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Vanliga problem och férslag pa l6sningar

Svarigheter med planering

Né&r man kanner sig stressad och utmattad kan det ta emot att planera in saker i sin vardag. En
anledning till att det ar svart ar att man kanske upplever att veckan redan ar sa fylld av
“bokningar” och “masten” att det blir en stress att forsoka pressa in mer. Detta ar helt
naturligt. Det kan &ven vara sa att man har en relativt tom kalender (om man t ex &r
sjukskriven eller foraldraledig), vilket gor att en specifik tid att komma ihag och férhalla sig
till kan leda till hog stress. Det latt att tanka:

”Jag behover inte planera — jag forsoker ta steg i behandlingen nar det passar, nar det faller
migin”.

Sjalvklart ar det aldrig fel att ”pa impuls” prova nya beteenden och aktiviteter som ligger i
linje med det du tycker ar viktigt. | takt med att du kommer till olika insikter kommer sékert
flera av dina beteendeforandringar ske just pa detta séatt — du hamnar i en situation och marker
att du gor pa ett nytt satt. Bra!

Men risken med att lita pa denna typ av beteendeforandring istallet for att planera in vad du
ska jobba med &r att forandringarna inte haller i sig pa over tid. Utan planering blir det ocksa
svart att systematiskt utvardera hur det blir for dig nar du bestammer dig for att géra nagot
som du tycker ar viktig och svart. Du kanske ar motiverad att gora forandringar i ditt liv nu
under behandlingen, men om du inte utvecklar en strategi for att pa ett medvetet satt paverka
din vardag oavsett hur du mar finns en stor risk att du, nar livets stress tranger sig pa, hamnar
direkt tillbaks i dina gamla monster.

Att inte vilja planera in sadant som du mar bra av och tycker &r viktigt kan vara ett
undvikandebeteende som gor att du slipper stressen i stunden. Pa lang sikt innebér oviljan att
planera for din egen halsa att aterhamtning och vérderade aktiviteter snabbt prioriteras ner nar
annat kanns mer angelédget.

Vi vill alltsa uppmuntra dig att, oavsett hur jobbigt det kénns, trana pa att planera in det du
tycker ar viktigt. Sjalva planeringen kan betraktas som en beteendeféréndring i sig som du
kontinuerligt behdver arbeta med genom behandlingen. Det behdver inte vara stora saker utan
kan handla om att planera for att gora nagot du redan gor fast pa ett lite annorlunda sétt (till
exempel i ett langsammare tempo eller med en stérre mental narvaro).

Det &r latt att vilja gora alla forandringar med en gang, men tank pa att inte planera in mer an
vad du tror att du klarar av. Detta kan sa klart variera till viss del beroende pa hur din vecka
ser ut, men nagra steg kommer du sannolikt alltid ha mgjlighet att planera in, t ex
miniavslappning, att dta en maltid, att ga en kort promenad). Kom ihag att bryta ner aktiviteter
till sina minsta delar och att borjan till forandring bara kan ske genom sma steg. Begransa
aktiviteter i tid (t ex ga en promenad pa 15 minuter tva ganger under veckan) och antal ganger
i veckan sa att du har mojlighet att genomfora det du planerar. Om du greppar 6ver for
mycket kan dina anstrangningar latt k&nnas som misslyckanden och du kanske missar att
uppmaérksamma de mindre steg du faktiskt tar.
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Daliga och bra dagar

Ett 6vergripande mal med den behandling da nu genomgar &r att du ska fa en 6kad balans i
din vardag, mellan aktivitet och vila samt mellan olika typer av aktiviteter. Vissa dagar vaknar
man upp och kanner mer stress/obehag &n vanligt medan man andra dagar mar ganska bra.
Man har helt enkelt daliga och bra dagar/perioder. Detta ar fullt normalt. Ibland kan man
harleda varfor vissa dagar &r jobbigare, kanske har man sovit daligt eller sa vet man att det
kommer bli en stressig dag pa jobbet. Ibland har man ingen aning om varfor det kanns lattare
den ena dagen men svarare den andra, det bara &r sa.

En vanlig falla som man kan ga i ar att helt anpassa arbetet med behandlingen efter sin
dagsform. Det innebér att du, pa en ’bra” dag, kanske bestammer dig for att ta en massa steg
och utmana dig sjalv pa alla méjliga vis. Det kan leda till att du far ett bakslag dagen efter,
med 6kade symtom pa stress och utmattning. Da kanske du inte alls orkar folja din planering
den dagen, och valjer att ligga till séngs istallet for att t ex tréffa en vén eller tréna. Detta kan i
sin tur leda till den negativ spiral:

Dalig dag — undvikande — daligt samvete och negativa konsekvenser — annu mer stress och
daligt maende...

