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Haller du pa att stressa dig sjuk” Ta kontroll
over dina tankar och hitta lugnet igen

med ACT.

TEXT MARIA GERLOFSON FOTOTHINKSTOCK

TANK DIG
FRIFRAN

STRESSEN

ara tankar spelar oss ofta spratt. Om du

tinker pa nigot som stressar dig, far du

samma fysiska reaktion i kroppen, som om

det verkligen hdnder. Tanker du pa att du

ska presentera nagot viktigt fér dina kol-
leger pa nista personalméte, utléses en mix av olika
stresshormoner i kroppen, om du nu inte ilskar att géra
det. Din kropp gor sig beredd pa strid eller flykt och alla
muskler och funktioner ir pa helspinn. Dina tankar har
gjort sd att din kropp tror att du har en flasande bjorn i
nacken.

Det ar just denna férmaga att forestilla oss olika saker
som gor oss till mdnniskor, pa gott och ont. Den gor att vi
kan dagdromma och skapa, men den gor ocksa att vi kan
forestilla oss hemska saker, dven om de inte intréffat.
Kroppen ar dalig pa att skilja pa upplevda och faktiska
hot.

Stress handlar ofta just om detta, att vira tankar
skapar stressreaktioner, som ofta stressar oss annu mer.
Vi kan fa svart att klart och tydligt se vad vi faktiskt kan
gora at situationen, och vad vi behéver acceptera som det
ar.

ATT VI SKA DO dr exempelvis oundvikligt. Du kan accep-
tera den tanken, dven om den inte &r sd trevlig, eller s
kan du oroa dig for den och fantisera om hur det kommer
ga till, hur smértsamt det blir och vad som hinder med
din familj ndr du forsvinner. Du kan tinka pa att du ar
stressad och att du kanske inte kommer hinna och allt
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som hinder om du inte hinner. Du kan ocksa
beta av en sak i taget, ndrvarande i stunden.

Eller gora nagot annat at din arbetssituation.
For du har for det mesta flera valmojligheter.

TERAPIFORMEN ACT, Acceptance and Com-
mitment Therapy, handlar om just att vara
psykologiskt flexibel, att utifran vad du sjdlv
tycker &r viktigt, gbra mer av vissa saker,
eller mindre av andra for attleva det livdu
vill leva.

ACT &r en form av KBT, och har i forskning
visat sig vara effektivt vid bland annat stress,
depression, psykos, angest och langvarig
smadrta.

Metoden har anvénts i grupper med vuxna
och ungdomar och visat sig vildigt effektiv.
Gruppbehandlingen har utvecklats av psyko-
logen Fredrik Livheim som forskar vid
Karolinska institutet, Centrum for psykiatri-
forskning i Stockholm.

— Utvecklingen i samhillet frontalkrockar
med evolutionen, med hjilp av tinkandet
kan vi bokstavligen stressa ihjil oss. Vi maste
hitta fungerande strategier for att forhalla
oss till hur och vad vi tinker. Da r ACT en
bra metod, siger Fredrik Livheim. X

Ma battre med ACT @)
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5 steg till ett lugnare

1. Skaffa overblick

Forandra, eller ta bort saker som
stressar dig. Checka av din situation.
Hur serdet utilivet? Finns det saker
som stressar dig som du faktiskt
kan paverka eller forandra? N&r du
vet svaret — gor det.

Du kan anvénda klassisk problem-

L6sning som bestar av fyra steg:

1 Identifiera problemet.

2 Spana sedan fritt Gver vad som
kan gtras at det.

3 Bestam vad du ska gdra och gor
det.

4 Sattentid, ett datumdédu ska
utvardera hur det har gatt. Om det
inte fungerat, borja om fran borjan
med att identifiera problemet.
—Det handlar om att fa en dver-

blick dver situationen sa att du vet

vad som behdver forandras, eller om
det ar nagot du behdver ta bort som
stressar dig. Det kan vara bade pa
jobbet, fritiden eller i dina relationer.

Exempelvis kan du komma fram
till att problemet &r for hég arbets-
belastning. Kan du prata med din
chef, gra saker pa ett annat satt,
delegera nagot eller strunta heltien
uppgift? Du kanske ocksa kan gora
nagra saker mindre noggrant an du
brukar. Att bli battre pa att sdga nej
eller jakanvaraenidé. Fundera tver
hur du kan férandra situationen och
testa sedan att gora det.

2. Andra attityd

Livet kommer bitvis att vara
stressigt ochinnehalla smarta.
Genom hur vi férhaller oss till det
jobbiga som faktiskt hander, kan vi
skapa mer eller mindre stress och
smarta for oss sjélva.

Med acceptans blir livet lattare,

du behover inte kdmpa med det du
inte kan paverka. Acceptera saker
som ar ofrénkomligaii livet, till
exempel kanslor som angest och
sorg, att vi bitvis kommer att vara
sjuka, separationer, kriser och annat
somingar i livet.

—Nar jag forstod att livet &ren

90

&

2. Andra attityd 3

kamp, blev det mycket lattare. Livet innehaller
bade upp- och nedgangar. Tyvérr har vi ett slags
lyckoideal i samhéllet som kan stressa oss. Men
ingen &r lycklig jamt. Livet ar inte perfekt hela
tiden.

Acceptans handlar inte enbart om att sluta
kdmpa mot det negativa, det ar ocksa att
Oppna upp och acceptera dven det harliga som
livet erbjuder.

Prova att l4gga till "jag har en tanke om" fore de
stressande tankar du har. Som exempelvis, "jag
har en tanke om att jag inte hinner” eller "Jag har
en tanke om att jag inte klarar detta”.

