Lar dig navigera med hjalp av ACT och
livskompassen mot stress

"Livet handlar inte om att vanta till stormen ar 6ver, utan att lara sig dansa i regnet”. Sa star
det i boken Tid att leva. Ibland ar livet lugnt och sként, men sa intraffar nagot som kanske ar
svart och smartsamt, som far oss att kanna stress och olust. Vi blir besvikna och arga, for vi

forvantar oss att livet ska rulla pa utan problem. Boken Tid att leva ger oss verktyg att han-
tera stress med hjalp av ACT, Acceptance och Commitment Therapy.

Av Malin Holm

tress r idag den vanligaste
orsaken till sjukskrivning i
Sverige. Langsiktig stress dr
en bov pa flera nivéer, bide
fysiskt, psykiskt och beteen-
demissigt. Om vi dr stressade
under lingre perioder och inte
tar tid till &terhdmtning sd
vinjer vi oss efter ett tag vid den hoga stressni-
van. Det kan pi sikt ge oss forsimrad funktion i
véra organ, negativ paverkan pé hjirnan, hjirtat
och vara celler och dess funktioner.

— Langvarig stress sliter ned oss psykiskt. Vi
kan inte njuta av livet och kanske missar vi stora
delar, till exempel relationer och andra saker vi
tycker dr meningsfulla. Eller s3 hamnar vi i brak
med partner, vinner eller familjen f6r att vi ar
sd uppe i varv. Sémnproblem ir en annan vanlig
effekt av lingvarig stress och sover vi déligt
riskerar vi att hamna i en fortsatt negativ spiral
av kroppsliga och psykiska problem, berittar
Daniel Ek, legitimerad psykolog och ACT-
utbildare samt en av forfattarna till boken Tid
att leva.

Livskompassen

Boken Tid att leva bygger pd metoder och
forskning som visat goda resultat f6r stresshan-
tering. En stor del av boken handlar om ACT,
vilket stir for Acceptance och Commitment
Therapy som kan ses som en utveckling av KBT.
ACT handlar om att identifiera vad man tycker
ar riktigt viktigt i livet och att ta konkreta steg i
riktning mot detta.

I boken anvinds termen "livsvirden” som
kan sigas vara en guide 6ver det man virderar
i livet. Livsvirden skiljer sig mot mél genom
att de alltid dr nérvarande i vira liv. Ml dr
nigot som diremot ofta ligger i framtiden. Som
exempel kan ett mal vara att gifta sig, medan
livsviirdet istéllet 4r att utveckla relationen
samt vara en bra och uppskattande partner. De
livsvirden man sitter upp for sig ska fokusera
pi dig och det du sjilv kan kontrollera, att vara
en bra parter ligger inom din kontroll pa ett helt
annat sitt 4n malet att gifta sig.

— Ibland vet man inte ens vad man vill i
livet, da dr forsta steget att borja fundera kring
detta och sedan ta smi steg for att se om det
leder en i ritt riktning, menar Daniel Ek.

De livsvirden man definierat kan man sedan
placera i en livskompass. Den ska fyllas med
de saker man vill ska finnas med for att livet
ska kinnas meningsfullt. I livskompassen finns
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fyra 6vergripande omraden; fritid, relationer,
hilsa och arbete/utbildning. De brukar vara de
viktigaste omradena for de flesta ménniskor,
men de kan variera under olika faser i livet. Nir
man definierat vilka livsvirden man vill ha och
placerat dem i sin livskompass dr det littare att
gora dndringar i vardagen som ger f6érindringar
pa sikt.

Acceptans och engagemang i ACT
Acceptans innebir att acceptera sina upplevelser
och att viga lita negativa kinslor vara nirvaran-
de istillet for att fly frin dem. Man ska léra sig
att dndra sitt férhéllningssitt till sina negativa
kinslor och tankar.

— Acceptans dr ett svart ord da det klingar
konstigt i mingas 6ron, som att man ska
resignera, ge upp, acceptera liget. Jag brukar
prata om att vara 6ppen, icke-démande och i
basta fall till och med nyfiken eller intresserad.
Det handlar om att mycket av den stress och
smirta vi upplever i olika situationer orsakas av
oss sjdlva, nir vi gir i klinch med det vi upplever
och kanske démer oss sjilva; "jag borde inte vara
stressad, det 4r fel pi mig”, siger Daniel Ek.

