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Bemastra stressen battre

HALSA Jobbmétet, renoveringen, triningen, gamla pappan som ir sjuk.
Livet haller hogt tempo, det ar svart att sortera och prioritera, och
sjukskrivningarna for stress fortsatter att 6ka. Lar dig att handskas
med vardagsstressen for att gora livet lattare.

Sdg att du ar ute och gar i vildmarken och moter ett farligt djur, du maste antingen slass eller
fly. Kroppen reagerar med det som kallas kamp- och flyktrespons; hjartat slar och hormoner
frigors sa att du verkligen ska kunna ha hégsta beredskap.

Problemet ar bara att nar du inte ar i vildmarken utan ligger i sangen och ska sova, men inte
kan sluta tanka pa morgondagens presentation pa jobbet eller lakarbesdket du bavar for - da
reagerar din kropp med samma instinktiva kanslor.

— Hjarnan ar forvanansvart dalig pa att skilja mellan faktiska och téankta hot. Vi maste hitta
satt att inte dra igang stressresponsen med vart tankande, sager Fredrik Livheim, som &r
psykolog och forskar om stress vid Karolinska institutet i Solna.

Han utbildar psykologer och andra behandlare i ACT, acceptance and commitment therapy -
ungefar acceptera och agera-terapi pa svenska. Det ar en form av KBT-terapi som ocksa
innefattar medveten néarvaro, sa kallad mindfulness.



Stress i sig ar inte farligt, tvartom ar det nagot bra som har hjalpt oss att dverleva under
miljontals ar. Problemen uppstar ndar man inte ger sig sjalv tillrackligt med aterhamtning.
Forutom att forsoka identifiera och atgarda det som stressar en, ar det allra viktigaste att
gora plats i livet for aterstallelse, berattar Fredrik Livheim. Men det ar inte latt att koppla
bort de stressande tankarna och slappna av.

—Var kropp ar val forberedd for att hantera fysiska hot dar det ar tydligt nar faran ar over;
ormen ringlar ivag eller bjornen férsvinner i skogen. Men i vart informationssamhalle tar det
aldrig slut, vi tillbringar mer tid i vara huvuden, sdger Fredrik Livheim.

Tva bra metoder for att bryta de surrande stresstankarna dr motion och mindfulness.

— Motion tvingar ned oss i kroppen, den fysiska aktiviteten brukar lata oss vila fran tankarna.
I mindfulness 6var man pa att ta tillbaka sitt fokus till har och nu.

Notera att de stressande tankarna finns dar, notera stresspaslaget i kroppen - och forsok att
i stdllet fokusera pa hur kroppen kdnns, lagg marke till hur andetagen kommer och gar.

— Nar tankarna gar tillbaka till problemet blir manga férbannade och frustrerade. Men bara
att notera att man ar dar igen ar ett 6gonblick av medveten narvaro! Valj sedan att plocka
tillbaka dig sjalv till har och nu, sager Fredrik Livheim.

Kommer stresstankarna lagom till Iaggdags ar det en bra idé att géra en lista Over det som
oroar. Att skriva ned problemet gor att man lattare kan slappa det tills man faktiskt ska ta itu
med det. (TT, Anna Bratt)

FAKTA LAR MER

Tecken pa stress

Kroppen: somnproblem, huvudvark, magont,
hjartklappning, spanningar, vark och smarta,
muntorrhet, impotens/ingen sexlust, yrsel,
darrighet, fumlighet.

Nyutkomna boken “Tid att leva, ett
tioveckorsprogram for stresshantering
med ACT och medveten narvaro” (Natur
& Kultur) &r skriven av Fredrik Livheim,
Daniel Ek och Bjorn Hedens;jo.

Humoret: angest, oro, skuld, skam, ledsenhet,
irritation, ilska, utmattningskanslor, gratattacker,
avsaknad av kanslor.

Pa bokens hemsida www.tidattleva.se
finns gratis mindfulnessovningar.

P& www.papilly.com finns ett enkelt
stresstest och Fredrik Livheims digitala
sjalvhjalpsprogram for stress.

Tankandet: virrighet, overklighetskanslor, svart
att slappa jobbtankar, svart att prioritera, dalig
koncentration, gldmska, tunnelseende,

oférmaga att se mojligheter. . ) B
Pa www.jagharnu.se finns en

webbbaserad mindfulnessapp som ar

Beteendet: skyndar, effektiviserar, ater for
gratis.

snabbt, slutar ta pauser, gor saker tva ganger,
kontrollerar, blir pedant, slutar lyssna, gralar,
svar, dovar med alkohol eller droger, ater
mycket mer eller mycket mindre an vanligt.

Kalla: ”"Tid att leva” (Natur & Kultur)



ACT

Star for acceptance and commitment therapy, pa svenska ungefar acceptera och agera-terapi,
och ar en variant av kognitiv beteendeterapi, KBT, som ocksa innehaller medveten narvaro, sa
kallad mindfulness.

Skapades i USA pa 1980-talet av psykologen Steven Hayes, som sjalv anvdande den mot sin
panikangest.

ACT &r bevisat verksamt mot langvarig smarta, depression, angest, stress, psykos,
tvangssyndrom, tinnitus och missbruksproblem.

Fem satt att minska stressen

Skaffa dverblick. Kan du fordndra eller ta bort det som stressar dig? Géller det jobbet kanske du
kan du delegera arbetsuppgifter, prata med chefen eller gora saker pa ett annat satt? Behover du
bli battre pa att sdga nej - eller ja?

Kan du inte forandra? Forsok att dndra instéllning, kdmpa inte med det du dnda inte kan paverka.
Livet kommer bitvis att vara stressigt och innehalla smarta.

Aterhamtning! Stress &r inte farligt i sig - s& lange du ger dig sjalv regelbundna pauser fran
stressen. Hitta en aterhamtningsform som passar dig - trana eller meditera, traffa en van eller ga
i skogen, handarbeta eller snickra.

Motion. Mangder av forskning visar att motion hjdlper mot stress, depression, angest och olika
livsstilssjukdomar.

Medveten narvaro. Trana mindfulness genom en app, ga en kurs eller 6va pa egen hand. Notera
vad som hdnder i stunden, utan att vardera det. Mindfulness ger aterhamtning och gor att du kan

styra dina tankar battre.

Kélla: “Tid att leva” (Natur & Kultur)



