HENRIK ANGEL LAR SIG MER OM SIG SJALV MED ACT

Bli medveten om
vem du vill vara

Vilken sorts chef vill han vara, Chefs stressade mellanchef Henrik Angel?
Tiden ar inne for acceptance and commitment therapy (ACT). Metoden
har visat sig sanka arbetsrelaterad stress, minska sjukskrivningar och

Oka prestationen.

Text Sara Hammarkrantz Foto Daniel Stigefelt

DAG FINNS DET knappt nagra
toppar och dalar lingre i
arbetsbelastningen. Den &r
konstant hog. Och nar det tum-
mas pa regler for pauser och
raster, ndr informationsmangden
flodar 6ver och arbetstiderna ar fly-
tande, okar ansvaret pa individen.

”Nar det inte langre finns nagot
att luta sig mot maste vi bli starkare
ioss sjdlva. Vi behover en egen
inre livskompass”, sdger psykologen
Jelena Almazan pa PBM, som Var
stressade mellanchef Henrik Angel
gar i terapi hos.

Det senaste inom kognitiv bete-
endeterapi som kallas tredje vagens
KBT &dr acceptance and commitment
therapy (ACT). Det dr en metod
som visat sig sianka arbetsrelaterad
stress och 6ka den psykiska hdlsan,
och som har lett till ldgre sjukskriv-
ningar och béttre prestationer.

Dess amerikanska upphovsman,
psykologiprofessorn Steven Hayes,
sager att ACT inte enbart ar till-
lampbart mot stress utan dven for
ledarskapsutveckling.

Vad innebir da ACT? Den forsta
delen av ACT handlar om att ldra sig
forhalla sig till sina tankar sa att de
far mindre makt 6ver dig. Oavsett
om det ar tankar som stressar, oroar
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eller gor dig upprord, eller om det
ar tankar som ar kontraproduktiva,
som att du till exempel forringar
och domer dig sjdlv.

DET HANDLAR ocksa om att ge plats
for obehagliga kdnslor i stdllet for
att undertrycka eller skjuta dem
ifran sig. Och att vara narvarande i
nuet och observera sig sjalv — med
andra ord det som med ett gemen-
samt namn kallas mindfulness.

”Du kan jobba med olika tekniker
for stressbearbetning, felsdka och
hitta det som triggar din stress. Men
det finns en bas for allt, och det ar
medvetandet. S genom att jobba
med det pa djupet kommer du at
allt som paverkar ditt medvetande,
diribland stressen”, sdger Gunnar

Michanek, grundare av Mindfulness-

gruppen och Minds Unlimited.
Han arbetar med ledarskaps-
utveckling utifran mindfulness
pa riksdagen, PWC och flera stora
foretag och utbildar dven mindful-
ness-instruktérer. Gunnar Michanek
ar ocksa den enda skandinav som
har gatt Googles ledarskapsutbild-
ning Search Inside Yourself (se
faktaruta).
"Vi dr oftast omedvetna om
vad som skapar vara tillstand, sa

Fredrik Livheim
forskar pa ACT-
behandlingar och
stress vid Karo-
linska Institutet i
Stockholm.

mindfulness handlar om att med-
vetandegora tankar, kdnslor och
inre tillstand. Nar vi blir medvetna
om alla impulser fran oss sjidlva och
dem vi moter pa savdl mental och
emotionell som fysisk niva kan vi
gora helt andra val. Val som ar min-
dre energikridvande och gor oss mer
harmoniska och mer effektiva.”

GUNNAR MICHANEK berittar om
en av sina klienter pa SEB som upp-
levde att hon oftast "tog slut” vid
tretiden pa eftermiddagen. Nu kan
hon genom att gora nagra andnings-
Ovningar och en sa kallad kropps-
skanning fa fornyad kraft och vara
produktiv i tva timmar till.

Forklaringen till detta menar
Gunnar Michanek gar via hjirnans
vaglangder:

Till vardags, som nér vi arbetar,
befinner vi oss i betavdgor. Och det
dr nar vi gar upp i hyperbeta som vi
brénner ut oss.

