olika stressande
situationer som du hamnar i under veckan och goér
minst en situationsanalys utéver den du fyllde i
som traning. Se arbetsblad i slutet av kapitlet.

3. Aktivitetsregistrering. Fyll i aktivitetsregistre-
ring och skatta aterhamtning, gladje och hur vik-
tiga de olika aktiviteterna ar for dig varje dag.
Detta ar en kravande uppgift men den kommer
att ge dig mycket viktig information som du kan

OBS! Fératt du ska fa sa bra 6verblick som méjligt
6ver din aktivitetsregistrering far du flera dagar
persida. Det innebdr att det inte finns sa mycket
utrymme att skriva — skriv kort och anvédnd sté6d-
ord! Skattningarna av “agterhdmtande”, “roligt”
och “viktigt” &r férkortade med bokstiverna “A”,

“R"” respektive "V”.

Mot slutet av din forsta behandlingsvecka, svara
pa féljande fragor innan du gar vidare till kapitel 2.
Dessa fragor kan hjalpa dig att fa uppslag om det
ar nagon del av kapitlet som du bor ga tillbaka till
och repetera.

bygga din behandling pa.

1.Vad ar det for skillnad pa akut stress och langvarig stress?

4.Beskrivvad som ar karaktaristiskt for just din stress:

Vilka symtom lider du av?

5.Se 6ver din dagliga aktivitetsregistrering:

Vilken typ av aktiviteter gér du mest av; roliga, dterhdmtande eller viktiga aktiviteter?
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AKTIVITETSREGISTRERING

Skriv ned din huvudsakliga aktivitet timme for timme och skatta hur aterhamtande A), rolig (R), respektive viktig

(V) varje aktivitet var mellan 0 och 10. Kanslor ar farskvara och 6vningen ger mest tillforlitlig information om du

fyller i schemat kontinuerligt under dagen medan du annu kommer ihag vad du gjorde och hur du kande da.

Tid Dag:
5-6
6-7

7-8

9-10
10-11
11-12
12-13
13-14
14-15
15-16
16-17
17-18
18-19
19-20
20-21
21-22
22-23
23-00
00-01
01-02

Generellt
maende 0-10

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

Dag:

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

Dag:

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV
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Tid Dag:

5-6

6-7

7-8

8-9
9-10
10-11
11-12
12-13
13-14
14-15
15-16
16-17
17-18
18-19
19-20
20-21
21-22
22-23
23-00
00-01
01-02

Generellt

maende 0-10
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ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV

ARV

Dag:

ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV

ARV

Dag:

ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV

ARV

Dag:

ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV

ARV



SITUATIONSANALYS (SARK)

Situation (S)
Var? nar? Med vem?

Situation (S)
Var? nar? Med vem?

Automatisk reaktion (A) Respons (R)
Vad tankte och kande Vad gjorde du da?
du da?

Kropp

Tankar

Impuls

Automatisk reaktion (A) Respons (R)
Vad tankte och kande Vad gjorde du da?
du da?

Kropp

Tankar

Impuls

Konsekvens (K)
Vad ledde det till?

I stunden

Pa lite langre sikt

Kommentar/lardom

Konsekvens (K)
Vad ledde det till?

I stunden

Pa lite langre sikt

Kommentar/lardom
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INNEHALL

 Problemldsning aktivitetsregistrering
« Aterhamtning
« Introduktion till miniavslappning

Vikten av aterhdmtning

Du har nu bérjat fora aktivitetsregistrering for att bli uppmérksam pa hur dina dagar ser ut och hur olika
aktiviter hanger samman med ditt maende. Du har dven bdrjat identifiera vilka automatiska reaktioner
som uppstar i dig och vilka stressbeteenden du gér nar du blir stressad, bland annat genom att géra
situationsanalyser. | det har kapitlet ska du fa lara dig mer om aterhdmtning, varfor det ar viktigt vid
stressrelaterad ohalsa och vad aterhdmtning innebar for just dig. Brist pa regelbunden aterhamtning ar
en av de mest centrala orsakerna till att din stress blir skadlig for dig. Att finna metoder for att sdnka sin
stressniva ar darfor av stor vikt for att bryta invanda stressbeteenden och skapa férutsattningar for

langsiktigt hallbara beteendeférandringar.

Probleml®sning aktivitetsregistrering

Innan vi introducerar aterhamtning vill vi ga
igenom ett antal problem som &r vanliga att stota
pa nar det galler att fyllai aktivitetsregistre-
ringen. Vi ar medvetna om att det &r en krédvande
uppgift som av olika anledningar skulle kunna
leda till 6kad stress for dig nu i bérjan. Om du
inte har kunnat fylla i formuléret under den
senaste veckan ar det viktigt att forsta varfor.

Enanledning att det ar svart kan vara att du kan-
ner att du redan har en bra kansla av hur du spen-
derar din tid och att det kdnns onddigt att skriva
ner. Du kommer formodligen ihdg en massa saker
du har gjort den senaste veckan, men det kan fin-
nas en hel del aktiviteter som du glémt bort. Din
aktivitetsregistrering kan vara till hjalp for dig att
identifiera de stressorer och stressreaktioner som
vidiskuterade i férramodulen.
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Manga blir féorvanade 6ver monster de marker i
sinaregistreringar och far en verklig forstaelse
for hur vissa monster leder till mer stress, dngest
och nedstdmdhet, medan andra leder till mer
positiva kénslor. Att haregistreringarna gor
kartlaggningsarbetet mer effektivt eftersom du
far klarhet i exakt hur du spenderar din tid
timme for timme utan att du behdver minnas
alltvid ettendatillfalle.

Enannan svarighet att genomfora registrering
kan vara att det kanske k&nns som en évervaldi-
gande uppgift. Att skriva ner alladina aktiviteter
kan kdnnas som mycket arbete, men i slutdéndan
kommer du troligtvis kdnna att det du lar dig ar
val vart anstrangningen. Ett satt att underlatta
arbetet ar att halla registreringen sa kort som
mojligt (t.ex. "lunch”, "tog barnen till skolan” och



”lagade middag”). Ett annat satt att underlatta ar
attfyllai formularetislutet av dagen.

Slutligen, om du tycker att det ar valdigt svart att
alls registrera, kan du 6vervéga att forst regist-
reratvaeller tre dagar i veckan (var noga med att
inkludera bade veckodag och helg) och sedan
gradvis 6ka antalet dagar varje vecka som du
registrerar.

Du kommer troligen att uppleva att registre-
ringen kanns mindre betungande nar du val far
upp vanan att registrera. Om du inte slutfort
nagon aktivitetsregistrering for den senaste
veckan ar det inte rekommenderat att du forso-
ker komma ihdg hela veckan i efterhand. Det ar
for svart att minnas nodvandiga detaljer och kom-
mer att bli svart att upptécka viktiga beteende-
monster. Fyll istéllet nu i aktivitetsregistrering
6ver de senaste tva dagarna. Du kommer sanno-
likt att minnas de flesta av dina aktiviteter fran
idag och igar. Aven om det bara ar en eller tva
dagars registrering ar det en utgdngspunkt, och
du kan borja leta efter beteendemonster.

Aterhdmtning

| forsta kapitlet talade vi om stress och hur man
oftareagerar efter att ha levt med stressen
langre tid. Stress i sig ar en livsviktig reaktion
aven om symtomen kan upplevas obehagliga.
Men férutsattning for att stress ska vara bra for
oss ar att vi far tillracklig aterhamtning.

Om vi héller oss en bit under var stresstroskel (se
figur 1) har vi storre marginal att "stressa” utan att
kannastarkare symtom. Vi klarar av att hantera
utmaningar och har lattare att kommanerivarv.
Manga med stress och utmattning har emellertid
under manga ar, ibland artionden, gradvis hojtsin
aktivitetsniva utan tillracklig aterhamtning. Detta
innebar att kortisol, ett hormon som utsondras
vid stress, samlas i blodet pa ett satt som ar skad-
ligt for oss. Kortisol &r nodvandigt da det aktive-
rar var 6verlevnadsinstinkt och gor att vi kan
stangaav fysiskt och mentalt for att ta oss igenom

Dagliga registreringar de kommande veckorna
kommer att 6ka chanserna for framstegidin
behandling. Prova dig fram for att hitta ett satt
att registrerasom passar dig. Kanske behdver du
kopiera upp registreringen och ha den i din ficka
eller vaska, satta upp den pa kylskapsdorren eller
sdtta en paminnelse pa din telefon s att du kom-
mer ihag att fylla i under dagen?

OM SKATTNINGAR AV ATERHAMTNING,
GLADJE OCH BETYDELSE

Tank pa att dina skattningar av vad dina dagliga
aktiviteter innebér for dig &r helt subjektiva. Det
gar alltsd inte att skatta "ratt” eller “fel” pa nagot
satt. Gradskalan 0-10 ger en indikation om hur
just du upplever olika aktiviteter just nu. Du far
alltsa skapa din egen mattstock, och det ar moj-
ligt att denna kommer att férandras nagot under
tiden som du gar i behandling. Exempelvis kan
detvarasé att en aktivitet som du tycker kanns
mycket "betydelsefull” idag inte kommer att upp-
levas lika viktig om nagra veckor. Aktiviteter
som du idag skattar lagt pd aterhamtning kanske
kommer att upplevas som mer aterhamtande
framover néar du har en annan medvetenhet och
kanske gor saker i en annan takt.

utmaningar. Men vi ar skapade for att kortisolhal-
ternaikroppen skasjunkavid dagens slut s att vi,
utvilade och pigga, kan ta tag i nya utmaningar
kommande dag. Vid for hoga halter av kortisol far
vi problem med sémnen, vartimmunsystem kan
storas och vi drabbas lattare av infektioner och
andrasjukdomar. Om nattsomnen sviktar och
dagen innebéar konstanta utmaningar utan till-
falle for &terhamtning, forslits vart biologiska
system. Vidrabbas av 6kad passivitet och hjalp-
I6shet och upplever sannolikt @annu hogre stress
kommande dag. Utebliven aterhdmtning leder till
en negativ spiral sominnebar att vi utvecklar allt
fler symtom pa utmattning, somnen blir allt
samre och vi far allt svarare att aterhamta oss.

Som vi konstaterat i kapitel 1 ar I6sningen pa hog

stress och bristfallig dterhamtning inte att for-
soka aterhamta sig hela tiden, sluta upp med
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Utebliven aterhamtning leder

till en negativ spiral som inneb&r
att vi utvecklar allt fler symtom
pa utmattning, somnen blir allt
samre och vi far allt svarare att
aterhamta oss.

sadant man tidigare uppskattat genom forsok att
“vilasig frisk”. Snarare ar det hjalpsamt att grad-
vis arbeta mot en tydligare balans mellan aktivi-
tet/stress och vila/aterhdmtning. Se figur 2 6ver
hur din aktivitetsniva och aterhamtning garna
far vaxlaunder en dag.

VAD AR ATERHAMTNING?

Med "aterhamtning” menas att man sanker sin
fysiska aktivitetsnivé och far en upplevelse av
lugn och ro. Nar vi dterhamtar oss aktiveras vart
parasympatiska nervsystem, som ar motsatsen
till det sympatiska nervsystemet som ar aktivt
vid ett akut stresspaslag. Det parasympatiska
nervsystemet signalerar till Kroppen att det upp-
levda hotet ar borta och den fysiologiska bered-

skapen att “kdmpa eller fly” avtar. Vid ihallande
stress, oro och radsla aktiveras inte det parasym-
patiska nervsystemet av sig sjalvt (eftersom det
upplevda hotet kvarstar). Vi behéver hjalpa det pa
traven genom att, i motsats till stressbeteenden,
engagera oss i lugna aktiviteter och bli medvetna
om vara handlingar och tankar. Aterhamtning ar
nagot av det viktigaste i behandling av stress-
relaterad ohélsa. Men det finns ménga former

av aterhamtning och vad som upplevs aterham-
tande kan vara olika for olika ménniskor.
Gemensamt for alla dr att nattsémnen ar den
viktigaste kallan till aterhdamtning. Du kommer
attfalaradig mer om somn i nasta kapitel. |
ovrigt kan bade fysisk aktivitet (t ex promenader,
gympa pass eller I6pning) och vila (sitta stilla,
titta pa TV, ligga pé soffan) fungera aterham-
tande. Forskning har visat att man kan fa som
djupast aterhamtning timmarna efter ett tra-
ningspass. En del studier har visat att fikapaus
pajobbet inte alls innebar ndgon aterhamtning
for manga. Pa en arbetsplats skulle det alltsa
kunnavara mer dterhamtande att ta en prome-
nad under rasten dn att sitta sigifikarummet
och prata jobb” med kollegorna. M&nga rappor-
terar att de gar nerivarvav att tittapa TV.

Figur 1 Det har ar en problematisk stressutveckling. Aterkommande krav i kombination med bristfallig ater-

hamtning for att stressnivan graduvis stiger.

Stressniva

Stresstroskel

Utan tillracklig aterhamtning
nar var stressniva till slut langt
over var stresstroskel.
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NAR BEHOVS ATERHAMTNING?

Det ar viktigt med aterhamtning bade under
dagen (t ex vid lunch samt nagon gang under for-
och eftermiddag) och mot dagens slut. Darfor
har man paen del arbetsplatser etablerat for- och
eftermiddagspauser, och vanligt &r att man har
en lite langre lunchpaus mitt pa dagen. Som du
sakert sjalv kant av ar denna struktur inte ndgon
garant for att man gar ner i varv under en arbets-
dag. Om man studerar eller spenderar dagarna
hemma kan det vara val sd svart att fa in regel-
bundna pauser under dagen. Det &r latt att tdnka
"jag ska se till att aterhdmta mig i helgen... eller
under hostlovet!”. Denna ambition &r bramen
otillracklig. Aterhamtning behovs pa daglig basis
och inte minst mellan olika aktiviteter.

I}TT FINNA VAD SOM AR

ATERHAMTANDE FOR DIG

Om det var lange sedan du k&nde dig lugn och
utvilad kan det vara svart att komma pa ater-
hamtande aktiviteter. Som hjalp kan du utga fran
information i din dagliga aktivitetsregistrering
eller tanka tillbaks p vad som var &terhamtande
for dig tidigare i livet nér du var mindre stressad.

Om du &nda inte kan komma pa nagot kan du
forsoka forestélladig vad du tror skulle kunna
vara aterhamtande/avslappnande/lugnande for
andra manniskor.

Nedan ges exempel pa aktiviteter som kan
vara aterhamtande.:

e Gaen lugn promenad

e Taettvarmtbad

e Lasaenbokeller bladdraien tidning
e Spelaettinstrument

e GoOraen avslappningsévning
e Trana yoga

e Springa

e Prata meden godvan

e Taentupplur

e Trana pagym

e Baka brod

e Lyssna pa musik

e Titta pa film

e Leka med hunden

e Rida

e Pysslaitradgarden

e Plocka svamp

e Leka medbarn

Figur 2 Sa har far din kurva éver stress och aterhamtning garna se ut. Variation i aktivitetsniva och livsinnehall

ar positivt och brukar leda till battre maende pa lang sikt!

Stressniva

Stresstroskel

Med hjélp av &terkommande
aterhamtning kan vi halla var
stressniva pa en halsosam niva.

Utveckling 6ver tid
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OVNING 2.1. Mina dterhamtande aktiviteter k
Fundera 6ver, och skriv ner, vad som skulle kunna vara aterhamtande for dig. Kanske &r det aktiviteter

som redan finns i ditt livsom du skulle vilja géra mer av, kanske ar det sddant som varit en del av ditt liv

tidigare som gett dig aterhamtning. Om du inte kan komma pa nagot, fundera 6éver vad du tror skulle

kunna vara aterhamtande for dig, kanske utifran vad som verkar vara aterhamtande fér andra manniskor.

Introduktion till miniavslappning

Utover att fa in négra lite mer ordentliga pauser
under dagen behdvs aven kortare stunder for
aterhamtning, mellan aktiviteter. Detta &r nagot
vi ofta helt glommer bort. Manga som "stressar”
stannar inte upp utan rusar fran det ena till det
andra. Det kan liknas vid att man gar pa "autopi-
lot”, man hinner inte reflektera 6ver eller utvar-
dera det som hander och man far séledes svart
att medvetet bryta invanda ménster, prioritera
och goraaktiva, hdlsosamma val.

Att larasig att stanna upp, sanka sin andning,

Oppna 6gonen och 6ka sin mentala narvaro ar
viktigt for att kunna gora forandringar i sitt liv.
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Ett satt att gora detta ar att lara sig en teknik for
sé kallad miniavslappning. Figur 3 visar hur
miniavslappning och regelbunden aterhamtning
kan bidra till att sanka stressnivan under dagens

lopp.

Miniavslappning kan hjalpa dig att stanna upp
och lagga mérke till var du befinner dig och hur du
har det just nu. Du far en chans att pausa “auto-
piloten” och se om du kan géra ndgot annorlunda.



Figur 3 Den roda trappan visar hur stressnivan stegras under dagen om alla aktiviteter gar i ett, utan paus.
Den bla kurvan visar hur man kan behalla en lagre stressniva genom att ldgga in regelbundna miniavslappningar
mellan aktiviteter.

Utveckling utan nagon
avslappning eller pauser.

Stressniva

Miniavslappning

Utveckling over tid

OVNING 2.2. Miniavslappning k
Du ska nu fa prova en teknik fér denna form av aterhamtning. Las instruktionen och gor

sedan 6vningen.

1. Satt dig bekvamt och slut 6gonen. 6. Fortsatt djupandas och sakta slappa ut luften.
Ett andetagitaget.
2. Hall dina handflator 6ppna, strack pa kroppen
och for axlarna bakat och nedat. 7. Férsék att med uppmaérksamheten félja luftens
vag genom hela andningsapparaten.
3. Ta ett djupt andetag och fyll lungorna med luft.
8. Notera eventuella tankar, kanslor och fysiska

4. Hall andan i ett par sekunder sensationer som dyker upp, beskrivdem neutralt
for dig sjalv och for sedan vanligt men bestamt
5. Andas ut genom att sakta slappa ut luften, kann tillbaka uppmarksamheten till andningen.
hur hela kroppen slappnar av vid utandning. Fortsatt med detta i ndgra minuter.
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Lade du marke till nagot speciellt nar du gjorde
ovningen? Kanske kénde du att du gick ner i varv
och sankte din andning? Kanske kande du dig
mer stressad och upplevde att tankarna rusade
ihuvudet? Kanske fick du en impuls att avbryta
6vningen? Oavsett hur du reagerade sa ar det
helt OK!

Attgora miniavslappningar regelbundet kan
hjalpa dig att bli mer uppmarksam padina tan-
kar, kénslor och fysiologiska reaktioner vilket i
sin tur gor att du s smaningom har en mojlighet
att bromsa dina stressbeteenden. Notera dock att
detinte alls ar sd att du alltid kommer att kanna
dig aterhamtad och avslappnad av att géraen
miniavslappning. Om du har levt med hog stress
under lang tid ar din kropp férmodligen instélld

Tillagg till miniavslappningen

Attrikta din uppmarksamhet mot andningen ar
ofta en bra start nar du bérjar trana pa att stanna
upp. Men det gar ocksa bra att rikta din uppmark-
samhet mot annat, exempelvis mot ljud i din om-
givning, olika delar av kroppen eller (om du gor
6vningen med 6gonen 6ppna) mot vad du ser runt
omkring dig. Borja i sa fall 6vningen pa samma satt
som tidigare (se Ovning 2.2 Miniavslappning), och
prova sedan att:

e Rikta uppmarksamheten mot ljudidin om-
givning. Forsok att lagga marke till alla ljud
som omger dig, sma som stora, och fokusera pa
ettitaget. Omdistraherande tankar drar ivag
med din uppmarksamhet, notera det for dig
sjalv och for sedan ater uppmarksamheten mot
ljud som du hér runt omkring dig.

Din upplevelse av att géra miniavslappning ar
aldrig "fel”. Det &r dina automatiska reaktioner
som gor sig pAminda, och eftersom de ar just
automatiska kan du inte hindraeller paverka
dem pa nagot satt i stunden. Det enda du kan
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pé att ha ett hogt tempo. Nar du da stannar upp
och gor heltannorlunda an du brukar ar det inte
konstigt om du inledningsvis kdnner mer stress.
Oroadig inte dver det, det betyder inte att mini-
avslappningar eller aterhamtning inte ar bra for
dig. Tvartom kan det vara ett tecken pa att du
verkligen behdver hjalpa din kropp att sénka
tempot. Att stanna upp ar aldrig farligt, &ven om
det kan innebéra att du blir mer uppmarksam én
tidigare paolika tankar och kanslor som du har
och som kanske ibland &r obehagliga. Det kraver
traning och ater traning att rikta sin uppmark-
samhet dit man vill och kunna notera tankar och
sensationer som dyker upp utan att behdva agera
padem. Om du vill variera dig efter hand kan du
prova féljande:

e Rikta uppmarksamheten mot hur det kanns
i olika delar av kroppen, en del i taget. Utforska
dina sensationer med en 6ppenhet och nyfi-
kenhet, utan att doma eller férsoka forandra
dem. Hur kanns det t.ex. dar fotterna moter
golvet? Hur kanns det i handerna?

e Oppna dgonen och rikta uppméarksamheten
mot vad du ser omkring dig. Lagg marke till
detaljer som du kanske annars skulle missa,
sa som nyanser i farger eller former/textur
pa objekt.

e Forslutligen tillbaka uppmarksamheten till
andningen en liten stund och avsluta darefter
6évningen.

gora ar valjaatt géra dvningen och uppmark-
samma hur det ar for dig. Olika personer reage-
rar mycket olika pa dennatyp av 6vning. Det kan
vara hjalpsamt att betrakta den som ett tillfalle
for sjalvobservation.



UTMANINGAR MED MINIAVSLAPPNING
OCH ATERHAMTNING

Du haller fortfarande pa att kartlagga hur dina
dagar ser ut med olika aktiviteter och hur de
paverkar ditt maende. Det kan varasvarttill en
bdrjan och det ar vanligt att personer som lever
med hog stress inte tycker att det ar sa viktigt att
gora dterhamtande aktiviteter. Ofta prioriterar
man att “hinna klart”, "vara effektiv”, “gora
mycket nu for att vilasenare...”. Vivill anda upp-
manadig att tadig an utmaningen med regel-
bunden aterhamtning som en central del av din
behandling. Prova olika former! Vaga utforska
hur din stressniva kan variera i samband med
olika aktiviteter, &ven om det ar svart.

En del personer som lider av stressrelaterad
ohélsa uttrycker att de aterhamtar sig hela tiden.
Kanske gar de pd yoga, promenerar varije dag
eller ligger pa soffan ldnga stunder under dagen
for att forsoka vila. Anda mér de inte béattre!
Dettaillustrerar hur knepigt det kan vara att
identifiera vad som ar dterhamtande for en
enskild individ. Det handlar namligen inte bara
om vad vi gor utan om hur vi gor det. Var ar tan-
karna under yogapasset? Ligger du pa soffan och
oroar dig 6ver hur det ska bli pa arbetet?

Det kan vara hjalpsamt att reflektera 6ver graden
av intensitet/energi med vilken du gor olika akti-
viteter. Aterhamtning behéver inte bara komma
fran att du gor helt andra saker &4n du vanligtvis
skulle gora. Du kan ocksa sanka ditt tempo och
kénnaett storre lugn genom att bli medveten om,
ochvariera, hur intensivt du ger dig i kast med
olikavardagliga aktiviteter. Tank dig en termo-
meter eller en gradskala 110, dar 1 star for 1ag-
energi” och 10 star for hogsta energi”. Fundera
over foljande: Kan du roja i koket pa en 2:a? Kan
du deltai ett mote pa en 2:a? Kan du medvetet
varieradin promenad och ibland gd pden 1:aoch
ibland pa en 8:a? | kapitel 4 kommer du att jobba

vidare med vad som &r viktigt for dig i ditt livoch
vilka prioriteringar du vill géra. Men redan nu
kan det vara en god idé att borja reflektera Gver
hur mycket energi du egentligen lagger paolika
delaridindag.

Om det ar sd att du tar det lugnt rent fysiskt men
kroppen ar spand och tankarna snurrar pa kring
masten och krav, kan det vara hjalpsamt att vag-
ledas av ndgon annans rést, genom att till exempel
lyssna pa inspelade avslappningsovningar eller
mindfulnessdvningar. Dessa gér att finna exem-
pelvis pa Spotify dar man kan lyssna pa sparen
“Avslappningsdvning och Stresshantering” samt
pa andra avslappningsévningar. Om man har en
smartphone kan man dven ladda ner olika gratis
appar for mindfulnesstraning. Att medvetet
kunna rikta sin uppméarksamhet mot det man
vill och stanna upp med sina tankar och kénslor
ar enfardighet som blir battre ju mer man trénar.
Vaga prova dig fram!

2J

Vaga utforska hur din stressniva
kan variera i samband med olika
aktiviteter, a&ven om det &r svart.

Du kommer fran och med nu att borjatréana pa
miniavslappning dagligen. Som ett led i detta
kommer du att inleda med en miniavslappning
varje gang du skriver ner din aktivitetsregistre-
ring. Detta kommer hjalpa dig att bli mer nar-
varande i stunden och kunna fokusera pa din
behandling.
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Hemuppgifter: kapitel 2

1. Aterhamtning. Valj 1-2 dterhamtande aktivite-
ter/beteenden som du skrivit i 6vning 2.1. Mina
dterhdmtande aktiviteter. Planerain dessa i din
vecka genom att skriva in dem i arbetsbladet
Aktivitetsregistrering i slutet av kapitel 2.

Du kan planera in nagot som du redan gor i din var-
dag (som du nu medvetet vill géra mer av), eller sa
vill du prova ndgon annan form av aterhamtning.
Det behover inte vara nagra stora aktiviteter. Mini-
avslappning ar ett exempel pa en mojlighet till kort
aterhamtning under dagen. Betrakta dvningen
som ett experiment. Det viktiga nu ar inte att du
uppnar hog avslappning utan att du tar steg mot
att bryta invanda beteendeménster och far mojlig-
het attinhamta information om hur du fungerar.

2. Aktivitetsregistrering. Fortsatt fylla i aktivitets-
registrering varje dag. Denna vecka har registre-
ringen utvecklats, med en rad for att markera hur
manga ganger du tranat miniavslappning varje dag.

3. Situationsanalys. Fortsatt att identifiera och
analysera stressande situationer som du hamnar i
under veckan, i syfte att trana pa att kannaigen
och skilja pa vad som hander i din kropp, vilka
tankar och impulser du far och hur du agerar som
respons pa din stressreaktion. Anvand arbets-
bladet Situationsanalys (SARK) i slutet av kapitel 2.

4. Tréna pa miniavslappning dagligen. Forsok
att gora detta dels genom att sitta ner hemma och
gobra 6vningen, dels genom att géra den utanfor
hemmet, t.ex. genom att fokusera pa din andning
nar du sitter pa bussen eller tar en paus pa din
arbetsplats.

Nar du arbetat med kapitel 2 i nastan en vecka och
borjar kanna dig klar, svara pa féljande fragor
innan du gar vidare till kapitel 3.

. Beskriv kort vilken roll aterhamtning har vid stressrelaterad ohalsa.

