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OVNINGAR MOT STRESS

Med hjalp av Anna Bennich Karlstedts bok Sjukt stressad
far du konkret hjalp att skapa en lugn vardag.
Har har vi samlat de manga évningar som finns i boken,
som ett komplement till ljudboken och e-boken.
Ha penna och papper eller din telefons anteckningsapp tillganglig!

(Tips: | vissa av dvningarna finns det bilder
pa formular att skriva av och fylla i.)
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OVNING 1: Balans mellan uppvarvning och aterhidmtning

Fundera en stund pa vad som far just dig att varva upp och vad som far dig att kom-
ma ner i varv. Skriv sedan ner det du kommer pa i en lista med uppvarvare och en
lista med aterhamtare.

Exempel pa vanliga uppvarvare kan vara att datorn hanger sig, att du missar bussen
eller att du oroar dig 6ver en viktig prestation pa jobbet.

Exempel pa vanliga aterhamtare kan vara att lasa en bok, dricka en kopp te, ga pa
en promenad eller tréffa en nara van.

Las mer i kapitlet “Hur aterhdmtar vi oss?” i Sjukt stressad.

OVNING 2: Fight & flight

Skriv ner nar du senast tankte pa ndgot som drog igang stressreaktioner i din kropp!
Hur ofta hander det? Behévde du egentligen ha fight/flightmekanismen igéng just
da?

Las mer i kapitlet “Sa skiljer sig ménniskans stressreaktion fran andra
daggdjurs” i Sjukt stressad.

OVNING 3: Stressymtom

Kanner du igen nagra av nedanstdende symtom pa langvarig stress? Vilka ar mest
utmarkande foér dig? Lista dem gérna.

Fysiologiska (kroppsliga) symtom:

e Hogt blodtryck

* Somnsvarigheter

* Spanda muskler - ont i huvudet och i kroppen

* Yrsel, domningar, stickningar

e Matsmaltningssystemet fungerar daligt (magont)
e Daligt med saliv och magsyra (muntorrhet)

e Kanslighet for infektioner

Kognitiva (tankemaéssiga) symtom:

* Minnessvarigheter

e Koncentrationssvarigheter

e Bristande fokus

e Langsammare tankeverksamhet



Kénslomassiga symtom:

* |rritation

o |lska

e Gratmildhet

e Nedstamdhet

Lads mer i kapitlet “Symtom pa langvarig stress” i Sjukt stressad.

OVNING 4: Aterhimtande aktiviteter

Nar agnade du dig senast at nagon aterhdmtande aktivitet? Ta nagra minuter och
lista nagra saker som ar aterhamtande for just dig.

Lads mer i kapitlet “Hur aterhdmtar vi oss?” i Sjukt stressad.

OVNING 5: Stresskartliggning

Rita av kartlaggningsinstrumentet nedan for att registrera klassiska stressituationer
och férsok skriva ner vad som hander i respektive “pusselbit”. Har

nedan hittar du ett exempel pa hur det ser ut nar stresskartlaggningsinstrumentet ar
ifyllt samt ett tomt formular, som du enkelt kan utga fran nar du kartlagger din egen
stress pa ett separat papper eller i pa din telefon eller dator.

Utskriftsbara bilder till denna 6vning finns sist i dokumentet.

Las mer i kapitlet “Kartlaggning” i Sjukt stressad.

OVNING 6: Virderingar del 1

Nedan finns listat nagra omraden som de allra flesta manniskor tycker ar viktiga. Ta
en stund och skriv ner lite mer detaljerat (pa ett personligt plan) vad som ar viktigt
for just dig inom vart och ett av de omradena:

1) Mina relationer. Familj, vanner, karleksrelation.

2) Halsa. Fysiskt och psykiskt valmaende.

3) Utbildning/jobb. Att utbilda sig inom nagot omrade eller ha ett arbete jag tycker
om.

4) Fritidsaktiviteter och intressen. Roliga och/eller avkopplande aktiviteter
under ledig tid.

Nar du har formulerat vad du vardesatter inom de omraden som kanns viktigast kan
du utifran det lattare konkretisera mal. Ett exempel vad géller relationer kan vara:



“Jag vill vara en bra och narvarande vén at mina ndrmaste”

S& hur gér man det pa ett konkret satt, sa att det kan uppfattas dven av mina van-
ner? Ett specifikt, konkret och tydligt mal, for att verkligen efterleva den varderingen,
skulle kunna vara:

“Jag hér av mig per telefon till mina ndrmaste vanner nagon gang i veckan” eller
“Jag ser till att planera in lite tid for att tréffa de som betyder allra mest fér mig
nagon gang per vecka/manad”

Da blir malsattningarna omsatta i konkreta aktiviteter/beteenden, de blir
kontrollerbara och de leder mig enligt mina varderingar.

