Hantera stress med ACT

Bade dverbelastning pa jobbet och arbetsloshet
kan orsaka stress och psykisk ohélsa. Det finns flera

2

metoder att for att ma battre. ACT &r en metod

som fatt alitmer faste.

- Nistan alla blir stressade av situa-
tioner som dr nya, of6rutsdgbara
och dir vi upplever lag kontroll.
Arbetsléshet dr en sidan stress,
siger Daniel Ek, psyko-

log, yogainstruktdr och
en av tre forfattare till
boken

"Tid att leva - Ett
tioveckorsprogram for
stresshantering med
ACT och mindfulness”.

Att vara arbetslds innebir ofta
att du lever med en kombination av
béde yttre och inre hinder. Du vill
l3sa problemet med att du dr arbets-
18s och funderar kanske mycket p
vad du kan gora for att 6ka chan-
serna att fa jobb.

- Ibland kan de egna tankarna
bli ett hinder for att ta steget och
|6sa de yttre problemen. Sa fort du
bdrjar tinka pd att du ska skaffa
ett jobb kommer tvivien. Jobbiga
tankar och kidnslor kan dyka upp sa
fort du ska skriva ett cv och det dr
inte ovanligt att du skjuter upp saker
du skulle behdva gora, sdger Daniel
Ek.

Daniel Ek.

P4 senare &r har en ny form av KBT
(Kognitiv beteendeterapi), vunnit
allt mer fotfaste.

ACT, Acceptance and Commitment
Therapy, handlar om att fa syn pa
vad som &r viktigt i livet och hjélp att
dverkomma de hinder som star
ivdgen.

- Nér du befinner dig i en kris
kan det ibland vara hjdlpsamt att
se om du kan ldra dig nagot avden
tuffa situationen. Finns det nigon
egenskap som du skulle vilja dva dig

pa?

TEXT: MAJA LUNDBACK

Vill du bli battre pa att be om hjilp
eller vill du Gva dig pa acceptans,
sjdlvmedkinsla eller kanske tila-
mod?

Att fastna i negativa tanke-
mdnster, oro fér framtiden och
dilig ekonomi &kar den psykiska
belastningen.

~ Det kan verkligen vara tufft att
vara arbetslds. Du kan uppleva att du
stdr utanfor samhillet, eftersom det
dr sa viktigt att ha en sysselsdttning
och jobb. Du kan bérja tvivla pa din
jobbidentitet och bérja undra vem du
dr. Dessutom kan du bli stressad av
att vinner och bekanta brjar stilla
fragan varfor du inte skaffar ett jobb,
sdger Daniel Ek.

Att komma ur sina vanliga rutiner
dr ocksd vanligt.

- Det dr bra att se till att triffa
manniskor som du tycker om och
som kan acceptera dig som du dr. Att
ga en kurs eller hitta olika rutiner,
som gor att du kommer ur din egen
tankevirld dr bra. Att fastna i egna
tankar gor ofta att du blir inaktiv och
skjuter upp saker.

Genom att gdra ACT-dvningar ldr
du dig att jobba med dina jobbiga
tankar och kinslor s att du inte
hindras avdem.

Du lir dig att anvinda problemlds-
ning pa det som du kan férindra och
acceptans kring det som du behdver
acceptera.

- Acceptans kan latt forvixlas
med att ge upp, men det handlar
snarare om att acceptera kinslorna
som dyker upp och dndi ta de steg
som behdvs for att 16sa din situation,
sigerhan. ®

”Det kan verkligen vara tufft att vara

arbetslés. Du kan uppleva att du star

utanfor samhdllet.”
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Med ACT-8vningar kan )

du ta dig ur negativa
tankemdnster och hitta
ny energi.

ACT-OVNINGEN “DEN VANLIGA HANDEN”

Ténk pd ett omrdde i ditt liv som ar jobbigt, som du kimpar med. Lit
tankarna och kinslorna bli tydliga.

Ligg en hand pa din kropp dér du kdnner att de jobbiga kinslorna
finns.

Upprepa for dig sjalv:

“Det hir dr ett tufft gonblick i mitt liv.”

“Jobbiga stunder 3r en del av livet.”

“Just nu kdnner ndgon i virlden en liknande kdnsla.”

Tillat alla dina kdnslor att finnas. Du behver inte gilla dem eller vilja
ha dem. Forestill dig att handen dppnar upp och ger plats for alla
kénslor.

Killa: Boken “Tid att leva - Ett tioveckorsprogram fér stresshantering med ACT och
mindfulness” av Fredrik Livheim, Daniel Ek och Bjérn Hedens)d.
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