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Förord 

Att göra det som är viktigt i svåra stunder: En Illustrerad Guide är en
stresshanteringsguide som har skapats av Världshälsoorganisationen
(WHO). Den har översatts till svenska i syfte att ge ut till dig som är patient
i Region Uppsala. Guiden har fem delar och går igenom olika färdigheter
som kan vara hjälpsamma för att hantera stress och svåra stunder i livet.
Den gör detta genom illustrationer och tillhörande texter.  

Materialet är främst tänkt att ges ut till patienter som väntar på behandling
eller vidare insatser. Syftet med guiden är inte att ersätta annan vård som
ges.

Guiden är översatt av PTP-psykolog Julia Jacobsson  och är granskad av
specialistpsykolog Sharare Engman, leg. psykolog Cecilia Nilsson och leg.
psykolog Gunnar Grahn. Alla medarbetare inom verksamhetsområde
psykiatri har hjälpt till i utformandet av guiden. 
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Författarnas tack

Relevant för den engelska originalversionen

Doing what matters in times of stress: An Illustrated Guide är en del i WHO:s kommande
stresshanteringskurs Self-Help Plus (SH+) (1-2) som har initierats av Mark van Ommeren
(Mental Health Unit, Department of Mental Health and Substance Use, WHO) som en
del av WHO:s serie av lågintensiva psykologiska interventioner.

Innehållsskapande
Inspirerat av hans tidigare arbete (3) har Russ Harris (Melbourne, Australien) skapat 
innehållet i  SH+, inklusive Doing what matters in times of stress: An Illustrated Guide.
Detta omfattade både att skriva texten och skapa de första skisserna som inspirerat
illustrationerna.

Projektkoordination och hantering
Kenneth Carswell (WHO) (2015–2020)  och JoAnne Epping-Jordan (Seattle, USA) (2014–
2015) har hanterat SH+ projektet, inklusive redigering och design av den här boken.

Projektutvecklingsgrupp (alfabetisk, med hänvisning till tid för bidraget)
I olika steg av det här projektet bidrog; Teresa Au (WHO), Felicity Brown (WHO), 
Kenneth Carswell  (WHO), JoAnne Epping-Jordan (Seattle, USA), Claudette Foley (
Melbourne, Australien), Claudia Garcia-Moreno (WHO), Russ Harris (Melbourne,    
Australien), Cary Kogan (WHO) och Mark van Ommeren (WHO), till 
konceptualiseringen och utvecklingen av SH+ projektet, inklusive den här boken.

Illustrationer
Julie Smith (Melbourne, Australien) bidrog med alla illustrationer och konst.

Bokproduktion
David Wilson (Oxford, Storbritannien) var ansvariga för redigering av texten och
Alessandro Mannocchi (Rom, Italien) för grafisk design.

Narration till ljudövningar 
Sanjo Ogunseye (Lagos, Nigeria) talade in ljudövningarna som tillhör denna bok. 

Administrativt stöd
Ophel Riano (WHO).