OVNING 7: Varderingar del 2

Formulera nagra enkla, konkreta mal som ligger i enlighet med dina varderingar (se
foregaende 6vning). Ta dven din stresskartldggning fran évning 5 till hjalp. Vilka situ-
ationer stéller till det? Hur vill du ha det istéllet?

Bbrja med att fundera ut ett huvudmal som du tycker kdnns viktigt och skriv ner det:
"Mitt huvudmal ar ...” Dela sedan upp det i nagra konkreta delmal enligt beskriv-

ningen ovan, och skriv ner dem ocksa:

Mina delmal:

=28 NS

Lds mer i kapitlet “Att paminna sig om sina varderingar” i Sjukt stressad.
OVNING 8: Att utmana obehag (exponering)

Titta pa din kartlaggning 6ver stressiga situationer (6vning 5) och de reaktioner som
foljer av dem. Valj ut ndgot problembeteende som du skulle vilja andra.

Har foljer forst ett ifyllt exempel pa exponeringsévningen, och sen ett tomt formular
som du enkelt kan skriva av (eller skriva ut) for att fylla i sjalv.

Utskriftsbara bilder till denna 6vning finns sist i dokumentet.
OVNING 9: Registrering av stressbeteenden
Hur ser dina stressbeteenden ut? Kartldagg dem under en vecka genom att skriva av

(eller kopiera in i anteckningsappen pa din telefon) listan pa stressbeteenden nedan.
Kryssa for respektive beteende varje dag som du kénner igen dig i det.



e ROr mig snabbt fast jag inte har brattom

e Ater snabbt

e Nagon sager att jag ska lugna ner mig

o Altar irritationsmoment

e Tavlar mot mig sjalv eller andra

e Paskyndar den som talar

e Kanner otalighet i kder eller trafik

e Talar med hog rostvolym

e Kénner otalighet dver att se nagon annan arbeta langsamt
e Talar snabbt

¢ Tittar pa klockan utan att behdva veta tiden
* Forsoker snabba pa aktiviteter

* Avbryter mig sjalv eller nagon annan

e Gor flera saker samtidigt

OVNING 10: Dagliga évningar

Kanner du igen dig i listan i évning 9, eller kommer du pa andra saker som du gor
utan att riktigt tanka pa det, vare sig du behover eller inte? Lista nagra och forsok
bryta dem genom att géra tvartom. Om du till exempel &ter valdigt fort kan du ha
som uppgift att dta ndgra maltider ldngsamt. Skriv ner efterdt hur du tyckte att det
var.

Titta pa dina stressbeteenden och formulera nagra évningar till dig sjalv utifran dem.
Ge dig sjalv en 6vning per dag i en vecka, skriv upp dem och utvardera sen!

Exempel:

MANDAG

Ovning: Ata maltiderna ld&ngsammare.

Egen reflektion: Svart vid frukosten, gick battre pa lunchen. Kandes lugnare i magen.
Glémde pa kvallen.

TISDAG
Ovning: Gér en sak i taget.
Egen reflektion: Gick inte. Glomde bort. Far géra om...

ONSDAG

Ovning: Ta tre minipauser.

Egen reflektion: Funkade bra. Lémnade stolen, at ett dpple, tog nagra andetag.
Skont!

TORSDAG
Ovning: Vara narvarande i lekstund med min dotter.
Egen reflektion: Gud sa svart det ar att lagga bort sin telefon! Skarpning!

FREDAG
Ovning: Inte avbryta andra pa méte.



Egen reflektion: Svart, lite frustrerande, stressande forst men larorikt.

LORDAG OCH SONDAG

Ovning: Forsdk plocka bort masten och géra roliga saker hela helgen.
Reflektion: Lite svart, men skont att férhandla med sig sjélv och inse att allt
faktiskt inte maste goras just idag. Borjade lasa en bok.

Las mer i kapitlet ”Att upptacka och ersétta sina stressbeteenden” i Sjukt stressad.
OVNING 11: Problemkategorisering

Tank pa ett problem som dykt upp nyligen som du kanner dig stressad 6ver. Stéll dig
foljande fragor:

Ar problemet viktigt?