. Genomforde du den/de dterhamtande aktiviteter som du planerade in? Om ja, hur upplevde du det?

Om nej, vad hindrade dig?

3. Beskriv hur det gér med évningarna i miniavslappning. Har du stétt p& nagra sarskilda svarigheter? Ar det
nagon skillnad att 6va nu jamfért med férsta gangen?

4.Blicka tillbaks 6ver din aktivitetsregistrering fran veckan och svara pa foljande fragor:
Vilka aktiviteter var sérskilt aterhamtande fér dig?

Vilken typ av aktiviteter gér du mest av; roliga, aterhdmtande eller viktiga aktiviteter? Vilken typ av
aktiviteter har du stérst brist pa/underskott av?
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AKTIVITETSREGISTRERING

Skriv ned din huvudsakliga aktivitet timme for timme och skatta hur dterhamtande (A), rolig (R), respektive viktig

(V) varje aktivitet var mellan 0 och 10. Kanslor ar farskvara och 6vningen ger mest tillforlitlig information om du

fyller i schemat kontinuerligt under dagen medan du annu kommer ihag vad du gjorde och hur du kande da.

Tid

Mini-
avslappning

5-6
6-7
7-8
8-9
9-10
10-11
11-12
12-13
13-14
14-15
15-16
16-17
17-18
18-19
19-20
20-21
21-22
22-23
23-00
00-01
01-02

Generellt
maende 0-10

Dag:

Antal ggr:

ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV

ARV

Dag:

Antal ggr:

ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV

ARV

Dag:

Antal ggr:

ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV

ARV
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Tid Dag:

Mini-

avslappning

5-6

6-7

7-8

8-9

9-10

10-11

1-12

12-13

13-14

14-15

15-16

16-17

17-18

18-19

19-20

20-21

21-22

22-23

23-00

00-01

01-02

Generellt

maende 0-10
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Antal ggr:

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

Dag:

Antal ggr:

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

Dag:

Antal ggr:

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

Dag:

Antal ggr:

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV



SITUATIONSANALYS (SARK)

Situation (S)
Var? nar? Med vem?

Situation (S)
Var? nar? Med vem?

Automatisk reaktion (A) Respons (R)
Vad tankte och kande Vad gjorde du da?
du da?

Kropp

Tankar

Impuls

Automatisk reaktion (A) Respons (R)
Vad tankte och kande Vad gjorde du da?
du da?

Kropp

Tankar

Impuls

Konsekvens (K)
Vad ledde det till?

I stunden

Pa lite langre sikt

Kommentar/lardom

Konsekvens (K)
Vad ledde det till?

I stunden

Pa lite langre sikt

Kommentar/lardom

41



S&mnproblem

INNEHALL

o S6mnproblem vid stressrelaterad ohalsa
o Faktorer som paverkar din sémn

och allménna rad
» Handlingsplan for battre sémn

Du har hitintills fatt lara dig mycket om stress, utmattning och vikten av regelbunden aterhdmtning.
Eftersom nattsémnen &r den allra viktigaste kallan till aterhamtning, och eftersom den ofta ar ett
problem for personer med stressrelaterad ohélsa, kommer du i det har kapitlet att fa lara dig mer om
vad som paverkar sémnen och om vad du sjalv kan gora fér att sova gott. Aven for dig som inte har
nagra problem med sémnen kan det vara vardefullt att arbeta med detta kapitel som ett satt att fa
information om hur du kan hantera eventuella sémnproblem i framtiden.

Sémnproblem vid stressrelaterad ohalsa

Du har fatt lara dig att olika former av aterhamt-
ning —dagliga pauser, helgvila, semester m.m. —
ger kroppen mojlighet att aterstélla balansen
efter en anstrangning eller pafrestning. Men den
viktigaste kallan till &terhamtning ar nattsom-
nen. Nattsémnen ger hjarnan mojlighet att bear-
beta dagens intryck och det sker en férandring i
flera viktiga hormoner under var somn. Vi far
till exempel en férhojd utséndring av tillvaxt-
hormon som &r lakande, och kortisolhalterna
(som ofta ar forhojda vid langvarig stress) sjun-
ker. Cellproduktion, starkt immunfdrsvar och
amnesomsattning stimuleras under nattsém-
nen. Det finns forskning som visar att stord
somn ofta &r en avgorande faktor for att man

ska utveckla utmattningssyndrom. Eftersom
det ar mycket vanligt att personer som lider av
stressrelaterad ohalsa ocksa har problem med
sémnen, kommer vi nu att ga igenom vad som
kanvarabraatt kannatill for att ha mdéjlighet
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att paverka sin somn. For att sova battre
behover du:

e Kunskap om normala sovvanor

e Larakannadinaegnavanor

» Vetavad som ger dalig somn och vad du
kan gora for att sova gott

 Vagaandradinavardagsrutiner

» Talamod

KUNSKAP OM NORMALA SOVVANOR

Vuxna behover i allmédnhet mellan 6—9 timmars
somn per dygn for vila, aterhamtning och be-
arbetning av intryck. Somnbehovet byggs upp av
vakenhet, vilketinnebar att infér 7—8 timmars
somn s behover vi 16—17 timmars vakentid. Vi
sover alla daligt da och da och eneller ett par
sdmnldsa néatter ar inte farligt. Kroppen kan
sjalv kompensera den forlorade somnen genom
att foljande natt 6ka andelen djupsémn.



29

Det ar vanligt med perioder da
man sover lite sdmre. Det kan
exempelvis bero pa stress, oro
eller andra livshandelser.

Sémnen har olika stadier

Nar man har lagt sig, slackt lampan och bérjar
kannasig dasig sjunker vakenhetsgraden och
man somnar. Sdmnen ar forst ytlig och man ar
lattvackt, ibland kan detta upplevas som att
man inte sover alls.

Efterhand kommer man inien djupare fas av
somnen, sa kallad djupsémn. Under de férsta
3—4 timmarna av natten far man merparten av
sin djupsdémn. Musklerna slappnar avoch man
ar svar att vacka. Blir man vackt har kan man
kannasig forvirrad och det kan tatid innan man
kénner sig vaken. Under djupsomnen sker den
storsta delen av den fysiska aterhamtning.

Den ytliga och djupa somnen aterkommer i
faser under natten tillsammans med perioder
av dromsomn, sd kallad REM-somn. REM star
for "rapid eye movement” och innebér att gonen
ror sig snabbt at olika hall under dromsémnen.
Dennasomnfas har visat sig vara kopplad till
bearbetning av intryck under dagen och ar
viktig for att sortera information och lagra min-
nen. Man far som mest REM-sémn mot slutet
av natten. Om natten blir férkortad pa grund

av for tidigt uppvaknande kan det paverka ens
formaga att aterhamta sig mentalt och minnas
viktiga saker.

Sovtiden varierar med aldern

Ett nyfott barn sover ungeféar 20 timmar per dygn.

Sedan minskar somnbehovet med alder, bortsett
fran en tillfallig okning under tonaren. Vuxna
behover oftast sova 6—9 timmar per dygn, men
detvarierar fran person till person. Sa lange man
fungerar bra dagtid far man tillracklig somn.

Nar man blir @ldre &ndras sémnmaonstret och
andelen djupsémn minskar. Det beror bland
annat pa att vissa hormoner som produceras
under djupsdmnen inte langre behdvs i samma
utstrackning. Somnen blir ytligare och man vak-

nar lattare till. Det kan upplevas som att man
sover samre men ar helt normalt. Kroppen tar sig
den sémn den behdver.

Sémnen kan vara battre an du tror

Alla ar vakna korta stunder pa natten, men man
minns det baraom man har varit vaken langre
an nagra minuter. Det kan racka med ett par lite
langre uppvakningar en natt for att man ska upp-
leva det som om nattsdmnen har varit simre an
den kanske egentligen varit. Smnen kan vara
tillrackligiallafall.

Trotthet pa morgonen behover inte betyda att
man har sovit daligt. Det kan ta en stund att
vaknatill ordentligt. Darfér bor man bedéma
sin nattsémn efter hur man mar langre fram
padagen.

Kroppen tar snabbt igen férlorad sémn

Efter en eller ndgra natter med dalig sémn kom-
penserar kroppen for den forlorade somnen
genom att nasta natts somn innehaller mer djup-
sémn, inte genom att sova langre. Kroppen prio-
riterar kvalitet, inte kvantitet!

SOMNPROBLEMETS ONDA CIRKEL

Det arvanligt med perioder d& man sover lite
samre. Det kan exempelvis bero pastress, oro
eller andra livshandelser. Sémnen brukar ater-
gatill det normala av sig sjalv men om dessa
perioder blir langvariga ar det latt att hamnai
enond cirkel.

Om man lider av dalig somn &r det inte ovanligt
att man efter ett tag borjar oroa sig 6ver somnen
och de konsekvenser som kommer av dalig sémn.
Det kan komma tankar som: "Hur ska jag orka
med morgondagen?”, "Jag MASTE soval”. Oron
kan leda till olika forsok att fa bukt pa somnen,
genom andrade kvallsvanor och &ndrade dagliga
aktiviteter. En del manniskor borjar till exempel
titta pa TV i sangen for att forsoka ga ner i vary,
eller kanske till och med arbeta i séngen for att
trotta ut sig sjalva. Andra forsoker forgaves fa till
“ratt antal timmar sémn” genom att ga och lagga
sig allt tidigare och kanske ta tupplurar pa
dagarna. Dessa anstrangningar leder generellt
till att det blir &nnu svarare att somna. Ritualer
for att ga ner i varv pa kvéllen kan bli narmast
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tvangsmassiga (maste ta ett bad, maste bli klar
med allt praktiskt forst, maste ligga i sdngen
senast kl 21, maste alltid ta insomningstabletten
eller ettglasvin...) och oron éver att inte kunna
somna pa kvéllen kan satta fart samma égon-
blick som man vaknar pd morgonen. Mentalt
borjar sangen forknippas allt mer med oro, och
s& smaningom réacker det med att tanka pa
sangen for att man ska kdnna obehag och varva

OVNING 3.1. Hur fungerar din sémn?

upp. Nar man varvat upp ar det forstas annu sva-
rare att somna... De dagliga rutinerna andras
vanligtvis ocksa till foljd av den trétthet som
kommer av sdmnléshet. Vanligt ar att man und-
viker aktiviteter som kdnns alltfor anstrangande
nar man ar trott, t ex motion. P4 sikt kan de and-
rade rutinernai kombination med den oro man
kanner infor somnbesvaren bana vag for lang-
varig somnldshet, det vill sdga “insomni™.

A

Tank tillbaks pa hur din sémn fungerat under den senaste veckan. Vad lagger du mérke till? Har du

haft problem med insomning, tata uppvaknanden under natten, for tidigt uppvaknande pa morgonen?
Kanner du dig kanske inte utvilad dven om du sover sa lange som du borde? Finns det specifika faktorer
som paverkar din sémn, sa som sma barn, bullrig miljo eller sjukdom? Skriv gdrna ner dina observationer.
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Faktorer som paverkar din sémn

Nedan presenteras sadant som kan vara bra att kdanna till for att ha méjlighet att paverka sin somn. Efter
varje del ber vi dig att reflektera 6ver hur det ser ut fér dig och om det finns nagot som du eventuellt skulle
behova forandra for att forbattra din sémn. Skriv ner dina svar.

REGELBUNDNA SOMNTIDER

-SCHEMALAGG DIN SOMN!

Strava efter att ha sa regelbundna somntider som
mojligt. Detta ger kroppen mojlighet att stéllain
sig pa somn/vakenhet och ger pa sikt mer effektiv
somn. Tiderna som du bestammer dig for ska i sa
stor utstrackning som majligt galla aven pé helg-
erna. Om du har for vana att passa pa att sova ut
pa helgerna leder det till ett minskat somnbehov
pakvallen vilket kan forsvarainsomning.
Omstéllning till arbetsveckan kan bli svar.

1. Hur ser det ut for dig vad galler regelbundna sémntider?

SANGEN FOR SOMN

Om du tillbringar mycket vaken tid i sangen (t ex
om du ligger vaken och grubblar, ser pd TV, laser,
tittar pé telefonen, arbetar) sa finns en risk att
sangen blir forknippad med vakenhet och aktivi-
tet snarare an med somn. Om du har problem
med insomning eller perioder av vakenhet under
natten ar det viktigt att aterskapa ett nara sam-
band mellan sdngen och somn. For att astad-
komma det bér sangen inte anvandas till ndgot
annat an just sémn (och sex).

Du bor alltid se till att avsluta arbete och andra
aktiviteter en bra stund innan du ska ga och
lagga dig. Den sista timmen behovs for att stéalla
in kroppen pa sémn genom att t ex gora nagot

Om du tycker att det &r rimligt att du ska sova
8timmar varje natt, se till att planera for att inte
ligga i séngen mer an 8 timmar. Om du bestam-
mer dig for att du ska ga upp k1 7 betyder det att
du inte ska ga och ldgga dig tidigare 4n kl 23.
Oavsett om du somnar ki 23 eller inte ar det vik-
tigt att du haller fast vid tiderna du har bestamt.
Det kan kréva lite talamod, men pa sikt kommer
din kropp att lara sig nar det ar dags att sova och
nar det &r dags att vara vaken.

avkopplande och genomféra dina kvallsrutiner.
Om du marker att du inte somnar 20—30 min
efter sanggdende, lamna da sangen och dgna dig
at ndgot behagligt och lugnt pd en annan plats.
Forsok att inte se detta som nagot besvarligt utan
som en mojlighet att fa en lugn stund for dig
sjalv. Ga och lagg dig igen forst nar du kanner dig
riktigt sémnig. Om du fortfarande inte kan
somna efter 20—30 min upprepar du proceduren
och lamnar séangen tills att trottheten ar tillbaka.
Om du vaknar upp mitt pa natten och inte kan
somnaom ar det sammasom galler: [amna
sangen om du inte somnar om efter caen halv-
timme. Notera att, oavsett hur mycket eller lite
somn du tycker att du fatt under natten sé ska du
gd upp den tid du tidigare bestamt dig for att ga
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upp. Du kanske blir trott dagen efter, men det
hade du sannolikt blivit om du lag kvar i sdngen
somnlos ocksa. Tekniken dr mycket effektiv nir

det galler att skapa ett ndra samband mellan
sangen och somn, och pa sikt kommer du att fa
lattare att somna och att behalla somnen.

1. Hur ser det ut for dig vad galler kopplingen mellan sangen och sémn?

TUPPLURAR

Manniskor har generellt ett somnbehov som
varierar mellan 6—9 timmar. For att sova de tim-
mar du behover kréavs att du &r vaken resten av
tiden, dvs. 15—18 timmar. En kort tupplur pa dagen
(ca20 min) kan varaen hjalpsam form av ater-
h&mtning om du &r trott och vill hoéja din vaken-
hetsniva. Men om du har problem med att somna
pakvallen kan en tupplur vara direkt olamplig
eftersom den minskar sémntrycket (drivkraften
att sova) till natten. Da ar det latt att hamnaien
ond spiral pa sd vis att du inte sover gott p natten,
vill sova pa dagen, sover samre pa natten ...

1. Hur ser det ut for dig med tupplurar?

Forsok att avsta fran tuppluren och se om det ger
dig battre somn nastkommande natt. Kanske
kan du gora ndgot annat lugnt istallet for att
sova? Alternativt kan du forsoka tidigareldgga
din tupplur sd att du inte sover senare an kl 14.
Syftet med detta ar att 6ka din vakenhetstid s
att du hinner bli tréttigen till kvallen. Det &r
dven viktigt att en tupplur inte Gverstiger 30 min
eftersom du da riskerar att hamnai sa kallad
djupsémn. D& tar det langre tid att vakna och
man kan kannasig annu trottare efterat.
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KVALLSRUTIN - GE DIG SJALV TID

FOR NEDVARVNING

De allra flesta har svart att vara aktiva 16 timmar
under dagen och sedan lagga sig i sangen och
somnadirekt. Kroppen behdver tid for att komma
nerivarv. Avsluta garna dina aktiviteter i god tid
innan du ska somna, forsok att etableraen lugn

och avkopplande kvallsrutin som du haller fast
vid. Att till exempel lasa en bok, dta nagot latt-
smalt, byta om for natten, skéta hygienen i lugn
ochro och trana paavslappning kan utgora
grunden for en rutin som kan hjélpa dig att stalla
in dig pa somn.

1. Hur ser det ut for dig med kvallsrutin och nedvarvning infér sanggaende?

RUTIN FOR PROBLEMHANTERING

Undpvik att ta problem med dig till singen! Om
du oroar dig mycket och har svart att slappa
grubblerier och problem kan det vara hjalpsamt
att satta av en stund tidigare under kvallen da du
skriver ner din oro och agnar dig at dina problem

ordentligt. Till denna ”problemldsningsstund”
eller "orosstund” kan du med férdel héanvisa
orostankar och problem som dyker upp under
dagen, for att slippa sysselsatta din hjarna med
dem i tid och otid — och for att absolut inte
behdva ha med dig dem i séngen!

1. Hur ser det ut fér dig med oro och grubblerier nar du ska lagga dig?

47



AVSLAPPNING VID INSOMNING

Ibland gar hjarnan och kroppen pa hogvarv nar
man ska lagga sig, aven om man inte har nagot
sarskilt att oroa sig 6ver. Dé kan det vara hjalp-
samt att tréana pa avslappning for att underlatta
insomning. Det finns manga satt att gora detta,
bland annat med hjélp av inspelade avslapp-
ningsovningar som gar att finna pa t ex Spotify
ellerien del appar. Ett satt kan ocksa vara att

plocka fram eninre bild av nagot som du férknip-
par med lugn och ro. Det kan tex varaett barn-
domsminne, en semesterbild eller en skogspro-
menad. Tank pa dennabild nar du lagger dig

och forsok att halla kvar uppméarksamheten vid
den aven om andra tankar kommer emellan. Lat
tankar passera och fortsatt rikta din uppmark-
samhet till bilden, forsok att kdnna det lugn och
den harmoni som bilden ger.

1. Hur ser det ut fér dig med avslappning nér du ska lagga dig?

MAT, DRYCK OCH NIKOTIN

Allt for stor konsumtion av socker bor undvikas
da det bidrar bade till fetma och till uppvarv-
ning. Att klamma i sig en bastant maltid strax
fore sanggéende ar inte att rekommendera. Inte
heller bor du lagga dig pd tom mage, eftersom det
leder till aktivering och forsvarar insomning.

At garnanégot latt en stund innan det ar dags att
varva ner for att ga till sangs.

Du har kanske méarkt att du somnar lattare av
alkohol? Det g6r ménga, men aven om alkohol
ofta kan underlattainsomning ar det en klassisk
somnforstorare. Nar alkoholen forbréanns akti-
veras kroppen och din somn blir ytligare. Manga

upplever att de sover oroligt och vaknar tidigare
efter att ha druckit alkohol. Underskatta inte
heller koffeinets inverkan pd sémnen. Koffein
finnsikaffe, energidrycker, coladrycker och
svart te (tein). Koffein gor det svarare att somna
och att behallasémnen. En allman tumregel kan
vara att inte dricka koffeinhaltiga drycker under
senare delen av dagen.

Nikotinet i cigaretter och snus paverkar ocksa

sdmnen negativt (dven om manga upplever att
det hjalper dem att komma ner i varv). Nikotin
hojer vakenhetsgraden och gor att somnen blir
mer ytlig.

1. Hur ser det ut for dig med mat, dryck och nikotin nar du ska lagga dig?
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FYSISK AKTIVITET, FRISK LUFT OCH LJUS

Att hallasig i god fysisk kondition &r ett utmaéarkt
medel for dalig somn. Nar du ror dig forbrukas
bland annat de stresshormoner som du samlar pa
dig under dagen och kroppen slappnar av efterat.
Omedelbart fore sanggdende bor du emellertid
undvika att anstranga dig fysiskt (och psykiskt).
Det tar tid att kommanerivarv!

Om mdjligt far du garna kombinera motion med
attvarautomhus. Frisk luft gynnar namligen
ocksd sémnen (tank bara pa hur bra spadbarn
verkar sova utomhus). Kanske kan du gora det till
envanaatt promeneraen strackatill eller fran

jobbet, eller g& ut en stund under lunchen? Vid
utomhusvistelse hjélper du din biologiska klocka
attstalla in sig pa natt och dag. Ljus och morker
paverkar namligen utséndring av melatonin,
ett hormon som bidrar till att gdra oss somniga
genom att sénka kroppstemperauren. Om du
arutomhus i dagsljus minskar din melatonin-
niva vilket gor att du kanner dig mer vaken. N&r
morkret faller 6kar melatoninnivan och leder
till att du kdnner dig somnig. Genom att vaxla
mellan dagsljus och mérker (snarare an att sitta
i ett kontorsrum eller i ditt hem fran morgon till
kvall) hjalper du din kropp att orientera sig till
dag och natt och det blir lattare att somna.

1. Hur ser det ut fér dig med fysisk aktivitet, frisk luft och dagsljus?

SOMNMEDEL

Omduvantdigtillen ldkare med dina sémn-
problem har du kanske fatt medicin for somn-
besvaren. Olika typer av somnstorningar kan
behandlas med olika typer avsomnmedel.
Grundprincipen ar att medicinen ska anvandas
sa kort tid som mojligt. Somnmedicin botar inte
orsakernatill somnbesvéren men kan utgéraen
tillfallig lindring nar somnldsheten &r som vérst.
Regelbunden (varje dag) anvandning kan ge till-
vanjning och risk for 6kad somnstorning. Viss risk

1. Hur ser det ut fér dig vad galler somnmedicinering?

finns ocksé for 6kad somnighet vid uppstigning,.
Langvarigt regeloundet bruk kan ge abstinens nar
man vill sluta med behandlingen. Behandlingen
bor alltsa trappas ut gradvis. ”Varannan natt-
anvandning” ar inte att rekommendera.

Vanliga biverkningar vid somnmedicinering,
speciellt for personer 6ver 65 ar, ar dagtrotthet,
glomska, yrsel och férvirring. Konsulteradin
lakare om du har nagra fragor kring nedtrapp-
ning/utsattning av din stmnmedicin.



Vaga andra dina vardagsrutiner!

Utifran vad du nu lart dig om s6mn och faktorer
som paverkar din sémn ber vi dig att fundera
over vilket eller vilka steg du skulle kunnata for
attborjaforbattra din somn. Viktigt att tanka pa
ar att vara sa konkret och specifik som mojligt
nar du gor din plan. Om du till exempel tanker
att du vill spendera mer tid utomhus behdver du
varatydlig med hur detta ska ske: "Jag ska pro-

OVNING 3.2. Steg for battre somn

menera till pendeltaget varje morgon istallet for
atttabussen”.

Kom ihag att det kan ta tid att befasta nya
rutiner och det ar mojligt att du inte méarker
nagra omedelbara resultat. Det viktiga ar att du
borjar med att ta ett steg i taget, ha tdlamod, och
utvardera efter hand konsekvensernaav dina
nya beteenden padin sémn.

A

Skriv ner 1-3 konkreta steg som du skulle vilja bérja med att ta for att forbattra din sémn.

EXEMPEL Magnus har problem med att somna. Han tycker han sover oroligt och kdnner sig inte utvilad nar

han vaknar. Han vill fokusera pa féljande:

1. Max sova 1 ggn/dag, inte mer an 20 min (jag staller aggklockan). Jag behéver sta emot att [dagga mig nar
jag ar trott pa eftermiddagen, kanske kan satta mig pa uteplatsen istallet.

2.Jagskalagga mig kl 23 och ga upp ki 8 varje morgon under tva veckor. Sen ska jag utvardera.

3. Cykla pa traningscykeln i kallaren eller rask promenad varje dag. Jag bérjar med att planera att jag ska ga
en promenad pa 30 min onsdag och fredag denna veckan.
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Hemuppgifter: kapitel 3

1. Steg for battre somn. Utifran de steg du identi-
fierati 6vning 3.2 ska du nu vélja ett steg som du
planerar att ta under veckan for att paverka din
somn positivt. Kom ihag att vara sa konkret som
mojligt nar du valjer ditt steg. Var/nar/hur kommer
du att ga till vaga? Skriv in ditt planerade steg

idin aktivitetsregistrering.

Nar/hur? ...

2. Aterhamtning. Prova olika aktiviteter som du
tror kan vara aterhamtande fér dig. Forsdk vara
6ppen, avsatt tid for din egen skull, och testa garna
nya saker som du inte brukar goéra! Anvand arbets-
bladet Aktivitetsregistrering for att skriva in dina
planerade steg/aktiviteter. Skatta senare i samma
arbetsblad hur du upplevde aktiviteterna.

. Varfor arsémnen viktig?

3. Aktivitetsregistrering. Fortsatt att fylla i akti-
vitetsregistrering varje dag och skatta hur ater-
hamtande, roliga och viktiga dina olika aktiviteter
ar for dig.

4. Miniavslappning. Fortsatt att géra en mini-
avslappning varje gang du fyller i din aktivitets-
registrering. Tréna varje dag och registrera i aktivi-
tetsregistreringen hur manga ganger du tranar.
Prova garna andra typer av avslappningsévningar
ocksa, for att hitta en form som passar dig.

5. Situationsanalys. G6r minst en situationsanalys
Over en situation da du kdanner dig stressad eller far
andra starka kanslor. Anvand arbetsbladet Situa-
tionsanalys (SARK).

3.Nu har du agnat dig at aktivitetsregistrering under 3 veckor. Vad gor du pa dagarna och hur verkar ditt all-
manna maende (som du skattar varje dag) paverkas av dina aktiviteter? Beskriv vad du lagt marke till som kan
vara viktigt for att forsta ditt maende:

4.Du har ocksa arbetat med situationsanalys under en tid. Fundera 6ver féljande:
N&r du mérker pa dig sjélv att du reagerar med kraftig stress, har du da méjlighet att (obehaget till trots) vélja
attgdra nagot annat dn det du brukar? Skriv ner dina reflektioner.

5.Beskriv kort hur det gar for dig att trana pa att gora miniavslappningar. Marker du nagon skillnad i hur det ar
att gora miniavslappning nu jamfért med nar du bérjade 6va?
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AKTIVITETSREGISTRERING

Gor en miniavslappning. Fyll darefter i dagens aktiviteter timme for timme och skatta hur dterhamtande (A),

rolig (R), respektive viktig (V) varje aktivitet var mellan 0 och 10.

Tid

Mini-

avslappning

5-6

6-7

7-8

8-9

9-10

10-11

1-12

12-13

13-14

14-15

15-16

16-17

17-18

18-19

19-20

20-21

21-22

22-23

23-00

00-01

01-02

Generellt

maende 0-10
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Dag:

Antal ggr:

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

Dag:

Antal ggr:

Dag:

Antal ggr:



Tid

Mini-
avslappning

5-6

10-11
11-12
12-13
13-14
14-15
15-16
16-17
17-18
18-19
19-20
20-21
21-22
22-23
23-00
00-01
01-02

Generellt
maende 0-10

Dag:

Antal ggr:

Dag:

Antal ggr:

Dag:

Antal ggr:

Dag:

Antal ggr:

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV
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SITUATIONSANALYS (SARK)

Situation (S)
Var? nar? Med vem?

Situation (S)
Var? nar? Med vem?

54

Automatisk reaktion (A) Respons (R)
Vad tankte och kande Vad gjorde du da?
du da?

