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Steg mot ett liv i balans

Hitintills har vi fokuserat mycket pa att etablera en 6kad balans mellan aktivitet och
vila/aterhdamtning. Men for att ta steg ur stressrelaterad ohalsa och utmattning ar det dven
viktigt att skapa balans mellan olika omraden i livet. Att ha meningsfulla aktiviteter inom
olika livsomraden skapar en mer robust grund for dig att sta pa om det uppstar problem inom
nagot omrade, jamfort med om du lagger all kraft och energi inom bara nagra fa livsomraden.

Stressrelaterad ohalsa paverkar ofta alla delar i livet. Aven om man ibland talar om
“arbetsrelaterad stress” limnar denna stress sillan évriga livsomraden opaverkade. Ar man
trétt efter jobbet orkar man sannolikt inte med sitt privata liv pa samma satt, liksom stress pa
hemmaplan tenderar att paverka hur man fungerar och vad man maktar med pa arbetet. Det
blir 1&tt en ond spiral av 0kad trétthet, stress och kamp. Att genomféra forandringar inom ett
visst omrade kan vara tillfredsstallande, men for att ta ett helhetsgrepp om sin stressrelaterade
ohélsa &r det viktigt att se till helheten.

Det ir litt att tinka om bara detta I6ste sig sa skulle allt bli bra...”, ”om jag bara kunde byta
Jjobb skulle jag inte kiinna mig sd stressad”, eller ”sa fort denna period ar éver blir det nog
bdittre...”.

Ibland kan en forandring, sa som att byta jobb eller flytta, innebara I6sningen. Men om vi levt
med forhojd stress under lang tid har vi ofta en inlarningshistoria och beteendemonster som
gor att vi ar i riskzon for att fortsatta stressa dven nar yttre faktorer forandras. Manga som
lider av stressrelaterad ohélsa stéller hdga krav pa sig sjalva och har for vana att prioritera ner
sina egna behov. Vanligt vid stress ar till exempel att rutiner och halsosamma beteenden
rubbas. Man kanske sover oregelbundet, ater snabbt och oregelbundet, slutar trana eller
pressar kroppen alldeles for hart. Sarskild vikt behéver darfor laggas vid fysisk hélsa och
rutiner. Det kan ocksa vara viktigt att fylla pa aktiviteter som inte ar kravfyllda. Kanske har
du slutat traffa vanner, gora utflykter med barnen eller ringa en vén och bara prata? Fritid och
intressen har kanske fatt sta tillbaka nar livet fyllts av krav, och da behdver detta omrade fa
uppmarksamhet.

Arbete med varderingar och steg handlar inte nédvandigtvis om att 6ka antalet
aktiviteter du gor. Snarare handlar det om att se dver vad som egentligen &r viktigt for dig,
byta ut en del saker du gér mot nya aktiviteter, prioritera annorlunda och kanske gora en del
av det du redan gor men pa ett annorlunda satt. Mycket handlar om att férandra hur du gor for
att vara mer nérvarande i ditt liv. Att stanna upp och njuta av maten eller att bara lyssna och
vara narvarande med dina néra och kéra vid middagen kan vara viktiga férandringar.

Men hur ska man gdra nar man saknar ork och motivation?

Det ar vanligt att personer som levt med hog stress och en utmanande livssituation under lang
tid utvecklar depression. Med depression menas att man kanner sig nedstdmd storre delen av
tiden och att man inte kanner samma gladje och lust infor sadant som man tidigare uppskattat
i livet. Tillvaron kan upplevas meningslds, man kan fa tankar om att man &r vardelds och allt
kanns tyngre och svarare an vad man skulle 6nska. Nedan beskrivs hur utveckling av
depression kan se ut, den sa kallade ”depressionsspiralen”.
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Depressionsspiralen

Vid olika handelser i livet paverkas vart maende och det ar helt naturligt att innehall och
balans rubbas under en tid. Exempelvis om en nara van gatt bort, om man har en intensiv
smabarnsperiod eller om det pagar en omorganisation pa jobbet. Da kan andra delar av livet fa
sta tillbaka, en period. Att det kanns tungt ar helt begripligt, sadana perioder &r en del av livet
och jobbiga tankar och kéanslor maste fa finnas. Risken ar emellertid att man, efter en tid av
tillbakadragande, borjar uppleva en kénsla av tomhet. Nar livsutrymmet krymper far man ofta
annu mindre ork och lust att ta sig for saker, och kanske drar man sig tillbaka &nnu mer. |
stunden kanns det skont och behdvligt, men allt eftersom man drar ner pa sddant man tidigare
vardesatte uppstar annu mer att sakna. Dessutom far man mer tid att d4gna sig at grubblerier
och orostankar. Man kanske barjar dlta och grubbla dver sadant man forlorat i livet eller oroa
sig Over hur det kommer att se ut framdver. Kommer vannerna att finnas kvar? Finns det
nagot jobb som kan fungera langre fram? Kéanslan av frustration, missndje och av att vara
misslyckad kan leda till att man far &nnu mindre lust att traffa de personer som faktiskt finns
kvar. Man kanske ringer aterbud, isolerar sig, slutar trana, stannar hemma fran jobbet.
Yiterligare kéanslor av skuld, saknad, hoppldshet, tomhet, angest, ensamhet och nedstamdhet
kan uppsta, som om det inte racker med det man redan kampar med!