Fundera pa om det ar ett verkligt problem eller om det egentligen ar en bagatell
som du fastnat vid. Om du svarar nej pa fragan blir du skyldig dig sjélv att lagga pro-
blemet i “Slapp det”-ladan.

Svarar du ja, stall nasta fraga:

Kan jag paverka problemet?

Fundera p& om du kan géra ndgot for att paverka just det har problemet. Ar det
inom din kontroll att agera pd? Om du svarar nej skall problemet till “Slapp det”-la-
dan.

Svarar du ja, stéll dig nasta fraga:

Ar det vart det?

Gor en bedémning 6ver vad du kan goéra at problemet, hur lang tid det tar, hur
mycket energi det eventuellt krdvs av dig och fundera pa om det ar vart det. Om du
svarar nej blir du skyldig dig sjélv att slappa det. Om du svarar ja - agera pa proble-
met!

Om du kénner att du upplever att alla problem ar lika stora eller om du har svart att
prioritera bland dem, anvénd problemkategoriseringstradet nedan for att hjalpa dig
sjalv att sortera och kategorisera dem lite mer.

Lds mer i kapitlet “Stress och problemlésning”
i Sjukt stressad.




OVNING 12: Livsregler

Skriv ner svar pa féljande fragor:

e Kan du komma pa nagra livsregler du har, vad galler till exempel dina
prestationer eller relationer till vanner/partner, som &r problematiska for

dig? (De brukar kunna formuleras som “Jag maste...” eller "Om jag inte...

sa...".)

e Hur later de?

¢ | vilka situationer uppstar de?

e Vilka beteenden framkallar de hos dig?

e Vad blir konsekvenserna av dem?

Tips: anvand stresskartlaggningen i 6vning 5 och peta in dina negativa livs-
regler och reaktioner dar.

Lads mer i kapitlet “Tankar” i Sjukt stressad.

OVNING 13: Att skapa distans till jobbiga tankar (ACT)

Tank en tanke som du ofta kédmpar med och lagg marke till vad som hénder nar du
tanker den. Det kan kénnas konstigt att framkalla en tanke du helst inte vill tanka p3,
men for évningens skull, hall fast vid den ett tag.

Ett exempel kan vara: “Jag &r en bluff”

Lagg marke till hur det kanns i kroppen att tdnka den. Kanske hander ndgot med
andning, puls, med kanslor av obehag.

Lagg nu till frasen "“jag har en tanke att” framfor den ursprungliga tanken:

“Jag har en tanke att jag ar en bluff”

Notera sedan under en stund hur det kdnns, som ovan.

Lagg sedan till ytterligare en fras; “Jag lagger mérke till att” framfor den befintliga
meningen:

“Jag lagger maérke till att jag har en tanke om att jag &r en bluff”.
Hur kénns det att tanka tanken nu? Fundera 6ver om du marker nagon skillnad.
Syftet med dvningen ar alltsd att skapa lite storre distans till innehallet i tankarna.

Man kan skapa distans utan att behdva resonera eller diskutera eller ens beréra
fragan om det ar sant eller inte.



Lads mer i kapitlet “Att skapa distans till jobbiga tankar” i Sjukt stressad.
OVNING 14: Mindfulness
Satt dig lite tillratta, ratt upp och ner dar du sitter. Férsék nu under en stund att:

* Observera rummet utan att vardera

* Uppmarksamma vad du ser: Farger, ljus, strukturer
e Andas in dofter och lukter

® Lyssna

* Observera rummets detaljer

e Beskriv rummet for dig sjalv

Svart? Det ar det oftast i bérjan. Manga tycker det ar svart att halla sig ifran att var-
dera saker, det &r vi sa vana vid att gora standigt (fint, fult, bra, daligt etc). Ofta blir
man ocksa stord av andra tankar (“skulle jag kdnna doften av nagot ocksa?” “vad

ar klockan?”). Nar man stors av andra tankar ar uppgiften helt enkelt att férsoka
fokusera tilloaka pa det som ar nu. Medveten narvaro ar en fardighet som gar att
trana upp. Forsok att trana pa det nar du till exempel dricker en kopp te eller gar en
promenad.

Las mer i kapitlet "Mindfulness” i Sjukt stressad.
OVNING 15: Altandeprincipen

Det &r viktigt att kunna reflektera dver de tuffare sakerna som intraffar i livet ibland.
Men man behdver kunna skilja vad som ar reflektion, konstruktiv problemlésning
och kanske sorgebearbetning ifran vad som i stallet blivit ett destruktivt dltande. Nar
vi tdnker pa nagon ofdrratt eller jobbig hdndelse under lang tid utan att det leder
nagonstans, da altar vi.