I vér kultur finns tvd vanliga sitt att hantera
jobbiga kinslor. Undvika dem genom att frsoka
stinga av, eller prestera genom att halla sig sys-
selsatt. Bada sdtten ger upphov till mer stress i
lingden. Alternativet dr att 6ppna upp och vara
ndrvarande. Nir vi flyr frin véra naturliga kins-
lor blir de ofta virre och forr eller senare poppar
de upp, fast kanske pa ett annat sitt. Acceptans
kan vara att viga kinna de jobbiga kinslorna
och tillata dem.

— Om vi férséker gdmma oss fran den
naturliga smiérta som dyker upp i vira liv da
och dj; sdg att jag blir limnad i en relation eller
nagon sviker mig, si kanske jag forsoker trycka
undan kinslorna genom att bita ihop eller jobba
extra hért eller fastna i nigot beroende istillet
for att kiinna alla de naturliga kinslor av sorg
eller ilska som vicks, siger Daniel Ek.

Ibland kan man emellertid hamna i en ond
cirkel av onormal oro. Miénga forildrar blir till
exempel utom sig av oro och tror det virsta nir
barnen inte svarar i telefonen pé en timme eller
tva. Stark oro 4r ofta svar att hantera i stunden
eftersom hela kroppen, hjirnan och kinslorna
siger att nigot dr fel och att vi méste agera.

— Stark oro 4r en del av livet i vissa stunder
och inget som maste "botas”, det dr en del av att
vara minniska. Har man déremot dterkomman-
de problem med stark och 6verdriven oro som

skapar lidande i ens liv skulle jag rekommendera
att s6ka hjilp via samtal for att fi en behandling
for oro, menar Daniel Ek.

Commitment betyder engagemang och
dtagande och handlar om att ta ansvar for sitt liv
och att borja ta faktiska steg mot det man vill i
livet, trots att det kan vara jobbigt.

— Det ir bara jag som kan styra mitt liv i
den riktning jag 6nskar. Jag behover gora jobbet.
Och det ir inte alltid litt eller skont, det kan
vara riktigt jobbigt och man kan riskera att
misslyckas. Hog insats kan innebdra hog risk.

Medveten nérvaro

Minga minniskor kinner sig stressade for att de
vill vara hemma med familjen nir de ir pa job-
bet — men vil hemma 4r de stressade for att de
behover vara pd jobbet. I boken beskrivs med-
veten néirvaro, som i vardagen kan sinka véra
stressnivder. Om vi dr ndrvarande i det som sker
minskar oron for det obehagliga som kanske kan
ske i framtiden. Studier visar att 85 procent av
det vi oroar oss for inte ens intréiffar.

— Medveten ndrvaro kan hjilpa oss att vara
nirvarande i nuet. Men jag tror ocksi man bor
se over sina krav pa sig sjdlv, sina forvintningar.
Vi har sa héga krav pé oss att vi ska vara per-
fekta pé alla omréden, det 4r omajligt. Nagon sa
mig en gang att "livet dr inte gjort for att vi ska
klara av det”. Jag tycker det ligger en tréstande
sanning i det, vi kan aldrig ordna livet sa det
blir perfekt och helt i balans, vi behéver lira oss
vara snilla mot oss sjdlva nir det ér tufft, sdger
Daniel Ek.

Minga har svért att somna pi séndagskvil-
len for att de oroar sig 6ver vad som ska hinda
pa jobbet. Nir tankar och oro snurrar kan det
vara svart att somna. Oro 4r ofta oprecis, otydlig,
ddrfor kan det vara bra att bena ut vad det
handlar om.

— Om man vet med sig att man har svarig-
heter att somna pé sondagar kan man tidigare
pa dagen skriva en lista pa saker som oroar en
och gora en kort problemlésning, det vill siga
hur 16ser jag detta, vad ér nésta steg. Sedan kan
man besluta sig for att man tar fram listan pa
miéndag pé jobbet och tittar pa den. D4 kan jag
slippa den pé sondagskvillen eftersom jag vet
att jag kommer ta itu med det under morgon-
dagen och jag till och med har négra l6sningar.
Innan man gér hem sista dagen i veckan kan
man ocksa skriva en notis till sig sjilv om saker
man ska ta itu med och eventuella 16sningar,
siger Daniel Ek.
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Boken TID ATT LEVA av Daniel Ek, |

Maste och borde

Det ir litt att hamna i en situation dér allting
tenderar att kinnas som misten. Man kinner
att man "miéste” pricka av nagot pa att-gora-
listan innan man kan ta det lugn och vila. Det
blir tillslut sa att dven de saker som egentligen
ar trevliga och roliga borjar kinnas som masten
som ska prickas av: "jag méste uppvakta mamma
pa fédelsedagen” och "jag miste boka klipptid”.
Nir vi anvinder ordet maste 4r det litt hint att
vi tror att det dr nigot som nddvindigtvis ska
goras, men det stimmer inte alltid.

