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Ovningar mot stress

Ovning 1: Observera dina tankar
Manga lider av oroliga tankar som stér somnen, ger spanningar, vark, hjartklappning eller gor
det svart att koppla av. Genom din hjarna passerar i princip oavbrutet sinnesintryck, tankar,

kénslor, kroppsférnimmelser och minnen.

Skriv darfor ner alla tankar som passerar ditt medvetande under nagra minuter. Det finns inget
som ar ratt eller fel men du lagger mérke till dina tankar for stunden. Nar vi borjat kunna
observera vara tankar, kan vi ocksa borja kanna igen vara egna tankemonster. De flesta av oss
har "fallor" som vi fort hamnar i och att kdnna igen dessa ar vardefullt for att kunna skapa
distans till dem. Det kan ocksa hjalpa oss att fa syn pa skillnaden mellan éltande och

konstruktiv problemldsning.

Ovning 2: Bryt oro, grubblande och altande

For att bryta en dltandekedja, valj att stanna i den forsta oroliga tanken. Acceptera den sa som
den dar, &ven om du inte tycker om den. Det spelar ingen roll om tanken &r rétt eller fel, den
paverkar ju dig negativt oavsett vilket. Ha kvar tanken. Stanna kvar i kanslan den vacker. Det
kan vara riktigt jobbigt ibland. Ibland kan man kénna att man inte star ut med att tanka och

kanna sa. Men lugn. Obehaget klingar av. Men forst behéver du moéta det.
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Ovning 3: Dela upp dina arbetsuppgifter
Om du har mycket att gora sa testa att dela upp det du ska gora i tre delar, se det som att du

ska lagga uppgifterna i tre skrivbordslador.

o | den oversta lagger du sadant som du ska gora
o | den mellersta lagger du det som ingen kan gora eller 16sa

« | understa ladan lagger du det som nagon annan kan eller bor gora

Dela upp 6versta ladan i steg, bestam dig for vad du behdver gora i dag, hall dig till det. Gor
sa en plan for varje dag, satt upp mal for det som &r helt nddvandigt att hinna med. Allt utéver

det &r en bonus. Beltna dig sjalv.

Ovning 4: Trana pa diafragmaandning
Vi andas framfor allt med diafragman, en stor muskel i mellangérdet. Vi andas snabbare vid
stress, detta ar en del av stressreaktionen. Andas vi normalt med diafragman, fungerar det

som en signal till hjarnan att det ar lugnt. Pa sa sétt kan vi bryta stressreaktionen.
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For att hitta andningen kan du testa att sitta ner. Lagg en hand pa bréstkorgen och en pa
magen och kann hur en av handerna eller bada hojs som ett resultat av du andas in och ut.
Forsok lagga ned andningen i magen och behalla den dar. Lat andningen komma och ga utan
att paverka rytmen. Sitt nagra minuter med denna évning. Om du marker att du 6vergar till att
andas med brostkorgen, forsok da att lagga tillbaka andningen i magen. Prova att resa dig.

Kan du behalla andningen i magen? Ta nagra steg. Var finns andningen?

Kalla: https://www.praktikertjanst.se/tips-och-rad/Kroppen/artiklar-om-stress/fyra-

ovningar-mot-stress/