Stall dig fragan: Har jag fastnat i och ténkt de har tankarna valdigt manga ganger
forut?

e Om svaret ar ja, fraga dig da:
* Har det lett till ndgon form av I&sning pa problemet?

Om svaret ar nej, da ar det sannolikt ett fruktlost dltande.

Att bryta altande som pagar i stunden |6ser man bast genom nagon form av aktivi-
tet. Res dig upp ifran stallet dar du sitter eller ligger (det racker inte att sitta kvar och
sdga "tank inte pa det har mer nu”), byt rum eller miljé och GOR n&gonting annat.
Ring en van, sla pa en TV-serie eller stick ut och jogga en svang.

Lés mer i kapitlet “Altandeprincipen” i Sjukt stressad.



OVNING 16: Att uppticka sina tankefillor

Forsok upptéacka och hitta dina egna tankefallor (Ias exempel i boken om t ex allt
eller ingettankande, 6vergeneraliseringar, psykologiska filter och kédnslotéankande).
Skriv ned dem allt eftersom under nagon veckas tid. Nar du lart dig kdnna igen de
som eventuellt ar aterkommande for just dig, kan du férséka resonera lite kring dem.
Stammer det alltid? Vad far det for konsekvenser for mig att tanka sa? Skulle jag tan-
ka pa samma satt om det gallde en van eller mina barn?

Tank ut tre egna exempel pa sadana tankefallor som du hamnat i och skriv ner dem.
Lads mer i kapitlet “Att upptécka sina tankeféllor” i Sjukt stressad.
OVNING 17: Andningsévning

e Slapp ner axlarna och andas lugna, djupa andetag.
* Andas in och tank 1"

* Andas ut och tank “slappna av”

* Andas in och tank "2"

* Andas ut och tank “slappna av”

Upprepa till siffran 5 och sedan tillbaka ner till 1 igen
Forsok vid varje “slappna av” att verkligen kanna att du blir lite tyngre i kroppen
(rumpan mot stolen, axlarna faller ner ytterligare etc).

En sak som &r bra med den hér 6vningen ér att rakningen haller fokus pa just det. Da
far andra tankar, kanske stressiga tankar, mindre plats. Utmaningen med 6vningen ar
just att halla fokus pa siffra (som ar neutralt) och pa instruktionen man ger sig sjalv.
Det &r saklart vanligt att man blir stérd av andra tankar men da galler det att fokuse-
ra tillbaka bara. Med lite trdning kan man bli battre pa precis det!

Las mer i kapitlet "Kropp” i Sjukt stressad.

OVNING 18: Sémndagbok

For att ta reda pa hur sémnen egentligen fungerar kan man skriva smndagbok. Da
kan man ocksa se om de forandringar man sedan goér ger nagon effekt. Det ar svart
att exakt veta hur mycket man sover (ofta sover vi mer &n vi tror) men det ger en
fingervisning.

Gor en sdmndagbok och skatta hur sémnen ser ut f6r dig genom att under en veck-
as tid svara pa nedanstaende fragor varje dag.

Fragor att besvara i en sdmndagbok:
e Tid for sanggaende?

e Tid for uppstigande?
e Hur lang tid tog det att somna?



® Har du vaknat under natten? (Isf antal ganger.)

® Anvande du somnmedel?

e Antal timmar/minuter som du har sovit?

® Hur bra har du sovit under natten? (1 = mycket daligt 2 = ganska daligt
3 = varken bra eller daligt 4 = ganska bra 5 = mycket bra)

e Har du sovit under dagen?

Utskriftsbara bilder finns sist i dokumentet.

Las mer i kapitlet "Sémnbesvar och hur det behandlas” i Sjukt stressad. Las mer i
om hur du kan anvanda somndagenboken i kapitlet “Sémnrestriktion”.