Det &r nar du later kanslostyrda beteenden styra hur dina dagar ser ut som du riskerar att
hamna &nnu djupare i din problematik och uppleva att du inte sjalv har kontroll dver ditt liv.
For att motverka denna typ av “allt-eller-inget”-engagemang i behandlingen ar det viktigt att
du i férvag har gjort en planering och foljer den sa langt det gar varje dag. Du behdver hélla
tillbaks ibland nér du kanner dig pigg och energisk (t ex medvetet planera in aterhamtning och
vila), och pressa dig sjalv ibland nar allt kanns tungt. Detta leder till att du pa sikt far en mer
balanserad tillvaro.

Om man bara gor sina hemuppgifter pa ”bra dagar” sa dr man sdmre forberedd nir det vil
kommer en délig. P4 samma sitt dr det problematiskt att helt sldppa behandlingen pa “’bra
dagar” (d& motivationen kanske &r lagre) for att sedan férsoka sig pa en miniavslappning, till
exempel, nar stressen dr som hogst. Det galler att borja trana pa nya beteenden och planera
steg kontinuerligt genom behandlingen for att pa basta satt forbereda sig infor oundvikliga
perioder av stress som kommer att dyka upp i livet efter behandlingens avslut.

Praktiska hinder for att genomféra planerade aktiviteter

For att kunna genomfdra vissa aktiviteter som du planerar kan du behdva tanka 6ver hur det
fungerar praktiskt i ditt liv. Innan du planerar, tdnk igenom vilka hinder som skulle kunna
uppsta sa att du i storsta mojliga man kan ta hansyn till dem. Kanske behover ett forsta steg
for dig vara att sdtta dig med din partner/kollega eller andra manniskor som spelar en roll i din
planering och ga igenom hur veckan ser ut? Beratta vad du skulle behéva planera in och
problemlds tillsammans.

Det kan ocksa vara hjalpsamt att tanka igenom vid vilka tidpunkter under dagen det ar storst
sannolikhet for dig att lyckas genomfora olika aktiviteter. Fundera dven 6ver huruvida det kan
finnas praktiska hinder som gor att du inte kan bdrja med din planerade aktivitet utan att forst
gora vissa forberedelser. Om du har bestamt dig for att aka pa en cykeltur behéver du t ex se
Over att punkteringen ar lagad...

Att arbeta med beteendefdréandring kan innebéra att du kanske behdver dvervaga att minska
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din tid for mindre varderade aktiviteter for att fa mer tid till nya mer vardefulla aktiviteter. Det
kan innebéra att du behover sétta tydligare granser for din tid och prioritera annorlunda under
en period. Fundera 6ver om du till exempel kan minska noggrannhet i hemmet till forman for
en aterhamtande aktivitet? Kan du saga nej till ett jobbuppdrag till forman for att fa mer tid till
annat i ditt privatliv? Denna typ av forandring kan vara svar inledningsvis, men kom ihag att
ditt arbete i denna behandling ar till for att pa sikt minska otillfredsstéallande aktiviteter sa att
du stegvis kan réra dig mot 6kad balans och flexibilitet i vardagen. Det finns inga snabba och
enkla l6sningar pa stressrelaterad ohalsa, och okad balans kraver bade givande och tagande.

"Avbrott” i vardagen och kriser under behandlingen

Behandlingen du genomgar stracker sig dver ca tre manader och det ar inte osannolikt att du
kommer att vara med om handelser som staller till det for dig och gor det svarare for dig att
fokusera pa din behandling. Det kan réra sig om att du ska borja arbeta efter en sjukskrivning,
nya projekt pa arbetsplatsen, familjemedlemmar som blir sjuka eller en hogtid/ledighet som
innebar att din vardag paverkas. Nar vanliga rutiner bryts av olika skal kan det ligga nara till
hands att nedprioritera arbetet med behandlingen och istallet fokusera helt pa det som pagar i
livet. Det ar ju sa du formodligen brukar gora och det kan vara en anledning till varfor du
utvecklat den stressrelaterade ohalsa du lider av idag.

Nar det hander nagot i livet (som det alltid gor!) géller det alltsa att strava efter att fortsatta ta
hand om dig sjélv och ta de steg du behdver ta for att leva i enlighet med dina varderingar.
Sjalvklart kan du behdva anpassa din planering efter vad som hander, men det viktiga &r att du
inte helt slutar planera in tid for t ex aterhamtning och sjalvomhandertagande. Det ar nar det
ar som tuffast och rorigast som du behéver din planering allra mest, d&ven om det ar da som
det kan vara mest utmanande att tanka pa dig sjalv.

