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Livsomradden, varderingar och konkreta steg

Nar man levt med stress under en langre tid ar det vanligt att man anpassat livet utifran detta
och att livet kanske till utvecklats till nagot annat an man skulle vilja. Kanske har du prioriterat
bort aktiviteter som du tidigare vérdesatte (utan att riktigt ha markt det?) eller har du bérjat leva
ett allt mer begrénsat liv? Kanske stannar du aldrig riktigt upp och ser dig omkring? Personer
som lever med stressrelaterad ohélsa rapporterar ofta att de “tappat bort sig sjdlva” och inte
minns hur de var forut, vad de tyckte om och vad som egentligen &r viktigt for dem i livet.

Aven om det varierar mellan olika manniskor finns vissa omréaden i livet som &r viktiga pa ett
eller annat satt for de allra flesta. Dessa kan sammanfattas under rubrikerna Relationer,
Sysselsattning, Fritid/intressen, Halsa for kropp och sjal och Dagliga ansvarsomraden. Fundera
over hur det ser ut for dig inom olika livsomraden:

Relationer

Detta géller den del av ditt liv som handlar om familj, vanner och/eller partner (t.ex. din make,
pojkvan eller flickvan). Vilka vardefulla relationer har du i ditt liv? Vad skulle du vilja
karaktériserade dessa relationer (t ex hur vill du vara i relationen och hur vill du bli bemdtt)?

Sysselsattning

Detta galler tid du lagger pa att utvecklas pa ditt jobb eller i din utbildning. Utbildning kan avse
formell utbildning, sdsom hogskola eller en yrkesskola, men kan ocksa vara informella steg
som att lasa bocker och lara dig nytt. Fundera 6ver hur det ar pa ditt nuvarande jobb eller i din
utbildning och vad som é&r viktigt for dig dar. Vad behdéver du for att ma bra? Hur vill du ha det
pa lang sikt? Vilka kvaliteter i en sysselsattning ar viktiga for dig (t ex sociala relationer,
mojlighet till personlig utveckling, 16n)?

Fritid/intressen

Detta galler den tid du har for att ha roligt, koppla av eller forkovra dig. Det kan vara aktiviteter
du gor pa egen hand (t ex lasa en bok, promenera i skogen) men &ven sadant du gor tillsammans
med andra (t ex umgas med vanner) eller for andra (sdsom volontararbete). Vilka aktiviteter
skulle du vilja att din fritid bestod av? Hur mycket och hur ofta skulle du vilja fa méjlighet att
agna dig at dessa aktiviteter?

Halsa for kropp och sjal

Detta omrade handlar om din fysiska och psykiska hélsa och kan é&ven innefatta
religion/andlighet. P4 vilket satt skulle du vilja leva for att ta hand om dig sjalv pa basta satt,
vad galler t ex rutiner, kost, sémn, traning? Vad skulle du behéva psykiskt och fysiskt for att
kanna dig balanserad och ma bra?

Dagliga ansvarsomraden:

Detta galler ataganden och ansvar till andra och dina tillhérigheter. Det kan handla om att skéta
om ditt hem, hur du vill ha det runt omkring dig, att skdta ekonomi och t ex hdmtning och
lamning av barn. Hur vill du att ansvar ska fordelas och prioriteringar goras? Vilka aktiviteter
ar viktigast for dig nar det galler dina dagliga ansvarsomraden?
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Att identifiera varderingar och bryta ner dem i konkreta steg

Nar du har reflekterat 6ver dina olika livsomraden ska du ga vidare till att formulera vilka
varderingar du har. En vardering &r ett ideal, en kvalitet eller en stark tro pa vissa satt att leva.
En vardering skiljer sig fran ett mal pa sa vis att man aldrig kan séiga att man ér “klar” med en
vardering. Det ar snarare en riktning som man kontinuerligt ror sig mot genom livet. Denna
rorelse aterspeglas i vilka handlingar man gor och vilka aktiviteter man engagerar sig i. | denna
del av behandlingen ar din uppgift att identifiera varderingar inom varje livsomrade och
Oversatta dem till konkreta handlingar och aktiviteter som mojliggor for dig att i storre
utstrackning leva sa som du sjalv vill.

Vid val av konkreta steg ar det viktigt att komma ihag tva saker:

e De ska vara sa konkreta som mojligt och dven majliga for andra att observera. Att "ma
battre" ar inte ett steg, men "ata middag med mamma tva ganger i veckan" ar maéjligt att
utfora och observera.

e Stegen bor ocksa delas upp i sina minsta delar. Till exempel, “att aka pd cykeltur” kanske
kraver flera steg innan man kan utfora aktiviteten. Det kan vara att ta upp cykeln fran
kallaren, kontrollera luften i dacken, hitta en pump, pumpa décken och sé vidare. Det forsta
steget nir det giller “att aka pa cykeltur” kanske bara ar att kontrollera att cykeln &r i gott
skick. Da ar det har du far borja. Sjalva cykelturen kanske sker under kommande veckor.
Steg mot beteendeférandring ar mycket lattare att genomféra om de brutits ner i minsta
mojlig delar.

Ibland &r det frestande att formulera allt for utmanande och stora steg med oséker utgang eller
som bara ger gladje i framtiden. Till exempel, att ta en hogskoleexamen &r ett langsiktigt mal
som tar tid att uppna. Det &r bra att ha sddana mal for sig sjalv, men du behdver givande
aktiviteter i vardagen och flera delmal pa vag mot langsiktiga mal. Du behover formulera
mindre steg som far dig att narma dig malet och samtidigt ar viktiga och roliga i det dagliga.
Aven om det inte alltid kanns s&, ar det bara med sma steg som du kan bérja gora en forandring.
Stora steg riskerar att leda till att du kanner dig 6vervaldigad och att du kénner dig misslyckad
om du inte lyckas genomfdra dem.