Kropp

Tankar

Impuls

Automatisk reaktion (A) Respons (R)
Vad tankte och kande Vad gjorde du da?
du da?

Kropp

Tankar

Impuls

Konsekvens (K)
Vad ledde det till?

I stunden

Pa lite langre sikt

Kommentar/lardom

Konsekvens (K)
Vad ledde det till?

I stunden

Pa lite langre sikt

Kommentar/lardom



Plats for tankar
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INNEHALL

o Livsomraden
« Attidentifiera varderingar och bryta
ner dem i konkreta steg

Att leva det liv jag vill leva

Under de narmaste veckorna ska du fokusera pa att gora forandringar i dina dagliga aktiviteter utifran
den kunskap du nu hamtat in. Syftet &r att du allt mer ska kunna leva ditt liv pa ett satt som ar tillfreds-
stallande och halsoframjande for dig. For att undvika att du bara ska bérja planera in en massa nya akti-
viteter som riskerar att kdnnas dvervaldigande och leda till ytterligare stress, ar det viktigt att det arbete
du gor delas upp i mindre steg och att sjalva stegen du tar upplevs som genuint viktiga for dig. For att
narma oss detta ska vi i detta kapitel bérja titta pa olika omraden i ditt liv och pa dina varderingar.

Livsomraden

Som beskrivits i tidigare kapitel ar det vanligt,
nar man levt med stress under en langre tid, att
man anpassar livet utifran detta och att livet
kanske till slut utvecklas till ndgot annat &n man
skulle vilja. Kanske har du prioriterat bort akti-
viteter i livet som du tidigare vardesatte (utan att
riktigt ha markt det?) eller har du borjat leva ett
allt mer begrénsat liv, kanske stannar du aldrig
riktigt upp och ser dig omkring? Personer som
lever med stressrelaterad ohélsa rapporterar ofta

OVNING 4.1. Reflektion kring livsomraden

att de "tappat bort sig sjalva” och inte minns hur
de var forut, vad de tyckte om och vad som egent-
ligen ar viktigt for demii livet.

Aven om det varierar mellan olika manniskor
finns vissa omraden i livet som ar viktiga pa ett
eller annat sitt for de allra flesta. Dessa kan sam-
manfattas under rubrikerna Relationer, Syssel-
sattning, Fritid/intressen, Halsa for kropp och
sjal och Dagliga ansvarsomraden.

A

Nar du laser om olika livsomraden pa nasta sida, fundera 6ver hur det ser ut fér dig inom respektive
omrade och 6ver vad som ar viktigt for dig. Skriv garna ner lite stédord, du kommer att fa utveckla dina

tankar langre fram i kapitlet.
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Relationer

Detta galler den del av ditt livsom handlar om
familj, vanner och/eller partner (t.ex. din make/
maka, pojkvan eller flickvan). Vilka vardefulla
relationer har du i ditt liv? Vad skulle du vilja
karaktariserade dessa relationer (t.ex. hur vill du
vara i relationen och hur vill du bli bemott)?

Sysselsattning

Detta galler tid du lagger pa att utvecklas pa ditt
jobb eller i din utbildning. Utbildning kan avse
formell utbildning, sasom hégskola eller en yrkes-
skola, men kan ocksa vara informella steg som att
lasa bocker och lara dig nytt. Fundera éver hur
det ar pa ditt nuvarande jobb eller i din utbild-
ning och vad som ar viktigt for dig dar. Vad beho-
ver du for att ma bra? Hur vill du ha det pa lang
sikt? Vilka kvaliteterien sysselsattning ar viktiga
for dig (t ex sociala relationer, mojlighet till per-
sonlig utveckling, |16n)?

Fritid/intressen
Detta galler den tid du har foér att haroligt,
koppla av eller férkovra dig. Det kan vara aktivite-

ter du gor pa egen hand (t ex lasa en bok, prome-
nera i skogen) men dven sadant du gér tillsam-
mans med andra (t ex umgas med vanner) eller for
andra (sasom volontararbete). Vilka aktiviteter
skulle du vilja att din fritid bestod av? Hur mycket
och hur ofta skulle du vilja fa méjlighet att agna
dig at dessa aktiviteter?

Halsa for kropp och sjal

Detta omrade handlar om din fysiska och psykiska
halsa och kan dven innefatta religion/andlighet.
Pa vilket satt skulle du vilja leva for att ta hand om
dig sjalv pa basta satt, vad galler t.ex. rutiner, kost,
somn, tréning? Vad skulle du behoéva psykiskt och
fysiskt for att kanna dig balanserad och ma bra?

Dagliga ansvarsomraden

Detta galler ataganden och ansvar till andra och
dinatillhérigheter. Det kan handla om att skéta
om ditt hem, hur du vill ha det runt omkring dig,
att skota ekonomi och t ex hamtning och [amning
av barn. Hur vill du att ansvar ska fordelas och prio-
riteringar géras? Vilka aktiviteter ar viktigast for
dig nar det galler dina dagliga ansvarsomraden?
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Att identifiera varderingar och bryta ner dem i konkreta steg

Nar du har reflekterat 6ver dina olika livsomraden
skadu gavidare till att formulera vilka varde-
ringar du har. En véardering ar ett ideal, en kvali-
teteller en stark tro pa vissa satt att leva. En var-
dering skiljer sig fran ett mal p& sé vis att man
aldrig kan saga att man ar "klar” med en varde-
ring. Detar snarare en riktning som man konti-
nuerligt ror sig mot genom livet. Denna rorelse
aterspeglas i vilka handlingar man gér och vilka
aktiviteter man engagerar sig i. Ett primart mal
for dig i detta kapitel 4r att identifiera varderingar
inom varje livsomrade och 6versatta dem till
konkreta handlingar och aktiviteter som mojlig-
gor for dig att i storre utstrackning leva sa som du
sjalv vill. Att bli mer medveten om dinavarde-
ringar och lata dem vagleda dina beteenden ar
centralt i dennabehandling.

Vid val av konkreta steg ar det viktigt att

komma ihag tva saker:

« De skavara sa konkreta som méjligt och dven
mojliga for andra att observera. Att 'ma
battre” ar inte ett steg, men "ata middag med
mamma” ar mojligt att utfora och observera.

« Stegen bor ocksa delas upp i sina minsta delar.
Till exempel, "att &ka pa cykeltur” kanske

OVNING 4.2. Mina virderingar och konkreta steg

kraver flera steg innan man kan utfora aktivi-
teten. Det kan vara att ta upp cykeln fran
kallaren, kontrollera luften i dacken, hittaen
pump, pumpa dacken och sa vidare. Det forsta
steget nar det galler "att aka pa cykeltur”
kanske bara ar att kontrolleraatt cykeln ar i
gott skick. Da ar det har du far borja. Sjalva
cykelturen kanske sker under kommande
veckor. Steg mot beteendeforandring ar
mycket lattare att genomféra om de brutits
ner i minsta mojlig delar.

Ibland &r det frestande att formuleraallt for
utmanande och stora steg med osaker utgang
eller som barager gladje i framtiden. Till exem-
pel, att ta en hogskoleexamen ar ett 1angsiktigt
mal som tar tid att uppna. Det ar bra att ha
sadana mal for sig sjalv, men du behover givande
aktiviteter i vardagen och flera delmal pa vag mot
langsiktiga mal. Du behover formulera mindre
steg som far dig att narma dig malet och samti-
digt ar viktiga och roliga i det dagliga. Aven om
detinte alltid kdnns s&, ar det bara med sma steg
som du kan borja goraen forandring. Stora steg
riskerar att leda till att du kdnner dig 6vervaldi-
gad och att du kanner dig misslyckad om du inte
lyckas genomfdéra dem.

A

Under veckan kommer du att arbeta med att skriva ner vilka varderingar du har inom olika livsomraden
och fylla pa med konkreta steg som kan hjalpa dig att réra dig mot det liv du vill leva. Anvand arbets-
bladet "Mina varderingar och steg” i slutet av kapitlet. For varje livsomrade ska du skriva bade varde-

ringar och ett antal konkreta steg. Varje steg ska vara ndgot som du kan gora for att leva i enlighet med
dinavéarderingar.

Till exempel, om “ha en social och aktiv fritid” ar en vardering du har, lista nagra konkreta steg som du
tycker ar férenliga med detta. Exempel kan vara att ga pa bio med en kompis eller géra en utflykt med
familjen. Som hjalp i uppgiften kan du se exempel pa varderingar och steg langst bak i boken (Bilaga 1).
Dessa exempelillustrerar hur du kan arbeta och de kan vara en inspiration for vilka varderingar och steg
som ar viktiga for dig.

Detta ar en 6vning som kan ta tid och krava en hel del reflektion. Du kommer ha méjlighet att fortsatta
komplettera arbetsbladet under veckorna som kommer. Ta den tid du behéver!
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MINNS DU ANNA OCH MAGNUS?

Annatycker att det ar svart att fa till att satta sig

ner och se 6ver sina livsomraden. Hon har svart

att fokusera och far impulser att géra annat forst.

Men néar hon till sist bestammer sig for att &gna

en halvtimme at uppgiften pd onsdag kvall efter
nattning kommer hon pa féljande inom omradet

"Relationer”:

LIVSOMRADE: RELATIONER

Vardering: Vara en narvarande och
karleksfull foralder

Steg: Beratta for mina barn att jag tycker om
dem/éalskar dem varje dag

Steg: Sitta en stund pa sangkanten med varje
barn och prata om dagen/lyssna minst
en gang/vecka

Steg: Akatill badhuset tillsammans

Steg: Lyssna uppmarksamt pa min dotter nar
hon beréattar nagot under middagen

Vardering: Kunna uttrycka mina behov
och synpunkter till andra

Steg: Inratta “familjerad” varje vecka for
att delegera hushallsuppgifter och

ansvarsomraden

Steg: Gaoch trana aven om det ar rorigt
hemma

Steg: Lugnt och sékert sdga nej till att
skjutsa barnen

Steg: Bjuda hem en véan och be honom/henne
handla med sig mat

Steg: Beréatta att jag behdver ta en paus och
dérefter sitta i soffan medan nagon
annan rojer i koket

Vardering: Vara en lyssnande och
empatisk partner

Steg: Krama honom minst en gang varje dag
aven om det tar emot

Steg: Tand ljus efter nattning och fraga hur
han har det, lyssna!

Steg: Skaffa barnvakt och gé pa restaurang
med min man

Magnus vill helst inte tdnka pa hur han vill att
livet ska se ut och vad som ar viktigt. Attinse hu
stor skillnad det 4r mellan var han befinner sig

r

och hur han skulle vilja ha det gér honom ledsen

och angestfull. Han far impulser att hoppa av

behandlingen och struntai allt. Till sist bestam-
mer han sig anda for att ge det en chans, och for-
mulerar féljande inom omradet "Halsa for kropp

ochsjal”.

LIVSOMRADE: HALSA FOR KROPP OCH SJAL

Vardering: Vara en fysiskt aktiv och
sund person

Steg: Lamna hemmet och promenera
15-30 minuter (istallet for att ta en
tupplur!)

Steg: Skaffa medlemskapiett gym

Steg: Fraga om min bror vill plocka svamp
med mig i helgen

Steg: Cykla patraningscykelnikallaren
10 min

Vérdering: Vara 6ppen om mina problem,
tankar och kanslor

Steg: Fraga nagon om att ata lunch och prata

Steg: Svara i telefon om ndgon ringer i veckan

Steg: Ge mig utvid lunchtid. Om jag stoter pa
pa nagon jag kanner kan jag beratta att
jag ar sjukskriven

Vardering: Vara snall mot mig sjalv och agna
mig at egenvard

Steg: Boka tid for massage
Steg: Laga varm mat till mig sjalv
Steg: Kop ny rakhyvel och harprodukter
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Hemuppgifter: kapitel 4

1. Varderingar och steg. Fyll i arbetsbladet med
varderingar och steg inom olika livsomraden

Fortsatt vid behov dven att ta steg for att forbattra
din sémn. Anvand aktivitetsregistreringen for att

(6vning 4.2). Forsok att identifiera atminstone planerainvad duvill géra.

nagon vardering med konkreta steg inom varje livs-
omrade. Det kan handa att du stressas av uppgiften
och tanker att du maste bdrja géra en massa forand-
ringar med en gang. Oroa dig inte! Det arbete du
go6rnu handlar om att identifiera vad som ar viktigt
fordig, hur du skulle 6nska att du kunde leva ditt liv.
Arbetet med forandring ar langsiktigt och sker med
sma steg utifran vad du orkar och vill. Mer om det i
nasta kapitel.

3. Aktivitetsregistrering. Fortsatt med daglig
aktivitetsregistrering och skattning varje dag din
narmaste vecka. | nasta kapitel kommer du att
borja anvanda din aktivitetsregistrering i storre
utstrackning som ett verktyg for att planerain och
utvardera olika aktiviteter som ligger i linje med
dina varderingar.

4. Situationsanalys. Gor en situationsanalys 6ver
minst en situation i veckan i vilken du reagerar med
stress eller andra starka kanslor.

2. Aterhamtning och sémn. Planera in n&gra ater-
hamtande aktiviteter i din aktivitetsregistrering
och trana pa miniavslappning dagligen.

Mot slutet av veckan, svara pa féljande fragor:

1. Beskriv hur det gdr med évningarna i miniavslappning. Har du sttt pd ndgra sarskilda svarigheter? Ar det
nagon skillnad att 6va nu jamfért med férsta gangen?

2. Blicka tillbaks 6ver din aktivitetsregistrering fran veckan och svara pa foéljande fragor:
Vilka aktiviteter var sarskilt aterhdmtande fér dig?

Vilken typ av aktiviteter gér du mest av; roliga, aterhdmtande eller viktiga aktiviteter? Vilken typ av
aktiviteter har du stérst brist pa/underskott av?
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Arbetsblad f6r évning 4.2 Mina varderingar och konkreta steg

RELATIONER

Vardering:

Steg som &r i linje med min véardering

Vardering:

Steg som &r i linje med min véardering

Vérdering:

Steg som ar i linje med min virdering

61



SYSSELSATTNING

Vardering:

Steg som &r i linje med min véardering

Vardering:

Steg som &r i linje med min véardering

Vérdering:

Steg som ar i linje med min viardering
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FRITID OCH INTRESSEN

Vérdering:

Steg som dr i linje med min viardering

Vardering:

Steg som &r i linje med min véardering

Vardering:

Steg som ar i linje med min viardering
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HALSA FOR KROPP OCH SJAL

Vardering:

Steg som &r i linje med min véardering

Vardering:

Steg som &r i linje med min véardering

Vérdering:

Steg som ar i linje med min viardering
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DAGLIGA ANSVARSOMRADEN

Vérdering:

Steg som ar i linje med min viardering

Vardering:

Steg som &r i linje med min véardering

Vardering:

Steg som ar i linje med min viardering
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AKTIVITETSREGISTRERING

Gor en miniavslappning. Fyll darefter i dagens aktiviteter timme for timme och skatta hur dterhamtande (A),

rolig (R), respektive viktig (V) varje aktivitet var mellan 0 och 10.

Tid

Mini-

avslappning

5-6

6-7

7-8

8-9

9-10

10-11

1-12

12-13

13-14

14-15

15-16

16-17

17-18

18-19

19-20

20-21

21-22

22-23

23-00

00-01

01-02

Generellt

maende 0-10
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Dag:

Antal ggr:

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

Dag:

Antal ggr:

Dag:

Antal ggr:



Tid

Mini-
avslappning

5-6

10-11
11-12
12-13
13-14
14-15
15-16
16-17
17-18
18-19
19-20
20-21
21-22
22-23
23-00
00-01
01-02

Generellt
maende 0-10

Dag:

Antal ggr:

Dag:

Antal ggr:

Dag:

Antal ggr:

Dag:

Antal ggr:

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV
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SITUATIONSANALYS (SARK)

Situation (S)
Var? nar? Med vem?

Situation (S)
Var? nar? Med vem?

68

Automatisk reaktion (A) Respons (R)
Vad tankte och kande Vad gjorde du da?
du da?

Kropp

Tankar

Impuls

Automatisk reaktion (A) Respons (R)
Vad tankte och kande Vad gjorde du da?
du da?

Kropp

Tankar

Impuls

Konsekvens (K)
Vad ledde det till?

I stunden

Pa lite langre sikt

Kommentar/lardom

Konsekvens (K)
Vad ledde det till?

I stunden

Pa lite langre sikt

Kommentar/lardom



Plats for tankar
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INNEHALL

 Balansilivet

 Depressionsspiralen

» Beteendeaktivering: beteende
foére kansla

 Urval och rangordning av steg

« Planering av steg

Steg mot ett liv i balans

| det har kapitlet ska vi fortsatta att arbeta med de steg som du identifierat som ligger i linje med vad
som ar viktigt for dig i ditt liv. Vi kommer ocksa att berdra utveckling av depression (som ar vanlig vid
stressrelaterad ohalsa) och hur man behover arbeta for att 6ka gladje och narvaro i vardagen. Denna
vecka kommer vi att konkretisera forandringsarbetet och du kommer att fa borja planera in sma steg
for att paverka innehallet inom olika omraden i ditt liv. Beteendeférandring leder pa sikt till forandring

av kanslor och tankar.

Balans i livet

Hitintills har vi fokuserat mycket pa att etablera
en 6kad balans mellan aktivitet och vila/ater-
hamtning. Men for att ta steg ur stressrelaterad
ohélsa ar det dven viktigt att skapa balans mellan
olikaomraden i livet. Att ha meningsfulla aktivi-
teter inom olika livsomraden skapar en mer
robust grund for dig att std pd om det uppstar
problem inom ndgot omrade, jamfért med om du
lagger all kraft och energi inom bara nagrafa
livsomréden.

Stressrelaterad ohalsa paverkar ofta alla delar i
livet. Aven om man ibland talar om "arbetsrelate-
rad stress” lamnar denna stress sallan évriga
livsomraden opaverkade. Ar man trétt efter job-
bet orkar man sannolikt inte med sitt privata liv
pa samma sitt, liksom stress pA hemmaplan ten-
derar att paverka hur man fungerar och vad man
méaktar med pa arbetet. Det blir latt en ond spiral
av Okad trotthet, stress och kamp. Att genomfora
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forandringar inom ett visst omrade kan vara till-
fredsstallande, men for att ta ett helhetsgrepp
om sin stressrelaterade ohalsa &r det viktigt att
setill helheten.

Det &r latt att tinka "om bara detta loste sig s
skulle alltblibra...”, ’om jag bara kunde byta
jobb skulle jag inte kdnna mig sa stressad”, eller
"sa fortdenna period &r éver blir det nog
battre...”.

Ibland kan en férandring, sa som att byta jobb
eller flytta, innebéra lIsningen. Men om vi levt
med forhojd stress under lang tid har vi oftaen
inlarningshistoria och beteendemdnster som gor
attvi aririskzon for att fortsatta stressa dven nar
yttre faktorer forandras. Manga som lider av
stressrelaterad ohélsa staller hdga krav pa sig
sjalva och har for vana att prioritera ner sina
egnabehov. Vanligt vid stress ar till exempel att



rutiner och hédlsosamma beteenden rubbas. Man
kanske sover oregelbundet, ater snabbt och oregel-
bundet, slutar tranaeller pressar kroppen all-
deles for hart. Sarskild vikt behover darfor lag-
gas vid fysisk halsa och rutiner. Det kan ocksa
varaviktigt att fylla pa aktiviteter som inte ar
kravfyllda. Kanske har du slutat traffa vinner,
gora utflykter med barnen eller ringa en vin och
bara prata? Fritid och intressen har kanske fatt
sta tillbaka nar livet fyllts av krav, och da behover
detta omrade fa uppmarksamhet.

Arbete med varderingar och steg handlar inte
nodvandigtvis om att 6ka antalet aktiviteter du
gor. Snarare handlar det om att se éver vad som
egentligen &r viktigt for dig, byta ut en del saker
du gor mot nya aktiviteter, prioritera annorlunda
och kanske gora en del av det du redan gér men
paett annorlunda satt. Mycket handlar om att
forandra hur du gor for att vara mer narvarande

Depressionsspiralen

Vid olika handelser i livet paverkas vart maende
och det ar helt naturligt att innehall och balans
rubbas under en tid. Exempelvis om en ndravén
gatt bort, om man har en intensiv smabarnsperiod
eller om det pagar en omorganisation pa jobbet.
Da kan andradelar av livet fa sta tillbaka, en
period. Att det kdnns tungt ar helt begripligt,
s&ddana perioder ar en del av livet och jobbiga
tankar och kinslor maste fé finnas. Risken ar
emellertid att man, efter en tid av tillbaka-
dragande, borjar uppleva en kénsla avtomhet.
Nar livsutrymmet krymper far man ofta annu
mindre ork och lust att ta sig for saker, och kanske
drar man sig tillbaka annu mer. | stunden kanns
det skdnt och behovligt, men allt eftersom man
drar ner p& sddant man tidigare vardesatte upp-
star annu mer att sakna. Dessutom far man mer
tid att 4gnasig at grubblerier och orostankar.
Man kanske borjar alta och grubbla éver sadant
man forlorati livet eller oroa sig 6ver hur det
kommer att se ut framdver. Kommer vannerna
att finnas kvar? Finns det nagot jobb som kan
fungera langre fram? Kéanslan av frustration,
missngje och av att vara misslyckad kan leda

till att man far Annu mindre lust att traffa de

i ditt liv. Att stanna upp och njuta av maten eller
att baralyssna och vara narvarande med dina
naraoch karavid middagen kan vara viktiga

foréandringar.
b

Men hur ska man gbéra nar man
saknar ork och motivation?

Det ar vanligt att personer som levt med hdg
stress och en utmanande livssituation under lang
tid utvecklar depression. Med depression menas
att man kénner sig nedstamd storre delen av tiden
och att man inte kdnner samma gladje och lust
infor sddant som man tidigare uppskattat i livet.
Tillvaron kan upplevas meningslos, man kan fa
tankar om att man ar vardelds och allt kdnns
tyngre och svarare an vad man skulle 6nska.
Nedan beskrivs hur utveckling av depression
kan se ut, den s& kallade "depressionsspiralen”.

personer som faktiskt finns kvar. Man kanske
ringer aterbud, isolerar sig, slutar trana, stannar
hemma fran jobbet. Ytterligare kanslor av skuld,
saknad, hoppldshet, tomhet, dngest, ensamhet
och nedstamdhet kan uppstd, som om det inte
racker med det man redan kdmpar med!

Efter hand som man drar sig undan sddant som
tidigare var en naturlig del av tillvaron &r det inte
konstigt om man kommer till en punkt da man
staller sig frdgan "Vad ar egentligen meningen
med mitt liv?”. Man har ju inte langre samma
kontakt med de aktiviteter, personer, platser

och sammanhang som tidigare gav energi och

en kinsla av meningsfullhet. Se figur 1 for en
illustration av depressionsspiralen.
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Figur 1. Depressionsspiralen. Figuren visar hur utmaningar i livet, som sjalvklart kréaver anpassningar inom olika
livsomraden under en period, pasikt kan leda till tillbakadragande, undvikanden och en nedatgaende spiral av

o6kad tomhet, angest och uppgivenhet.

-

2. Drar mig tillbaka,
tackar nej

J

4. Sover samre, mer trott
Orkar mindre...

6. Faringen energi, annu
trottare, minskad lust och
gladje. Vill helst bara dra
mig undan, vila

J

1. Pafrestningar i livet leder till
trotthet, orkar mindre, gor
farre aktiviteter som tidigare
gav energi

3. Mer tid at tankar. Grubblar,
oroar mig, nedstamd

5. Gor farre roliga aktiviteter.
Skéntistunden att stanna
hemma...

7. Kansla avtomhet, ensamhet,
Grubblar, altar...

Beteendeaktivering: Beteende fore kansla

Forskning har tydligt visat att det finns ett satt
att tasig tillbaka fran nedstamdhet och bryta
den nedatgéende spiralen av undvikanden och
passivitet. Det ar genom sé kallad beteende-
aktivering. Beteendeaktivering innebar att man,
med sma steg, borja bygga upp sitt livigen med
de aktiviteter som tidigare gav gladje och en
kansla av meningsfullhet.

Det upplevs emellertid oftast oerhért tungt och
motigt att borja gora nya saker, sddant man
kanske prioriterat bort under lang tid. Det gar
att liknas vid att man ska bérja rulla en stor sten
uppfor ett berg. Nar man startar nere i dalen
kanns det langt till bergskronet. Det kan kannas
som en omdjlig uppgift, och det ar latt att tdnka

“jag tar tag i detta lite senare”, "nar jag kanner
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mig lite piggare ska jag borja géra férandringar”
eller ”jag maste bara kdnna mig motiverad
forst...”. I stunden kénns det oandligt mycket
enklare att ga nedfor.

Man kan sdga att man under forsta tidens vand-
ring uppfor berget framfor allt kommer i kontakt
med minustecken. Beteendeaktivering innebar
alltsd att man i borjan behdver ta sina steg fast
detinte alls kdnns kul eller stimulerande. Allt
eftersom man kampar pa uppfor berget kommer
man emellertid lattare i kontakt med menings-
fullheten i det man gor och far langsamt en
annan utsikt, nya perspektiv. Efter ett tag méar-
ker man att stenen borjar rulla av sig sjélv, man
har natt krénet och det har blivit nerforsbacke.



Nar man vél har borjat gora ger det mojlighet till
nya erfarenheter, att se saker pa ett nytt satt,

fa nya relationer. Darmed borjar man successivt
bygga upp innehallet i sitt liv igen, mot 6kad
balans mellan olika omraden.

Det ar viktigt att notera att pa vagen upp for
berget kommer beteendet fore kénslan. Forst
nar man gatt upp ur dalen far man utsikten. Att
vanta pa att motivation och ork ska infinna sig
fungerar tyvarr inte sd bra, pd samma satt som
det inte fungerar sé& bra att vila sig pigg vid

stressrelaterad ohdlsa. Grunden i beteende-
aktivering ar alltsa att motivation och ork kom-
mer som en féljd av en beteendeférandring,
genom att man gradvis tar steg for att bryta und-
vikanden d&ven om man inte k&nner sig helt redo.

Givetvis gar det inte att gora allt du skulle vilja pa
en gang. Man maste ta ett litet steg i taget och
tillata sig att kdnna sig bra 6ver det man gjort.
Blir man besviken dver att inte klara allt paen
gang, eller att man inte mar bra med detsamma,
ar det latt att besvikelsen blir ett hinder i sig.
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Urval och rangordning av steg

Vid det hirlaget har du identifierat steg utifran dina varderingar och livsomréaden. Du har sedan tidi-
gare dven identifierat aktiviteter som skulle kunna sinka din stressnivé en stund, ge dterhdmtning.

OVNING 5.1. Urval och rangordning av steg

Nu ska du valja 15 steg fran dina olika livsomraden
som utgangspunktiditt arbete med beteende-
férandring. Ovningen sker i tva steg:

1. Valj ut nagra konkreta steg fran olika livsomra-
den som kanns viktiga och genomférbara for dig.
Skrivsedan ner dem under “Steg” i 6vningen
"Urval och rangordning av steg” nedan.