1

2 

3 

Epping-Jordan JE, Harris R, Brown FL, Carswell K, Foley C, García-Moreno C, Kogan C, van Ommeren M. Self-Help Plus
(SH+): a new WHO stress management package. World Psychiatry. 2016 Oct;15(3):295-6. 
Tol WA, Leku MR, Lakin DP, Carswell K, Augustinavicius J, Adaku A, Au TM, Brown FL, Bryant RA, Garcia-Moreno C,
Musci RJ, Ventevogel P, White RG, van Ommeren M. Guided self-help to reduce psychological distress in South Sudanese female
refugees in Uganda: a cluster ran- domised trial. The Lancet Global Health. 2020 Feb;8(2):e254-e263.
Harris R, Aisbett B. The Illustrated Happiness Trap. Boston: Shambhala, 2013.
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Bokgranskning 
Granskare av boken inkluderade Mona Alqazzaz (WHO), Ebert Beate (Aschaffenburg,
Tyskland), Cécile Bizouerne (Action Contre la Faim), Margriet Blaauw (War Trauma
Foundation), Kate Cavanagh, (University of Sussex), Rachel Cohen (Genéve, Schweiz),
Elizabeth De Castro (Children’s Rights Resource Center), Manuel De Lara (WHO),
Rabih El Chammay (Ministry of Public Health, Libanon), Mohamed El Nawawi
(Wintherthur, Schweiz), Boaz Feldman (Genéve, Schweiz), Kenneth Fung (UHN –
Toronto Western Hospital), Anna Goloktionova (IMC), Brandon Gray (WHO), Elise
Griede (War Child Holland), Jennifer Hall (WHO), Fahmy Hanna (WHO), Louise Hayes
(Melbourne, Australien), Tiina Hokkanen (Fida International), Rebecca Horn (Queen
Margaret University), Lynne Jones (Harvard School of Public Health), Mark Jordans,
(Healthnet TPO), Dévora Kestel (WHO), Bianca King (Genéve, Schweiz), Nils Kolstrup
(UiT The Arctic University of Norway), Aiysha Malik (WHO), Carmen Martinez
(Médecins Sans Frontières), Ken Miller (War Child Holland), Mirjam Fagerheim Moiba
(Njala University), Lynette Monteiro (University of Ottawa), Eva Murino (WHO),
Sebastiana Da Gama Nkomo (WHO), Brian Ogallo (WHO), Patricia Omidian (Focusing
International), Andrea Pereira (Genéve, Schweiz), Bhava Poudyal (Kathmandu, Nepal),
Beatrice Pouligny (Washington DC, USA), Megin Reijnders (WHO), Patricia Robinson
(Mountainview Consulting Group), Shekhar Saxena (WHO), Alison Schafer (World
Vision Australia), Pratap Sharan (All India Institute of Medical Sciences), Marian
Schilperoord (UNHCR), Andrew Thomson (Car Gomm), Mikai and Hana van
Ommeren (Divonne-les-Bains, Frankrike), Peter Ventevogel (UNHCR), Matthieu
Villatte (Evidence-Based Practice Institute), Sarah Watts (WHO), Wietse Tol
(HealthRight International’s Peter C. Alderman Program), Nana Wiedemann
(International Federation of Red Cross and Red Crescent Societies), Inka Weissbecker
(International Medical Corps), Mike Wessells (Columbia University), Ross White
(University of Glasgow), Eyad Yanes (WHO) och Diana Zandi (WHO), och alla
nödställda  människor i Syrien, Turkiet, Uganda and Ukraina som deltog i anpassningen
och fältundersökningen av boken och dess bilder.

Testning (alfabetisk ordning)
Följande organisationer var med och utvecklade den här boken genom 
fältundersökningar: HealthRight International’s Peter C. Alderman Program (i 
samarbete med Ministry of Health Uganda, UNHCR, WHO Country Office i Uganda), 
International Medical Corps, Johns  Hopkins Bloomberg School of Public Health,
Médecins du Monde, University of Verona och andra medlemmar i RE-DEFINE
consortium, och WHO Country Office i Syrien. Tack till bidragen av de kollegor som var 
involverade i testningen av SH+-kursen kommer att inkluderas i publiceringen av kursen 
och artiklarna som utvärderar denna.  

Finansiering (alfabetisk ordning)
European Commission; Research for Health in Humanitarian Crises (R2HC) Programme
managed by Elrha); United Nations Fund for Action Against Sexual Violence in Conflict; 
och WHO Country Office i Syrien.

Översättning och anpassning av denna guide
WHO kommer att publicera en översättning av det engelska materialet till Arabiska,
Kinesiska, Franska, Ryska och Spanska. Övriga översättningar har tagits fram lokalt.
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Om du upplever stress är du inte ensam. 

Just nu finns det många människor i din omgivning och världen
över som också kämpar med stress. 

Vi kommer att lära dig praktiska färdigheter för att hantera
stressen. Du kommer att se oss genom hela boken medan vi lär

dig att utveckla dessa färdigheter. 

Här börjar din resa för att lära dig att göra det som är viktigt i
svåra stunder!



Den här boken har fem delar. Varje del innehåller en ny idé och
teknik. Dessa är lätta att lära sig och kan användas under så lite
som några minuter om dagen för att hjälpa dig att minska känslor
av stress. Du kan läsa en del i taget med några dagars mellanrum
och ta dig tid att träna på de övningar som presenteras, för att
sedan använda det du lärt dig. Eller så kan du läsa hela boken på
en gång, för att sedan läsa den igen och ta dig tid till att förstå
idéerna och öva på teknikerna. Att öva på teknikerna och att
applicera dem i ditt liv är nyckeln för att minska stressen. Du kan
läsa guiden hemma, under raster på jobbet, innan du går och
lägger dig eller någon annan gång när du har en stund att fokusera
på att ta hand om dig själv. 