Nar vi slappnar av hamnar vi i
alfa, dar hormonutséndringen ir
annorlunda och minnesférmagan
okar. Slappnar du av annu mer
sjunker du ner i de langsamma
theta-vagorna dir dorren till vart
undermedvetna star pa glint.

I delta sover du.



Kropps-
skanning
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@y Du behiver gora en personlig inventering
avvad du tycker dr viktigt och stdmma

av mot din egen inre livskompass.”

"Det du ldr dig i mindfulness dr
att ga fran den vanliga vaglingden
av vakenhet och aktivitet, alltsa
beta, till aktivitet i avslappnat
tillstand, alltsa alfa. Du far massor
gjort utan att det skapar restpro-
dukter som till exempel stress. Du
ar i ett flode och dr inte ens trott
nar du ar fardig.”

FORSKNINGEN kring mindfulness
har exploderat. Det kommer en
strid strém av rapporter om min-
skad stress, forbattrad hélsa och
okad effektivitet. Tekniken bestar
av andningsévningar, meditation
och kroppsskanning.

Da Henrik Angel redan har gatt
en terminskurs i mindfulness fick
han i stéllet préva integrerad till-
limpad avslappning (ITA) for att
hans hjarna ska ldra sig nar den ar
avslappnad och nar den dr spand.

SA MINSKAR

I terapin hos Jelena Almazan dgnar
han sig dven at den andra delen av
ACT, som dr ett varderingsarbete
dir man definierar vilket sorts liv
man vill leva och vilken sorts per-
son man vill vara.

ARDERINGAR handlar
om den kvalitet vi vill
ska genomsyra vart
agerande i varje stund,
till skillnad fran mal som
dr nagonting vi uppnar och blir
klara med.
Livskompassen som Jelena Alma-
zan talar om bestar av fyra delar
— arbete/utbildning, fritid, familj/
relationer och hélsa. Att noggrant
gaigenom sina varderingar inom
dessa omraden ger dig vigvisare
om hur du vill agera.
“Egentligen handlar ACT bara om
tva saker: Vad dr riktigt viktigt for

ACT STRESSEN

DE ACT-UTBILDNINGAR som
Fredrik Livheim forskar pa ar
inte mer an 12 timmar langa.
De sker i grupp och man
traffas oftast tre ganger tva
timmar. Och det racker for
att ha stor effekt.

| en studie pa 124 sjuk-
skoterskestudenter fick de
som gatt ACT-utbildningen
mindre utmattningssymtom,
mindre stress och battre
generellt maende jamfort
med dem som gatt en kurs i
personlig utveckling.

Och nar en internationell
studie gjordes pa mellan-
chefer pa London- och New
Yorkborsen fick halften av
deltagarna en kurs i kom-
munikationsfardigheter och
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halften ACT-utbildningen pa
12 timmar.

De som fatt ACT blev
battre chefer med tillagget
att de kunde vara narvar-
ande, kdnna och agera
klokt utifran sig sjalva,
blev mindre stressade
och drabbades av mindre
psykisk ohélsa.

DESSUTOM tjanade den har
gruppen 190 miljoner kronor
mer under en kommande
attamanadersperiod &n
gruppen de jamférdes med.

"Férvisso en medelstor
effektstorlek i de har sam-
manhangen, men likval en
vinn-vinn", sager Fredrik
Livheim.

mig om jag sjdlv far vilja? Och vad
hindrar mig?”, sdger en av Sveriges
fraimsta ACT-experter, Fredrik
Livheim.

“Livet kommer att vara svart,
manniskor vi dlskar dor, vi sjidlva
kan bli sjuka eller forlora jobbet. I
ACT tar man ett mer existentiellt
perspektiv och tittar pa vad vi
behover acceptera och vad vi kan
forindra. Aven mindfulness-6v-
ningarna syftar till att kunna agera
andamalsenligt mot det man tycker
ar viktigt. Det dr latt att stanga sig
blodig mot tinkta hot som att *det
inte borde vara sa hir’, men klokare
att konstatera att nu ir det sa hir
och sedan fraga sig vad man kan
gora at det”, sdger Fredrik.