(OBS! Allt du skriver ner ska du INTE planera in i
din vecka i nuldge! Just nu ska du bara skapa en
overblick 6ver viktiga steg som du kan pabérja ett
forandringsarbete med)

2. Nar duskrivit dina valda steg ska du forsoka
rangordna dem fran 1 (lattast att utféra) till 15

Urval och rangordning av steg
Lista dina valda 15 steg och rangordna svarighetsgrad fran 1 = lattast till 15 = svarast.
For stdd, se exempel pa nasta sida.

Steg
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A

(svarast att utfora) i den hogra kolumnen av for-
mularet. Ett satt att gora det ar att forst hitta det
enklaste steget (nagot som du skulle kunna
genomféra redan idag eller i veckan utan nagra
storre svarigheter) och tilldela det en 1:a. Hitta
darefter det svaraste, mest utmanande steget och
tilldela det 15 (nagot du sannolikt skjutit pa ett
tag och finner obehagligt).

Sedan gar du igenom 6vriga steg och rangordnar
dem utifran hur latta/svara de ar for dig att
genomfora (t ex hur mycket kraft de kommer att
ta, hur "obehagliga” de ar). Se exempel!

Rangordning



Exempel. Urval och rangordning av steg

Steg

Ga ut med hunden

Rangordning

1

Ga pa bio med Amanda 10
Ringa mamma och verkligen lyssna pa hur hon har det 2
Ta ett bad och fokusera pa att andas 3
Luncha en hel timme, ata langsamt 9
Ta paus 15 min pa formiddagen. R6r mig langsamt, andas 4
Ta paus 15 min pa eftermiddagen. Rér mig langsamt, andas 5
Ta paus 15 min pa formiddagen och eftermiddagen en hel vecka 15
Leka med min dotter efter middagen utan att plocka undan forst "
Saga ne;j till besok fran min svarmor 12
Bara koépa 1 julklapp/barn 14
Ligg kvarisangen till kl 9 en dag 13
Ga till gymmet 6
Boka massage 7
Ga pa massage 8

BRA JOBBAT!

Du har nu identifierat pé vilket sitt du skulle
vilja paverka ditt liv, genom att borja géra and-
ringar i vad och hur du beter dig. Att valja ut steg
och se till att de ar val avgréansade och konkreta
kan varasvart. Kanske hamnar du i tankar om att
du maste gora allt du skriver ner med en gang?

Planering av steg

Nar du identifierat 15 steg behover du ett system
for hur du ska planera dessa i ditt veckoschema
och hur du ska félja dina framsteg. Du kommer
anvandadin aktivitetsregistrering for den kom-
mande veckan for att planera in dina steg. Du
avgor sjalv hur manga steg du vill vélja. Det ar
viktigt att du utmanar dig sjalv utan att du blir
6vervaldigad. Kom ihag att vissa steg som &r vik-
tiga for dig kan vara sddant du redan gér men
som du vill gdra med storre nérvaroeller i ett

Kanske upplevs denna aktivitet som en "att-gora-
lista” som du ska bocka av? Sa behdver det inte
vara! Se istallet denna évning som ett satt for dig
att ga fran tanke till handling genom sméa sma
steg som dr lagom for dig utifrén var du befinner
digjust nu. Ettsteg i taget. Det &r enda sattet att
paverka din situation.

annat tempo. En lagom niva brukar vara att
borja med 1till 3 avde littare stegen.

Borja med att valja steg for den kommande
veckan och skrivin dem i den tomma aktivitets-
registreringen for varje dag vid den tid som du
planerar att tadem. Till exempel, om ditt steg
ar "ga en promenad 15 min” kan du skriva in det
kl. 11 pd méndag. Var noga med att fundera pa
om du &r redo for ett visst steg och 6vervag
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hinder som du kan stéta pa. Om du inte ar redo
kan du véantaen vecka till med att gora det. Om
det finns hinder for att ta steget, fundera pa
atgarder for att 6vervinna dessa.

Om Annatill exempel planerar att ga en prome-
nad efter middag kan hon behéva kommunicera
det till sin man och sina barn sé att de ar beredda
pé att hon ska ge sig ivag. Om Magnus har plane-
rat att gatill frisoren kan han behova tanka
igenom hur han ska pdminna sig sjalv om detta,
sd att han inte riskerar att glomma bort tiden.
Han kanske staller in en pAminnelse pasin
mobiltelefon pa formiddagen.

Kommer du ihdg att du laste om att bryta ner steg
i minsta mojliga delar? Nar du stoter pa svarig-
heter kan det vara bra att 6verviaga om du brutit
ner aktiviteten tillrackligt. Till exempel, om din
aktivitet ar att g& p4 gym kanske du forst maste
setill att du har ett aktuellt medlemskap, kon-
takta en kompis att ga till gymmet med eller
ordnatransport. | det har fallet kanske "ga pa
gym” inte &r den minsta delen av aktiviteten. Om
du upptacker att s& ar fallet ar det bra att lagga
till ytterligare steg i din aktivitetsregistrering for
att évervinnadessa hinder.

For att 6ka sannolikheten att du faktiskt ska
genomforade forandringar du vill och behover
ar det viktigt att planeraen viss dag och tid for
varje steg. Nar man kdmpar med stressrelaterad
ohalsa kan bara tanken pa att behéva planera
nagot leda till 6kad stress. Det ar vanligt att alla
steg vi talar om i denna behandling inlednings-
vis upplevs som ytterligare krav och att man dér-
for undviker att planera for att istéllet ta de steg
som faller enin, nar det kdnns "réatt”. Detta ar
helt begripligt. Anda vill vi poangtera vikten av
att faktiskt jobba med planering. Sjalvklart ar
det bra om du lyckas genomfora forandringar
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utan att ha planerat stegen i férvag, men var
erfarenhet ar att det finns risk for bakslag om
stressen skulle tka i ett senare skede. D& blir det
aterigen stressen som styr dig, snarare an att du
pé ett medvetet satt bestammer vad du vill att
livet skainnehalla.

HUR GA TILL VAGA?

Fran och med nu ar det valfritt om du valjer att
anvandadin aktivitetsregistrering for att regist-
reraalladinaaktiviteter eller inte. Daremot ber
vidig nu att anvanda aktivitetsregistrering for
attiforvag skrivain dina planerade steg (t.ex.
aterhamtande aktiviteter och steg som ligger i
linje med varderingar inom olika livsomraden).
Mot slutet av varje dag, se 6ver din registrering
och notera om du tagit de steg du planerade.
Ringainvarje steg som du genomfoért, annars
draett streck dver det planerade steget och skriv
till vad du gjorde istéllet. Skatta &terhamtning,
glédje och betydelse av det du gjorde. Om du inte
foljde din planering, forsok att planerain det
missade steget en annan gang samma vecka.

Né&r du mot slutet av veckan ser dver din aktivi-
tetsregistrering kommer du enkelt att kunna
folja dina beteendeférandringar och hur dina
skattningar av aterhamtning, gladje och bety-
delse paverkas av vad du gor. Det &r viktigt att
inte fokusera allt for mycket pa om du har lyckats
“uppfylla” eller "nd” dina varderingar, utan foku-
sera helt pa att genomfora de konkreta steg som
ar forknippade med dina varderingar. Manga
varderingar innebar en livslang insats (t.ex. att
varaen narvarande féralder) dar man standigt
forsoker leva pa ett satt som ar férenligt med
varderingen. Varderingar &r inte en slutpunkt i
en process utan mer som en guide genom livet
somvisar hurvivill leva och vagleder oss i att
goraval som ar viktiga pa lang sikt.



Hemuppgifter: kapitel 5

1. Urval och rangordning av steg. Gor 6vning 5.1
i kapitlet. Valj ut och rangordna 15 steg fran

olika livsomraden. Se instruktioner och exempel

i texten.

2. Planering for veckan. Nar du valt ut dina steg,
valj ca 1-3 avdem och skriv in i din aktivitetsregist-
rering fér veckan. Se instruktioner under "Hur ga
tillvaga” i kapiteltexten. Fran och med nu ar det
valfritt om du vill fyllai alla aktiviteter du gor i din
aktivitetsregistrering eller inte.

3. Miniavslappning. Fortsatt att trana pa mini-
avslappning dagligen. Notera hur manga

ganger du tranar i din aktivitetsregistrering. Kom
ihag attinratta en rutin da du gor en kort 6vning

i samband med att du ser 6ver din aktivitetsregist-
rering!

4. Skriv minst en situationsanalys. Nu blir det
intressant att gora situationsanalyser 6ver hur det
blir nar du star infor att planera eller genomféra
ettsteg! Vad vacker det hos dig? Vilka automatiska
tankar och kénslor dyker upp och hur beter du
digda?

Mot slutet av veckan, besvara féljande fragor:

1. Beskriv med egna ord hur en depression kan utvecklas. Kanner du igen dig i denna beskrivning?
Isa fall pa vilket satt?
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AKTIVITETSREGISTRERING

Tid

Mini-

avslappning

5-6

6-7

7-8

9-10

10-11

11-12

12-13

13-14

14-15

15-16

16-17

17-18

18-19

19-20

20-21

21-22

22-23

23-00

00-01

01-02

Generellt

maende 0-10
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Dag:

Antal ggr:

ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV

ARV

Dag:

Antal ggr:

ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV

ARV

Dag:

Antal ggr:

ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV

ARV



Tid

Mini-
avslappning

5-6

10-11
11-12
12-13
13-14
14-15
15-16
16-17
17-18
18-19
19-20
20-21
21-22
22-23
23-00
00-01
01-02

Generellt
maende 0-10

Dag:

Antal ggr:

ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV

ARV

Dag:

Antal ggr:

ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV

ARV

Dag:

Antal ggr:

ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV

ARV

Dag:

Antal ggr:

ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV

ARV
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SITUATIONSANALYS (SARK)

Situation (S)
Var? nar? Med vem?

Situation (S)
Var? nar? Med vem?
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Automatisk reaktion (A) Respons (R)
Vad tankte och kande Vad gjorde du da?
du da?

Kropp

Tankar

Impuls

Automatisk reaktion (A) Respons (R)
Vad tankte och kande Vad gjorde du da?
du da?

Kropp

Tankar

Impuls

Konsekvens (K)
Vad ledde det till?

I stunden

Pa lite langre sikt

Kommentar/lardom

Konsekvens (K)
Vad ledde det till?

I stunden

Pa lite langre sikt

Kommentar/lardom



Plats for tankar
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INNEHALL

Kénslostyrda beteenden

Vad paverkar vart beteende?
Undvikande och kontroll vidmakthaller
psykisk ohalsa

 Exponering: att utmana obehaget

Kanslostyrda beteenden

och exponering

Valkommen till den sjatte behandlingsveckan! Hoppas att det har gatt bra med dina planerade
steg och beteendeférandringar. Arbetet med detta fortsatter. | detta och kommande kapitel
kommer du att fa 6kad forstaelse for vad som kan hindra dig fran att géra de férandringar du vill
gora, och du kommer fa trdna pa nya satt att bemota dessa hinder.

Kanslostyrda beteenden

Kéanslor &r automatiska och inte viljestyrda, och
precis som med stressreaktionen har vara kanslor
utvecklats under miljoner ar och varit viktiga for
var overlevnad. De ger oss information om det
som hander i véra liv, de motiverar oss och ger oss
brénsle att gora det som behdvs och detvi vill. De
signalerar ocksa till oss om fara och vagleder oss i
hur vikan ta hand om oss sjélva. Vilka kanslor
som dyker upp i olika situationer paverkas bland
annatav varatidigare erfarenheter, var dagsform
och hur vi tolkar den specifika situationen.

Kéanslostyrda beteenden &r helt enkelt nar vi
beter oss sa som kanslan signalerar att vi ska
bete oss. Med andra ord: vi féljer “impulsen” som
kénslan ger (den som du tranar pé att identifiera
genom att gora situationsanalyser!). Om du till
exempel far en stark obehagskéansla nar du ska
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goraen viss aktivitet far du kanske impulsen att
lata bli, dra dig undan. Om du agerar pa den
impulsen har du agerat "kanslostyrt”. Manga
ganger ar det bra att agera utifran sina kanslor,
det kan radda oss ur svarasituationer och leda
ossrattilivet. Ibland vagleder kédnslorna emel-
lertid i en riktning som blir problematisk for oss.
For att kunna navigera i varakanslor behover vi
ha kunskap om oss sjélva, varaerfarenheter och
beteendemonster. Denna kunskap har du borjat
samlain genom att betrakta dig sjélv, gora akti-
vitetsregistreringar och situationsanalyser. S&
du ar pa god vag!

NAR BLIR KANSLOSTYRDA BETEENDEN
ETT PROBLEM?

Problem kan uppsta nar vara kanslor inte star i
proportion till det som hander. Ibland reagerar



vi med mycket starka kanslor infor en situation
som inte ar sa farlig egentligen. Andra ganger
reagerar vi inte alls sd som vi, i efterhand, tycker
attvi borde hareagerat.

| situationer dar stresskanslan blir stark ar det
vanligt att vi automatiskt reagerar pd samma satt
varje gang, och pa sa vis hindras fran att bete oss
pé ett flexibelt och avslappnat sétt. Det ar svart
att tdnka rationellti situationer med starka
kanslor. Vi kan likna det med att du dagligen gar
samma stracka till jobbet, du har lart dig vagen
och gar den om och om igen. For ett tag sedan
byggdes en ny och kortare vag men du fortsatter
atttadenvagdu arvan vid, eftersom det kdnns
bast sa. Ett annat exempel a&r om du har en erfa-
renhetav att ha blivit mycket upprord i en bil.
Né&sta gang du ar pa vag i en bil blir du pamind
om samma kénsla och far en impuls att undvika
bilen. Om du beter dig i enlighet med impulsen i
dennasituation (och later bli att hoppain i bilen)
kommer du inte fa mojlighet lara dig att man inte
alltid blir upprérdi bilar, att vissa bilfarder kan-
ske till och med ar angendma. Om du skulle und-
vika att &ka bil under en lang period skulle ditt
obehag och din radsla ligga kvar oférandrad, och
ditt liv skulle kanske inskrankas.

Starka kanslor kan hindra oss fran att gora saker
viskulle vilja gora och ma bra av. Ofta ar tankar
pa det som orsakar kanslan tillrackliga for att
vacka kénslan. Den starka kénslan kan géra att
viflyr frén, eller borjar undvika, olika delar av
tillvaron.

HURLAR VI 0SS RADSLA

OCH UNDVIKANDE?

Att larasig att reagera med radsla pa ndgot som
egentligen ar ofarligt kallas betingning. Radslan
att bli instangd kan exempelvis uppstd om man
blir skraimd d& man befinner sig i ett fastlast lige
i ett trangt utrymme. Radslan kan kopplas till en
tidigare neutral situation, tex hissar. Situationer
som inledningsvis inte utloste radslan kopplas
ihop med samma kénsla av radsla och obehag.
Exakt vilka situationer, foremal eller tankar som
blir betingade varierar fran individ till individ,
men forskning har visat att obehag har en ten-
dens att spridasig till liknande situationer och
aktiviteter som da ocksa véacker obehag. Till slut

kan en hel rad situationer och aktiviteter vacka
radsla och obehag, och man reagerar med att
undvika allt mer (kanslostyrt beteende). Denna
typ av kanslostyrda beteenden innebéar en kort-
siktig losning som vidmakthaller och férsvarar
problemen pasikt.

Exempel:

Jobbtelefonen kan bli betingad till kdnslan av
stress. Tunnelbanan kan bli betingad till kdnslan
av kontrollforlust. En viss individ kan bli
betingad till k&nslan av ilska. Séngen kan bli
betingad till oro.

Magnus, som kanner starkt obehag vid tanken
pasin arbetsplats, undviker att svara i telefon
nar nagon ringer och vistas inte pa platser som
skulle kunna pAminna honom om jobbet. Hela
arbetsplatsen ar betingad till obehag och angest
for honom. Hans kanslostyrda beteende gor att
det kanns battre for honom i stunden (han slip-
per komma i kontakt med jobbet), men i langden
leder hans undvikanden till att problemen finns
kvar och kanske till och med forvarras.

29

| situationer dar stresskénslan
blir stark ar det vanligt att vi auto-
matiskt reagerar pa samma satt
varje gang, och pasavis hindras
fran att bete oss pa ett flexibelt och
avslappnat satt.
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Vad paverkar vart beteende?

Sedan behandlingens start har du, genom dina
situationsanalyser (SARK), identifierat vad dina
olika beteenden far for konsekvenser. Nu ska vi
gavidare med att se hur dessa konsekvenser i sin
tur faktiskt paverkar dina beteenden.

Lat oss till att bérja med beskriva tva olika sor-
ters kortsiktiga konsekvenser som bada har en
kraftig inverkan pa hur vara beteendemonster
utvecklas och vidmakthalls:

» Negativ forstarkning ar nar det vi gér
leder till att vi blir av med nagot o6nskat
(t.ex. radsla, skuld, osakerhet).

och...

 Positiv forstarkning ar nar det vi gér
leder till att vi far nagot 6nskat (t.ex. gladje,
uppskattning).

Nar ett beteende blir “forstarkt” (oavsett om det
ar positiv eller negativ forstarkning) innebar det
att sannolikheten for att man ska gora pad samma
satt i liknande situationer 6kar. Ju narmre inpa
vara beteenden som dessa konsekvenser intraf-
far desto starkare effekt har de nar det géller att
formavara beteendemonster.
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Nedan féljer exempel pd Annas och Magnus
kanslostyrda beteenden och vilka kortsiktiga
konsekvenser de far. Notera att, aven om deras
beteenden blir forstarkta i stunden av de kort-
siktiga konsekvenserna, sa blir konsekvenserna
pa lite langre sikt problematiska.

Bade Annas och Magnus kanslostyrda beteen-
den ar belénande precis i stunden som de utfors.
Attsaga ”ja” for Annablir bade negativt for-
starkt pasavis att hon kanner lattnad och mins-
kade symtom, och positivt forstarkt pa savis att
hon far berém och kénner sig duktig. Magnus
I6gn om att han ar upptagen blir negativt for-
starkt genom att han omedelbart slipper pressen
han kanner nar han far fragan om fest. Dessa
kortsiktiga konsekvenser paverkar Annaoch
Magnus beteenden genom att de 6kar sannolik-
heten for att Anna och Magnus kommer att bete
sig pa liknande satt nasta gang de hamnar i
sadana stressande situationer. Notera att detta
galler &ven om Anna och Magnus intellektuellt
forstar att de langsiktiga konsekvenserna ar att
de hamnar &nnu djupare i sin problematik. En
intellektuell forstaelse for att man skulle behéva
géraannorlunda hjalper alltsa inte sa langt nar
man val far en obehaglig kanslaeller ett starkt
stresspaslag!



Annas kédnslostyrda beteende

Situation
(var och nar)

Mote pa jobbet, jag far
forfragan att ta pa mig
annu en arbetsuppgift

Automatisk reaktion

Kroppslig reaktion
spanning, ytlig andning,
hjartatslar fortare, blir
varm.

Tankar

Jag maste klara det har
annars tycker de andra
attjaginte arbranog,
annarsklarar jag inte
jobbet, hur ska jag
hinna... Andra tittar pa
mig, jag maste klara det

Impuls
Tacka ja, stalla upp,
jobba hart, skynda mig

Magnus kénslostyrda beteende

Situation
(var och nar)

Det ar eftermiddag.

En granne ringer och
bjuder in mig pa grillfest
imorgon

Automatisk reaktion

Kroppslig reaktion
tungt 6ver brostet, onti
huvudet, kanner att jag
blir varm och yr. Kénner
mig radd och pressad

Tankar

Det kommer bli konstigt,
jag kommer inte ha
nagot att sdga, det blir
andainteroligt...

Impuls
Dra mig undan, tacka
nej, stanna hemma...

Respons
(beteende)

Sager ja till arbetsupp-
giften.

Respons
(beteende)

Jagsager attjag ar upp-
tagen, attvikan ta det
en annan gang.

OVNING 6.1. Ar dina beteenden positivt eller negativt forstiarkta?
Ténk tillbaka pa dina stressbeteenden och vanor som du har idag. Ar dessa beteenden och vanor
framst positivt eller negativt forstarkta?

Konsekvens

I stunden
Lattnad, obehaget mins-
kar, kdnner mig duktig

Pa lite langre sikt

Lar mig attjag maste
jobba hart och stalla upp
for attkanna attjag ar
vard ndgot. Kanner mig
misslyckad over att jag
inte lyckas forandra mig.
Far mindre tid med famil-
jen, mer stress, tar farre
pauser, kdnner mig last...

Konsekvens

I stunden
Lattnad, minskat obehag
i stunden.

Pa lite langre sikt

Lar mig att det ar skénare
attstannahemma

Far mer tid att grubbla
Over min situation, 6kad
kansla av uppgivenhet,
fortsatter att undvika
sadant dar jagriskerar att
kdnna obehag. Blir mer
begransadilivet, kom-
mer inte vidare. Riskerar
att forlora kontakt med
vanner. Riskerar dess-
utom att kdnnasamma
obehag nastagang jag
traffar grannen...

A
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Undvikande och kontroll vidmakthaller psykisk ohalsa

Vid svara kanslor som oro, &ngest, stress eller
nedstamdhet &r det naturligt att vilja ”l6sa pro-
blemet” och gora sig av med den jobbiga kdnslan
sa fort som mojligt. Vi ar experter pa att utveckla
olika strategier for att fa bort det som ar obehag-
ligt, vi kanske helt undviker de situationer och
aktiviteter som ar forknippade med jobbiga
kanslor eller sa forsoker vi skapa en kansla av
kontroll eller lattnad pd annat sétt. Vara strate-
gier gor ofta att det kdnns béttre i stunden, men

i langden kan de leda till att problemen lever
vidare och vi blir allt mer begréansade i vad vi kan
gora. Har foljer exempel pa vanliga strategier
som anvénds for att slippa jobbiga kanslor:

Flykt och undvikanden

Detta innebar att man helt enkelt lAmnar situa-
tionen som vacker obehag, eller att man undviker
attgesiginisituationen i forsta taget. I stunden
blir man sa klart av med det allra jobbigaste, men
langsiktigt innebar dessa strategier stora nack-
delar. Om man flyr fran en situation l1ar man sig
inte att det gar att ha obehaget och man far heller
inte tillfélle att [ara sig om hur obehagliga kans-
lor forandras av sig sjalva nar man stannar kvar i
ensituation. Mojligheten att fa nya erfarenheter
blir mycket begransad, vi tror att vi "vet hur det
blir” eftersom vi varit med om ett eller flera till-
fillen da det blivit jobbigt. Undvikanden funge-
rar pa liknande satt. Om man undviker obehag-
liga situationer slipper man obehaget men man
lar sig inte att hantera symtomen eller méarka om
situationen verkligen ar farlig. Vid hog stress kan
det handla om att undvika att saga nej, ga ifran,
ta pauser. Istallet jobbar man dver, tar pa sig mer
och jobbar hardare, snabbare. Vid utmattning
kanske man undviker att engagerasig i aktivite-
ter, ga och handla, &ka kommunalt for att i stallet
drasigundan, forsokavila. Man kan undvika
bade yttre konkreta situationer (som att aka buss
eller talainfér en grupp) och inre upplevelser
(som kanslor, tankar, kroppsreaktioner). Manga
kanner t ex obehag infor att vara ledsen, sarbar,
kannasorg, nedstamdhet, grata. Dessa kanslor
kan man forséka undvika genom att forklara
bortsin kansla, skugga éver den, "spela glad”.
Det kan fungeraen stund, men blir ofta
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anstrangande och kan leda till 6kad spanning
och obehag i langden.

Kontrollstrategier/sakerhetsbeteenden

Om man trots obehaget anda gar in i situationer
ar detvanligt att man tar till kontrollstrategier
(ocksé kallade "sakerhetsbeteenden”) for att for-
soka kontrollera och minskasitt obehag i stunden.
Vid hdg oro eller radsla for akut stresspaslag/
angestattack ar det till exempel vanligt att man
har med sig telefon, en vattenflaska, att man kon-
trollerar var utgangar finns och liknande. Det
kan handla om att kontrollera sina uppgifter
manga ganger for att forsakra sig om att det inte
finns négra fel. Sakerhetsbeteenden kan dven
vara mentala. Man kan distraherasig sjalv
genom att tanka pa en varm sommardag nar
man ar hos tandlékaren, forsoka tvinga sig att
tanka positivt, 6vertalasig att allt gar braeller
forutse och planera for allt som kan komma att
ske. Ofta ar sma subtila beteenden betydligt vik-
tigare i utvecklandet och vidmakthallandet av
stressrelaterad ohélsa an man kan tro. Dessa
beteenden &r luriga eftersom de far en att tro att
man enbart klarar sig pa grund av de atgarder
man tagit till.

Forsakringar

Forsakringar innebar att man vander sig till sin
omgivning for att f bekraftat att situationen
verkligen inte &r farlig, for att kunna kannasig
lugnad i stunden. Det kan handla om att man ber
andra, texsinaforaldrar, kompisar, lakare eller
psykologer, att forsékra en om att man inte ar
sjukeller att inget farligt kommer att handa. Vid
oro ar det naturligt att man vill stalla fragor for
att forstka minska sin osakerhet och kdnna 6kad
kontroll. Att stalla upprepade fragor kan dock
leda till ett 6kat behov av att stilla allt fler fragor,
till att man borjar fa angest éver huruvida svaren
man far ar sanna. Man far ett 6kat behov av att
kontrollera, och oron och stressen kvarstar.



OVNING 6.2. Mina undvikanden och sikerhetsbeteenden k
Fundera 6ver, och skriv ner, svar pa foljande fragor:

1. Vilka situationer undviker du, eller vilka aktiviteter du har slutat med, for att slippa stress/
utmattning/obehag?

Exempel pa vanliga undvikande- och sidkerhetsbeteenden vid stressrelaterad ohélsa:

e inte svaraitelefon da detskulle kunna leda Val i ensituation som vacker stress/obehag ar
till nya krav/obehagliga konfrontationer/ det latt att vilja ta till olika strategier/sakerhets-
mer stress beteenden for att minska den jobbiga kanslan.
e jobba mer for att undvika risken att fa kritik Exempel kan vara:
eller for att fa kannasig “fardig”
e saga "ja" for attvara andra till lags och undvika * be om ursakt for dig sjalv eller komma med
att kanna dig "dalig” manga bortférklaringar (jag ar inte sa bra pa
e stanna kvar lange pa jobbet for att undvika att detta...)
komma hem till en stokig situation e be om bekraftelse (t ex: "ar du saker pa att det ar
¢ inte traffa vanner for att undvika att beratta om OK?", "Kan man gdra sa har?")
hur du har det eller fér att undvika risken att ¢ |dsaigenom nagot flera gangerinnan det kanns
kanna dig mer trott efterat OK att skicka ivag
e Pratasnabbt och mycket for att undvika e Forbereda ett mote in i minsta detalj
"pinsamma tystnader” e planeraalltlangtiforvag for att undvika att
e Halladigikonstantrorelse for att undvika att nagot ska kunna ga fel
kanna hur trétt du ar e alltid ha med dig lugnande medicin om en
e inte titta pa nyheterna for att undvika att hora jobbig situation skulle uppsta

om nagot som kan vacka oro
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Exponering: Att utmana obehaget

Ensak vet vi med sakerhet:
Om vi gor som vi alltid gjort kommer det att
bli som det alltid blivit.

