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Ovningar for att kartligga och minska stress:

Ovning 1:

Tankarnas makt och stressfaktorer - Kan du se tankar som rader inom dig som sanningar?
Kan du se vad som kan ha paverkat ditt sétt att tinka och darigenom fatt ett positivt eller
negativt forhallningssétt 1 livet? De kan kallas for livsbejakande eller livsfornekande tankar
och de kan bidra till din kénsla infor livet i stort och efterfoljande stressrelaterade tankar
samt beteenden. Ar det med ridsla eller nyfikenhet du tar dina steg? Att var formaga att
hantera stress borjar tidigt i livet — vissa tror att det kan hdnda redan i mammas mage. Darfor
ar det viktigt att se vilka tankar som hjélper oss eller dr destruktiva for oss. Detta dr ert sitt att
kartlagga stress.

Lista tankarna — Nu nér du tdnkt pd hur det kinns inom dig kan du skriva ner de tankarna
som fortfarande kanske rader dver dig. Om det dr negativa tankar som exempel ”Jag &r inte
bra pa mitt arbete” eller ”Jag &r inte lika smart som andra” ar din uppgift nu att vinda pa
tankarna. Skriv ner det som kallas livsbejakande motsatser till de eventuella livsfornekande
meningarna du fatt fram. Lds dessa ofta.

Tankarna som lett till ett beteende — De tankar som du bar med dig och som du tror
paverkar ditt liv negativt kan ha lett till att du betett dig darefter. Vilka beteenden hos dig kan
hirledas till de negativa tankebanorna? Reflektera dver detta och lista sedan de beteenden
som du tror kan vara ett resultat av livsfornekande och negativa tankar om dig sjélv och
omvirlden. Se girna dessa ur ett stressperspektiv. Vilka beteenden skulle du vilja dndra pa
for att minska din stress? Vilka beteenden ér, aven om de kinns som en sékerhet for dig,
destruktiva for dig och 1 forlangningen din omgivning?

Ovning 2:

Hitta dina stressfaktorer i tankar och beteende -

A) Denna 6vning ska identifiera det som skapar stress. I ditt liv finns det sdkert masten och
krav. Vilka situationer far dig att kdnna dig obekviam, ger dig hjirtklappning eller far dig att
sluta andas pa ett lugnt sétt?

Ar det ndgot i din arbetssituation eller ndgot pa din fritid, relationer eller ekonomi?

Ar kraven firan andra eller dig sjéilv?

Fundera 6ver vad som faktiskt ligger inom din kontroll och vad du kan paverka och foréndra.
Lista ndgon eller nagra situationer och géromal som skapar stresskénslor i1 dig.
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B) Fundera pa mdjlig problemlosning

Under en stressig situation eller period kan det kdnnas omdjligt att se 16sningarna. Att man
inte adresserar vad som stressar upp en kan gora att stressen 0kar. Det ar hjdlpsamt att se pa
utmaningarna utifrdn och med andra 6gon, att be om hjélp att titta pa detta. Definiera forst
vad som gor att det kdnns svart att fa ordning pa och stressa ner. Hur ska du gé tillviga for
att gora livet mindre stressigt? Skriv ner vilka forédndringar (stora som smé) som kan gora att
din stress minskar 1 livet. Det dr viktigt att man ser en egen mening med fordndringarna.

C) Andra livsstil och vanor

En hélsosam livsstil dr bra for hela kroppen inklusive hjdrnan. S6mn ar en faktor som man
inte ska rdkna bort eftersom du s a s repareras under sémnen. Traning och all sorts medveten
rorelse du kan fa in under dagen har positiva effekter mot stress. Fysisk aktivitet ger (en frisk
person) mer energi och hjilper kroppen att slappna av nér det krivs.

D) Gor dagliga avslappningsdvningar

Avslappningsdvningar och att stanna upp i stunden hjilper hjdrnan och kroppen att sakta ner
ett pagaende negativt forlopp. Det finns ménga hemsidor, bocker, mobilappar och klipp pa
internet som du kan anvénda helt gratis for att ldra dig manga avslappningstekniker.