Om du märker att det inte är nog att göra övningarna i den här
boken för att hantera stressen så rekommenderar vi dig att söka
hjälp från hälso- och sjukvården, eller från människor du litar på i
din omgivning. 

9

Hur du använder den här boken



Del 1

ATT GRUNDA SIG

10
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En man gjorde något
riktigt dåligt mot

mig…

”Stress” betyder
att känna sig

orolig och hotad
av något i livet.

Stress kan orsakas av stora hot… 

Den här boken är till för att hjälpa dig att hantera STRESS

DEL 1: ATT GRUNDA SIG

Sjukdom

Våld i
familjen

Ingen skola
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... eller mindre problem

DEL 1: ATT GRUNDA SIG

Problem att försörja familjen 

VÅLD

I DIN
OMGIVNING

KONFLIKTER I
FAMILJEN

OSÄKERHET INFÖR FRAMTIDEN

Fördriven från sitt hem
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Men en väldigt hög stressnivå påverkar oftast
kroppen. Många människor känner obehagliga

känslor. 

Alla känner sig stressade ibland. 
Lite stress är inget problem.

Andra märker att kroppen blir sjuk. Många får
hud- eller tarmproblem och infektioner.

DEL 1: ATT GRUNDA SIG

HUVUDVÄRK

TUNGT I BRÖSTET

ONT I NACKENOCH AXLARNA

INGEN HUNGER

SPÄNDAMUSKLER

RYGGSMÄRTOR

OROLIG
MAGE

KLUMP I HALSEN
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… känner oss ledsna
eller får skuldkänslor

…har förändrad aptit.

…oroar oss …gråter

När vi blir stressade upplever många att vi…

Och många tänker mycket på jobbiga saker som vi har varit
med om i livet eller saker som vi är rädda för ska hända i

framtiden.

...får svårt
att sova

…känner oss
väldigt trötta

DEL 1: ATT GRUNDA SIG

… inte kan fokusera      ...lätt blir arga        ...inte kan sitta stilla
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Vad betyder det att vara ”fångad”? 
Det finns många olika sätt att bli fångad på. 

Dessa starka känslor och tankar är en naturlig del av stressen.
Men problem kan uppstå om vi blir ”fångade” av dem. 

TANKAR OCH
KÄNSLOR

DEL 1: ATT GRUNDA SIG
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I ena stunden kanske du
leker med dina barn…

När någonting har blivit fångat
så kan det inte röra sig fritt.

På samma sätt kan vi bli fångade
av svåra tankar och känslor.

TANKAR 

OCH 
KÄNSLOR

DEL 1: ATT GRUNDA SIG
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…och i nästa stund blir du fångad
av svåra tankar och känslor.

TANKAROCHKÄNSLOR

DEL 1: ATT GRUNDA SIG
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I ena stunden kanske du njuter av att äta middag…

… och i nästa stund är du fångad av arga tankar och känslor. 
Du kanske upplever att du blir bortdragen av ilskan, även fast

du fortfarande är där. 

DEL 1: ATT GRUNDA SIG
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Så dessa svåra tankar och
känslor ”fångar” oss och
styr oss i väg från våra

VÄRDERINGAR.

Värderingar är dina djupaste önskningar
om vem du vill vara som person.

Vad är värderingar?

VÄRDERINGAR

DEL 1: ATT GRUNDA SIG
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Till exempel, om du är en
förälder eller har ansvar för att
ta hand om andra, vilken typ av

människa vill du vara?

Värderingar beskriver
alltså vilken typ av

person du vill vara; hur
du vill behandla dig själv,

andra människor och
världen. 

-Kärleksfull
-Klok
-Uppmärksam
-Engagerad
-Ihärdig
-Ansvarsfull
-Lugn
-Omtänksam
-Beskyddande
-Modig

OMTÄNKSAM

DEL 1: ATT GRUNDA SIG
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Ja, jag läser den här
boken för att jag bryr

mig om min familj. 