“Bade anstillda, mellanchefer
och hégre chefer behover verktyg
for att hantera stress. I det arbetet
ingdr att identifiera sina egna vir-




GOOGLE-SOK DITT INRE

halle maste de kunna bygga
om sin hjarna. Neuroscience
visar att du kan det, for precis
som nar du borstar tanderna
kan du tvatta rent hjarnan
med mindfulness”, berattar
Gunnar Michanek (bilden),
grundare av Mindfulness-
gruppen och Minds Unlimi-

GOOGLE HAR som mal att ha
de lyckligaste, friskaste och
effektivaste medarbetarna av
alla. De 40000 anstallda far
darfor valja vilken utbildning
som helst - och majoriteten
viljer Googles egen mindful-
ness-kurs.

"De har blivit tillsagda att
om de vill bli lyckliga. friska
och effektiva i dagens sam-

deringar, bade som privatperson,
men ocksa som chef. Du behdver
gora en personlig inventering av vad
du tycker ar viktigt och stimma av
mot din egen inre livskompass.
Hur vill jag vara som chef? Vad
tycker jag ar viktigt? Vad har
jag for forebilder? Nar det dar
tydligt blir det ocksa enklare
att agera utifran.”

KOMMER NI IHAG att Henrik
Angel fick i uppgift av Jelena
Almazan att ga en ny vag till
jobbet, stiga av bussen tidigare
dn vanligt och medvetet bli sen
till ett mote?

Detta handlar om psykolo-
gisk flexibilitet. Och det ér det
som ACT-terapin syftar till. Att

ted.

Nar ryktet om Googles

interna mindful-

ness-utbildning

spred sig ville

andra foretag "

som Linkedin

ocksé fa ta del av den.
Google startade da insti-

tutet Search Inside Yourself

som utbildar manniskor

externt som vill bli instruk-

torer inom mindfulness och

oka var formaga att anpassa oss till
en situation med Oppenhet, upp-
mirksamhet och fokus, och handla
pa ett konstruktivt satt utifran vara
varderingar.

Nar vi blir stressade far vi
allt mer rigida beteendemons-
ter som fungerar i stunden,
som att dricka alkohol nar
man kommer hem fran jobbet
for att ga nerivarv.

| STRESSEN blir livet mindre,
man gar pa autopiloten och
springer i samma spar. Darfor
forsoker man fa in flexibilitet
genom att gora nya saker, det
vill sdga tvinga av autopiloten,
for att bli medveten om att
man kan gora ett annat val.

Henrik Angel far testa integrerad tillampad
avslappning (ITA) i stéllet for mindfulness.

emotionell intel-
ligens. 350 personer
sokte till den forsta
kursen och av de 35
som togs in var Gunnar
Michanek den enda skan-
dinaven som kom in.

Googles Search Inside
Yourself har som mal att ut-
bilda en miljon mindfulness-
instruktorer pa 20 ar.

LASSE LYCHNELL

“Niér vi dr stressade styrs vi av
negativa forstarkare, som att ’jag
star inte ut med att ...” eller ’jag vill
inte vara sadan’, snarare dn att vi
gor saker for att vi sjilva viljer det.
Nir vi borjar gora andra saker kom-
mer vi i kontakt med varfor vi vdljer
att gora det vi gor. Om vi kan 6ka
ménniskors psykologiska flexibilitet
och minska undvikandet ser det ut
att kunna hdnga ihop med néstan
alla typer av psykologiska problem.
I stéllet for att sndva in och diag-
nostisera att man dr till exempel
deprimerad ligger 16sningen med
ACT i att leva ett vitalt och rikt liv
i enlighet med sina egna val. Kom-
mer du igang med det kommer dven
stress att minska”, sdger Fredrik
Livheim.