Attvi paverkas sa mycket av det kortsiktiga gor
attviibland forlorar vara varderingar ur sikte
och upptacker 1dngt senare att livet inte 4r sd som
viskulle 6nska. For att kunna bryta invanda
monster behover du finna och utmana impulser
och radslor, identifiera vad du tror kommer
hénda och sedan testa (lite som en vetenskaps-
man) vad som faktiskt intraffar nar du gor
sadant du tidigare undvikit. Nar du gor tvart
emot vad du brukar kommer du att k&nna obehag.
Din uppgift ar da att, istéllet for att fly eller und-
vika, stanna upp och géraannorlunda. laktta
vad som faktiskt hander!

I figur 1 nedan finner du en kurva 6ver hur det
brukar kunna se ut nér man upplever starkt obe-
hag (stress, dngest, panik) i en viss situation.

Kurvan visar hur kanslor fungerar. Nar vi flyr,
undviker eller 4gnar oss at kontrollstrategier far
vi inte uppleva att obehaget efter ett tag minskar
av sig sjalvt. Nar vi daremot stannar kvarien

Figur 1. Obehagskurvan

Obehag

Instinktivt vill man fly tidigt,
vilket leder till att obehaget
minskar snabbt.

situation som vacker obehag s& upplever vi ofta
att verkligheten inte ar sa farlig som vi trodde.
Om vi inte direkt agerar pa kamp/flyktimpulsen
forstar kroppen och hjarnan snart att det inte ar
nagon faktisk fara och den jobbiga kdnslan avtar.
Det kallar vi for exponering.

For all exponering géller att utsatta sig for det
som ar skrammande och att géra det omsorgs-
fullt och ndrvarande. Det handlar om att taemot
och acceptera den jobbiga ké&nslan istallet for att
fly, undvika eller forsoka kontrollera den. Expo-
nering ar ett bra satt att I1ara om och skapa 6kad
flexibilitet i sitt kdnsloliv. Vi behéver exponera
oss for vara obehag manga ganger, om och om
igen, for att det ska vara hjalpsamt. Nar vi vagar
utsétta oss for det vi ar radda for och har undvi-
kit, har vi chansen att bli mer fria och kunna gora
sadant vi vill istallet for att styras av radslor.

OM VARDET AV SITUATIONSANALYSEN
VID EXPONERING

Nar du borjar goraallt mer utmanande beteende-
forandringar kommer du alltsd sannolikt att
komma i kontakt med starka kanslor, kanske
obehagliga sddana. En del av dessa kanslor kan

7 Det kan kannas som

/ att obehaget bara ska
bli varre om man

/ stannar i situationen...

...men om man vantar
minskar obehaget till
slut anda gradvis.
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bli hinder for dig nar det galler att genomfora
viktiga forandringar. Det ar lattare att gora sa
som du ar van, sd som gor att det kanns "bra”

i stunden.

Nu blir det hjalpsamt for dig att anvanda dina
situationsanalyser i samband med att du plane-
rar att utmana olika radslor och undvikanden.
Genom att tex goraen situationsanalys efter en
planerad exponering far du en tydlig bild av skill-
naden mellan vad som &r belénande i stunden
och vad som hjalper dig dit du vill komma pa lang
sikt. Detta galler oavsett om exponeringen gick
sad som du hade forvantat dig eller inte. Du ar
inne i en period av nyinlarning och allt som han-
der nér du provar att géra annorlunda an du ar
van ar viktig information som du kan anvanda
nar du planerar kommande steg.

Att genomfora beteendeférandringar och expo-
neringar handlar ofta om att std emot impulser
som dina automatiska tankar och kanslor vacker
och istallet agera pa ett nytt satt (ofta tvart emot
impulsen). Den omedelbara konsekvensen ar
ofta att obehaget 6kar nagot. Den langsiktiga
konsekvensen ar dock att du i storre utstrack-
ning kan paverka ditt liv och ta steg mot att det
blir sd som du vill att det ska vara. Observera att

de ldngsiktiga positiva konsekvensernasom
foljer pa nya beteenden ibland kan ta veckor att
uppna medan det obehag som kortsiktigt kan
undanrdjas av att du kér pa med dinavanliga
stressbeteenden eller undviker vissa situationer
forsvinner just "padirekten”. Detta ar en starkt
bidragande faktor till att man utvecklar stress-
relaterad ohalsa. Att borja styras mindre av att
slippa kortsiktigt obehag, skamkanslor eller
annat som gor att vi stressar ar en mycket viktig
nyckel till att komma ur sin stressproblematik.

Se exempel pa nasta sida situationer i vilka Anna
och Magnus star emot sina stressimpulser (de
exponerar sig) och istéallet agerar pa ett langsiktigt
hallbart satt. Notera att, om de hade gatt pa sina
impulser s& hade det troligtvis kants battre for
dem justistunden, ensorts lattnad Over att gora
det valbekanta och kwortsiktigt belénande. Men
pésikt hade det inneburit fortsatt utebliven ater-
ha&mtning, jaktande och borttappade varderingar.
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ANNA OCH MAGNUS JOBBAR MED EXPONERING

Exempel Anna: Situationsanalys (SARK)

Situation
(var och nar)

Sitter vid datorn. Har
mycket jobb att fa klart
innan veckan ar slut,
men jag har bestamt
mig for att jag vill bli
battre pa att ta pauser
och ata lunch.

Snart ar klockan 12.

Automatisk reaktion

Kroppslig reaktion
hjartatslar snabbt,
kénner mig stressad
och spand.

Tankar
"jag borde bliklar,
maste skynda...”

Impuls
sitta kvar vid datorn,

jobba vidare utan lunch.

Exempel Magnus: Situationsanalys (SARK)

Situation
(var och nar)

Sitter vid koksbordet.
Har bestamt mig for

att ga och simmaidag.
Kanner mig trott och lag.
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Automatisk reaktion

Kroppslig reaktion
Kénner mig tung i krop-
pen, tryck 6ver brostet.
Oro, spand.

Tankar

"ska jag verkligen
simma? Jag kommer
blitrétt. Tank om jag
stoter pa nagon. Folk
kommer att titta pa mig
och forsta attjag ar
sjukskriven...”

Impuls
Stanna hemma, vila.

Respons
(beteende)

Gar till lunchbordet.
Ater l&ngsamt, smakar
pa maten paus mellan
tuggorna pratar med
kollegor, ser mig
omkring, andas.

Respons
(beteende)

Packar vaskan. Aker
till simhallen, simmar
20 min. Badar bastu.

Konsekvens

I stunden

Férhojd oro i bérjan,

mer hjartklappning,

tankte attjagville ga
tillbaks till datorn.

Pa lite langre sikt
Kande mig stolt,
berédmde mig sjalv.
Kollegorna uppmunt-
rade mig.

Lyckades fokusera pa
jobbet battre nar jag
hade atit.

Konsekvens

I stunden

Forhojd oro i borjan,
kanner efter i kroppen
och marker att jag verkli-
gen kanner mig trott. Far
spanningshuvudvark.

Pa lite langre sikt
Huvudvarken slappte
efter hand som jag sim-
made. Kdnde mig stolt!
Madde bra av attrora
pa mig. Orkade mer an
jagtrodde. En annan
man halsade, smapra-
tadeibastun. Inser att
jag kanske kan paverka
min situation.



Hemuppgifter: kapitel 6

Du har nu last klart det sjatte kapitlet. Bra jobbat!
Under veckan ska du arbeta vidare med att planera
in och genomfora steg/beteendeférandringari din
aktivitetsregistrering. Utga ifran vad som ar viktigt
for diginom dina olika livsomraden och strava
efter balans mellan olika omraden och mellan akti-
vitet och aterhamtning. Jobba mot att uppmark-
samma och bryta eventuella undvikanden som vid-
makthaller din stressrelaterade ohélsa. Utmana
dina radslor!

1. Planering for veckan. Utga ifran 6vning 5.1
“Urval och rangordning” i kapitel 5 fér att planera
steg for veckan. Om du kan, forsok att planera for
ett eller flera nya steg utéver de du tog forra vecka
(alternativt att du forsoker ta samma steg vid mer
an ett tillfalle). Planera in stegen i aktivitetsregist-
reringen. For att paminna dig om instruktioner, se
kapitel 5. Kom ihag att det nu ar valfritt om du vill
registrera alla dagens aktiviteter eller inte.

2. Exponering. Planera att ta ett steg som ar utma-
nande for dig pa sa vis att du vanligen skulle und-
vika det eller tycka att det ar svart. Kanske ar det
nagot av stegen som du skrivit under “Urval och
rangordning” som bygger pa vad som ar viktigt for
dig. Det kan ocksa vara sa att du identifierat nya
steg som du behover ta for att kunna gora de for-
andringar du vill i livet.

Exponeringen ska vara avgransad och inte alldeles
for svar. Forbered dig genom att tdanka igenom
vilka forestallningar du har om vad som kommer

att handa innan du satter igang. Var observant

pa eventuella undvikandebeteenden/kontrollstra-
tegier eller forsakringar som du kan riskera att
anvanda. Nar du genomfoér din utmaning, var nar-
varande i vad som hander med dig (tankar, fysiska
reaktioner, impulser) och fullfolj din planering.

Planerad exponering ..........c.cooviuiiinennn..
Tid, plats . ..o

3. Situationsanalys. Fyll i minst en SARK med
utgangspunkt i de steg/den exponering du plane-
rar och tar. Hur blir det nar du férsoker gora for-
andringar? Vilka reaktioner vacks hos dig och vilka
blir konsekvenserna av olika beteenden? Du kan
gorasituationsanalyser bade nar du lyckas géra
nya beteenden och nar du hamnaridina vanliga
monster. Det ar larorikt att se 6ver hur det blir for
att veta hur du ska prova att goéra nésta gang.

4. Miniavslappning. Fortsatt att trana pa mini-
avslappning pa daglig basis. Forsok att finna
speciella platser och tillfallen som aterkommer
under dagen. Det kan vara svart att hitta “luckor”
sa du far skapa dem, t ex i samband med toalett-
besok, nar du har parkerat bilen och kan sitta kvar
nagon extra minut eller nar du vantar pa en buss.
Det kan racka med nagra minuter for att stanna
upp, sénka din andning och lagga marke till hur
detar fordigiden stunden. Markera i din aktivitets-
registrering hur ofta du tranar.

Mot slutet av veckan, besvara féljande fragor:

1. Beskriv med egna ord pa vilket satt undvikande och kontroll kan bidra till att vidmakthalla dina problem
med stressrelaterad ohalsa.
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AKTIVITETSREGISTRERING

Tid

Mini-

avslappning

5-6

6-7

7-8

8-9

9-10

10-11

11-12

12-13

13-14

14-15

15-16

16-17

17-18

18-19

19-20

20-21

21-22

22-23

23-00

00-01

01-02

Generellt

maende 0-10
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Dag:

Antal ggr:

ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV

ARV

Dag:

Antal ggr:

ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV

ARV

Dag:

Antal ggr:

ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV

ARV



Tid

Mini-
avslappning

5-6
6-7
7-8
8-9
9-10
10-11
11-12
12-13
13-14
14-15
15-16
16-17
17-18
18-19
19-20
20-21
21-22
22-23
23-00
00-01
01-02

Generellt
maende 0-10

Dag:

Antal ggr:

ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV

ARV

Dag:

Antal ggr:

ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV

ARV

Dag:

Antal ggr:

ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV

ARV

Dag:

Antal ggr:

ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV

ARV
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SITUATIONSANALYS (SARK)

Situation (S)
Var? nar? Med vem?

Situation (S)
Var? nar? Med vem?
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Automatisk reaktion (A) Respons (R)
Vad tankte och kéande Vad gjorde du da?
du da?

Kropp

Tankar

Impuls

Automatisk reaktion (A) Respons (R)
Vad tankte och kande Vad gjorde du da?
du da?

Kropp

Tankar

Impuls

Konsekvens (K)
Vad ledde det till?

I stunden

Pa lite langre sikt

Kommentar/lardom

Konsekvens (K)
Vad ledde det till?

I stunden

Pa lite langre sikt

Kommentar/lardom



Plats for tankar
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INNEHALL

« Individuella problem, individuella utmaningar
« Forslag pa steg och hur du kan géra
o Fortsatt arbete med steg och planering

Fortsatt arbete med steg

och planering

Du har under de senaste veckorna arbetat med att planera in dterhamtning och olika handlingar och
aktiviteter som ligger i linje med vad du tycker ar viktigt i livet. Du har aven introducerats till begreppen
beteendeaktivering och exponering och fatt lara dig om hur kénslostyrda beteenden kan leda till att det
kanns battre i stunden men att problemen ofta vidmakthalls pa sikt. Kanske ar det sa att du har svart att
komma pa steg och exponeringar som ar lagom utmanande och passar just dig? Det ar inte sa konstigt.
Symtomen vid stressrelaterad ohalsa kan vara valdigt varierande och komplexa, liksom de beteenden
som kanske bidrar till att vidmakthalla symtomen. Det finns inga allmanna Iésningar som passar alla.

| detta kapitel far du foérslag pa hur du kan komma vidare i ditt arbete med att identifiera och planera

in konkreta steg for forandring.

Individuella problem, individuella utmaningar

Kommer du ihag det du laste i kapitel 1 om olika
typer avsymtom man kan havid stressrelaterad
ohdlsa och om olika strategier man kan ha
utvecklat for att forsoka hantera sina symtom
och ssinvardag? En del &r i ett lage dar de kampar
med en "dveraktivitet”, forsdker géra mer och
snabbare for att fa allt att g& ihop. Det véacker obe-
hag att stanna upp eller sénka tempot. Kanske
stéller man hoga krav pa sig sjalv och driver sig
sjalv allt hardare for att leva upp till egna och
andras forvantningar (ofta pa bekostnad av egen
aterhamtning). Andra har tvartemot svart att fa
nagot gjort dver huvud taget. Energildshet och
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fysisk utmattning dominerar och att bokainen
traff med en vin, ringa ett telefonsamtal eller
gaen promenad vacker motstand. Vardagliga
sysslor kan kdnnas 6vermaktiga. Trots en till
synes "underaktivitet” och passivitet kan man
tampas med en ihallande inre spanning, tankar
som snurrar om sddant som hant och oro infér
framtiden.

Det ar viktigt att lyfta fram att bade "6veraktivi-
tet” och "underaktivitet” kan finnas hos samma
person. Kanske beter du digannorlunda hemma
jamfort med ute bland méanniskor/pa jobbet?



Kanske haller du hogt tempo under en del av
dagen for att sedan kollapsa pa soffan, dranerad
paenergi?

Det finns inga enkla I6sningar pa problemen och
inga svar som passar alla. Darfor ar det viktigt
attdu i detta skede verkligen forstar vilka utma-
ningar just du star infor. De steg som du planerar
in behover vara relevanta for just dig, och dina
utmaningar i form av exponering behover skrad-
darsys till de specifika rddslor och undvikanden
du har, utifran dina férutséattningar. Dina situa-
tionsanalyser kan vara till stor hjalp néar det
galler att forsta vilka situationer som triggar dig,
hur du tenderar att reagera och bete dig, samt
vilka konsekvensernablir for dig.

OVNING 7.1. Vilka &r dina stora utmaningar och ridslor?

Reflektera 6ver vad som ar svart for dig.

Nu fortséatter férandringsarbetet: att ta steg mot
en mer meningsfull och balanserad vardag. Att
gorasaker som ar viktiga for dig (dven om de latt
prioriteras ner i stunden) kallar vi Beteendeakti-
vering som beskrivs i Kapitel 5. Kom ihdg att det
inte bara handlar om vad du gor utan &ven om
hur du gor det. Stanna upp, nérvara och delta
aktivtidinaaktiviteter.

Atttrana pa att g emot impulsen och géra
annorlunda i situationer som vacker obehag
kallar vi fér Exponering. Var uppmarksam pa
undvikanden och ké&nslostyrda beteenden som
beskrivs i Kapitel 6.

A

Handlar det om att du har svart att sldppa kontrollen och kdnner att du behéver ta ansvar fér allt? Ar du

radd for att missa nagot eller att nagot ska g4 fel?

Handlar det om att du kdnner dig s& energilds att varje aktivitet tar emot? Ar du rédd att dina symtom ska

férvarras om du hamnar i en stressande situation?

Har du svért att uttrycka dina behov och markera grénser? Svart att séga nej till andra? Ar du rédd att bli
kritiserad eller att andra ska tycka att du ar otillrdcklig/sjélvisk/misslyckad? Du kanske kdnner dig otillréck-
lig eller som en “bluff” och gér allt fér att bevisa fér andra att sa inte &r fallet.

Kanske lever du ungefarsom du tycker att du borde (trdning, socialt, sjglvomhéndertagande, jobb) och
inte férstar varfér du lider avsymtom pa langvarig stress?
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Forslag pa steg och hur du kan goéra

Du kommer nu att fa forslag pa steg som kan vara
hjalpsammavid olika problem. Kanske ar det steg
som du redan tankt p& och planerat in, kanske
far du idéer om hur du kan ta dina utmaningar
vidare.

ATT GORA VID "OVERAKTIVITET":
om du kanner en stark inre stress, tenderar att
"effektivisera” och vara standigt sysselsatt

« Jobba med att sénka tempot: At langsamt, ga
langsamt, tala langsamt, ror dig langsamt.

e Jobba med att rikta uppmarksamheten:
Lyssna ingaende pa nagon annan. Hall kvar
blicken vid ndgons ansikte. Sitt stilla en stund
och fokusera paalla ljud du hor. Trana pa att
rikta din uppmarksamhet mot det du haller pa
med just i stunden (t ex diska, ata, sittai mote,
samtala) pd samma satt som du tranar pa att
rikta din uppmérksamhet mot dina andetag
nar du gor en miniavslappning.

Jobba med regelbunden aterhamtning: Boka
in aktiviteter med god marginal, 1agg in bade
kortare och langre aterhamtande aktiviteter;
andningspaus pa jobbet, tid att bara lasa,
kopplaav, ta ett bad, ga ut i naturen. Strava
efter att planera in stunder med “egen tid” varje
vecka som baraardin.

Exponeringsforslag om du har svart
attsaganej
Prova att sidga nej till ett uppdrag pa jobbet
eller till ndgon som privat ber dig om en tjanst.
D& kan du saga:
"Tack for att du frdgar men jag har tyvarr inte
tid for mer just nu.”

Om personen fortsatter att insistera ar det basta
att ge ett kortare, mer bestamt svar:
”Nej, jag kommer inte att ta pA mig mer arbete.”

Om inte det fungerar s& maste du 6ka din

bestamdhet ytterligare:
”Nej, tyvarr, du far frdga ndgon annan.”
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Exponeringsférslag om du har egna krav pa
perfektionism och lider av prestationsangest

Prova att

« inte diska direkt efter en maltid

* bjuda hem négon till ett ostadat hem

e sitta genom ett mote med neutralt
ansiktsuttryck

e talangre lunch anvanligt

« skicka ett mail med stavfel

OBS! Om du gor dessa exponeringar, forsok att
std emot att "forklara dig™!

Exponeringsférslag om du kanner ett behov
av att alltid vara effektiv

Prova att

» dtaen maltid och inte gra nagot annat
samtidigt

e véaljaden langsta kén i matbutiken

« galangsamt till bussen

» luta dig tillbaks i stolen och prata langsamt
och med lugn ton genom ett samtal

ATT GORA VID "UNDERAKTIVITET”
OCH PASSIVITET:

om du kanner dig energilés, trégtankt och
allt kraver stor anstrangning

Har galler det att arbeta med gradvis aktivering,
detvill séga beteendeaktivering inledningsvis
med mycket sma steg. Borja med att boka en
aktivitet varannan dag och 6ka efterhand med
fler aktiviteter utifran vad du marker att du klarar
av (ta hjalp av situationsanalysernal!) och vad
som ar viktigt for dig (se dina Varderingar och
konkreta steg).

Strava efter att lamna ditt hem varje dag. Gaen
promenad och se dig omkring, kdnn hur kroppen
kommer igang. Fokusera pa att ata regelbundet,
oavsett hunger. Laga ndgon mat du tycker om,
lagg mérke till smakerna. Planerain att ringaeller
traffa nagon och fokusera pa vad den andre séger.

Om du har problem med koncentration och
minne, trana pa att koncentrera dig en liten



stund itaget. Lis en text forst under 5 minuter.
Accepteraom det ar svart. Fortsatt att trana
och 6ka successivti tid.

Exponeringsforslag:

« Satt dig pa en plats med ljud, rérelse och
intryck. Trana pa att skifta mellan att narvara
i olika intryck, som nar man féljer ett instru-
ment at gangen i en orkester. Tank pa att
spannaav och andras djupt och lugnt.

Planerain nagot i din kalender aven om det
vacker stress. Lagg maérke till hur din stress-
respons kanns i kroppen, vilka tankar som
dyker upp. Se om du kan tilldta den kanslan att
finnas en stund. Det ar inte farligt att kinna sig
stressad utan nagot som du behoéver vaga
komma i kontakt med for att kunna bygga upp
dittlivigen.

ATT GORA OM DU HAR ANGEST INFOR
EN SARSKILD SITUATION

Vid stressrelaterad ohéalsa ar det inte ovanligt att
man utvecklat radslor for specifika situationer.
Kanske har du fatt en angestattack pa tunnel-
banan och ar radd for att aka tunnelbana?
Kanske kdnner du obehag i instangda platser

s& som hissar? Eller sa kanske du har utvecklat
en stark radsla kopplad till din arbetsplats. Kom
ihag att undvikanden och sidkerhetsbeteenden
vidmakthaller &ngest/radsla. For att du inte ska
begrénsas av dina radslor och kunna ta de steg
som ar viktiga for dig i livet behdver du exponera
dig pa foljande satt:

« Utsitt dig medvetet for de situationer som du
undviker (men skulle vilja kunna hantera). Om
det kanns for svart att exponera fullt ut till en
borjan, dela upp exponeringenii lite enklare
steg. | slutet av detta kapitel beskrivs hur du
kan variera dina steg for att de ska kdnnas
hanterbara att komma igdng med.

 Tank paatt harak, avslappnad kroppshallning,
ha lugn stadig blick, andas normalt, lugnt, med
magen, se dig omkring och ta in omgivningen,
tala med folk med en lugn, stadig rost.

» Stannakvar i situationen sa att obehaget far
chansatt sjunka! Tain nya intryck, sank
andningen, 6ppna 6gonen. Fly inte, du slipper
obehaget kortsiktigt, men pa lang sikt blir det
barasvarare.

 Trana upprepade ganger for resultat. Om det
gar for lang tid mellan gadngerna kommer du att
vara tillbaka p&d samma punkt och det blir lika
jobbigt nasta gang.

» Var uppmaéarksam pa nér du flyr i tanken. Trana
paattvaranarvarande vid exponeringen.

e Bel6nadigsjalv for det bragdjobb du utfor.
Berdm anstréangningen, utfallet kan man inte
alltid paverka!

ATT GORA VID IHALLANDE GRUBBLERIER
OCH KATASTROFTANKAR

Exponering géller inte bara for olika platser och
situationer utan aven for inre obehag, sd som
kroppsliga reaktioner och jobbiga tankar. Som
du vet kan vi sallan kontrollera vilka tankar som
dyker upp i vart medvetande. Att Agna sig t att
forsoka mota bort svara tankar kan ta mycket
kraft och energi och leda till férhojd stress.
Kanske har du en strategi att forsoka halla dig
sysselsatt hela tiden for att slippa tanka pa det
som ar jobbigt?

Exponeringsforslag

« Istallet for att forsoka mota bort orostankar,
prova att medvetet méta dem. Satt dig ner och
fokusera pa din varsta orostanke utan att
distraheradig eller dvertala dig med lugnande
tankar eller strategier (undvikande-/sakerhets-
beteenden). Tank pa det varsta som skulle
kunna hénda och lagg marke till vad det vacker
idin kropp. Andas och tillat kdnslan att finnas
utan att forsoka forandraeller ta bortden. Dina
tankar ar just bara tankar, inte ndgon sanning
om vad som hander i verkligheten. Liksom vid
all exponering, stanna kvar med obehaget tills
att det far en chans att sjunka. Upprepa expo
neringen vid flera tillfillen for resultat.

 Std emot impulser att ta till kontroll- och siker-
hetsbeteenden vid oro! Det kan t ex handla om
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attavsta fran att ringa nar du blir orolig for
nagon anhorig. Kann pa obehaget som vacks,
tillat det att finnas men gor annorlunda 4n du
brukar. Andas och se upp for att fly i tanken till
nagot lugnande eller distraherande.

« Slarva med nagot hemma eller pa jobbet, testa
att inte be om ursakt, sag nej till ndgons for-
fragan, sag ja till ndgot du varit radd for.

e Generellt, gor tvartemot din impuls! Efterhand
kommer du att styras mindre av din oro och
dinaradslor.

ATT GORA VID NEDSTAMDHET
OCH SORG

Har ar det aterigen beteendeaktivering som gal-
ler. Planera in aktiviteter som du tidigare upp-
skattat och tror att du skulle mé bra av. Kom ihag
attvarnaom dina dagliga rutiner, s som att ata
regelbundet, halla rutiner for somn. Forsok att

ATT TANKA PA NAR DU SKA
TA DINA STEG:

GOr trots att det kdnns olustigt innan.

Upprepa, det tar tid att férandra vanor. Testa
nya aktiviteter och utvardera utifran vilka konse-
kvenser de kan fa pa lang sikt.

Var mentalt ndrvarande. Stanna upp och
upplev det du gor. Hur luktar det, vad ser du, hur
kanns det, hur reagerar folk omkring dig?

Uppmuntra och beléna dig sjalv for ditt
viktiga, langsiktiga arbete!
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rora pa dig dagligen i den mén du orkar, en rask
promenad eller ett traningspass. Se dig omkring,
kann hur kroppen kommer igdng. Ring eller
traffa ndgon och trina pé att rikta uppmarksam-
heten till vad den andre sager. Strava over lag
efter att rikta din uppmarksamhet till det du gor
justistunden. Om tankarnaforsvinner ivag i
grubblerier, notera det och forsok rikta tillbaks
uppmaérksamheten till var du ar och vad du gor
justnu.

Exponeringsforslag

Om du sorjer ndgot/nagon, tillat dig sjalv att vara
ledsen. Bjud in kédnslorna och notera hur de
kénns, vilka tankar som dyker upp. Prova att
beratta helt arligt for ndgon hur det kanns. Grat.
Titta pa bilder eller minns det som gor dig ledsen.
Efter avslutad exponering, rikta ater uppmark-
samheten mot det du star infor sa att kanslorna
inte blir ett hinder for att gora sddant som ar vik-
tigt for dig.

Har féljer ndgra omraden som du kan variera for
attgorastegen lattare eller svarare:

Sallskap Variera att ta steget ensam eller till-
sammans med nagon.

Tid Borja trana korta stunder eller strackor for
att sen forlanga (t ex promenera/las/sitt stilla/
stida 10 minuter/gang. Oka sedan till 15 minuter,
30 minuter etc.)

Intensitet Borja garna med det som ar mindre
laddat. Det kan vara lattare att borja talaom var-
dagliga saker &n svara kanslor. P4 motsvarande
satt kan detvara lattare att sétta granser mot sin
partner an mot sin chef.