Det stämmer, så med
största sannolikhet så

agerar du i linje med en
värdering som är viktig

för många personer:
OMTANKE.

Bara det faktum att du läser den här boken
betyder förmodligen att du agerar i linje med
några av dina värderingar. Kan du se hur?

Ja, och jag bryr mig
om mitt välmående.

ATT BRY DIG OM DIG SJÄLV,
ATT BRY DIG OM ANDRA

DEL 1: ATT GRUNDA SIG
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I stressade situationer
brukar svåra tankar och
känslor fånga oss, och vi

dras bort ifrån våra
värderingar. 

TANKAR 
OCH 

KÄNSLOR

STRESSANDE
SITUATION

IVÄG FRÅN VÄRDERINGAR

I L
IN

JE
 M

ED
 V

ÄR
DE

RI
NG

AR

DEL 1: ATT GRUNDA SIG
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Han skulle
inte ha
gjort så.

Minnen, speciellt de som
handlar om svåra händelser…

Det är
hans
fel.

Tankar som beskyller
andra….

Jag
ger
upp!

Jag
är
svag.

Det finns många olika tankar och känslor som kan
fånga oss. Tankar om att ge upp….

Hårda dömanden mot
oss själva… 

Det är
för

svårt.

Tankar om framtiden, speciellt
om det vi är rädda för…

Och jag
är
konstig
också.

DEL 1: ATT GRUNDA SIG
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Vi kan hamna i bråk,
argumentationer och konflikter.

Orostankar om andra.

När vi är fångade
förändras vårt beteende. Vi
börjar ofta göra saker som

gör livet sämre.

Var är han
nu?

Är hon okej?

DEL 1: ATT GRUNDA SIG
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Eller så tillbringar vi
mycket tid  i sängen.

Eller så kanske vi drar oss
undan och undviker personer

som vi älskar.

Vi kallar dessa beteenden för
”BORT-RÖRELSER”, för
att när vi agerar på det här
sättet så rör vi oss BORT

ifrån våra värderingar. 

DEL 1: ATT GRUNDA SIG
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Först lär du dig att
fokusera, engagera dig och

bli mer uppmärksam. 

Så vad kan vi göra?

Ha tålamod! 
Jag ska förklara. 

Hur ska det
hjälpa oss?

Den här boken är
här för att hjälpa

dig!

När vi är
stressade är det
oftast svårt för

oss att engagera
oss i livet. 

Och vad menar du med
”fokusera” och ”engagera
sig”?

DEL 1: ATT GRUNDA SIG
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När du dricker något, ger du det
hela din uppmärksamhet?

Känner du doften och smaken? 

Jag förstår inte vad
du menar med att
”engagera sig”. 

När du lyssnar på musik, ger du
det hela din uppmärksamhet? 
Lyssnar du på den och njuter?

Att ”engagera sig”
i något betyder att

ge det hela din
uppmärksamhet. 

DEL 1: ATT GRUNDA SIG
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Men när du blir fångad av tankar
och känslor så är du

”oengagerad” eller ”distraherad”.

Men när du fångas av tankar och
känslor så är du ofokuserad.

Och när vi gör saker på ett
ofokuserat sätt så gör vi dem
ofta sämre eller har svårt att
njuta av aktiviteten och känner
oss missnöjda.

När du ger en aktivitet hela
din uppmärksamhet så säger vi

att du är ”engagerad” i den.

När du lägger hela din
uppmärksamhet på en

aktivitet så säger vi att du är
”fokuserad”.

TANKAR
OCH 
KÄNSLOR

DEL 1: ATT GRUNDA SIG
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Och du kommer att kunna göra
viktiga saker på ett mycket bättre

sätt.

Till exempel så kommer du att
märka att dina relationer med

andra blir mer tillfredställande.

Så om du kan lära dig att vara mer
engagerad och fokuserad så kommer du

att kunna hantera stress bättre.

DEL 1: ATT GRUNDA SIG
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Hur kan
vi lära
oss att

göra det
här?

Du dricker den LÅNGSAMT.

…fokusera hela din
uppmärksamhet på detta.
Du uppmärksammar
drycken med nyfikenhet,
som om du aldrig har stött
på den här drycken förut. 
Du lägger märke till dess
färg.