Se bildbevis |
pa Instagram |
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Henrik Angels arbete med sig sjalv har borjat
ge resultat. Spontan feedback fran en av sina
medarbetare visar att han ar pa ratt vag.

Text Sara Hammarkrantz

HENRIK ANGELS DAGBOK

“Jag har fatt biittre fokus”

HENRIK ANGEL

GOR: Enhetschef pa SHIS Bostader
sedan tva ar tillbaka.

ALDER: 35 ar.

FAMILJ: Gift med Josefine, barnen
Mathilde 3.5 &r och Esther 3 man.
BOR: | radhus i Enskede Gard,
Stockholm.

30 MARS
“Nu dr fokus pa betingad avslappning
och att identifiera triggers, brattom-
beteende och alternativa beteenden.
Det handlar om att anvinda det

vi tidigare har gatt igenom fér att
hitta triggerpunkter och aktivt vilja
alternativa beteenden for att ldra in
att man kan vilja.

For min del handlar det konkret
om saker som att ga langsammare,
aktivt se till att prata langsam-
mare (pratar ofta rdtt fort) och
Sframfor allt gora en sak i taget
(finns ju sa manga saker att gora
och sa lite tid).

Jag ska ocksa tanka pa vad som dr
det mest halsosamma alternativet
for mig och medvetet vilja det (sedan

kan man saklart behova springa till
tunnelbanan vissa dagar dnda).”

9 APRIL
“Som ett led i Stresskolan deltar jag
i en integrerad tillimpad avslapp-
ningskurs (ITA) hos PBM. Jag har
hunnit med tre av sju grupptriffar
dn sa ldnge. Bdst beskrivs det som
avslappningsdelen av mindfulness
utan det ’inre’.

Syftet d@r bland annat att sinka
spdnningsnivan i kroppen, ge 6kad
kroppskdnnedom, trina koncentra-
tion och rutinmdssigt ldra sig stanna
upp och pausa under dagen.

For mig som testat mindfulness
tidigare och har nagot att jaimfora
med sa foredrar jag ITA da det dr
mer konkret och hands-on for mig.

De tva forsta tillfdllena har vi
dgnat oss at LPA (Lang progressiv
avslappning) som innebdr pass pa
cirka 15 min i del I och 15-20 min
idel 2. Allt eftersom sdnker man
sedan tidsatgangen for att slutligen
ha ett metodspann med évningar pa
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NASTAN TOMT

Fredag, och tomt pa anslags
tavian sa nar som pa en
huvudfoting
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RENSNING PAGAR
Till pappersatervinningen
Harligt!

le utsikt fran

Testa din

stressniva

HEF.SE RESSKOLAN

allt fran 20-30 sekunder upp till 20
minuter beroende pa vad som fun-
gerar bdst for stunden.”

13 APRIL
"I dag fick jag en bra kvittens fran en
av mina medarbetare som vet att jag
deltar i Stresskolan. Hen berdttade
att hen upplevt att det paverkat mig
positivt att jag deltar. Mer fokuserad
och strategisk och mindre stressad till
mitt sdtt. Kul att hora!

Fick dven resultaten fran NMI
och kommunikativt ledarskap. Det
var goda resultat. Sjdlvklart har en
del organisationsforandringar och
hdndelser spelat in men pa de “kri-
tiska” punkterna sag det bra ut.

Min ambition dr ju att dra ner
pa brdttombeteendet och vara mer
nédrvarande for personalen. Att jag
slutat sitta sa mycket vid mejlen dr
en riktig vinst och frigor mycket tid.
Intressant att det dr sd ldtt att falla in
i mejlboxens slaveri. A andra sidan dir
den goda nyheten att det gar att bryta
och aterta sin tid.”

Del 5

Ny norsk
forskning
visar att
bésta sattet

att forebygga
jobbstress ar
att utveckla
goda relatio-
ner med med-
arbetarna.

HOPPSAN!
Ar detta en stresstrigger
eller en chans till ‘kopp
lande promenad?

SA VILL VI INTE HA DET
Ny arbetsvecka
inte kanner sa har!

tur att man