Exempel

Under Annas behandling insjuknade hennes mamma i cancer. Anna blev mycket sankt och
orolig. Hon besokte sin mamma varje dag och ville gora allt for att hjélpa henne pa olika satt.
Hon tankte pa sin mamma hela tiden och tyckte att arbetet med behandlingen kandes oviktig
under omstandigheterna. Anna hade dessférinnan kommit igang bra med planering av
aterhamtning under sin arbetsdag i form av lunchpromenader. Hon hade minskat ner pa arbete
kvéllstid och var ngjd med hur hon och hennes make samtalade med varandra. Vidare hade
hon avsatt en kvéll 1 veckan for “egen tid”. Men nu raserades allt! Anna slutade gora
miniavslappningar och hon forsokte halla sig sysselsatt hela tiden da hon var for rastlés och
orolig for att stanna upp. Hennes stress stegrades och hon markte hur hennes tidigare symtom
kom tillbaks som ett brev pa posten.

Annas reaktion var inte konstig eller felaktig pa nagot sétt. Det ar under kriser av olika slag
som vi médnniskor reagerar med “kamp-flykt” reaktionen och ldgger i en extra vixel for att
Overleva. Dessvérre ledde Annas reaktion till att hon till slut inte orkade med att hantera allt
som behovde skotas kring sin mamma, och hon led av daligt samvete infor mamman och sin
familj.

Det man behdver gora i denna typ av Krissituation ar att, aterigen, hitta tillbaks till
aterhamtning och grundlaggande rutiner for att fa tillbaks en stabilitet i vardagen. Med sma
steg behdver man ateruppratta balansen under de omstandigheter som rader. Det kan jamforas
lite med den instruktion som alltid ges i samband med flygresor:

“Placera andningsmasken pa dig sjdlv innan du hjdlper andra”.
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Anna behovde backa nagra steg i sin behandlingsgang och hitta tillbaks till grundlaggande
aterhamtning och rutiner. De storre exponeringar och utmaningar hon hade planerat fick
laggas pa is en stund tills att Anna borjade kunna hjalpa sig sjalv ner i varv. Detta ar inte att
betrakta som ett misslyckande, utan snarare som en flexibilitet och ett fortsatt arbete med
behandlingen utifran var man befinner sig i stunden.

Om du mar samre av exponering och planerade aktiviteter

Att gora beteendeforandringar innebar en pagaende inlarning. Genom att du gor
situationsanalyser 6ver dina steg lar du dig att se vad konsekvenserna av dina handlingar blir
pa kort- och lang sikt. Om du mérker att en viss aktivitet/ett visst steg som du trodde skulle
vara hjalpsamt for dig faktiskt gor att du mar samre, behéver du fundera Gver vad det kan bero

pa.

Ror det sig om att du ar ovan vid att gora just denna aktivitet och att det darfor kéanns konstigt
och leder till stress i stunden? Kanske far du skuldkanslor éver att du tar tid for dig sjalv och
inte beter dig s& som andra har lart sig att forvanta sig av dig? Om sa ar fallet kan det rora sig
om att du behover exponera dig for den ké&nslan och de tankar som dyker upp, istallet for att
lata dem vara ett hinder for forandring. Ibland blir de positiva konsekvenserna av en mer
balanserad tillvaro tydliga forst lite Iangre fram. Tréana pa att kanna igen typiska automatiska
reaktioner som uppstar nar du ska ta ditt steg och tillat kanslorna och tankarna att finnas hos
dig utan att forsoka undvika, fly eller i évrigt reagera pa din forsta impuls (exponering). | takt
med att du tranar kommer dina automatiska reaktioner i dessa situationer att forandras och fa
mindre inverkan pa dig. Du lar dig att du kan gora det som &r viktigt dven om det
inledningsvis ar svart.

Det kan ocksa vara sa att det steg du genomfor leder till ett forsamrat maende av den
anledningen att det faktiskt ar for svart for dig just nu. Kanske har du gatt for fort fram? Om
du till exempel har svart att fokusera och &r kanslig for intryck kan det vara ett for stort steg
att spendera en heldag pa en néjespark med vénner. Detta kan du emellertid inte alltid veta i
forvag, och daven om du kanner dig helt utmattad efterat sa ar det inte farligt att prova. Det ger
dig helt enkelt information om att du till nasta gang kanske behdver avgransa liknande
aktiviteter, bara vara med under en kortare stund eller borja med att traffa vanner i lugnare
miljoer.

Ytterligare en faktor att 6vervaga ar huruvida de steg du planerar in faktiskt ar steg som ér
genuint viktiga for dig. Ar det dina egna vérderingar du jobbar mot eller paverkas du av
budskap fran sociala medier och bilden du far av hur andra ménniskor verkar leva sina liv?
Det kan vara vért att blicka tillbaks 6ver dina véarderingar och konkreta steg (kapitel 4) for att
se dver huruvida det du forst tankte ar viktigt for dig verkligen stammer. Det &r fritt fram att
revidera under behandlingens gang!