Du kan öva på dessa färdigheter
i vilken aktivitet du än gör. 
Till exempel, om du dricker kaffe
eller te…

Låt den vara
kvar på tungan,
känn den mot

dina tänder och
njut av smaken.

Det finns många sätt
att öva på engagemang
i livet och att fokusera
på det du håller på med.

Du njuter av doften.

DEL 1: ATT GRUNDA SIG
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Du uppmärksammar
smaken när den sakta
försvinner från tungan
medan du sväljer.

Du dricker den
så långsamt
som möjligt,

känner smaken
och noterar

temperaturen.

Så vänder jag
tillbaka min
uppmärksamhet
mot drycken.

Och närsomhelst som du blir
fångad av tankar och känslor…

Och du dricker
varje klunk på
samma sätt:

långsamt och
uppmärksamt.

Du lägger märke
till din hals

rörelser när du
sväljer.

Exakt! I vilka andra
aktiviteter kan du öva
på engagemang och

att fokusera?

TANKAR 

OCH 
KÄNSLOR

 Testa det här nu. Hämta
lite vatten, te eller kaffe

och följ bilderna och
instruktionerna ovan. 

DEL 1: ATT GRUNDA SIG
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Och när du märker att du
har blivit fångad…

Du kan öva på det här när du pratar med
familj eller vänner. Uppmärksamma vad
andra säger, deras tonläge i rösten och
deras ansiktsuttryck. Ge dem hela din
uppmärksamhet.

Du kan öva på det när du spelar spel
eller gör någon aktivitet med barn,
som att lära dem att läsa. Du ger helt
enkelt hela din uppmärksamhet till
barnen eller spelet.

Du kan öva på det här när du tvättar,
lagar mat eller gör andra sysslor. Du
ger helt enkelt dessa aktiviteter hela
din uppmärksamhet.

DEL 1: ATT GRUNDA SIG
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Så frikopplar du dig
genom att återigen
fokusera och engagera
dig i det du gör. 

Okej! Jag kan göra
det här när mina

tankar och känslor
inte är för svåra.

DEL 1: ATT GRUNDA SIG
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Men ibland är
mina känslor
och tankar så
smärtsamma!

När en
känslostorm är

på ingång så
måste vi lära oss

att 
”grunda oss".

Vad
betyder

det?

Ja, ibland är de så
övermäktiga att
de förvandlas till
”känslostormar”.

En “känslostorm” betyder att du
upplever mycket svåra tankar och

känslor. De är så starka att de
känns som en storm, och de kan

lätt övermanna dig.
SMÄRTSAMMA MINNEN

RÄDSLA   FÖR   FRAMTIDEN

TANKAR OM ATT VARA SVAG, DUM ELLER DÅLIG.

SMÄRTSAMMA KÄNSLOR

SKULD

LEDSENHET

RÄDSLA

DEL 1: ATT GRUNDA SIG
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Skulle du stanna uppe i
trädet?

Så länge du är uppe i trädet så
är du i stor fara!

Du måste klättra ner till marken så
fort som möjligt!

Föreställ dig att du är högt
upp i ett träd när en storm

drar in.

DEL 1: ATT GRUNDA SIG
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På marken är du mycket säkrare.

Och på marken kan du hjälpa andra.
Till exempel så kan du lugna andra
medan stormen härjar.

Och om det finns något säkert ställe att gömma
sig på så kan du bara hitta dit efter att du har
kommit ner på marken.

DEL 1: ATT GRUNDA SIG
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Så vi behöver
“grunda oss”

när en
känslostorm

kommer.

Hur
då?

Som sagt, genom att
engagera dig i världen runt

omkring dig och fokusera på
det du gör.

Första steget är att
UPPMÄRKSAMMA hur du
känner och vad du tänker på.

DEL 1: ATT GRUNDA SIG
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Pressa långsamt ner fötterna mot golvet.

Nästa steg är att SAKTA NER och TA KONTAKT
med din kropp. Lugna ner andningen. Töm dina
lungor helt. Låt de sedan långsamt fyllas igen.

Sträck långsamt ut dina armar eller pressa händerna mot varandra.

DEL 1: ATT GRUNDA SIG
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Nästa steg är att OMFOKUSERA
på världen runt omkring dig.
Lägg märke till var du är. Kan du
se fem olika saker?