Frekvens Man kan borja promeneraen gang i
veckan for att successivt 6ka till fler.



Fortsatt arbete med steg och planering

Nu har du tagit del av flera forslag pa steg och exponeringar som kan vara hjdlpsamma vid olika stress-
relaterade utmaningar. | 8vning 7.2 ber vi dig att ssmmanfatta for dig sjalv vad som ar viktigt for just
dig att jobba vidare med, och skriva konkreta forslag pa hur du kan géra det.

OVNING 7.2. Mina forslag pa exponering k
Utifran 6vning 7.1 och det du last i kapitel 7, forsok svara pa foljande fragor:

1.Vad behover jag fokusera pa for att komma vidare i min behandling (vilka ar mina stérsta utmaningar
och problemomraden)?
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Hemuppgifter: kapitel 7

1.Planering for veckan. Utga ifran 6vning 5.1
("Urval och rangordning”) i kapitel 5 for att pla-
nera steg for veckan. Planera in stegen i aktivitets-
registreringen. Mot slutet av varje dag, se 6ver din
registrering och notera om du tagit de steg du
planerade. Ringa in varje steg som du genomfort,
annars dra ett streck 6ver det planerade steget och
skriv till vad du gjorde istallet. Skatta aterhamt-
ning, gladje och betydelse av det du gjorde. Om du
inte foljde din planering, forsok att planerain det
missade steget en annan gang samma vecka.

2.Exponering. Gor 6vning 7.2 i kapitlet. Anvand
sedan din aktivitetsregistrering for att planera
en exponering som ar lagom utmanande for dig
utifran dina férutsattningar just nu.
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Skriv pa vilket satt du vill exponera dig under
veckan: Nar/var/hur ska du ga tillvaga?

Planerad exponering ...........cooviiiiinennn..

Tid, plats . ..o

3.Situationsanalys. Fyll i minst en SARK med
utgangspunkt i de steg/den exponering du plane-
rar och tar.

4.Miniavslappning. Fortsatt att trana pa mini-
avslappning pa daglig basis. Markera i din aktivi-
tetsregistrering hur ofta du tranar.



AKTIVITETSREGISTRERING

Tid

Mini-
avslappning

5-6
6-7
7-8
8-9
9-10
10-11
11-12
12-13
13-14
14-15
15-16
16-17
17-18
18-19
19-20
20-21
21-22
22-23
23-00
00-01
01-02

Generellt
maende 0-10

Dag:

Antal ggr:

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

Dag:

Antal ggr:

ARV

ARV

Dag:

Antal ggr:
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Tid

Mini-

avslappning

5-6

10-11

11-12

12-13

13-14

14-15

15-16

16-17

17-18

18-19

19-20

20-21

21-22

22-23

23-00

00-01

01-02

Generellt

maende 0-10
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Dag:

Antal ggr:

Dag:

Antal ggr:

Dag:

Antal ggr:

Dag:

Antal ggr:



SITUATIONSANALYS (SARK)

Situation (S)
Var? nar? Med vem?

Situation (S)
Var? nar? Med vem?

Automatisk reaktion (A) Respons (R)
Vad tankte och kande Vad gjorde du da?
du da?

Kropp

Tankar

Impuls

Automatisk reaktion (A) Respons (R)
Vad tankte och kande Vad gjorde du da?
du da?

Kropp

Tankar

Impuls

Konsekvens (K)
Vad ledde det till?

I stunden

Pa lite langre sikt

Kommentar/lardom

Konsekvens (K)
Vad ledde det till?

I stunden

Pa lite langre sikt

Kommentar/lardom
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INNEHALL

« Vanliga problem och férslag pa I6sningar
« Bel®ningar
e GI6m inte att du ar del i ett system

Fortsatt arbete med steg
och planering

Nu ar du férhoppningsvis pa god vag att géra forandringar i ditt liv genom att planera in regelbunden
aterhamtning varvat med andra aktiviteter som ar viktiga for dig. Du har kanske ocksa borjat utmana
dig sjalv nar det galler obehagliga tankar och kanslor som uppstar i samband med att du ska gora for-
andringar. Denna vecka kommer du att fortsatta arbeta med dina beteendeférandringar och utma-
ningar. Eftersom vi vet att det ar ett tufft arbete du genomfér ska vi, i detta kapitel, ga igenom nagra av
de vanligaste problem som du kan st6ta pa langs vagen och ge férslag pa hur du kan komma vidare.

Vanliga problem och férslag pa 16sningar

SVARIGHETER MED PLANERING Jag behbver inte planera_jag

N& k& igst d och utmattad k o . . .
armankannersigstressadoch utmattadkan g4 -g51car ta steq i behandlingen nar
det taemot att planerain sakerisinvardag. En

anledning till att det ar svart ar att man kanske det passar, nar det faller mig in.
upplever att veckan redan ar s fylld av "bok-

ningar” och ”masten” att det blir en stress att for- Sjalvklart ar det aldrig fel att “pa impuls” prova
sOka pressa in mer. Detta ar helt naturligt. Det nya beteenden och aktiviteter som ligger i linje
kan dven vara sa att man har en relativt tom med det du tycker ar viktigt. | takt med att du
kalender (om man tex ar sjukskriven eller for- kommer till olika insikter kommer sikert flera av
aldraledig), vilket gor att en specifik tid att dina beteendeférandringar ske just pa detta satt
komma ihdg och forhalla sig till kan leda till hog —du hamnar i en situation och méarker att du gor
stress. Det r latt att tdnka: péett nytt satt. Bra!
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Men risken med att lita pa denna typ av beteende-
forandring istéllet for att planerain vad du ska
jobbamed ar att férandringarna inte haller i sig
over tid. Utan planering blir det ocksa svart att
systematiskt utvardera hur det blir for dig nar du
bestammer dig for att gora ndgot som du tycker
arviktig och svart. Du kanske ar motiverad att
goraforandringar i ditt liv nu under behand-
lingen, men om du inte utvecklar en strategi for
att pa ett medvetet satt paverka din vardag oav-
sett hur du mar finns en stor risk att du, nér livets
stress tranger sig pa, hamnar direkt tillbaks i
dinagamla monster.

Attinte vilja planerain sadant som du mar braav
och tycker &r viktigt kan vara ett undvikande-
beteende som gor att du slipper stressen i stun-
den. Palang siktinnebar oviljan att planera for
din egen halsa att aterhamtning och varderade
aktiviteter snabbt prioriteras ner nar annat
k&nns mer angelaget.

Vivill alltsd uppmuntra dig att, oavsett hur job-
bigt det kanns, trana pa att planerain det du
tycker ar viktigt. Sjalva planeringen kan betrak-
tas som en beteendefdrandring i sig som du kon-
tinuerligt behdver arbeta med genom behand-
lingen. Det behdver inte vara stora saker utan
kan handla om att planera for att géra ndgot du
redan gor fast pa ett lite annorlunda satt (till
exempel i ett lAngsammare tempo eller med en
stdrre mental nérvaro).

Detar latt att viljagoraallaforandringar med en
gang, men tank pa att inte planera in mer an vad
du tror att du klarar av. Detta kan sé klart variera
till viss del beroende pa hur din vecka ser ut, men
nagra steg kommer du sannolikt alltid ha majlig-
het att planerain, t ex miniavslappning, att ata
en maltid, att g& en kort promenad). Kom ihdg att
bryta ner aktiviteter till sina minsta delar och att
borjan till forandring bara kan ske genom sma
steg. Begransa aktiviteter i tid (t ex gd en prome-
nad pd 15 minuter tva ganger under veckan) och
antal ganger i veckan sa att du har méjlighet att
genomforadet du planerar. Om du greppar 6ver
for mycket kan dina anstrangningar latt kdnnas
som misslyckanden och du kanske missar att
uppmaéarksamma de mindre steg du faktiskt tar.

DALIGA OCH BRA DAGAR

Ett 6vergripande mal med den behandling du nu
genomgar ar att du ska fa en okad balansi din
vardag, mellan aktivitet och vilasamt mellan
olikatyper av aktiviteter. Vissa dagar vaknar
man upp och kdnner mer stress/obehag an van-
ligt medan man andra dagar méar ganska bra.
Man har helt enkelt daliga och bra dagar/perio-
der. Detta ar fullt normalt. Ibland kan man hér-
ledavarfor vissa dagar ar jobbigare, kanske har
man sovit daligt eller sd vet man att det kommer
bli en stressig dag pé jobbet. Ibland har man
ingen aning om varfor det kdnns lattare den ena
dagen men svarare den andra, det bara ar sa.

Envanlig fallasom man kan gd i ar att helt
anpassa arbetet med behandlingen efter sin dags-
form. Det innebar att du, paen "bra” dag, kanske
bestdmmer dig for att taen massa steg och ut-
mana dig sjalv pa alla mojliga vis. Det kan leda
till att du far ett bakslag dagen efter, med 6kade
symtom pa stress och utmattning. Da kanske du
inte alls orkar féljadin planering den dagen, och
véljer att ligga till sings istillet for att t ex triffa
envan eller tréna. Detta kan i sin tur ledatill den
negativa spiral som beskrevs i kapitel 5:

Dalig dag — undvikande — daligt samvete och
negativa konsekvenser —&nnu mer stress och
daligt maende...

Det &r nar du later kanslostyrda beteenden (se
kapitel 6) styra hur dina dagar ser utsom du ris-
kerar att hamna annu djupare i din problematik
och uppleva att du inte sjéalv har kontroll dver
ditt liv. For att motverka dennatyp av "allt-eller-
inget”-engagemang i behandlingen &r det viktigt
attdu i foérvag har gjort en planering och féljer
densalangt det gar varje dag. Du behéver halla
tillbaks ibland nar du kanner dig pigg och ener-
gisk (t.ex. medvetet planerain &terhamtning och
vila), och pressa dig sjalv ibland nér allt kdnns
tungt (paminn dig om beteendeaktivering i kapi-
tel 5). Detta leder till att du pa sikt far en mer
balanserad tillvaro.

Om du bara gor sina hemuppgifter pd ”bra dagar”

sd ar du samre forberedd nar det val kommer en
dalig. PA samma sétt &r det problematiskt att helt
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slappa behandlingen pa ”bra dagar” (da motiva-
tionen kanske ar lagre) for att sedan forsoka sig pa
en miniavslappning, till exempel, nar stressen ar
som hogst. Det galler att borja trana pa nya bete-
enden och planerasteg kontinuerligt genom
behandlingen for att pd basta satt forbereda sig
infér oundvikliga perioder av stress som kommer
attdykaupp i livet efter behandlingens avslut.

PRAKTISKA HINDER FOR ATT GENOMFORA
PLANERADE AKTIVITETER

For att kunna genomféravissa aktiviteter som du
planerar kan du behéva tdnka dver hur det funge-
rar praktisktiditt liv. Innan du planerar, tank
igenom vilka hinder som skulle kunna uppsté sa
att du i storsta mojliga man kan ta hansyn till
dem. Kanske behdver ett forsta steg for dig vara
att satta dig med din partner/kollegaeller andra
manniskor som spelar en roll i din planering och
gdigenom hur veckan ser ut? Beratta vad du skulle
behdva planerain och problemlds tillsammans.

Det kan ocksa vara hjalpsamt att tinka igenom
vid vilka tidpunkter under dagen det ar storst
sannolikhet for dig att lyckas genomfora olika
aktiviteter. Fundera dven 6ver huruvida det kan
finnas praktiska hinder som gor att du inte kan
bdrja med din planerade aktivitet utan att forst
goravissaforberedelser. Om du har bestamt dig
for att aka pa en cykeltur behdéver du t ex se Gver
att punkteringen ar lagad...

Attarbeta med beteendeférandring kan inne-
béara att du kanske behdver 6vervéaga att minska
din tid for mindre varderade aktiviteter for att fa
mer tid till nya mer vardefulla aktiviteter. Det
kan innebéra att du behdver sétta tydligare gran-
ser for din tid och prioriteraannorlunda under
en period. Fundera éver om du till exempel kan
minska noggrannhet i hemmet till forman for en

EXEMPEL Under Annas behandling insjuknade hen-
nes mamma i cancer. Anna blev mycket sénkt och oro-
lig. Hon besokte sin mamma varje dag och ville gora
allt for att hjalpa henne pa olika satt. Hon tankte pa
sin mamma hela tiden och tyckte att arbetet med
behandlingen kéndes oviktig under omstandighet-
erna. Anna hade dessférinnan kommitigang bra med
planering av aterhamtning under sin arbetsdag i
form av lunchpromenader. Hon hade minskat ner pa
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aterhamtande aktivitet? Kan du siga nej till ett
jobbuppdrag till forman for att fa mer tid till
annatiditt privatliv? Dennatyp av forandring
kan vara svar inledningsvis, men kom ihag att
ditt arbete i denna behandling &r till for att pa
sikt minska otillfredsstéllande aktiviteter sa att
du stegvis kan rora dig mot 6kad balans och flex-
ibiliteti vardagen. Det finns inga snabba och
enklalosningar pastressrelaterad ohalsa, och
Okad balans kraver bade givande och tagande.

"AVBROTT” | VARDAGEN OCH KRISER
UNDER BEHANDLINGEN

Behandlingen du genomgar stracker sig dver tre
manader och det &r inte osannolikt att du kom-
mer att vara med om héndelser som stéller till
det for dig och gor det svarare for dig att fokusera
pa din behandling. Det kan rora sig om att du ska
bdrja arbeta efter en sjukskrivning, nya projekt
pa arbetsplatsen, familjemedlemmar som blir
sjukaeller en hogtid/ledighet som innebar att
din vardag paverkas. Nar vanliga rutiner bryts av
olika skéal kan det ligga naratill hands att ned-
prioritera arbetet med behandlingen och istallet
fokusera helt pd det som pagar i livet. Det ar ju sa
du formodligen brukar gora och det kan vara
enanledning till varfér du utvecklat den stress-
relaterade ohalsa du lider av idag.

Nér det hander nagot i livet (som det alltid gor')
galler det alltsa att strava efter att fortsatta ta
hand om dig sjalv och ta de steg du behover ta for
attlevaienlighet med dinavarderingar. Sjalv-
klart kan du behdva anpassa din planering efter
vad som hander, men det viktiga ar att du inte
helt slutar planerain tid for t ex aterhamtning
och sjalvomhéndertagande. Det ar nér det &r
som tuffast och rorigast som du behdver din pla-
nering allra mest, dven om det &r d& som det kan
vara mest utmanande att tanka pa dig sjalv.

arbete kvallstid och var n6jd med hur hon och hennes
make samtalade med varandra. Vidare hade hon
avsatt en kvall i veckan for "egen tid”. Men nu rasera-
des allt! Annaslutade gdra miniavslappningar och
hon férsokte halla sig sysselsatt hela tiden da hon var
for rastlés och orolig for att stanna upp. Hennes
stress stegrades och hon markte hur hennes tidigare
symtom kom tillbaks som ett brev pa posten.



Annas reaktion var inte konstig eller felaktig pa
nagot satt. Det ar under kriser av olika slag som
vi ménniskor reagerar med "kamp-flykt” reak-
tionen och lagger i en extra vaxel for att dverleva.
Dessvarre ledde Annas reaktion till att hon till
slutinte orkade med att hantera allt som behdvde
skotas kring sin mamma, och hon led av daligt
samvete infor mamman och sin familj.

Det man behover gorai dennatyp av krissituation
ar att, aterigen, hitta tillbaks till aterhamtning och
grundlaggande rutiner for att fa tillbaks en stabi-
liteti vardagen. Med sma steg behéver man ater-
uppratta balansen under de omstéandigheter som
rader. Det kan jamforas lite med den instruktion
som alltid ges i samband med flygresor:
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Placera andningsmasken pa dig
sjalv innan du hjalper andra.

Anna behdvde backa nagra steg i sin behand-
lingsgang och hittatillbaks till grundlaggande
aterhamtning och rutiner. De stérre expone-
ringar och utmaningar hon hade planerat fick
laggas pais enstund tills att Anna bérjade kunna
hjalpasig sjalv ner i varv. Detta &r inte att
betrakta som ett misslyckande, utan snarare
som en flexibilitet och ett fortsatt arbete med
behandlingen utifran var man befinner sig i
stunden.

OM DU MAR SAMRE AV EXPONERING
OCH PLANERADE AKTIVITETER

Att gora beteendeférandringar innebar en paga-
ende inlarning. Genom att du gor situationsana-
lyser 6ver dina steg lar du dig att se vad konse-
kvenserna av dina handlingar blir pa kort- och
I&ng sikt. Om du marker att en viss aktivitet/ett
visst steg som du trodde skulle vara hjalpsamt
for dig faktiskt gér att du mar samre, behover du
fundera éver vad det kan bero pa.

RoOr det sigom att du ar ovan vid att gbra just
dennaaktivitet och att det darfor kdnns konstigt
och leder till stress i stunden? Kanske far du
skuldkanslor 6ver att du tar tid for dig sjalv och
inte beter dig s som andra har lart sig att for-

vantasig av dig? Om s ar fallet kan det rora sig
om att du behdver exponera dig for den kénslan
och de tankar som dyker upp, istallet for att lata
demvaraett hinder for férandring. Ibland blir de
positiva konsekvenserna av en mer balanserad
tillvaro tydliga forst lite langre fram. Trana pa att
kénnaigen typiska automatiska reaktioner som
uppstar nar du ska ta ditt steg och tillat kans-
lorna och tankarna att finnas hos dig utan att
forsoka undvika, fly eller i 6vrigt reagera pa din
forstaimpuls (exponering). | takt med att du tra-
nar kommer dina automatiska reaktioner i dessa
situationer att forandras och f& mindre inverkan
padig. Du lar dig att du kan gora det som &r vik-
tigt &ven om det inledningsvis ar svart.

Det kan ocksé vara sd att det steg du genomfor
leder till ett forsamrat maende av den anled-
ningen att det faktiskt ar for svart for dig just nu.
Kanske har du gatt for fort fram? Om du till
exempel har svart att fokusera och ar kanslig for
intryck kan det vara ett for stort steg att spendera
en heldag pa en néjespark med vanner. Detta kan
du emellertid inte alltid veta i forvag, och &ven
om du kanner dig helt utmattad eftert sa ar det
inte farligt att prova. Det ger dig helt enkelt infor-
mation om att du till nasta gang kanske behover
avgransa liknande aktiviteter, bara vara med
under en kortare stund eller bérja med att traffa
vanner i lugnare miljoer.

Ytterligare en faktor att 6vervaga &r huruvida de
steg du planerar in faktiskt &r steg som ar genuint
viktiga for dig. Ar det dina egna varderingar du
jobbar mot eller paverkas du av budskap fran
sociala medier och bilden du far av hur andra
manniskor verkar levasina liv? Det kan vara vart
att blicka tillbaks 6ver dina varderingar och kon-
kreta steg (kapitel 4) for att se 6ver huruvida det
du forst tdnkte &r viktigt for dig verkligen stam-
mer. Det ar fritt fram att revidera under behand-
lingens gang!
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Bel6ningar

Planering, beteendeaktivering och exponering ar
centralt for en lyckad behandling. Men som du ju
vet ar det en utmaning att férandra beteenden.
Ofta nar du gor nagot som du tror ar bra for dig
far du kanske en positiv kansla av att ha lyckats,
du kanner dig néjd och stolt. Men ibland &ar det
mer motigt och de 6nskade effekterna av din
anstrangning drojer. Kanske en del steg leder till
attdu i stunden kénner dig trottare an tidigare
och kanske till att du far tankar om att du gjort
fel (t ex dalig samvete dver att ha sagt nej till
nagon, en kénslaav att inte leva upp till vissa
forvantningar). Nar det ar pa det sattet kan du
behova yttre beldningar fér att uppmarksamma
de anstrangningar du gor och for att orka fort-
satta ditt arbete mot forandring pa lang sikt.

Beloningar kan varaav olikaslag, och vad som
upplevs som en beléning &r unikt fér varje person.

Glém inte att du ar del i ett system!

Slutligen géller det att vara medveten om att du
inte ar enisolerad 6 som kan géra férandringar
oberoende av vad som hander runtomkring dig.
Sjalvklart paverkas du hela tiden av din omgiv-
ning, liksom din omgivning paverkas av dig. Nar
nagon del i ett system forandras leder det ofta till
en hel kedjereaktion som bade kan innebara for-
och nackdelar for dig. Fordelar kan vara att
andra far upp 6gonen for att det gar att géra pa
olika satt i olika situationer. Dina beteenden kan
skapa ringar pa vattnet och varaen inspiration
forandraatt borja taansvar for sina beteenden.
Du kan bli en forebild!

En nackdel med att befinna sig i ett socialt sys-
tem ar att andras forvantningar pa vem du ar och
hur du ska bete dig kan gora det svarare for dig
att orkadrivaigenom dinaférandringar. Omdin
chef, till exempel, &r van vid att du alltid 16ser
problem som uppstar kan det dréja innan chefen
”lar om” och accepterar att du borjar avsaga dig
ansvar for en del saker. Som du vet battre &n
nagon vid det har laget tar det tid att &ndrasina
beteenden (speciellt nar de fatt positiva konse-
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Det ar bara du sjalv som kan avgéra vad justdin
beloning skall vara. Exempel pa beloningar kan
varaatt du unnar dig att 4&ta ndgot gott, gor nagot
du uppskattar eller koper nagot litet till dig sjalv.
Det kan ocksa handla om att be ndgon annan
uppmarksamma dina anstrangningar och ge dig
en klapp pa axeln eller ett uppmuntrande ord.
Kanske har du sjalv nagon segergest eller upp-
muntrande kommentar som kan fungera pep-
pande for dig? Att pa forhand bestamma bel6-
ningar kan 6ka din motivation infor att ta ett
visst steg. Bast ar att om du ger dig sjalv bel6-
ningen direkt efter genomférd utmaning, da har
du ocksé nagot att se fram emot under sjalva
genomférandet av aktiviteten/steget.

kvenser i ett kortsiktigt perspektiv), och kanske
kommer chefen att gdng p& gang forsoka fa dig
att I6sa problem pa samma satt som tidigare. Det
har ju alltid fungerat forut! Ett annat exempel ar
om du bestammer dig for att delegera uppgifteri
hemmet och inte plocka undan efter andra. Dina
varsta farhagor kanske besannas: Det blir otro-
ligt stokigt och ingen plockar undan efter sig! De
vantar sa klart pa att du ska plocka undan sa som
du brukar.

Detta innebér att du behéver ha en stor dos tala-
mod och acceptans for att andra inte borjar for-
andrasinabeteenden direkt nar du gor det. En
viktig sak att kommaihag da ar att INTE falla
tillbaks och géra som du brukar trots allt. Da lar
sig manniskor omkring dig att det bara géller att
vanta lite langre — sedan gor du som vanligt och
allt ar frid och fréjd. Om du orkar hélla ut och
acceptera att andrainte direkt forstar att din roll
har forandrats, kommer de successivt att behtva
anpassa sina egna beteenden. Kanske blir det lite
stokigt och jobbigt 1angs vdgen, men det &r det
sannoliktvart.



OVNING 8.1. Beléningar k

Fundera en stund 6ver hur du berommer och uppmuntrar dig sjalv. Skriv ner nagra beléningar, saker du
kan sdga, roliga saker du kan goéra, képa eller unna dig efter att du utmanat dig sjalv och gjort en

planerad beteendeférandring. Och kom ihag: Det ar sjalva anstrangningen du ska beléna. Utfallet kan
man inte alltid paverka.
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Hemuppgifter: kapitel 8

1.Planering for veckan. Utga ifran 6vning 5.1
("Urval och rangordning”) i kapitel 5 fér att planera
steg for veckan i aktivitetsregistreringen. Mot slu-
tet av varje dag, se 6ver din registrering och notera
om du tagit de steg du planerade. Ringa in varje
steg som du genomfort, annars dra ett streck éver
det planerade steget och skriv till vad du gjorde
istallet. Skatta aterhamtning, glddje och betydelse
avdet du gjorde. Om du inte féljde din planering,
forsok att planera in det missade steget en annan
gang samma vecka.

2.Exponering. Fortsatt att utmana dina radslor
och undvikanden! Bryt mot dina vanliga beteende-
monster, trana pa att kanna igen dina impulser till
undvikande och sakerhetsbeteenden och expo-
nera dig for de automatiska reaktioner som upp-
star nar du gor nya saker.

Skriv pa vilket satt du vill exponera dig under
veckan: Nar/var/hur ska du ga tillvaga?

Planerad exponering ............cooiiiiieeann..
Tid, plats ..o
3.Beldna dina steg. Utga fran 6vning 8.1 och pla-
nera hur du vill uppmuntra/beléna dig sjalv efter

att du tagit ett planerat steg denna vecka!

4.Situationsanalys. Skriv minst en SARK med
utgangspunktide steg du planerar och tar.

5.Miniavslappning. Fortsatt att trana pa mini-
avslappning pa daglig basis

Mot veckans slut, se éver din aktivitetsregistrering och svara pa féljande fragor:

1. Hur tycker du att det gar att planera in aktiviteter i din aktivitetsregistrering? Vilka svarigheter stoter du pa nar
det géller planering och genomférande av planeringen?
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AKTIVITETSREGISTRERING

Tid

Mini-
avslappning

5-6
6-7
7-8
8-9
9-10
10-11
11-12
12-13
13-14
14-15
15-16
16-17
17-18
18-19
19-20
20-21
21-22
22-23
23-00
00-01
01-02

Generellt
maende 0-10

Dag:

Antal ggr:

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

Dag:

Antal ggr:

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

Dag:

Antal ggr:

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV
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Tid

Mini-

avslappning

5-6

10-11

11-12

12-13

13-14

14-15

15-16

16-17

17-18

18-19

19-20

20-21

21-22

22-23

23-00

00-01

01-02

Generellt

maende 0-10

114

Dag:

Antal ggr:

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

Dag:

Antal ggr:

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

Dag:

Antal ggr:

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

Dag:

Antal ggr:

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV



SITUATIONSANALYS (SARK)

Situation (S)
Var? nar? Med vem?

Situation (S)
Var? nar? Med vem?

Automatisk reaktion (A) Respons (R)
Vad ténkte och kande Vad gjorde du da?
du da?

Kropp

Tankar

Impuls

Automatisk reaktion (A) Respons (R)
Vad tankte och kande Vad gjorde du da?
du da?

Kropp

Tankar

Impuls

Konsekvens (K)
Vad ledde det till?

I stunden

Pa lite langre sikt

Kommentar/lardom

Konsekvens (K)
Vad ledde det till?

I stunden

Pa lite langre sikt

Kommentar/lardom
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Livsregler som

INNEHALL

 Vad ar Livsregler?
« Redigera varderingar och konkreta steg

uppratthaller stress

Du har lart dig om dina kanslostyrda beteenden som triggas av stress och olika situationer som vacker
obehag hos dig. Nu ska vi ga vidare och titta lite narmare pa tankarnas betydelse i dina automatiska
reaktioner. Detta ska vi géra genom att undersdka vilka tankemassiga “regler” du har lart dig genom
livet om hur saker och ting "bér” vara och fungera. Vi kallar dessa regler for livsregler. Dina livsregler
paverkar i stor utstrackning hur du uppfattar olika situationer och darmed hur du reagerar pa dem.
Du uppmuntras dven i detta kapitel att ga tillbaks till och, vid behov, redigera vad du skrivit i tidigare

arbetsblad om dina varderingar och konkreta steg.

