Sa prioriterar du det viktiga i livet

HALSA De flesta har en inre rést som stindigt pdminner om att de borde komma
igang med triningen igen. Eller bli mer effektiva pad jobbet. Psykologen Fredrik
Livheim tipsar om hur man stressar ner genom att dndra sitt forhdllningssditt till den
sortens tankar.
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Stress dr den storsta sjukskrivningsorsakerna i Sverige, enligt Forsikringskassan. Fredrik Livheim har
tillsammans med psykologkollegan Daniel Ek och journalisten Bjorn Hedensjo skrivit boken "Tid att
leva". I boken, som nu ska ges ut internationellt, presenterar Fredrik Livheim och medforfattarna
metoder for att fa bukt med stressproblem och éterfa kontrollen dver livet.

— Jag tycket det &r viktigt att ta ett helhetsgrepp. Det 6vergripande malet ér att skapa ett liv som man
vill leva det. Bieffekten av det blir att livskvaliteten 6kar och stressen minskar, sdger Fredrik Livheim.

1. Utga fran det som &r viktigast

— Ett forsta steg dr att titta pa sitt liv i ur ett helikopterperspektiv. "Fyller jag mitt liv med saker som dr
viktiga och bra?" kan man fraga sig sjilv, sdger Fredrik Livheim.

Det blir litt att tinka att man hela tiden maste fixa viktiga saker forst, forst sen kan man unna sig att
njuta och vila. Enligt Fredrik Livheim finns det risk att vi drinerar oss sjdlva pé energi, missar tillfédllen
for aterhdmtning och missar sjilva livet.



— Den enkla 16sningen for att se till att langvarig stress inte ska bli skadlig &r att gora mer av saker som
ger just dig aterhdmtning. Och vad som ger aterhdmtning ar individuellt. Det kan vara regelbundna
pauser, en hobby eller fika med en kompis.

2. Acceptera det som inte gar att forandra

Livet kommer alltid innehélla sddant som &r jobbigt och svart. Forhallningssittet dr det som blir
avgorande for hur mycket onddig stress och oro vi skapar for oss sjilva.

— Det som hénder innanfor vart skinn — tankar, kinslor fornimmelser, gor vi ofta klokast i att acceptera.

Genom att identifiera det som inte direkt gar att fordndra och acceptera det, kan man undvika att ga
runt och bekymra sig i onddan.

3. Forandra det som inte fungerar
Det finns ddremot situationer och problem som vi gor bést i att foréndra.

— For stor arbetsbelastning pé jobbet, oklar arbetsbeskrivning, konflikter med kollegor. Det dr exempel
pa problem dér vi oftast kan gora fordndringar som minskar stressen.

— Vara hjdrnor dr byggda for problemlosning. Det géller att sétta sig ner och definiera problemet
tydligt. Sedan bestimma vilken 16sning man ska testa, dela upp det i mindre steg och bestimma en
tidpunkt for det.

4. Skaffa goda vanor

Det finns vanor som ger ett starkt grundskydd mot stressproblem. De flesta dr medvetna om att
tillrackligt med somn och regelbunden motion dr viktigt. Men aterh@mtning dr en vana som ibland
gloms bort.

— Det &r ldtt att man prioriterar bort att ta hand om sig sjdlv pa ett bra sitt. Stress dr egentligen inte det
stora problemet. Det dr bristen pa aterhdmtning som &r problematisk.

Aterhimtningen maste inte alltid vara lingvarig for att den ska ha nagon effekt. Korta pauser pa nagon
minut kan vara det som hindrar din "motor fran att 6verhettas”, menar Fredrik Livheim.

5. Ova pa att vara hir och nu

Att oroa oss for framtiden eller dlta det som varit kan skapa mycket onddig stress. Darfor kan det vara
till hjélp att Gva pa att vara hir och nu. Motion &r ofta ett effektisvt sitt att hjélpa oss att landa i
kroppen. Ett annat sitt att kliva ut ur tankestressen kan vara att ova medveten nérvaro.

— I vart informationssamhille spenderar vi vildigt mycket tid i huvudet. Men evolutionért &r vi byggda
for tydliga fysiska behov. Kroppen mobiliserar infor ett hot och nir hotet dr 6ver 4r den byggd for att

g dver i aterhdmtning.
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