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Att vidmakthalla framsteg och forebygga aterfall

Det finns inga genvégar nar det galler att komma tillrdtta med stressrelaterad ohélsa, det har
du sékert redan raknat ut. Och det ar viktigt att betona att denna behandling bara ar borjan pa
din resa. Livet ar den fortsatta behandlingen. Det ar mojligt att du upplever en del kvarstaende
symtom pa langvarig stress, sa som fortsatta problem med koncentration eller minne, 6kad
kanslighet for stress och att du snabbare blir trott vid mental anstrangning. Sa kan det vara
aven om du gjort en massa forandringar och din vardag ar mer balanserat nu &n foérut. Kom
ihag att symtom pa langvarig stress tar langre tid att fa bukt pa an de symtom pa akut stress
som uppstar i specifika pafrestande situationer. Detta ar inget konstigt och betyder inte att du
inte &r pa ratt vag. Det tar tid for hjarnan att aterhamta sig fullt ut. VVagen dit ar att fortsatta ta
hand om dig sjalv och planera dina dagar sa att du far balans mellan aktivitet och
aterhamtning samt mellan olika typer av aktiviteter som &r viktiga for dig for att leva ett
meningsfullt liv. Det kan ta manader innan du tycker att det &r du som bestammer och inte din
stress, men det &r en fardighet du bara kan lara dig genom egna erfarenheter och ihardig
traning. Véagen framat kommer inte vara rak, och den kommer att vara smal, lerig och gropig.
Paminn dig sjalv om vart du ar pa vag!

Rent konkret da, hur ska jag gora?

For att vidmakthalla dina framsteg uppmuntras du att, under minst en manad efter att
behandlingen avslutas, fortsatta att se 6ver vad du behover gora varje dag for att fa
aterhamtning och balans. Darefter behover du planera in dina steg och félja din planering.
Schemalégg tider for att se 6ver materialet du arbetat med och l6sa eventuella problem som
uppstar. Sa smaningom kanske du upptacker att du lever i dverensstammelse med dina
varderingar pa daglig basis utan att behdva anvanda arbetsbladen for att 6vervaka och planera.
Da &r det fantastiskt! Men kom ihag att stress ar en naturlig del i livet och du kommer aldrig
att bli helt “’stressfri”. Det innebér att du till viss del behdver vara uppmérksam och medveten
om dina beteenden genom hela livet. Det innebar ocksa att du maste kanna igen mojliga
risksituationer for dig och tidiga tecken pa att du haller pa att falla tillbaks i gamla monster.

Atgarder vid bakslag

Bakslag ar nagonting som ar vanligt nar det galler olika typer av psykisk ohalsa. Du far rakna
med att det kommer att komma perioder da du stéter pa motstand och marker av symtom pa
stress och utmattning. Du kanske har haft din stressrelaterade ohélsa i flera, ja kanske tiotals,
ar medan du bara gatt i behandling i 12 veckor. Att begéra att du fran och med nu aldrig
skulle k&nna stress eller ta till dina gamla stressbeteenden vore omanskligt. Men vad &r ett
bakslag egentligen?
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Bakslag ar nagot vi kan paverka

Bakslag ar alltsa inte att fa stress eller att kdnna obehagliga symtom. Som vi sagt tidigare sa ar
ju stress en naturlig del av livet. Dessutom skulle en sadan definition av bakslag vara orattvis
eftersom kanslor &r nagot som vi nastan aldrig kan styra dver. Att fa ett bakslag skulle da vara

nagot som “drabbar” oss, helt omojligt for oss att paverka.

Att daremot folja sina kanslostyrda impulser och ge sig han till sina gamla stressbeteenden
(som till exempel att 6ka tempot i alla handlingar, undvika sadant som vécker obehag, gora
flera saker samtidigt, prioritera bort aterhamtning och roliga aktiviteter) &r att klassificera som
bakslag. Vara automatiska reaktioner kommer i situationer utan att vi direkt kan paverka dem,
men hur vi beter oss som svar pa dessa reaktioner kan vi paverka. Det ar alltsa vad vi gor nar
vi kdnner pa olika sétt som kan raknas som bakslag. Att daremot kanna 6kad stress under en
period, men samtidigt std emot impulserna och anda handla som planerat, &r ndgot som hor
livet till och &r inte pa nagot satt negativt.

Bakslag ar inte aterfall
En annan viktigt detalj &r att bakslag inte &r samma sak som ett aterfall. Ett aterfall &r nar man

fallit tillbaka till noll och far borja om fran borjan. Att aterigen borja med stressbeteenden och
forlora balans i livet under en period ér ett litet steg tillbaka men det innebér inte att allt arbete
ar forgaves eller att man maste borja om fran borjan. Ett bakslag kan visserligen bli ett aterfall
om det foljs av bakslag pa bakslag under en lang tid. Men om du ar uppmarksam pa ditt
bakslag och tar tag i problemen sa snabbt som mojligt, s& kommer du snart vara pa ratt spar
igen och bakslaget blir betydelsel6st.

Hur hanterar jag bakslag?

Nér ett bakslag har skett ska du forsoka att analysera situationen; vad var det som utltste
symtomen? Vad gjorde eller undvek du pa grund av stress eller utmattning? Anvand dig av
aktivitetsregistrering under nagra dagar och gor situationsanalyser for att forsta dina
beteenden. Med informationen du far fram planerar du aterigen in vilka steg du behdver ta (t
ex aterhdamtning, aktiviteter som ger dig energi och steg som for dig i riktning mot dina
varderingar). Kom ihdg att borja med sma steg utifran var du befinner dig i stunden sa att du
inte kanner dig 6verbelastad eller blir uppgiven. Arbeta dig sedan, steg for steg, tillbaks mot
en mer balanserad och meningsfull vardag. Du Kklarar det!
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Figur 1 visar centrala moment du gatt igenom i behandlingen och som du behover ga tillbaks
till om du skulle stota pa svarigheter framover. Modellen visar hur du behéver fortsétta vara
uppmarksam pa hur ditt liv ser ut (kartlagg och analysera) for att darefter ta stallning till vad
du behdver (utifran dina varderingar och det du lart dig om aterhamtning, kanslostyrda
beteenden mm). Darefter galler att ater planera in sma steg, utvardera konsekvenserna och se
over din livssituation pa nytt.