Beldningar

Planering, beteendeaktivering och exponering &r centralt for en lyckad behandling. Men som
du ju vet ar det en utmaning att férandra beteenden. Ofta néar du goér nagot som du tror &r bra
for dig far du kanske en positiv kansla av att ha lyckats, du kanner dig nojd och stolt. Men
ibland &r det mer motigt och de 6nskade effekterna av din anstrangning drojer. Kanske en del
steg leder till att du i stunden kanner dig trottare an tidigare och kanske till att du far tankar
om att du gjort fel (t ex dalig samvete Gver att ha sagt nej till nagon, en kénsla av att inte leva
upp till vissa forvantningar). Nar det &r pa det sattet kan du behdva yttre beloningar for att
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uppmarksamma de anstrdngningar du gor och for att orka fortsatta ditt arbete mot férandring
pa lang sikt.

Bel6ningar kan vara av olika slag, och vad som raknas som en bel6ning ar unikt for varje
person. Det ar bara du sjalv som kan avgora vad just din bel6ning skall vara. Exempel pa
beldningar kan vara att du unnar dig att ata nagot gott, att gora nagot du uppskattar eller koper
nagot litet till dig sjalv. Det kan ocksa handla om att be nagon annan uppméarksamma dina
anstrangningar och ge dig en klapp pa axeln eller ett uppmuntrande ord. Kanske har du sjalv
nagon segergest eller uppmuntrande kommentar som kan fungera peppande for dig? Att pa
forhand bestdimma beldningar kan 6ka din motivation infor att ta ett visst steg. Bast ar att ge
sig sjalv beloningen direkt efter genomford utmaning, da har man ocksa nagot att se

fram emot under sjalva genomférandet av aktiviteten/steget.

Ovning Beléningar.

Fundera en stund éver hur du berémmer och uppmuntrar du dig sjalv. Tank ut nagra
beléningar, saker du kan sdga, roliga saker du kan gora, kdpa eller unna dig efter att du
utmanat dig sjalv och gjort en planerad beteendeféréandring. Skriv nedan:

Glom inte att du ar del i ett system!

Slutligen géller det att vara medveten om att du inte ar en isolerad 6 som kan gora
forandringar oberoende av vad som hander runt omkring dig. Sjalvklart paverkas du hela
tiden av din omgivning, liksom din omgivning paverkas av dig. Nar nagon del i ett system
forandras leder det ofta till en hel kedjereaktion som bade kan innebéra for- och nackdelar for
dig. Fordelar kan vara att andra far upp 6gonen for att det gar att gora pa olika satt i olika
situationer. Dina beteenden kan skapa ringar pa vattnet och vara en inspiration for andra att
borja ta ansvar for sina beteenden. Du kan bli en forebild!

En nackdel med att befinna sig i ett socialt system &r att andras forvantningar pa vem du &r
och hur du ska bete dig kan gora det svarare for dig att orka driva igenom dina forandringar.
Om din chef, till exempel, ar van vid att du alltid 16ser problem som uppstar kan det drdja
innan chefen ”ldr om” och accepterar att du borjar avsidga dig ansvar for en del saker. Som du
vet battre an nagon vid det har laget tar det tid att andra sina beteenden (speciellt nar de fatt
positiva konsekvenser i ett kortsiktigt perspektiv), och kanske kommer chefen att gang pa
gang forsoka fa dig att 16sa problem pa samma sétt som tidigare. Det har ju alltid fungerat
forut! Ett annat exempel & om du bestammer dig for att delegera uppgifter i hemmet och inte
plocka undan efter andra. Dina varsta farhagor kanske besannas: Det blir otroligt stokigt och
ingen plockar undan efter sig! De vantar sa klart pa att du ska plocka undan sa som du brukar.
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Detta innebér att du behdver ha en stor dos talamod och acceptans for att andra inte borjar
forandra sina beteenden direkt nar du gor det. En viktig sak att komma ihag da ar att INTE
falla tillbaks och gora som du brukar trots allt. Da lar sig manniskor omkring dig att det bara
géller att vénta lite langre — sedan gor du som vanligt och allt &r frid och frojd. Om du orkar
halla ut och acceptera att andra inte direkt forstar att din roll har férandrats, kommer de
successivt att behdva anpassa sina egna beteenden. Kanske blir det lite stokigt och jobbigt
langs vagen, men det &r det sannolikt vart.

Och naturligtvis kan andra ménniskor inte lasa dina tankar och forsta dina avsikter utan att du
kommunicerar dem. FOrsok att i storsta méjliga man vara 6ppen med hur du tanker och vad
du Onskar ska handa.