—Denna enkla forandring av hur du pratar med
dig sjélv, har visat sig vara ett effektivt satt att
minska kroppens stressreaktioner. Du hjalper din
kropp att forsta att dina tankar inte &r sanningen.
Darmed far du l4ttare att acceptera situationen
somden &r, och inte utifran vad du tanker om den.

3. Aterhéimning

o
3. Aterhamtning och somn
Se till att du far regelbunden aterh&dmtning. Stress ar
egentligen inte det stora problemet, det &r bristen pa
aterhdmtning. Vibehover ge oss sjélva en paus fran den stress
som vara tankar kan sattaigang.

- Viar daligt rustade for hur vi ska hantera de stressreaktio-
ner som vara tankar kan leda till. | vart informationssamhalle
tillbringar vi mer och mer tid i tdnkande. Det ar sakert darfor
intresset for bade mindfulness och l&pning dkat. Vibehdver hitta
olika metoder for att kliva av skenande “tanketag” och vilai
"h&r-och-nu”, sager Fredrik Livheim.

Hitta de satt som fungerar bast fér dig och som stillar dina
tankar. Det kan vara meditation, l&pning, handarbete, tradgards-
skotsel, snickeri, malning, dans eller ndgot annat. Sok dig fram
till det som passar dig. Se ocksa till att gora saker pa din
ledighet som hjalper dig att komma i kontakt med har och
nu. N&r tankar pa jobb och annat som stressar dig dyker upp, led
medvetet och varsamt tillbaka ditt fokus pa det som finns har
och nu.
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4. Motion

4. Motion

Mangder av forskning har visat att motion hjalper mot stress,
depression, &ngest och olika livsstilssjukdomar. Ar du stressad
ar det latt hant att stryka motionen for att du inte tycker att

du hinner. Tank da pa att motionen kommer hjalpa dig att
orka mer och klara stressen battre. Du kommer troligen tjana
in den tid det tar att tréna, genom att efterat vara mer fokuse-
rad, alert och dessutom sova battre.

5. Medveten narvaro
Mindfulness har blivit allt mer populért de senaste aren. AlLt
mer forskning visar att medveten nérvaro ar bra for halsan.

Du far dterhdmtning, du styrs inte lika mycket av dina
tankar och du stillar hjarnan.

- Att varamedvetet ndrvarande &r att veta vad du gbr medan
du gdr det. Det &r ocksa att inte vardera eller ddma dig sjalv eller
andra medan du gor det. Saker hénder och sedan tycker vien
massa om detta, vérderar, jamfor och kategoriserar. Det kan
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5. Medveten narvaro

vara avstressande att inte kopa vart tyckande som
sanningar utan se fakta och ta tyckandet med en
nypa salt, sager Fredrik Livheim.

Du kan trana mindfulness pd manga olika satt.
Det finns appar, cd-skivor och kurser. Men du kan
ocksa sjélv trédna upp din formaga till narvaroi
vardagen.

—O0mducyklar eller gar till jobbet kan du vara
medveten om vad du gor, hur kroppen k&nns och
vilka dofter och ljud du hér omkring dig. Notera vad
som hander i stunden, utan att vardera det. Du kan
gora samma sak nar du dricker kaffe pa jobbet, och
verkligen vara fokuserad pa hur det kdnns smakar
och doftar.

Envanlig 6vning i mindfulness ar att véljaen
rutin du gdr varje dag, som att borsta tanderna
eller duscha, da du &r totalt narvarandeivad du
gor. Prova att vélja en rutin du gor helt narvarande
varje dag i ndgra veckor och upptack skillnaden. X

Psykologen Fredrik Livheim
arbetar med livskompassen.

Hur vill du att ditt
liv ska se ut?

ardu vet vad du vill och
tycker ar vasentligt i livet far
du lattare att hantera stress

och férandra situationer sominte
fungerar. Fredrik Livheim arbetar
med verktyget livskompassen, dar
du tittar pa olika sidor av ditt livoch
beskriver hur det ser utidag och hur
duvillha det.

Han pratar om livsriktningar,
nagot att strava emot i livet. Att
bestdamma hur du vill att ditt liv ska
se ut aren viktig delinom ACT. For
attkunna vélja hur du ska ageraii livet
behdver du veta at vilket hall du ska
och vilka varden som betyder nagot
for dig. Da kan du gora det som
behdvs for att vara den duvill vara.

Stall dig frégor som: Vad tycker
jag ar viktigtilivet? Vad vill jag stréva
mot? | den bésta av varldar —hur
skulle mitt liv vara?

Du kan haolika inriktning i olika
delar, som jobbet, privat eller rela-
tioner. Det finns inget som ar ratt
eller fel nar det géller dina livs-
inriktningar och du kan &ndra dem
nar du vill.

N&r du vet vilken inriktning du vill
ha, satt mal utifran den. Titta ocksa
pavad som ligger bakom ditt age-
rande? Du kan gora samma aktivitet
som andra, men ha andra motiv.

Om motivet bakom ditt agerande
ar att bligodkénd och omtyckt av
andra eller om du drivs av att undvika
jobbiga tankar och kénslor, ar risken
storre att du far svart att hantera
stress. D& behdver du hitta dina egna
drivkrafter, de som kommer utifran
din egen lust och den inriktning du vill
hailivet. X

NYFIKEN?

P& stressklubben.se kan du gora
din egen livskompass gratis.
Boktips: "Sluta grubbla borja
leva” av Steven C Hayes, "Lycko-
fallan” och "Kérlekens ACT"
bada av Russ Harris.
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