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EXTRAMATERIALTILL DEL 3 - OM STRESS

Nu ar vi inne i den fasen da man lite smatt borjar orka gora saker igen. Som sagt, for
Malin bestod denna fas av att vara i naturen mer, gora yoga och att skriva. Hon delar
med sig tva satt att skriva som har varit lakande for henne. Kanske det kan vara det for
dig ocksa?

TANKEDAGBOK

Att skriva ner sina tankar ar jattebra for att satta fingret pa saker som far en att ma
daligt. Pa s satt minskar man sin oro, man forstar sig sjalv mer och det blir lattare att
bearbeta vad som hant. En tankedagbok fokuserar pa dina kanslor och tankar kring
nagot som har hant, i detta fall din egen krasch eller din stressrelaterade halsosituation.
Skriv av dig om vad som hant under dagen varje dag for att komma igang och fa ner alla
dina orostankar om framtiden sa att de inte kommer nar du ska ga och lagga dig sen.
Kommer dina tankar anda ar tipsat att ha den har dagboken vid sangen och skriv ner dina
tankar nar de kommer. Da blir det "lattare” i hjarnan efterat och du kan somna lattare.

En tankedagbok kan se ut sahar:
MANDAG: fick angest idag nar jag tankte pa att jag inte klarar av att ge mina barn mat.
Jag maste forsoka tanka att det gar over, det kommer bli battre.

TISDAG: det kanns som att ingen forstar mig, alla rad om vad jag ska gora for att ma

battre kanns bara annu jobbigare att fa for jag vet att de ar omoyjliga att leva upp till.
Osv.
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MAENDEDAGBOK

| den har dagboken ska du fokusera pa ditt maende. Ett tips ar att gora det i samband
med konkreta handelser. Bade positiva och negativa. Pa det har sattet forstar du
sjalv vad som far dig att ma bra och vad som far dig att ma daligt, for att sedan kunna
fokusera pa att gora just mer av de saker som far dig att ma bra.

Malins exempel:
YOGAPASS - blev lugn, kom ner i varv, minskade smartor i kroppen, mindre

spanningar, kande mig inte lika spand och irriterad, kunde somna battre.

NATURVISTELSE - blev lugn, kom ner i varvy, kande inte lika mycket oro och angest,

kunde somna battre.

AKTIVITETER som man mar bra av, helst kreativa — fick mig att slappa taget om

oron, fokusera pa nat konkret, blev glad, kunde distansera mig fran min halsosituation
och njuta. | mitt fall ar jag kreativ genom att skriva, mala, teckna. De gav mig en ny
meningsfullhet, motivation och gladje. | ditt fall kanske det ar ndgot annat du mar bra av.

Prova dig fram och kann efter hur olika saker paverkar dig. Fortsatt med det som du far
positiva kanslor av.

Malins maendedagbok kunde se ut sa har:

Mandag: satt pa en bank och tittade pa loven som blaste och lyssnade pa faglarna. Det
gav mitt ett lugn och jag madde bra av det.

Tisdag: fick en stund for mig sjalv i tystnad idag och det var skont for min hjarna. Jag ska
forsoka gora det oftare.

Osv.

SE NASTA SIDA»
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MAENDEDAGBOK

Ringa in den siffra som bast beskriver hur du mar.

Mitt maende under vecka:
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Checklista som ett satt att anvanda skrivandet som en lakande metod.

CHECKLISTA

Dina tre basta satt att ta hand om dig sjalv
1

2

3

Dina tre viktigaste strategier nar du kanner dig stressad

1

2

3

Jag vill gora mer av det har (3 mal)
1

2

3

Jag vill gora mindre av det har (3 mal)
1

2

3

Hur kan du gora for att uppna dina mal?

1

2

3
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AVSLAPPNINGSTEKNIKER
Det finns olika typer av avslappningstekniker.

Avslappning ar ett mycket bra verktyg for att motverka stress. Antingen passar det

dig att lagga dig ner och vila och gora en avslappningsovning, eller sa kanske du klarar
av att tillampa avslappning i din vardag. Integrerad tillampad avslappning ar en sadan
metod darfor att du ar helt oberoende av en sarskild plats eller medel. Du kan ta till den
varsomhelst. Den sanker spanningar i kroppen, ger dig en battre kroppskannedom och
forbattrar din andning. Den bestar av olika metoder:

Progressiv avslappning — Djup avslappning. 5-20 minuter. En kroppskanning dar man
spanner muskel efter muskel for att bli mer medveten om var spanningarna i kroppen
finns.

Betingad avslappning — Kroppsmedvetenhet och |3ngsam andning. 2-3 minuter. En
kroppskanning men med fokus pa andningen och med ett mantra typ “Slappna av”.
Differentiell avslappning — att kunna slappna av i de muskler du inte anvander nar du ar
aktiv.

Snabbavslappning - Hantering av obekvama/stressladdade situationer. 30-
60 sekunder. For att komma ner i varv i olika situationer. Djupa andetag, snabb
kroppsskanning och mantra.
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TANKEDAGBOK

Situation Kansla Ar tanken sann? Hur kan du tanka annorlunda?
(om tanken inte dr sann)

Tankar, kanslor och reaktioner hanger ihop. Och du kan styra dem. Det finns olika
metoder att paverka ditt maende, genom att reagera pa olika satt och valja vilket
forhallningssatt man har till situationer. Nedan har vi samlat ihop nagra tankestallande
tankar.

