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Lathund for guidad sjalvhjalp vid stress och utmattning

Langvarig stress utan tillracklig aterhamtning ar vanligt och kan ge allvarliga symtom som
svarigheter med koncentration, minne, fysiska besvar som yrsel, trétthet, angest och
nedstamdhet. | behandlingen lar du dig att stegvis fora in aterhamtning for ett mer balanserat
liv. Du far ocksa titta pa varfor du fastnat i stress och utmattning och trana pa att gora
annorlunda for att inte hamna dér igen.

Modell for hur stress och utmattning kan utvecklas

Okade krav Reaktioner
Okad belastning pa jobbet, Tankar: tolkar hoten/kraven som mycket allvarliga
skilsmassa, sorg, stress, sjuk, _>Jag madste... Det finns ingen annan I6sning...
anhérig blir sjuk, flytt, barn Kénslor: Stress...
behdver extra omsorg... Kroppen: Okad uppvarvning, svart att varva ner

och fa aterhamtning

t

Beteendeforandringar Stressbeteendet forstarks
GoOr mer av kravfyllda aktiviteter Chef, familj, jag sjalv blir néjda 6ver mina
for att klara av/hinna med: prestationer
Jobbar hardare pa jobbet och hemma, Jag slipper: Misslyckas, skammas, fa kritik, missa...
agnar mig mer at att ta hand om andra... Langsiktig minskning av positiva upplevelser och

aterhamtning. Okning av negativa upplevelser och

Gor farre roliga, hdlsosamma anspanning
och avslappnande aktiviteter: Slutar Kanner mig trott, ledsen, irriterad, har svart att
trana, vila, traffa vanner, ga pa bio, atai sova och kan utveckla langvarig stressproblematik
luen ochro...

Att tinka pa
o Du arbetar utifran boken, las 1 kapitel/steg i taget.

o Behandlingen har 12 steg som gors forslagsvis 1 steg per vecka. Fokusera pa kap 1-8
dessa veckor.

o Auvsitt en fast tid varje vecka, t ex sondagar kl 16 da du sitter ner, laser kapitlet, gor
ovningar och planerar for hur du ska arbeta med materialet under veckan.

o Under veckan arbetar du med de 6vningar och text som kapitlet instruerar dig.

o Gor alla évningar i kapitlet

o Anvand arbetsbladen i boken
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o Nasta vecka sitter du igen ner pa din fasta tid, stimmer av att du genomfort hela kapitlet
och bestammer om du ska ga vidare med nasta steg eller 6va vidare pa samma 1 vecka
till.

o Du ska veta att sjalvhjalp fungerar, men det bygger pa beteendeforandring i vardagen, sa
det ar helt avgorande att du genomfor alla delar.

o Du planerar uppféljningar med din behandlare utifran dina behov. Skriv upp om du har
fragor till dess. Vanta dock inte med ditt arbete. Allt du behover veta star i boken, sa las

noggrant nar det dyker upp svarigheter.

Checklista fér att komma igdng med sjdlvhjélpen

] Jag har fatt min bok/héafte
1 Jag har fyllt i formatning
1 Jag har bestdmt en fast egen terapitid i veckan nér jag sitter ner och stimmer

av kapitlet samt gar in pa internet och skattar. Min tid &r:

1 Vi har bokat uppféljningstid den &r:

1 Jag ar nu beredd att satta igang min behandling!
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For behandlare

Nyckelinterventioner

Behandlingsinnehdall

KBT och stressrelaterad ohélsa

Vikten av aterhamtning

Sémnproblem

Att leva det liv jag vill leva

Steg mot ett liv i balans

Kénslostyrda beteenden och exponering

Fortsatt arbete med steg och planering — forslag pa steg och utmaningar
Fortsatt arbete med steg och planering — vanliga problem och forslag pa lésningar
Livsregler som uppratthaller stress

10 Kommunikationsfardigheter — konsten att formedla vad man vill

11. Sammanfattning och reflektion

12. Att forebygga aterfall och arbeta mot fortsatt forbattring

CoNoO~wNE

Viktigaste komponenter

Psykoedukation; stress ar inte farligt, langvarig brist pa aterhdmtning kan ge symtom
Kartlaggning; Patienten kartlagger sin vardag for att se aktiviteter. Situationsregistrering for
att se triggers och reaktioner

Aterhdmtning: Trana miniavslappning. Planera &terhdmtning. Sémninterventioner vid behov.
Beteendeaktivering: Formulera varderingar och aktiviteter, positiva och aterhamtande
Exponering: VVaga prioritera, sdga nej, gora andra besvikna, missa

Nyckelovning med patient
Ova avslappning praktiskt med patienten

Bra att hjalpa till att formulera varderingar och steg
Bra att hjalpa till med exponering eller beteendeexperiment

Typiskt behandlingsupplagg
1. Uppstart. Titta pa modellen for hur stress uppkommer och vidmakthalls. Validera att
det &r manskligt att hamna dar. Uppmuntra egen reflektion kring detta.
Forklara att det &r en strukturerad behandling med 1 kapitel i veckan. Var tydlig och
uppmuntra att ha struktur och félja 6vningar och l&sa noga.

2. Uppfoljning traff efter ca 3-4 veckor.
Titta Overgripande pa aktivitetsregistrering. Dra lardomar. Fastna inte har. Uppmuntra
att de gor.
Be patienten forklara vikten av aterhamtning. Se om det finns aterhamtande beteenden
I registrering
Ova avslappning
Planera in aterhdmtning och miniavslappning
Poangtera vikten av sémn. Om patienten har sémnsvarigheter, lyft fram att arbeta med
kap 3 annars ga vidare.

3. Tréff/telefon efter ca 6-7 veckor (fran start)
Folj upp och forstark fortsatt avslappning och aterhamtning (och sémninterventioner)
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Gor miniavslappning

Be patienten forklara vikten av att borja ta ut riktningen i livet. Att leva det liv jag vill
leva istallet for att springa for att klara alla masten.

Ga igenom vérderingar-steg exempel och titta pa urval. Planera in steg.

4. Traff/telefon efter ca 9-10 veckor (fran start)
Forstark tagna steg och aterhamtning. Gor miniavslappning
Be patienten forklara vad exponering och beteendeexperiment ar. Lat patienten
beskriva ett typiskt exempel dar patienten behdver exponera eller gora ett experiment.
Planera for fortsatt aterhamtning, avslappning, varderingssteg och exponering.

5. Traff/telefon efter 12 veckor
Avstamning, problemlésning, sammanfatta, vidmakthalla

Typiska fallor for patientgruppen
Gor for mycket. Fastnar redan vid att aktivitetsregistreringen ar anstrangande. Hjélp till att
forenkla, fa fram det viktiga, vélja bort, lugna, uppmuntra, validera.

Utmattade patienter blir dvervaldigade. Allt eller inget. Konkretisera steg. Kvalitet pa
aterhamtning aven om allméanna aktivitetsgraden &r lag.

Viktigt att forstarka/tips

Att de arbetar i boken

Att de Gvar avslappning

Att de drar lardomar kring sina val och aktiviteter

Att de ser att de har val att vélja bort, ga emot fast de far daligt samvete

Att de slarvar, véljer bort, minskar krav, gor for sig sjalva

Att stegen blir konkreta och lagom utmanande

Validera att de gor sitt béasta, kampar och inte har sett ndgon annan losning hittills