Detta gér man utover den fysiska traningen eller i samband med den.

E) Planera in din dterhimtningstid

Man vill bryta ett stressbeteende innan det gor skada. Dérfor dr det av stor vikt att planera in
pauser. GOr en plan dér du bestimmer tid for t ex mobilfrihet och dir du inte kan nas av
meddelande eller samtal som annars gor att dina stressnivéer dkar. Detta kommer att stressa
dig 1 boérjan men att géra ndgot annat som forhgjer livsvérdet ’pa annat sitt” det gynnar oss 1
langden.

F) Arbeta med dina negativa tankar

Stress kan orsakas av tankar. Det kan vara negativa tankar och t ex otillrdcklighetskénslor (i
hemmet, i skolan eller p g a lag sjélvkénsla/sjélvfortroende). Ett steg nér allt annat som
ndmns ovan dr identifierat ar att alltid vara medveten om och identifiera negativa tankar.
Ifragasétt med din nya kunskap hur realistiska de dr och modifiera ditt forhallningsstt till
dem. Forsok se de tankarna som dyker upp just tankar och inte din verkligheten. Detta
aterkommer dven senare i texten.


https://doktor24.se/halsa24/somnskolan-del-5-andning/
https://doktor24.se/halsa24/somnskolan-del-4-negativa-tankar/
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Exempel pa avslappningsévningar:

Medveten avstressande andning:

Anviénd nisan nir du andas in och ut. Munnen stingd med avslappnade kékar.

Andas in och rikna under tiden till 3 sekunder, hall andetaget 1 4 sekunder och andas ut
langsamt pd 5 sekunder. Vissa kallar detta att andas i cirklar eller i andra former. Du kommer
att hitta en egen bild av din andning och den hastighet som kinns bekvam for dig. Viktigast &r
att vara med i andetagen och kénna dess vilgorande och lugnande effekt i kroppen.

Medvetenhet om spinda muskelgrupper:

Denna 6vning blir effektivare efter ju fler gdnger du provat den. Du kommer att kunna hérleda
stressen och vad det dr du spénner i din kropp med mer 6vning av att spanna och slappna av
muskelgrupper. Fokusera forst pa att slappna av. Koncentrera uppmérksamheten mot
andningen och ta ett djupt andetag. Héll andan samtidigt som du spénner en bestdmd
muskelgrupp, t ex dra upp axlarna, rynka pannan, spann laren, skinkorna eller biceps. Men en
muskelgrupp 1 taget. Slappna av i musklerna igen samtidigt som du langsamt andas ut. Kénn
hur spanningarna lossnar och dra axlarna tillbaka. Upprepa dvningen tills du har gétt igenom
alla storre muskelgrupper.
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Stresshantering:

Detta &r en kort variant av stresshantering med ACT. Anpassade efter att starta upp ett sétt att
tdnka om hur man med olika steg kan klargdra vad som faktiskt dr viktigt i livet och vad man
ar beredd att forsoka foréndra.

Hur stress paverkar oss negativt kan vi ldsa mycket om. Stress innebér ju ocksa stor fysiska
respons som dr livsviktigt for médnniskor - vilket kan vara bra att poéngtera. (Fly, fakta, frysa -
som 1 att std stilla vid fara)

Att inte hela tiden vara rddd och ha flykt/fikta-systemet paslaget gor saker gor livet mindre
stressigt. Attt ex tréna trots att det gér ont (om det inte skadar kroppen) eller gora nagot trots
att man blir trott dr tvd exempel pa beteenden som om vi inte gor dessa héller oss tillbaka i
livet. Detta trots att vi skulle mé bra (pa andra sétt) av de dir sakerna som vi undviker.

Négra delar kommer att vara upprepning fran tidigare i dokumentet.

1. Man kan bdrja med att dela upp stresstanker i fyra sektioner. Lista vad som hénder under
stress med:

Kroppen:
Téankandet:
Humoret:
Beteendet:

2. Beroende pé det faktiska stressproblemet kan dterhdmtning vara av stor vikt. Att ge sig
sjilv en paus frén alla masten och krdvande moment 10-15 minuter kan riacka for att fa en
battre kénsla. Gor en lista pa vad som ger aterhdmtning i livet (inte bara sodmn, utan dven
roliga och sociala saker).