+ Vad ar det som du egentligen reagerar pa? Det ar inte alls sakert att dina negativa
tankar grundar sig pa fakta.

« Har du dragit ratt slutsats? Du kan ha dragit forhastade slutsatser.

» Var det verkligen en riktig katastrof? Ytterst fa problem ar katastrofer.

+ Kan det finnas en god sida aven i detta? Det mesta har en god sida ocksa.

« Kan det vara bade och? Det ar orealistiskt att tanka bara i svart och vitt.

«Ardu ojamn? Grattis. Du har bade styrkor och svagheter.

« Ofta otur? Bara for att en sak gar snett behover inte allt annat ocksa gora det.

« Har du beromt dig sjalv idag? Berom i stallet for att klandra dig sjalv.

» Ingen ar felfri. Ta inte sjalv pa dig hela skulden nar ndgonting gar pa tok.

+ Ingen ar perfekt. Perfektion och perfekta upplagg ar nagonting sallsynt.

» Finns det annat som paverkar din reaktion? Det ar latt att forstora upp saker och ting.

« Kan du vanda ditt perspektiv? Dina negativa tankar kan hindra dig i stallet for att
hjalpa dig.
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Fragor som inte gar att besvaras bor man slappa taget om. Men man funderar ju pa dem
anda. Det finns vissa fragor med svar som anda ar varda att skrivas ned. Du har sakert
fler da ar det en bra idé att skriva ned dina tankar om vilka fragor du skulle behova fa svar

pa.

Nar gar det over? Nar du ar redo. Det ar individuellt, och det finns ingen som vet vad.
Mycket hanger ihop med hur du sjalv lyckas hitta ditt satt till aterhamtning. Vissa kan
borja jobba 25% ganska snart, inom ett halvar, men vissa behover flera ar pa sig.

Vad ar det som hander i min kropp? Stress ar en overlevnadsinstinkt. Det ar kroppens
satt att reagera pa inre eller yttre hot. Vi forbereder oss da for kamp, eller flykt,

pa liv och dod. | vara kroppar okar puls, blodtryck och andningsfrekvens, aven okad
muskelspanning, immunforsvaret aktiveras och okad insondringen av blodfetter och
—socker satter igang. Stressreaktionen ar superviktig i situationer dar vi maste kunna
prestera pa topp under en kort period. Langvarig stress kan dock leda till att man sliter
ut kroppens olika system, med ohalsa som foljd.

Hur blev det sa har? Fyller du inte pa oljan i din bil, som gor att motorn funkar (las som
gor att du funkar) sa kommer motorn till slut att skara sig och bilen kommer inte langre
att rulla. Du behover veta vad som ar din olja. Om du tidigare missat signaler pa stress
som kroppen skickat kan man saga att kroppen stanger av. Systemet gar ned for att inte
ga sonder helt. Det ar da du kan uppleva enorm trotthet som gor att du inte ens orkar ta
beslut om att ga upp ur sangen.

Vad ska jag gora for att fa det att forsvinna? Det ar sa individuellt VAD man behover
gora, men det som alla behover gora ar att lyssna in vad som passar just en sjalv. Inte
gora som alla andra, utan du behover skapa ditt liv utifran dina forutsattningar. Det ar
avgorande for att du ska aterhamta dig.

Nar kommer jag tillbaka till mitt gamla vanliga jag? Har ar det viktigt att komma ihag
att "ditt gamla vanliga jag” var ju den som inte sag signalerna. Forsok att lagga fokus pa
annat an att komma tillbaka till ndgot gammalt. Forsok att fokusera pa att komma fram
till hur ”du 2.0” kommer att vara och vilka verktyg du kommer ha med dig om hur ”du

2.0” fungerar.
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VI VILL TIPSA OM VAR BOK VAGEN FRAN VAGGEN SOM KOM UT 2018.

En overlevnadsguide pé 436 sidor for den som blivit drabbad.
En handbok for den som vill jobba forebyggande och ett stod till
den som ar anhorig. Boken riktar sig bade till privatpersoner och
arbetsgivare.

Vi har sammanstallt svar pa de fragor vi fick nar vi blev drabbade.
Boken ar uppdelad i olika delar sa att du kan bladdra till just den del
du vill och behover lasa mer om. Vi har intervjuat olika personer
som drabbats, samt ca 60 olika professioner och myndigheter

o i iie som arbetar med stress, bland annat Arbetsformedlingen,

Forsakringskassan, stressforskare, psykoterapeuter och
arbetsgivaren.

Boken innehaller aven fakta och statistik om stress och utmattning samt tips om olika
beha nd“ngsmetoder. MALIN G ALEHEN & JESEICA TIGSDOTTER ABERG

Vi har gjort en kortversion av vara egna
berattelser som heter:

Ta hand om dig (for helvete) finns bade som
ebok och ljudbok. —

Du hittar bockerna pé’\ adlibris och bokus.

LA LAMSTRESSBONEN
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