Figur 1. Depressionsspiralen. Figuren visar hur utmaningar i livet, som sjalvklart kraver
anpassningar inom olika livsomraden under en period, pa sikt kan leda till tillbakadragande,
undvikanden och en nedatgaende spiral av 6kad tomhet, angest och uppgivenhet.

1. Pafrestningar i livet —— Trott, orkar mindre, gor farre aktiviteter som tidigare gav energi

2. Drar mig tillbaka,
tackar nej

3. Mer tid at tankar. Grubblar, oroar mig,
nedstamd

4. Sover samre, mer trott
Orkar mindre...

5. Undvikande, gor féarre roliga
aktiviteter. Skont i stunden att stanna
hemma...

6. Far ingen energi, annu trottare,
minskad lust och gladje.
Vill helst bara dra mig undan, vila
7. Kénsla av tomhet, ensamhet, grubblar
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Efter hand som man drar sig undan sadant som tidigare var en naturlig del av tillvaron &r det
inte konstigt om man kommer till en punkt da man stéller sig fragan ”Vad ar egentligen
meningen med mitt [iv?”. Man har ju inte langre samma kontakt med de aktiviteter, personer,
platser och sammanhang som tidigare gav energi och en kansla av meningsfullhet.

Beteendeaktivering: Beteende fore kansla

Forskning har tydligt visat att det finns ett sétt att ta sig tillbaka fran nedstamdhet och bryta
den nedatgaende spiralen av undvikanden och passivitet. Det ar genom sa kallad
beteendeaktivering. Beteendeaktivering innebar att man, med sma steg, borja bygga upp sitt
liv igen med de aktiviteter som tidigare gav gladje och en ké&nsla av meningsfullhet.

Det upplevs emellertid oftast oerhort tungt och motigt att borja gora nya saker, sadant man
kanske prioriterat bort under lang tid. Det gar att liknas vid att man ska borja rulla en stor sten
uppfor ett berg. Nar man startar nere i dalen kanns det langt till bergskronet. Det kan kéannas
som en omojlig uppgift, och det &r I4tt att tdnka jag tar tag i detta lite senare”, ”nar jag
kanner mig lite piggare ska jag borja gora forandringar” eller “jag maste bara kdnna mig
motiverad forst...”. | stunden kanns det oandligt mycket enklare att ga nedfor.

Man kan saga att man under forsta tidens vandring uppfor berget framfor allt kommer i
kontakt med minustecken. Beteendeaktivering innebér alltsa att man i borjan behdver ta sina
steg fast det inte alls kanns kul eller stimulerande. Allt eftersom man kampar pa uppfor berget
kommer man emellertid lattare i kontakt med meningsfullheten i det man gor och far langsamt
en annan utsikt, nya perspektiv. Efter ett tag mérker man att stenen borjar rulla av sig sjélv,
man har natt kronet och det har blivit nerforshacke.

Nar man val har borjat gora ger det mojlighet till nya erfarenheter, att se saker pa ett nytt sétt,
fa nya relationer. Darmed borjar man successivt bygga upp innehallet i sitt liv igen, mot dkad
balans mellan olika omraden.

Det &r viktigt att notera att pa vagen upp for berget kommer beteendet fore kénslan. Forst
nar man gatt upp ur dalen far man utsikten. Att vanta pa att motivation och ork ska infinna sig
fungerar tyvarr inte sa bra, pa samma satt som det inte fungerar sa bra att vila sig pigg vid
stressrelaterad ohalsa. Grunden i beteendeaktivering ar alltsa att motivation och ork kommer
som en féljd av en beteendeférandring, genom att man gradvis tar steg for att bryta
undvikanden dven om man inte kanner sig helt redo.

Givetvis gar det inte att gora allt du skulle vilja pa en gang. Man maste ta ett litet steg i taget
och tillata sig att kanna sig bra 6ver det man gjort. Blir man besviken 6ver att inte klara allt pa
en gang, eller att man inte mar bra med detsamma, ar det latt att besvikelsen blir ett hinder i

sig.



