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Information om din behandling for stressrelaterad ohalsa

I den behandling du nu pabérjar ligger fokus pa att hjalpa dig att kartlagga vad som stressar
dig och hur dina egna reaktioner och beteenden kan bidra till att vidmakthalla symtom pa
stress och utmattning. Syftet &r att du ska identifiera vilka foérandringar DU kan gora for att
paverka din situation och ditt maende. Det ar var erfarenhet att flera av de stressmoment som
finns i livet inte gar att helt eliminera (i alla fall inte med omedelbar verkan), d&ven om vi
onskar att sa vore fallet. Det kan rora sig om konflikter med kollegor, en pafrestande svarmor,
ekonomiska bekymmer eller det faktum att barnen maste hamtas och lamnas och kanske har
egna problem som behdver tas omhand. Det ar l4tt att kdnna sig hjélplés och uppleva att det
saknas alternativ. For att kunna se férandringsmaojligheter pa ett tydligt satt ar det ofta viktigt
att borja med att fokusera pa sig sjalv och sina egna beteenden. Stor vikt kommer att laggas pa
att du ska forsta dina beteendemdnster och hur de langsiktigt antingen hjalper eller stjalper
dig. I takt med att du ké&nner dig starkare och tryggare blir du forhoppningsvis allt mer
kapabel att konkret problemldsa kring hur ditt liv ser ut och fatta beslut om hur du vill att det
ska se ut framover.

Att fokusera pa beteenden innebdr inte att strunta i dina kanslor och i sadant som hént i ditt
liv. Dina kénslor och erfarenheter ar av storsta vikt, inte minst for att férsoka forsta hur de
paverkar dig idag. Genom att gora olika aktiviteter och forsatta dig i nya situationer kan du
indirekt paverka dina inre upplevelser och forhallningssétt till tidigare erfarenheter. |
behandlingen kommer vi 4gna mycket tid at att testa nya beteenden och strategier som hjalper
dig att leva ett mer meningsfullt liv framdver.

Denna behandling har utvarderats i vetenskapliga studier med goda resultat, och vi tror att den
kan hjalpa dig att 6ka din livskvalitet. Det vi ber av dig &r att du vagar testa behandlingens satt
att se pa dina problem och att du gar in i behandlingen med ett Gppet sinne och med viljan att
forandra. Vidare att du provar nya beteenden och att du engagerar dig i 6vningar och
hemuppgifter trots att du kanske inledningsvis tvivlar pa att de kommer att fungera.

Behandlingsstruktur

Behandlingen pagar under cirka 10-12 veckor och syftar till att du ska fa redskap for att kunna
hjélpa dig sjalv till ett battre maende och en hallbar livssituation. Behandlingen bygger pa
kognitiv beteendeterapi (KBT). Det ar en strukturerad behandling som bestar av olika delar
som bygger pa varandra. Genom att vi jobbar med de olika delarna, som anpassas efter just
dina besvér, kommer du att stegvis fa en fordjupad forstaelse for din stressproblematik och
stod i att gora de forandringar du behdver gora.

Hemuppgifter

Varje vecka kommer du att fa hemuppgifter som du ska arbeta med under veckan.
Hemuppgifter &r en central del av KBT och &r enormt viktiga for att behandlingen ska ge
resultat. Forbered dig darfor garna pa att avsatta tid for att jobba med behandlingen. Det kan
kannas stressande till en bérjan, men pa sikt kommer det att vara vart besvéret.
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Behandlingsinnehall

Nedan féljer en éversikt dver behandlingens innehall:

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 jag vill

11. Sammanfattning och reflektion

12. Att forebygga aterfall och arbeta mot fortsatt forbattring
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