3. Planera aktivt in géroméal (som kommer fram ovan) som ger dig lugn, ger dig kraft och
aterhdmta dig 1 dessa.

4. Forsok se vinster med att minska din stress. Skriv ner vad du tror du kan vinna pa att jobba
pa att synliggora stressorsaker och forsoka eliminera eller minska dessa genom att ténka pa
detta.

(5 Gor dterkommande checkar mellan samtalen om framsteg och om uppgiften gjorts)

6. Titta pa somnmonster och vad som stressar och stor somnen fran att vara god. Gor
utmaningar som att lata telefonen vara eller att ha morkt i rummet en stund innan det r dags
att sova. Se om det finns nagot som kan stéra somnen i det som édts och dricks sent pa kvéllen:
energidryck, kaffe, lask och godis. Fysisk aktivitet dagtid ger battre somn. Dagsljus dr viktigt
dven det for béttre somn, da det reglerar vara kroppars hormonella klockor och sémnhormon.
Att skriva ner saker som oroar och 1dmna dem dér, innan sémnen ska ske, ar ett bra tips for att
kunna slappna av.
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7. Vérderande tankar. Att tinka negativt om sig sjdlv dr vanligt och kan 6ka stress. En uppgift
att vinda pa detta ér sjdlvmedkénsla och att skriva ett kédrleksbrev till sig sjdlv. Motstandet
kan vara stort men som terapeut kan man ju ha ett eget sa att man léser upp det innan klienten
laser upp sitt. Om detta kéinns som en svar och generande uppgift.

8. Att se tankar som tankar — att man inte dr sina tankar. En halla distans till tankar som inte &r
sunda. Det dr ingen litt uppgift men kan 6vas genom att gora sahér. Jag tanker: Jag ar
misslyckad. Men istdllet for att befdsta detta sd tainker man hirnést: ”Jag har en tanke om att
jag ar misslyckad”. Det ger en distans mellan dig och tanken.

9. Livsvidrde. Vad vill du at ditt liv ska handla om? Hér och nu och ldngre fram? Mot dig sjalv
i 50, 60, 70, 80-arsildern. Vad har hiint d4? Har du natt nagot av det du vill? Ar du stolt dver
dig sjalv? Ett mal som lter: Jag ska bli bist pa matlagning” kan man illustrera pa ett annat
och mer "platiliknande" sétt genom att beskriva det sahér: Jag ska 6va, vara noggrann, ta
hand om mig sjélv, se nya platser, mianniskor och resa”. Lat den som har ett mél fa berétta vad
det innebdr - 1 en storre kontext. Att nd ett speciellt jobb eller position innebér att man méaste
stegvis gOra en massa saker innan, som kan gora att vigen kan kidnnas meningsfull 1 sig.
Alltsa oavsett vad resultatet blir. Om man inte har ett mal kan man gemensamt férsoka mala
upp ett mindre mél. Om du hirigenom upptécker att personen inte vill eller kan se sitt och
livets vérde, prata om de behdver g till vardcentral/psykolog.

10. Fyll i en livskompass. Har skriver man ner sddant man vill ha i sitt liv. Detta foljs sedan
upp for att fraga vad man gjort sedan sist for att uppna det som finns i livskompassen.
Dela upp dessa i:

Fritid:
Relationer:

Halsa:
Arbete/utbildning:

Forsok gemensamt koppla varje mal i livskompassen till tankar och beteende som framjar
malet. Upprepa och sammanfatta.

11. Utmaningar att ge mellan moten:

Forsok 16s ett (om &n si litet) problem

Aterhimta dig medvetet och inplanerat

Motionera for att minska stress

Ta pauser mitt i géromal

Var medveten/narvarande i stunden. Notera hur saker ser ut, kdnns, luktar etc.
Ge dig sjdlv mojlighet till bra somn med forutséttningar som presenterats.