— Misten dyker ofta upp nir vi redan édr
stressade, men nir vi ligger pd en ligre stressniva
kan vi ta tid till att njuta och vara nirvarande
idet vi gor. Nir vi dr stressade tenderar saker
och ting istillet bli sidant vi maste bocka av f6r
att vi ska hinna nista grej och nista grej. Det dr
liksom inbakat i att stressa att inte vara riktigt
nirvarande, dd kan dven njutningsfulla saker bli
misten eller borden, siger Daniel Ek.

Forskning om stress har visat att hog
stressnivé i kombination med att vi kdnner att
vi inte har kontroll 6ver liget dr vildigt diligt
f6r oss. Det kan vara en bra idé att istillet for att
kinna att vi méste gora saker vinder pi det och
paminner oss om vilka saker vi viljer att gora

och varfor vi viljer att gora dem.

— Det kriver trining i att vara mer accep-
terande mot sig sjilv, det tar tid. Ett bra sitt att
bérja pa dr att fundera ut rent konkret vad det
betyder att vara schysst mot mig sjilv, det vill
siga 1 handling. Kan jag gora saker som bara 4r
f6r mig, ta en kort paus och fika pa egen hand,
ta ett bad, stinga av mobilen, vad behover jag?
Nir vi dr 6verskoljda av misten kan det vara bra
att ta en paus om det dr mojligt och dka bort,
byta milj6 och fa lite nya perspektiv. Man kan
ocksé fundera pé vilka virden som ligger bakom
alla "misten”, det vill siga varfor viljer jag att
gora de hir sakerna, hur berikar de mig?

Ibland kinns det som om livet gar pa au-
topilot och allting sker rutinmissigt. I de fallen
kan man fi nya perspektiv och en helt annan
ndrvaro genom att gora tvirtom. Du lir dig att
du sjilv kan vilja hur du vill agera.

— Man kan prova att i sma steg gora
tvirtom och se vad som hinder; om du alltid
trinar tre ganger i veckan och ater supernyttig
mat — testa att strunta i triningen en vecka och

kép lite chips och godis. Om du alltid kommer i

tid till alla moten — testa att komma lite for sent.

Nir vi ruckar pé véra rigida vaneménster kan vi
vinna ny mark och kdnna mer frihet.
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Daniel Ek ar leg. psykolog och ACT-
utbildare. Han arbetar aven med
mindfulness, som foérelasare, organi-
sationskonsult och yogainstruktor.

Sjalvmedkansla
Du blir aldrig av med dig sjilv och du kan vilja
att vara din bésta vin som dr omtinksam — eller
din fiende, den som dr hard och piskar dig. Din
inre rost kan antingen kritisera eller vara snall
och accepterande. Stress paverkar immunsys-
temet negativt men att dva upp formagan att
kinna medkinsla med sig sjilv i stressen hjilper
till att skydda kroppen for stressens negativa
effekter.

— Niér man vil dr uppe i stress dr det bra
att vara schysst mot sig sjilv och inte sli pé sig
sjdlv fOr att man dr stressad. Att ta hjilp av nira
och kira och att ta rejil tid till dterhdmtning
om mojligt, som att dka bort, kan géra att man
kommer ned i varv igen och hittar tillbaka till
mer glidje och meningsfullhet. Vi tinker inte
s bra nir vi dr stressade si det dr inte alltid
bra att ta stora beslut under stress. Att komma
ned i varv innan man beslutar sig f6r hur man
ska gora fordndringar kan hjilpa. A och O i att
minska stress dr att bestimma sig for att gora
det, att sitta av tid till att fundera pa hur jag
kan gora det och att planera in de steg jag ska
ta. Helt enkelt att sitta det hogt pd agendan
och konkretisera hur jag vill gora en férindring,
avslutar Daniel Ek.
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