OVNING 19: Varningstrianglar

Att gora foréandringar av gamla inldrda beteenden och vanor &r lattare sagt an gjort.
Ett bakslag ar en tillfallig tillbakagang ifran nagot man har klarat av att férandra, och
alltsa ingen katastrof eller ett "bevis” pa att det inte gick eller att du inte klarar av att
gora férandringen. Det gar att hjalpa sig sjalv nar man har dessa bakslag. Nar man
upptacker att man borjar tappa en ny vana och aterga i gamla beteendemonster sa
kan man agera pa det. Borja med att fundera ut vanliga triggers for att falla tillbaka.
Exempel kan vara:

e Otalig
e For hog ambitionsniva
e Vill spara tid

Skriv ner dina egna varningstriggers och satt upp dem som varningstrianglar dar du
latt kan se dem. Da kan du lattare upptacka dina triggers nar du ar pa vag att hamna
déar igen. Dérifran kan du ga tillbaka till ditt material och paminna dig om de saker
du lyckats férdndra. Och bérja jobba konkret med det igen.

Lads mer i kapitlet "Att hélla fast vid sina nya vanor” i Sjukt stressad.



OVNING 5: Stresskartliggning

Bild 1

SITUATION
(dir problemet
visar sig)

TANKE
(tankar i
problemsituationen)

KANSLA
(kroppsliga och
kiinslomdissiga
responser)

BETEENDE
(vad jag gor i
situationen)

UL Y

Exempel: Far fragan pa mate om jag kan
ansvara for ytterligare en uppgift som
behaver goras klart till nista vecka

"Hiiilp jog hinner inte”, "De tycker att
jag borde hantera det hir”, "Min chef
blir irriterad om jag stiger nej”, "Jag dr
en ddlig kollega om jag inte stiller upp”

Oro, Frustration, stresskinsla,
uppgiven, okad puls, tyngre aft andas

Forsoker siga: "Vinta, jag vet inte om jag
hinner” men blir for stressad i stunden.
Svarar snabbt: “Ok jag tar den.”

Dricker lite vatten for att lugna mig,
stryker genast frift med mamma i
morgon kvill samt veckans
triningspass i kalendern framf6r mig.




OVNING 5: Stresskartlaggning
Bild 2

UL ouul

SITUATION
(ddr problemet
visar sig)

TANKE
(tankar i
problemsituationen)

KANSLA
(kroppsliga och
kiinslomdssiga
responser)

BETEENDE
(vad jag gor i
situationen)




OVNING 8: Att utmana obehag (exponering)

Bild 1

SITUATION
(dir problemet
visar sig)

MINA
REAKTIONER
(tinker, kiinner)

ALTERNATIVT
BETEENDE

KONSEKVENS
1) kortsiktigt
2) langsiktigt

URGLIRRINE T

Pd méte, far fragan om jag kan ta pa mig
yiterligare en uppaitt. Har full kalender.
Kdnner av huvudvdrk och sover simre
sedan en fid.

Tankar: "De tycker inte jag stiller upp om jag

inte stiger ja”, "Jag gor min chef irriterad”

Kanslor och kroppsliga reaktioner: oro, stress,
okad puls, hjdrtat slar snabbt

Vanlig impuls: Svara JA

Ger mig sjilv lite tid genom att svara: Jag
behaver se efter i min kalender, den ir
alldeles dverfylld just nu. Lat mig
dterkomma.

Siger i efterhand nej eller talar om hur
mycket tid jag behover.

1) Orolig dver att géra nigon besviken, i
situationen dkad stress efter grﬁnsdru?ningen och
tler negativa tankar pa att gora ett ddligt jobb.

2) Far berom av partnern, som ocksa péverkas av
min stress, hinner gd och frina och triffa mamma
under vecﬁun, inser att ingen storre katastrof
intriiffade dven om chefen hojde gonbrynen lite,
inser ocksd att det kanske dr okej att siiga nej nir
det dr adekvat.




OVNING 8: Att utmana obehag (exponering)
Bild 2

ULl

SITUATION
(diir problemet
visar sig)

MINA
REAKTIONER
(tiinker, kiinner)

ALTERNATIVT
BETEENDE

KONSEKVENS
1) kortsiktigt
2) langsiktigt




OVNING 18: Sémndagbok

Son-
Man

Mdn-
Tis

Tis-
Ons

Ons-
Tor

Tor-
Fre

Fre-
Lor

Lor-
Son

Loy

Tid for singgdende

Tid for uppstigande

Hur lang tid tog det
att somna?

Har du vaknat under natten?
(i sd fall antal gdnger)

Anviinde du somnmedel?

Antal timmar/ minuter
som du har sovit?

Hur bra har du sovit
under natten?

Har du sovit under dagen?

" 1= mycket daligt 2=ganska daligt 3=varken bra eller daligt 4=ganska bra 5=mycket bra