Vad ar Livsregler?

Nar du borjat planera allt mer utmanande steg
for beteendeforandring har du formodligen upp-
levt att en del av dessa ar forknippade med obe-
hag. Aven steg du trodde att du skulle ma bra av
kan véacka radsla, skuld och skam. Det &r vanligt
attférandring hindras av bestamda tankar om
vad som ar "ratt” och "fel”, om vad man "maste”
och ”borde” gora for att duga. Dessa tankar ar
sannolikt en del av en uppséattning livsregler som
du lartdig genom ditt liv.

Livsregler ar principer eller rattesnéren som
man sallan har anledning att ifragasatta. Vi lar
oss dessa regler i tidig alder i samband med att vi
uppfattar signaler (verbala och icke-verbala) fran
méanniskor i var omgivning om hur saker och
ting ar och ska vara. Redan i tidig dlder fick du
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Det ar vanligt att forandring o
hindras av bestamda tankar om
vad som ar "ratt” och "fel”.

sékert hora saker som "inte ska du vara ledsen...”
eller "Man ska vél inte sova bort hela dagen!”. Du
kanske hade ménniskor omkring dig som tyckte
det var viktigt att ha det fint hemma, att komma i
tid till varje priseller att klara av att I6sa problem
pa egen hand. Utan att nagon nodvandigtvis
berattade for dig rakt pa sak fick du lara dig vad
som var ratt och fel, och nar du gjorde “ratt” fick
du sannolikt uppmuntran och berém medan "fel”
kan halett till negativa reaktioner, negativa kom-
mentarer eller helt enkelt ingen reaktion alls
(vilket kan vara minst lika bestraffande!). Som



Livsregler ar formulerade i meningar som
innehaller direkta pabud av typen “borde”,
"maste” och “ska”. Till exempel:

e Man ska alltid stalla upp fér andra.

e Man maste visa sig stark till varje pris.

e Man borde lyckas om man anstranger sig till
sitt yttersta (Om man inte lyckas har man inte
anstrangtsig tillrackligt).

Livsregler kan ocksa uttryckas genom satser som
"om...sa...", Till exempel:

e Om jag alltid gor mitt basta sa kommer jag att
klara mig.

e Om jaginte gor mitt basta sa kommer jag att
fa kritik.

sociala varelser behover vi inte ens sjélva vara
med om att gora "ratt” eller "fel”, vi Iar oss av

att se hur andra méanniskor blir bemotta och vad
som verkar fungera for dem, s kallad "modell-
inlarning”.

HJALPSAMMA LIVSREGLER

De flesta livsregler vi har dr hjdlpsamma, ungefar
som en karta som visar at vilket hall beteendet
ska styras. De gor sig pAminda i vara automa-
tiska reaktioner och utan att reflektera vet vi da
hur vi ska bete oss i olika situationer. Skulle vi
tvingas ténka efter i vartenda litet agerande
skulle vi nog inte fa s& mycket gjort. De regler vi
utvecklat genom livet har sannolikt fungerat bra
och gjortatt vi blivit uppskattade av andra, fatt
bekraftelse och uppnéatt mal.

NAR LIVSREGLER BLIR ETT HINDER

Tyvarr kan livsregler ocksa stalla till det for oss
och bidra till 6kad stress. Eftersom livsregler ar
“masten” som vi ser oss tvungna att félja kan det
kénnas fel eller omoraliskt att bryta mot dem.
Minns du Magnus (se fallexempel i kapitel 1)?
Han jobbade som IT-tekniker i ménga ar och var
van att I6sa problem péd egen hand. Han sa aldrig
nej och tog garna pa sig utmanande uppdrag.
Sannolikt hade han livsregler som 16d: "Man ska
I6sa problem sjalv”, "Man ska alltid stalla upp for
andra” och "Man ska inte visa sig svag”. Dessa
regler bidrog till att gora honom till en uppskattad

e Om man har mycket pa gang ar man lyckad.

e Om man sager nej till andra sa ar man en
opalitlig person.

e Om man ber om hjalp sa &r man svag.

e Om man visar att man mar daligt sa ar man
misslyckad

e Om man uttrycker sina behov ar man sjalvisk.

e Om man vilarsa ar man lat.

Livsregler ar ofta djupt rotade i vart medvetande
ochséllan far vi anledning att reflektera éver dem.
De finns med i vardagen som “sjalvklarheter” om
hur varlden fungerar, och darfér ar vi inte fullt
medvetna om dem.

anstélld och kollega. N&r foretaget genomgick en
omorganisation och Magnus arbetsborda i kom-
bination med en férandrad arbetsmiljo inte
langre gick ihop, blev samma regler som tidigare
varit hjalpsamma for honom direkt destruktiva.
Att beskriva sin situation for chefen och be om
hjéalp var inte tdnkbart for Magnus. Istéllet drev
han sig sjalv allt hardare for att lyckats leva upp
till sinaregler. Det slutade med svara symtom pa
utmattning och en oformaga att fortsatta arbeta.
Att Magnus i och med detta inte lyckades "l6sa
problem sjalv” och fortséatta stalla upp for sin
arbetsplats ledde till starka skuld- och skam-
kénslor hos honom. Han kénde sig misslyckad
och vagade inte langre moéta sina kollegor. Rads-
lan att komma i kontakt med arbetsplatsen igen
bidrog till 6kad isolering, sjélvanklagelser och en
langre sjukskrivning &n vad som kanske annars
hade behdvts.

Ofta ser man det sjalv som nagot positivt nar man
lyckas efterleva sinaregler. Det kan visserligen
vara stressande att behdva leva upp till en rad
uppsatta regler, men troligen &n mer stressande
om man inte kan leva upp till dem. Livsreglerna
vidmakthalls bland annat av tillfredsstallelsen
nar vi lyckas gora "ratt” och av att slippa kanslan
av misslyckande (se kapitel 6 for en pAminnelse
om positiv och negativ forstarkning som vid-
makthaller beteenden).
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OVNING 9.1: Mina hindrande livsregler.
Ta en liten stund och fundera éver féljande fragor. Skriv ner dina svar:

Vilka &r mina hindrande livsregler? Hur ar de formulerade?

ATT BRYTA MOT LIVSREGLER

Om man bryter mot sina egna regler fér hur man
far bete sig ar det vanligt att man kommer i kon-
takt med kéanslor av skuld och skam. Skuld kan
jamforas med att svika ndgons fortroende. Skam
aren mer allmén upplevelse av att ha gjort fel, att
inte dugaeller rackatill. Eftersom dessa kanslor
ar mycket obehagliga goér man sékert sitt basta
for att undvika dem. Om man till exempel
bestamt sig for att prestera pé en viss niva for-
soker man kanske fortsatta med detini det
langsta for att slippa kdnna sig dalig.

Fundera éver om du hitintills i behandlingen
kommit i kontakt med hindrande livsregler. Hur
kanns det till exempel att ta en paus fran arbetet
for miniavslappning eller annan aterhamtning?
Hur kanns det att saga nej till ndgon som ber

om hjalp?

Kanske har du upplevt att vissa beteendeforand-
ringar som du tankte var viktiga ledde till 6kat
obehag i form av sjalvanklagelser och daligt
samvete. Det behdver inte betyda att dessa steg
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var fel, snarare att du formodligen utmanade
livsregler om hur man ”"bor” bete sig. Bra jobbat!
Denna typ av steg hjalper dig att bli mer flexibel
iditt kdnsloliv och fa fler handlingsalternativ
som underlattar for dig styra ditt livi en hallbar
riktning.

MEN HUR HANTERAR JAG MITT
DALIGA SAMVETE?

Det &r l4tt att vara sjalvanklagande och hard mot
sig sjalv, inte minst nar du ska géra sadant som
du tidigare kanske uppfattade som direkt omora-
liskt. Precis somvid all beteendeféréandring ar
det da viktigt att notera dina automatiska reak-
tioner. Hur kanns det i kroppen? Vilka automa-
tiska tankar dyker upp och far du nagon impuls
att agera pa ett visst satt? Inte sallan ar impulsen
att aterigen "gora ratt”, kanske be om ursakt for
sitt beteende, angra sig eller komma med bort-
forklaringar. Da galler det att std emot impulsen,
vaga exponeradig fullt ut for de tankar och kans-
lor som dyker upp och helt enkelt acceptera att
det kanns pa det sattet just nu. Det &r inte kon-
stigt att du far tankar om att du gjort fel — pa satt



och vis har du ju det! Men med utgangspunkt i
vilka langsiktiga konsekvenser dina livsregler
fatt for dig gor du helt ratt i att utmana dem. Sa se
om du vagar ha ditt obehag en stund, kanna pa
det. Dinatankar ar bara tankar, och kanslor vet
vi med sakerhet att de kommer och gar. Ju mer
du tranar pa att exponera dig for dessa tankar
och kanslor utan att direkt forsoka "atgarda
dem?”, desto lattare kommer det att bli for dig att
gbraannorlunda. Dina livsregler kommer suc-
cessivtatt luckras upp och du lar dig att det gar
attagera sig pa olika satt i olika situationer.

Sammanfattningsvis ligger livsregler och obe-
hagliga kénslor (som skuld och skam) bakom
manga problematiska beteenden som leder till

stress. | bada fallen ar det hjalpsamt att notera
och registrera dina reaktioner, med hjalp aven
situationsanalys.

Slutligen, taen stund och fundera 6ver foljande:
Omdu har barn (eller om du forestaller dig att du
hade barn), vilka livsregler tror du att de skulle
lara sig utifran dina beteenden?

Kom ihag:

det arinte farligt att kdnna obehag! Andas,
observera vad som hander utan att vardera, och
nar den starka stressreaktionen avtar kan du
rikta din uppmarksamhet mot det du hade
tankt gora harnast.

Redigera varderingar och konkreta steg

Det ar latt hant att de steg du planerar att ta blan-
das ihop med stresstankar om vad du tycker att
du "borde” gora, kanske utifran vad andra tycker
eller gor. Utifran det du nu last uppmuntras du
att bladdra tillbaks till kapitel 4 och 6vning 4.2
for att se 6ver om det du skrivit fortfarande
kanns aktuellt for dig. Fundera pd om de varde-
ringar du identifierat inom olika livsomraden lig-
ger i linje med vad du faktiskt tycker ar viktigt.
Beddm hur val de steg du har planerat de senaste
veckorna passar in i dinavarderingar. Kanske

finns det nya virderingar som du har kommit pa
ochvill formulera? Det ar fritt fram for dig att
redigera och uppdatera arbetsbladet!

Blicka dven tillbaks till 6vning 5.11 kapitel 5,
“Urval och rangordning” for att bedéma om de
steg du valt ut fortfarande utgdr en bragrund for
dig vad galler att f& 6kad balans och mening i
livet. Kanske vill du ta bort vissa steg fran listan
och laggatill andra? Redigera utifran behov.
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Hemuppgifter: kapitel 9

1.Planering foér veckan. Utifran det du lart dig
fran senaste veckan och i detta kapitel ska du nu
planera steg for veckan som kommer. En malsatt-
ning kan vara att varje dag ha nagot som du plane-
rar att gora som ar viktigt for just dig, vare sig det
rér sig om en speciellt aterhamtande aktivitet,
nagotsom du tror kan ge dig gladje eller nagot
annat steg som ligger i linje med vad du vill.
Planerain stegen i aktivitetsregistreringen och,
nar du genomfort dem, skatta hur aterhamtande,
givande och viktiga de var for dig.

2.Exponering. Fortsatt att utmana dina radslor
och undvikanden! Den har veckan kan du lagga lite
extra fokus pa att forsoka utmana de livsregler
som du har identifierat som ett satt att exponera
dig for de kanslor och tankar som kan uppsta.

Skriv pa vilket satt du vill exponera dig under
veckan:

Planerad exponering ...........ccoviiiiieenn..
Tid, plats ..o

3.Situationsanalys. Fyll i minst en SARK med
utgangspunktide steg du planerar och tar.

4.Miniavslappning. Fortsatt att trana pa mini-
avslappning pa daglig basis. Miniavslappning
behover bara ta ndgra minuter och kan hjalpa dig
att bromsa dina stressbeteenden och identifiera
vad du behover for att ta hand om dig sjalv.

5. Redigera varderingar och konkreta steg. Ga
tillbaks till arbetsblad 4.2 i kapitel 4 och 6vning 5.1
i kapitel 5. Svara pa fragor nedan:

1. Tycker du att de varderingar du identifierat fortfarande ar aktuella? Om nej, vad skulle du vilja
utveckla/férandra?

2.Finnsdet andringar som du vill géra nar det galler de konkreta steg som du skrev neri arbetsblad 4.2?
I'sa fall vilka?

3. Ardet aktuellt fér dig att vélja nya steg som utgédngspunkt fér din fortsatta utveckling i 6vning 5.1, “Urval och
rangordning”? Om ja, vilka férandringar vill du géra?
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AKTIVITETSREGISTRERING

Tid

Mini-
avslappning

5-6
6-7
7-8
8-9
9-10
10-11
11-12
12-13
13-14
14-15
15-16
16-17
17-18
18-19
19-20
20-21
21-22
22-23
23-00
00-01
01-02

Generellt
maende 0-10

Dag:

Antal ggr:

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

Dag:

Antal ggr:

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

Dag:

Antal ggr:

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV
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Tid

Mini-

avslappning

5-6

6-7

7-8

8-9

9-10

10-11

11-12

12-13

13-14

14-15

15-16

16-17

17-18

18-19

19-20

20-21

21-22

22-23

23-00

00-01

01-02

Generellt

maende 0-10
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Dag:

Antal ggr:

Dag:

Antal ggr:

Dag:

Antal ggr:

Dag:

Antal ggr:



SITUATIONSANALYS (SARK)

Situation (S)
Var? nar? Med vem?

Situation (S)
Var? nar? Med vem?

Automatisk reaktion (A) Respons (R)
Vad ténkte och kande Vad gjorde du da?
du da?

Kropp

Tankar

Impuls

Automatisk reaktion (A) Respons (R)
Vad tankte och kande Vad gjorde du da?
du da?

Kropp

Tankar

Impuls

Konsekvens (K)
Vad ledde det till?

I stunden

Pa lite langre sikt

Kommentar/lardom

Konsekvens (K)
Vad ledde det till?

I stunden

Pa lite langre sikt

Kommentar/lardom
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INNEHALL

o Kommunikation under stress
« Lugnt och sakert beteende
» "Jag-budskap”

Kommunikationstardigheter
Konsten att férmedla det jag vill

Vifortsatter arbetet med att bryta kdnslostyrda beteenden for att skapa 6kad flexibilitet och balansi
ditt liv. En aspekt av stressrelaterad ohélsa som du sakert kommit i kontakt med &r hur latt det &r att
kommunikationsformagan paverkas. Nar man &r stressad eller utmattad ar det ofta svarare att foku-
sera, ta in information och kommunicera sina behov pa ett konstruktivt satt. Detta galler inte minst i
lagen da man kanske ar extra utsatt, sa som i konflikter pa arbetsplatsen eller i hemmet, om man
behdver ge eller ta emot kritik etc. | detta kapitel kommer vi att titta ndrmare pa dina kommunika-

tionsfardigheter i stressande situationer.

Kommunikation under stress

Né&r du kanner dig pressad av nagon, hotad, kriti-
serad eller ifragasatt, vad hander i dig d&?

Om du ir som de allra flesta far du kanske ett
tryck éver brostet, kanske hojd puls, du kanske
blir varm och svettig och far en impuls att ga till
attack (kamp) eller snabbt ta dig ur den jobbiga
situationen (flykt). Det ar inte alls konstigt, det
handlar ju om att forsvarasig sjalv. Forestall
dig att du dessutom har en hog stressniva fran
bérjan. D& kan upplevda pahopp fran andra
manniskor leda till mycket starka reaktioner.
Din hjarnaar redan installd pé att uppmérk-
samma fara och kdmpa foér éverlevnad. Det kan
racka med att ndgot litet gar snett for att obeha-
get ska skjuta i hojden och du kanske exploderar.
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Alternativt har du varit utsatt for pafrestningar
under sé lang tid att du hamnat i ett uppgiven-
hetstillstdnd. D& kan kritik och socialt pressande
situationer leda till att du hamnar &nnu djupare i
din uppgivenhet — ”jag kan inte paverka nagot”,
“detbliraldrig ratt...”

Né&r man kanner sig trangd i sociala situationer
ar detalltsd vanligt att den valbekanta kamp/
-flyktreaktionen slar till och man tenderar att
reagera kanslostyrt. Det kédnslostyrda beteendet
paverkas av vilken typ av situation det ar, vilka
som ar inblandade och vilken inlarningshistoria
man har. Generellt kan man &ndé saga att olika
personer tenderar att i stérre eller mindre
utstrackning reagera langs ett kontinuum som



stracker sig mellan mer undvikande/angsligt
beteende till mer utagerande/aggressivt bete-
ende. Du kanske vet med dig att du tenderar att
bli arg, hoja rosten och stirra nar du kanner dig
riktigt pressad/kritiserad/ifragasatt? Eller sa
kanske du &r mer bendgen att bli undergiven,
ursaktande och oséker? Kanske beter du dig pa
ett satti ditt privatliv med méanniskor du kanner
vél och pa ett annat sétt i professionella samman-
hang eller med méanniskor som du inte kanner?

Titta péillustrationen i Figur 1 nedan. Lagg
marke till att det ar specifika beteenden som
beskrivs, inte hur det kdnns. Som du vet ar det
hur vi beter oss som vi har méjlighet att paverka,
snarare an det som uppstar i kroppen, vilka tan-
kar och impulser vi far. Vara kanslostyrda bete-
enden utgors till stor del av sadant som &r obser-
verbart for andra, fran kroppshallning, tonlage,
O6gonkontakt till det vi faktiskt séger.

Det finns en glidande skala mellan dngsligt och
aggressivt beteende i pressande situationer.
Medan angsligt beteende kan handla om att man
avstar fran att ta plats eller undviker konflikter
till varje pris, handlar aggressivt beteende om
motsatsen: att man konfronterar andra och ska-
par eller forvarrar konflikter. Bade dngsligt och
aggressivt beteende kan leda till stora problem.
Det basta ar oftast att strava mot en medelvag,
alltsa ett lugnt och sékert beteende, vilket gor att
man far sina egna behov tillgodosedda utan att
man for den skull uppfattas som otrevlig av
omgivningen. Ett lugnt och sakert beteende kan

exempelvis handla om att man bibehaller stadig
0gonkontakt, att man ar villig att tain andras
perspektiv (men andéa rakt och tydligt uttrycker
sin egen asikt utan att be om ursakteller reser-
vera sig) och att man talmodigt stannar i en svar
situation trots obehagliga kanslor.

Exempel pa sociala situationer som kan vara
péfrestande for manga (inte minst for personer
med stressrelaterad ohalsa) ar:

 Att saga nej nar ndgon ber en att géra nagot

« Atttacka nej till en inbjudan

o Attframforakritik eller att taemot kritik

 Attuttryckasin asikt

e Attta upp ett kdnsligt amne med sin partner/
familjemedlem/van

» Att haett m6te med sin arbetsgivare och
beskrivavilka forandringar som behdver goras

e Att beskrivasin situation for en handlaggare
pa Forsakringskassan, for sin lakare eller for
en arbetsgivare

Attidessa situationer agera pa sina kanslor kan
favarierande resultat. Har kommer exempel fran
situationer som Anna och Magnus var med om:

ANNA

Annahar lange irriterat sig Over att hennes man
lagger sina papper och tidningar i olika hégar
runtom i hemmet. Hon har gang pa gdng kom-
menterat att han maste plocka undan efter sig,
men oftast har hon i passiv aggression sjalv
plockat ihop hans saker och slangtin dem ien
garderob innan han sjalv hunnit atgarda. En dag

Figur 1.
ANGSLIGT AGGRESSIVT
LUGNT OCH SAKERT
Ogon Tittar bort Stadig 6gonkontakt Stirrar
Kropp Hanger Rak Lutar sig fram
Rost Tyst Tydlig Skriker
Séager Bortforklaring Uttrycker sin asikt Anklagar
Rorelse Flyr situationen Stannar sa lange som behovs Attackerar
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far Anna nog och bestammer sig for att lyfta pro-
blemet. Hon kdnner att hon ar uppvarvad och
irriterad. Hon stirrar ilsket p& sin man och med
hdg, anklagande rést sager hon att "du plockar
aldrig undan efter dig! Jag gar alltid och plockar
och jag ar trott pa det nu!”

Konsekvens:

Maken kanner sig pahoppad och reagerar sjalv
kanslostyrt, gar till attack och hojer rosten,
berattar om allt han gjort for familjen den dagen
och sa slutar det med ett rejélt brdk. Annas for-
sOk att paverka det upplevda problemet med tid-
ningarna misslyckas.

MAGNUS

Magnus har ett mote med Forsakringskassan
och sin arbetsgivare. Han ar oerhort spand infor
motet, hjartat slar och han ar orolig 6ver vad som
kommer att handa. Kommer han kunna for-

Ovning 10.1. Situationsanalys av stressad kommunikation.

medlavad han tanker och kdnner pa ett tydligt
satt? Tank om han blir missforstadd? Pa motet
borjar arbetsgivaren beskriva Magnus arbets-
situation pa ett satt som Magnus inte kanner
igen. Magnus kénner en vaxande panik och vill
forklara, men hans kraftiga stress gor att han
inte kommer pé vad han ska saga. Han blir oséaker,
tittar ner i bordet, mumlar att "det dar ar val inte
riktigt... eller?”. Magnus sjunker ihop pé stolen,
borjar pillamed en penna.

Konsekvens:

Magnus kénslostyrda beteende blir ett tydligt
hinder for honom att uttrycka sin asikt. Han
kanner sig dverkord av sin arbetsgivare och
arbetsgivaren riskerar att betrakta Magnus som
"svag”. Magnus mar oerhort daligt efter motet
ochvill aldrig vara med pa ett sddant méte igen.
Han skuldbelagger sig sjalv for att han betedde
sig som han gjorde.

Skriv en situationsanalys genom att svara pa féljande fragor:

I vilken social situation kdnde du dig senast trangd, pressad, ifragasatt eller kritiserad?

Hur betedde du dig i dennassituation? (Tenderar du at angsligt eller aggressivt beteende?
Hur kunde andra méarka det pa dig?)
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Lugnt och sakert beteende

De automatiska reaktioner som uppstar i Anna
och Magnus gar inte att direkt paverka. Daremot
kan de arbeta med att férandra hur de beter sig
nar det kdnns jobbigt (detta ar ju val bekant vid
det har laget). DA har deras kommunikation moj-
lighet att blir mer andamalsenlig. De kan aktivt
arbeta med att bryta sina kénslostyrda beteen-
den genom att trana pa sa kallat ”lugnt och
sakert” beteende (se Figur 1). Lugnt och sékert
beteende illustreras i mitten av kontinuumet och
innebar att man, oavsett hur det kdnns i krop-
pen, stravar efter att:

Halla kroppen rak och uppratt

Lata handerna vila avslappnat langs sidorna av
kroppen elleriknaet

Halla stadig 6gonkontakt
Andas

Tala med lugn ton i normalt tonlage. Férsok att
vara sa konkret och tydlig som mojligt

Lyssna uppmarksamt pa den andre personen

Atergd nu till den situationsanalys du precis
skrev. Hur skulle det bli om du anvénde lugnt och
sakert beteende? Prova garna att rollspela med
nagon eller framfor en spegel!

"Jag-budskap”

Forutom att bli varse hur du beter dig i sociala
situationer kan det vara bra att specifikt fundera
over hur du uttrycker dig och hur du, &ven under
press, kan skapa forutsattningar for ett positivt
forandringsklimat. Nar Annaskulle lyfta kritik
mot sin man stétte hon pé problem. Han bérjade
forsvarasig eftersom han kénde sig anklagad av
uttryck som "du gor alltid...”/ "du gor aldrig...”.
Det ar inte sa konstigt. Ett battre satt att fram-
forakritik eller ta upp nagot som ar kansligt ar
att uttrycka sig utifrdn hur det ar for en sjalv,
genom sa kallade “jag-budskap” som samman-
fattas nedan:

Jag-budskap

1. Beskriv problemet i “jag-termer” tillsammans
med din kanslomassiga reaktion pa detta.
T ex "Jag tycker...”, "Jag kdanner det som
om...", "Jag blir...", Jag upplever det som...”

2.Beskriv konsekvenserna av det som hant/
kunde géras annorlunda. T ex “Nar...",
"Eftersom...”, "Pa grund av...”, "Da..."

3. Tala om (i positiva termer), hur du skulle
kanna om en forandring kom till stand.
Anvand “Jag-budskap”. T ex “Jag skulle bli

glad om...”, "Jag skulle verkligen kdnna mig
lattad om...”, "Jag skulle tycka det vore
skontom...”

4.Ge konkreta forandringsforslag alternativt
tala om att du ar intresserad av en férand-
ring.

5.Visa att du forstar den andra personens
situation. T ex "Jag forstar att x kan kdannas
jobbigt...”, "Jag vet ju sjalv hur svart det ar..."”

6.Lamna 6ver ordet. T ex “Vad tycker du om
detta?”, "Vad tanker du om det har?”

Det ar svart att argumentera med nagon som
anvander jag-budskap. Om Annatex hade sagt:
"Jag blir stressad av att se saker som ligger dar de
inte ska” eller "Jag tycker det skulle vara sa hjalp-
samt om du plockade undan dina hdgar, det
paverkar mig att se dem och jag marker att jag
blirirriterad och otrevlig mot dig d&”, sd hade det
kanske inte blivit ndgon konflikt. Kanske hade de
kommit fram till en 16sning.
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Hemuppgifter: kapitel 10

1.Planering for veckan. Utga fran arbetsblad 5.1, Skriv pa vilket satt du vill exponera dig under
"Urval och rangordning”, och planera steg for veckan:

veckan som kommer i aktivitetsregistreringen.
Skatta hur aterhamtande, roligt och viktigt du Planerad exponering .............ooveiiuannnn.
upplever varje steg nar du tar det.

Tid, plats .. ..o
2. Exponering. Denna vecka uppmuntras du lagga
lite extra fokus pa dina kommunikationsfardig- 3. Situationsanalys. Fyll i minst en SARK med
heter. Finns ndgon situation som du kan exponera utgangspunktide steg du planerar och tar.
dig for dar du far tillfalle att std emot dina impulser
till kdnslostyrda beteenden och istallet trana pa 4. Miniavslappning. Fortsatt att trana pa mini-
"lugnt och sakert beteende”? Prova garna att avslappning pa daglig basis.

uttrycka dig med "Jag-budskap”. Vad hander? Hur
reagerar manniskor omkring dig?

Mot slutet av veckan, se dver hur manga ganger du tranat pa miniavslappning i olika former. Beskriv hur du tycker
att det gar for dig, vilka eventuella svarigheter du stéter pa och vad du tycker fungerar bra.
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AKTIVITETSREGISTRERING

Tid

Mini-
avslappning

5-6
6-7
7-8
8-9
9-10
10-11
11-12
12-13
13-14
14-15
15-16
16-17
17-18
18-19
19-20
20-21
21-22
22-23
23-00
00-01
01-02

Generellt
maende 0-10

Dag:

Antal ggr:

ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV

ARV

Dag:

Antal ggr:

ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV

ARV

Dag:

Antal ggr:

ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV

ARV
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Tid

Mini-

avslappning

5-6

6-7

7-8

8-9

9-10

10-11

1-12

12-13

13-14

14-15

15-16

16-17

17-18

18-19

19-20

20-21

21-22

22-23

23-00

00-01

01-02

Generellt

maende 0-10
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Dag:

Antal ggr:

Dag:

Antal ggr:

Dag:

Antal ggr:

Dag:

Antal ggr:



SITUATIONSANALYS (SARK)

Situation (S)
Var? nar? Med vem?

Situation (S)
Var? nar? Med vem?

Automatisk reaktion (A) Respons (R)
Vad tankte och kande Vad gjorde du da?
du da?

Kropp

Tankar

Impuls

Automatisk reaktion (A) Respons (R)
Vad tankte och kande Vad gjorde du da?
du da?

Kropp

Tankar

Impuls

Konsekvens (K)
Vad ledde det till?

I stunden

Pa lite langre sikt

Kommentar/lardom

Konsekvens (K)
Vad ledde det till?

I stunden

Pa lite langre sikt

Kommentar/lardom
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INNEHALL

« Reflektera 6ver behandlingen
« Sammanfattning av tidigare kapitel
« Tillbakablick 6ver min utveckling

Sammanfattning

och reflektion

Du har nu under flera veckor arbetat med att géra viktiga férandringar i ditt liv for att Idgga grunden fér
en langsiktigt hallbar vardag. Behandlingen narmar sig sitt slut. Nu ar det dags att sammanfatta vad du
gjort och last hittills, fundera 6ver vad du har fatt med dig och vilka framsteg du gjort. Detta kapitel byg-
ger pa att du tar dig god tid att verkligen fundera 6ver vad behandlingen har gett dig. Det handlar om att
gora mesta mojliga for att du ska kunna fortsatta med det som varit vardefullt dven efter behandlingens
slut. Sammanfattning ar en viktig del av behandlingen och om du goér arbetet noggrant kommer du ha

igen det nar du ska férhalla dig till stress langre fram.

Reflektera dver behandlingen

Du ar snart framme vid slutet av din behandling
for stressrelaterad ohélsa. For att runda av och
utvardera behandlingsinsatsen ar det bra att
blicka tillbaka 6ver hur din situation sag ut nar
du borjade, hur den har féréandrats, vilka steg du
har tagit och vad som har varit hjalpsamt for dig.
Du behdver éven ta ut riktningen for hur du vill
fortsatta arbeta med det du lart dig framover.
Stressiga perioder kommer att komma i livet, det
ar inget konstigt. Det blir lattare fér dig att hitta
tillbaks till en balanserad tillvaro om du tidigt
kénner igen dina stressymptom och vet vad du
behover for att ha balans i livet.

Det ar viktigt att identifiera dina beteende-
monster inte bara nu utan ocksa i borjan av
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behandlingen som hjélp att veta vilka monster
att se upp for i framtiden. Din sammanfattning
och utvardering av behandlingen kommer att
ske i tva steg:

[N

. Sammanfattning av tidigare kapitel. Du
blickar tillbaks 6ver de tidigare kapitel och
sammanfattar vad du tycker &r viktigt och
vardefullt att kommaihéag.

2.Tillbakablick och utvéardering. Har blickar du
tillbaka 6ver de steg du sjélv tagit och hur du
utvecklats under behandlingen, samt funderar
over hur du ska hantera framtida motgangar.



OVNING 11.1. k

Ta en stund och se tillbaka pa din dagliga aktivitetsregistrering den férsta veckan av behandlingen.
Relatera den till hur det ser ut fér dig nu. Vad ser du?

Sammanfattning av tidigare kapitel

Du ska nu fd sammanfatta dina intryck av tidigare kapitel. Avsikten med detta ar att du ska ha en per-
sonlig sammanfattning som karnfullt beskriver det som varit viktigast for dig i varje kapitel. Denna
sammanfattning kan vara bra att plocka fram i ett senare skede da du kanske snabbt vill kunna
paminnadig om vad du gatt igenom i behandlingen.

OVNING 11.2. Min sammanfattning av behandlingen k
Bladdra tillbaks genom boken och repetera varje kapitel. Sannolikt &r det inte n6dvandigt att |asa varje
kapitel fran boérjan till slut, men f6lj rubrikerna och ga tillbaka till vningarna du gjort. Vand darefter till
arbetsblad 11.2, “Min sammanfattning av behandlingen”, som du finner i slutet av kapitel 11.

Skriv neriarbetsbladet det som varit mest vardefullt for dig och det som ar viktigast att komma ihag
fran varje kapitel.

Tillbakablick 6dver min utveckling

Nu har du férhoppningsvis repeterat och sammanfattat det som du upplevt som viktigast fran
tidigare kapitel. Utifran detta ar det dags att gora en tillbakablick 6ver din egen utveckling genom
behandlingen.

OVNING 11.3. Tillbakablick k
I denna 6vning ska du anvanda arbetsbladet 11.3, "Tillbakablick 6ver min utveckling”, som du finner i

slutet av kapitel 11. De fragor som vi vill att du besvarar i detta arbetsblad ar avsedda att hjélpa dig fa en
uppfattning om din egen utveckling under behandlingen och av vad som bidragit till utvecklingen.

Denna information kan vara till hjalp fér dig om du skulle hamna i liknande problem igen framéver.

Ga till arbetsbladet och svara pa fragorna!
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Hemuppgifter: kapitel 11

1.Sammanfatta tidigare kapitel. Anvand arbets-
bladet 11.2, “Min sammanfattning av behand-
lingen”, nedan. Las igenom tidigare kapitel

och skriv ner det du tycker ar viktigast fran varje
kapitel.

2.Tillbakablick. Svara pa fragorna i arbetsbladet
11.3, "Tillbakablick 6ver min utveckling”, och
reflektera Over ditt eget arbete under behand-

tank igenom vilka steg som ar viktigast for dig
att planerain under veckan som kommer. Fort-
satt planerain aterhamtning och trana pa att
utmana dina radslor, invanda beteendemonster
och livsregler. Skriv garna en SARK med utgangs-
punktide steg du planerar och tar.

Finns det ndgot rérande dina stressrelaterade
besvar som du undrar 6ver, som du tycker ar obe-

lingen. gripligt och som du skulle behdva forsta battre for

att ga framtiden till métes pa egen hand? Ta med

3.Planering for veckan. Arbetet med att planera dig dina fragor till din psykolog/terapeut.

steg fortsatter. Dra lardom av hur det gatt for dig
med dina tidigare planeringar och

Arbetsblad 11.2 Min sammanfattning av behandlingen

Syftet med detta arbetsblad ar att du ska fa mojlighet att samla dina egna tankar om vad som varit
mest hjalpsamt eller givande i behandlingens olika kapitel. Har finns sjdlvklart inget ritt eller fel, utan
ta bara fasta pa sddant som du uppriktigt tycker ar vart att komma ihag.

Kapitel 1 Introduktion till KBT och stressrelaterad ohaélsa
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Kapitel 4 Att leva det livjag vill leva
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Arbetsblad 11.3 Tillbakablick éver min utveckling

1. Hur var det nér jag sokte hjalp? Hur madde jag? Vilka var symtomen?

3.Vilka lardomar kan jag dra om mig sjalv utifran:

Mina aktivitetsregistreringar med skattningar?

6.Vilka metoder eller strategier under behandlingen har fungerat bast for att hjalpa mig hantera min
stress/utmattning?

8.Vad ar det viktigaste for mig att fortsatta jobba med for att férebygga att jag far liknande problem igen och
for att fortsatta forbattras framover?
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AKTIVITETSREGISTRERING

Tid

Mini-
avslappning

5-6
6-7
7-8
8-9
9-10
10-11
11-12
12-13
13-14
14-15
15-16
16-17
17-18
18-19
19-20
20-21
21-22
22-23
23-00
00-01
01-02

Generellt
maende 0-10

Dag:

Antal ggr:

ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV

ARV

Dag:

Antal ggr:

ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV

ARV

Dag:

Antal ggr:

ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV

ARV
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Tid

Mini-

avslappning

5-6

6-7

7-8

8-9

9-10

10-11

1-12

12-13

13-14

14-15

15-16

16-17

17-18

18-19

19-20

20-21

21-22

22-23

23-00

00-01

01-02

Generellt

maende 0-10

138

Dag:

Antal ggr:

Dag:

Antal ggr:

Dag:

Antal ggr:

Dag:

Antal ggr:

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV



SITUATIONSANALYS (SARK)

Situation (S)
Var? nar? Med vem?

Situation (S)
Var? nar? Med vem?

Automatisk reaktion (A) Respons (R)
Vad ténkte och kande Vad gjorde du da?
du da?

Kropp

Tankar

Impuls

Automatisk reaktion (A) Respons (R)
Vad tankte och kande Vad gjorde du da?
du da?

Kropp

Tankar

Impuls

Konsekvens (K)
Vad ledde det till?

I stunden

Pa lite langre sikt

Kommentar/lardom

Konsekvens (K)
Vad ledde det till?

I stunden

Pa lite langre sikt

Kommentar/lardom
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INNEHALL

o Attvidmakthalla framsteg
o Atgarder vid bakslag
 Behandlingsavslut

Att fdrebygga aterfall och
arbeta mot fortsatt forbattring

| detta kapitel ska vi titta pa vad som vantar efter behandlingen, hur du kan skapa s& goda forutsatt-
ningar som mojligt for att uppratthalla det du uppnatt hittills och fortsatta forbattras.

Att vidmakthalla framsteg

Det finns inga genvégar nir det géller att komma
tillratta med stressrelaterad ohélsa, det har du
sakert redan raknat ut. Och det ar viktigt att
betona att denna behandling bara ar bérjan pa
dinresa. Livet ar den fortsatta behandlingen.
Det ar mojligt att du upplever en del kvarstaende
symtom pa langvarig stress, sa som fortsatta
problem med koncentration eller minne, 6kad
kanslighet fér stress och att du snabbare blir
trott vid mental anstrangning. Sd kan det vara
aven om du gjort en massa forandringar och din
vardag ar mer balanserad nu dn forut. Kom ihag
fran kapitel 1 att symtom pé langvarig stress tar
langre tid att f& bukt pd an de symtom pa akut
stress som uppstér i specifika pafrestande situa-
tioner. Detta &r inget konstigt och betyder inte
attdu inte ar pa ratt vag. Det tar tid for hjarnan
att aterhamta sig fullt ut. Vagen dit ar att fort-
sattata hand om dig sjalv och planera dina dagar
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Planera dina dagar sa att
du far balans mellan aktivitet
och aterhamtning.

s& att du far balans mellan aktivitet och ater-
hamtning samt mellan olika typer av aktiviteter
som ar viktiga for dig for att leva ett meningsfullt
liv. Det kan ta manader innan du tycker att det ar
du som bestdmmer och inte din stress, men det
aren fardighet du bara kan lara dig genom egna
erfarenheter och ihardig traning. Vagen framat
kommer inte vara rak, den kommer att vara
smal, lerig och gropig. Paminn dig sjalv om vart
du &r pavag!

RENT KONKRET DA, HUR SKA JAG GORA?

For att vidmakthalla dina framsteg uppmuntras
du att, under minst en manad efter att behand-



lingen avslutas, fortsatta att se 6ver vad du beho-
ver goravarje dag for att fa aterhamtning och
balans. Darefter behdver du planerain dinasteg
och féljadin planering. Schemaléagg tider for

att se 6ver materialet du arbetat med och 16sa
eventuella problem som uppstar. S&d smaningom
kanske du upptacker att du lever i dverensstam-
melse med dina varderingar pa daglig basis utan
att behdva anvanda arbetsbladen for att ver-

Atgérder vid bakslag

Bakslag &r nagonting som ar vanligt nar det gal-
ler olika typer av psykisk ohélsa. Du far rakna
med att det kommer att komma perioder d& du
stoter pa motstand och méarker av symtom pa
stress och utmattning. Du kanske har haftdin
stressrelaterade ohilsa i flera, ja kanske tiotals,
ar medan du bara gatt i behandling i 12 veckor.
Att begara att du fran och med nu aldrig skulle
kéannastress eller ta till dinagamla stressbeteen-
den vore omanskligt —det ar ju faktiskt nagot
som vi inte heller begér av oss sjélva. Men vad ar
ett bakslag egentligen?

BAKSLAG AR NAGOT VI KAN PAVERKA
Bakslag ar alltsa inte att fa stress eller att kanna
obehagliga symtom. Som vi sagt tidigare sa ar ju
stress en naturlig del av livet. Dessutom skulle en
sddan definition av bakslag vara orattvis efter-
som kanslor ar ndgot som vi nastan aldrig kan
styra over. Att fa ett bakslag skulle da vara nagot
som "drabbar” oss, helt omojligt fér oss att
paverka.

Att daremot folja sina kanslostyrda impulser och
ge sig han till sina gamla stressbeteenden (som
till exempel att 6ka tempoti alla handlingar,
undvika sddant som vicker obehag, gora flera
saker samtidigt, prioritera bort &terhamtning
och roliga aktiviteter) dr att klassificera som bak-
slag. Vara automatiska reaktioner kommer i situ-
ationer utan att vi direkt kan paverka dem, men
hur vi beter oss som svar pa dessa reaktioner kan
vi paverka. Det &r alltsé vad vi gor nar vi kanner
péolika satt som kan raknas som bakslag. Att
daremot kdnna tkad stress under en period, men
samtidigt std emot impulserna och anda handla

vaka och planera. Da ar det fantastiskt! Men kom
ihag att stress ar en naturlig del i livet och du
kommer aldrig att bli helt "stressfri”. Det inne-
bar att du till viss del behdver vara uppmarksam
och medveten om dina beteenden genom hela
livet. Det innebar ocksa att du maste kanna

igen mojliga risksituationer for dig och tidiga
tecken pa att du haller pé att falla tillbaks i
gamlamonster.

som planerat, ar nagot som hor livet till och ar
inte pa ndgot satt negativt.

BAKSLAG AR INTE ATERFALL

Enannan viktigt detalj ar att bakslag inte ar
samma sak som ett aterfall. Ett aterfall &r nar
man fallit tillbaka till noll och far borjaom fran
borjan. Att aterigen borja med stressbeteenden
och férlorabalans i livet under en period ar ett
litet steg tillbaka men det innebar inte att allt
arbete ar forgaves eller att man maste borjaom
fran borjan. Ett bakslag kan visserligen bli ett
aterfall om det foljs av bakslag pé bakslag under
en lang tid. Men om du &r uppmarksam pa ditt
bakslag och tar tag i problemen s& snabbt som
mojligt, sd kommer du snart vara pa ratt spar
igen och bakslaget blir betydelselost.

HUR HANTERAR JAG BAKSLAG?

Nar ett bakslag har skett ska du forsoka att analy-
serasituationen; vad var det som utldste symto-
men? Vad gjorde eller undvek du pd grund av
stress eller utmattning? Anvand dig av aktivi-
tetsregistrering under nagra dagar och gor situa-
tionsanalyser for att forsta dina beteenden. Med
informationen du far fram planerar du aterigen
invilka steg du behover ta (t ex aterhamtning,
aktiviteter som ger dig energi och steg som for
dig i riktning mot dina varderingar). Kom ihag
att borja med smaé steg utifran var du befinner
dig i stunden sd att du inte kanner dig 6verbelas-
tad eller blir uppgiven. Ta fram boken och titta pa
det du skrivitiolika évningar och arbetsblad for
att pAminnadig om hur du gjorde. Arbeta dig
sedan, steg for steg, tillbaks mot en mer balanse-
rad och meningsfull vardag. Du klarar det!
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Figur 1 visar centrala moment du gatt igenom i
behandlingen och som du behdver ga tillbaks till
om du skulle stota pa svarigheter framover.

Modellen visar hur du behover fortsétta vara
uppmaérksam pa hur ditt liv ser ut (kartlagg och
analysera) for att darefter tastallning till vad du
behover (utifran dinavarderingar och det du lart
dig om aterhamtning, kanslostyrda beteenden
mm). Darefter galler att ater planerain smasteg,
utvardera konsekvensernaoch se 6ver din livs-
situation pa nytt.

OVNING 12.1. Min vidmakthallandeplan

Figur 1. Modell for att forebygga aterfall

-

Hitta dina for-
andringsbehov:
Hur vill du att
ditt liv ska se ut?

Kartlagg,
analysera

Ta sma steg,
utvardera
Planera

A

Du ska nu fa géra en egen plan for hur du ska vidmakthalla dina framsteg och férebygga aterfall.
Innan du boérjar kan det vara hjalpsamt att ga tillbaks och titta pa vad du skriviti féljande 6vningar
fran tidigare kapitel i syfte att identifiera mojliga riskbeteenden och risksituationer framover:

Ovning 1.2 "Mina stressbeteenden” (Kapitel 1)

Ovning 6.2 "Mina undvikanden och sikerhetsbeteenden” (Kapitel 6).

Ga darefter till arbetsbladet 12.1, "Min vidmakthallandeplan”, langst bak i detta kapitel och svara

pa fragorna.

Behandlingsavslut

Dessa ar de sistaradernadu laser somendelidin
behandling med KBT mot stressrelaterad ohalsa.
Du kommer nu sannolikt att ha ett uppféljande
mote med din psykolog/terapeut for att utvardera
hur det gatt for dig och se 6ver hur ditt liv fungerar
efter behandlingen. Forvara boken pa ett sakert
stélle och ta garna med den vid psykologbesok.
Tank pa att du nar som helst kan 6ppnaden och
titta pa det arbete du gjort under dessa manader.
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Slutligen, ett stort tack for all tid och energi du
lagt ner p& att arbeta med din stressrelaterade
ohélsa. Vi hoppas verkligen att du blivit hjalpt
och att denna behandling gett dig verktyg att
handskas med din stress pa ett satt som gor att
du kan strava mot de mal i livet som ar viktigast
for dig!



De allra sista hemuppgifterna!

1.Fortsatt arbete med veckoplanering. Arbetet Kom ihag att uppméarksamma och beldna dig sjalv
med att planera steg fortsatter. Foérsok att planera for alla anstrangningar!

in viktiga steg och exponeringar under den kom-

mande manaden. Det kan vara hjalpsamt fér dig 2.Fylli arbetsblad 12.1, “Min vidmakthallande-
att hitta andra satt an aktivitetsregistreringen for plan”, islutet pa kapitlet. Ta med den om du har
planering, i syfte att skapa ett system som ar hall- ett uppfoljande besdk med psykolog/terapeut.
bart for dig pa sikt. Om du inte har en kalender ar

det dags att skaffa en! Utmana dig sjalv varje dag 3.Schemalagg tider for att se 6ver behandlings-
samtidigt som du ar lyhérd for var du befinner dig. materialet.

Svara pa féljande fragor:
1. Vilka steg ar viktigast for dig att fortsatta planera in under veckorna som kommer efter behandlingsavslut?

3.Beskriv hur du vill schemalagga tider for dig sjélv att g igenom behandlingsmaterialet. Hur ofta tycker du att
du behover gora det? Pa vilket satt?
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Arbetsblad 12.1 Min vidmakthallandeplan

For att vidmakthalla mina nya fardigheter och utvecklas vidare under de ndrmaste manaderna ska
jag jobba med féljande:

Risksituationer for mig ar:

(Risksituationer ar sadana situationer da du vet att det finns en hog risk for din stress att “triggas” och for dig att
hamnaigamla beteendemodnster. Exempel kan vara att komma till en ny arbetsplats, att fa ett nytt uppdrag, att
en familjemedlem blir sjuk eller att du planerar for en flytt eller annan féréandring i livet)

Tidiga symtom eller beteenden som dr tecken pa att jag haller pa att falla tillbaks i gamla moénster ar:
(hér kan det vara hjalpsamt att fundera 6ver vad ndgon narstaende eventuellt skulle se som varningssignaler
pa attdu har fér hég stress. Kanske hojer du résten oftare? Drar dig undan? Slutar motionera? Stannar kvar
senare pa jobbet? Gar upp tidigare pa morgonen? Kanske lagger du sjalv marke till att du har svart att fokusera,
gldmmer saker, ar mer lattirriterad?)

Om jag marker att jag hamnar i gamla beteendemoénster och far varningssignaler om fér hég stress
ska jag gora foljande:

(For att paminna dig om vad som varit mest hjalpsamt for just dig, se tillbaks pa vad du skriviti din
"Tillbakablick” fran kapitel 11)

Forslag pa steg som kan vara bra att ta ar:

1.Se 6ver hur de senaste dagarna varit. Anvand t ex daglig aktivitetsregistrering.

2. Plocka fram materialet fran behandlingen. Se 6ver mina varderingar och konkreta steg som ar viktiga fér mig.
3. Prata med nagon nérstadaende om vad jag ser.

4. Planera in aterhamtning (och miniavslappningar) samt roliga aktiviteter.

5.Jobba med exponering och gor situationsanalyser for att utvardera konsekvenserna.
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AKTIVITETSREGISTRERING

Tid

Mini-
avslappning

5-6
6-7
7-8
8-9
9-10
10-11
11-12
12-13
13-14
14-15
15-16
16-17
17-18
18-19
19-20
20-21
21-22
22-23
23-00
00-01
01-02

Generellt
maende 0-10

Dag:

Antal ggr:

ARV

ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV

ARV

ARV

Dag:

Antal ggr:

ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV

ARV

Dag:

Antal ggr:

ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV
ARV

ARV
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Tid

Mini-

avslappning

5-6

6-7

7-8

8-9

9-10

10-11

1-12

12-13

13-14

14-15

15-16

16-17

17-18

18-19

19-20

20-21

21-22

22-23

23-00

00-01

01-02

Generellt

maende 0-10

146

Dag:

Antal ggr:

Dag:

Antal ggr:

Dag:

Antal ggr:

Dag:

Antal ggr:

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV

ARV



SITUATIONSANALYS (SARK)

Situation (S)
Var? nar? Med vem?

Situation (S)
Var? nar? Med vem?

Automatisk reaktion (A) Respons (R)
Vad tankte och kande Vad gjorde du da?
du da?

Kropp

Tankar

Impuls

Automatisk reaktion (A) Respons (R)
Vad tankte och kande Vad gjorde du da?
du da?

Kropp

Tankar

Impuls

Konsekvens (K)
Vad ledde det till?

I stunden

Pa lite langre sikt

Kommentar/lardom

Konsekvens (K)
Vad ledde det till?

I stunden

Pa lite langre sikt

Kommentar/lardom
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Bilaga 1. Exempel pa varderingar och konkreta steg

RELATIONER

Vardering: Vara en karleksfull foralder

Steg som &r i linje med min véardering

Beratta for mina barn att jag tycker om dem/alskar dem varje dag
Ha en stund varje dag da jag ar fullt narvarande med mina barn
Talailugn ton dven om jag ar stressad

Aka till badhuset tillsammans

Vardering: Kunna uttrycka mina behov och synpunkter till andra

Steg som ar i linje med min viardering

Inratta "familjerad” varje vecka for att delegera hushallsuppgifter och ansvarsomraden
Ga och trana aven om det ar rérigt hemma

Saga nej till att skjutsa barnen

Saga till gasterna att vi kan laga mat tillsammans

Vardering: Bry mig om min partners behov

Steg som ar i linje med min viardering

Planera nagot sarskilt med min partner

Ta mig tid att verkligen lyssna nar hon/han berattar nagot, sitta stilla och lagga undan annat jag haller pa med
Saga tack nar jag marker att han/hon anstranger sig for mig

Ha fysisk kontakt med min partner varje dag, t ex krama eller halla handen
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SYSSELSATTNING

Vardering: Ha balans mellan arbete och fritid

Steg som ar i linje med min viardering

Boka ett méte med min chef for att prata om prioriteringar
Lamna jobbetitid &ven om jaginte hinner klart

Ta en timmes lunch varje dag

Fraga om min kollega vill promenera med mig pa férmiddagspauserna

Vardering: Lara mig nya saker och utvecklas pa min arbetsplats

Steg som &r i linje med min véardering

Be nagon pa mittjobb att Idra mig nagot nytt
Gaenkurs

Be att fa byta arbetsuppgifter

Be om feedback fran kollega/chef

Vardering: Komma tillbaks till arbetet jag ar sjukskriven fran

Steg som &r i linje med min véardering
Ak till arbetsplatsen och &t lunch med kollegor

Besok arbetsplatsen nar de har arbetsplatstraff

Satt mig ner och fundera 6ver vilka arbetsuppgifter jag vill ha fér att det ska fungera

Maila min chef och be om méte
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FRITID OCH INTRESSEN

Vardering: Ha en aktiv och varierad fritid

Steg som ar i linje med min viardering
Ga till parken med min son

Ga pa promenad

Spela fotboll pa l6rdagar

Ga pa konsert med vanner

Vardering: Ge utrymme for kreativitet och lustfylldhet i vardagen

Steg som ar i linje med min viardering
Ta fram symaskinen och titta pa ménster
Anmal mig till en danskurs

Ta med kameran ut i naturen

Spela piano en stund varje vecka

Vardering: Vaga prioritera mina egna intressen, vara proaktiv

Steg som &r i linje med min véardering

Beratta for min partner vad jag vill att veckan ska innehalla

Planerain stunder for "egen tid” da jag inte far boka nagot annat

Avsatta en kvall varannan vecka da jag ska traffa mina vanner eller géra nagot annat jag tycker om

Skriva en lista 6ver vad som ger mig gladje
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HALSA FOR KROPP OCH SJAL

Vardering: Vara fysiskt halsosam

Steg som &r i linje med min véardering

Ha nagon form av vardagsmotion varje dag
Trana pa gym 2 ganger iveckan

Ata frukt och grént varje dag

Gora en héalsoundersékning hos lakare

Vardering: Vaga visa mig svag och vara 6ppen om mina problem, tankar och kanslor

Steg som ar i linje med min viardering

Fraga nagon om att dta lunch och prata, dven om jag ar ledsen och trott
Skriva dagbok

Beratta for ndgon om hur jag tanker och kanner

Satta migisoffan och lagga marke till hur jag kanner

Vardering: Vara karleksfull mot mig sjalv

Steg som ar i linje med min viardering
Meditera

Boka tid for massage

Ta ett skont bad

Boka tid hos friséren
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DAGLIGA ANSVARSOMRADEN

Vardering: Ha ett jamstallt hushall dar vi hjalps at

Steg som &r i linje med min véardering
Inratta “familjerad” fér att prata om ansvarsférdelning
Foresla for min partner att vi kan turas om att handla och laga mat

Stanna upp och andas nar jag marker att jag vill fixa nagot "pa ratt satt”

Vardering: Vara organiserad

Steg som &r i linje med min véardering

Se 6ver morgondagens aktiviteter kvallen innan

Kopa en kalender och skriva ner méten och uppgifteriden

Avsatta tid fér att sortera mina viktiga papper (parmar, mappar pa dator etc)

Dela upp stadning i korta pass om 30 min

Vardering: Ta hand om mina saker

Steg som ar i linje med min viardering

Planerain tid for att gora fardigt ett projekt hemma
Boka tid i tvattstugan

Putsa, tvatta, smorja mina skor

Rensa i min garderob
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Plats for tankar
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Plats for tankar
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