Vad är tre eller fyra
saker du kan höra?

Lägg märke till var du
är och vad du gör.

Nudda ditt knä eller ytan under dig, eller någon sak som är
inom räckhåll. Lägg märke till hur det känns under dina fingrar.

DEL 1: ATT GRUNDA SIG

Vad är två eller tre saker du
kan dofta på eller smaka?
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Och du kan också röra på dina
armar, ben och mun- så om du vill
kan du alltså agera i linje med dina

värderingar.

Uppmärksamma att svåra tankar och
känslor dyker upp…

…och att det också
finns en värld runt dig
som du kan se, höra,

känna, smaka och
dofta på.

DEL 1: ATT GRUNDA SIG
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Några stormar håller i sig länge.

Menar du att de här
övningarna i

frikoppling och att
grunda sig inte

kommer att få mina
svåra tankar och

känslor att försvinna?

Det
stämmer!

Det är inte
poängen

med
övningarna.

Att grunda sig får inte en
känslostorm att försvinna, det
håller dig bara i säkerhet tills

dess att stormen har dragit förbi.

Andra passerar snabbt.

DEL 1: ATT GRUNDA SIG
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Det hjälper dig också att röra dig i linje
med dina värderingar, för att hjälpa dig
att bete dig mer som den person du vill
vara och för att hjälpa dig att fokusera på
vad du gör, så att du kan göra det bra.

Poängen med övningarna i frikoppling och
att grunda sig är att hjälpa dig att ”engagera”
dig i livet. Till exempel så hjälper de dig att ge
hela din uppmärksamhet till familj och
vänner.

Men för stunden, försök att
öva på dina nya

färdigheter! Och kom ihåg
att syftet med färdigheterna
inte är att  bli av med ilska,

rädsla och sorg.

När du är uppmärksam och engagerar
dig fullt ut i en aktivitet så kanske du
börjar att märka att den blir mer
tillfredställande. Det här gäller även för
aktiviteter som är tråkiga eller
frustrerande.  

DEL 1: ATT GRUNDA SIG

Men jag mår så
dåligt. 

Kan jag bli av
med min ilska,

rädsla och sorg?

Bra fråga! 
Vi kommer till

det i nästa del av
boken.
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Som med
vilken ny
färdighet
som helst
så krävs
det övning.

Det är som att bygga upp
dina muskler för att springa
fortare och lyfta tyngre
saker. Med träning så blir
musklerna starkare!

Och ju
mer vi
övar...

Men det verkar så svårt...

När vi engagerar oss i
livet, uppmärksammar

andra, fokuserar på vad vi
gör och lever livet i linje
med våra värderingar så

kan vi hantera stress
bättre.

Engagemang, fokus och
att grunda sig hjälper oss
att göra alla dessa saker.

...desto
bättre
blir vi.

DEL 1: ATT GRUNDA SIG
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Det finns många sätt att öva
på färdigheter i engagemang

och att grunda sig. Vi ska öva
på dessa nu!

OMFOKUSERA nu på världen runt dig.
Uppmärksamma med nyfikenhet vad du kan…

Följ instruktionerna
när du läser boken. 

Läs inte bara om
det; gör det också! 

Börja med att UPPMÄRKSAMMA hur du känner och vad du tänker på.
SAKTA NER och TA KONTAKT med kroppen. Andas långsamt ut. 
Sträck på dig långsamt. Pressa ner fötterna mot golvet långsamt. 

OKEJ!

SE HÖRA SMAKA DOFTA KÄNNA

DEL 1: ATT GRUNDA SIG
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Det är toppen.
Jag kan öva på
det när som
helst.

Sträck nu på dig och engagera dig
i världen. Notera var du är, vem
som är med dig, och vad du gör. 

Den här övningen borde ta
dig ungefär 30 sekunder.
Du kan göra den när som

helst, var som helst.

Ja, och ju mer
jag övar desto

bättre!

DEL 1: ATT GRUNDA SIG
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Och när du
andas in, andas

då också
LÅNGSAMT
och LUGNT.

Försök att
andas

LÅNGSAMT
och LUGNT.

SAKTA NER och
TA KONTAKT
med kroppen. 

Andas ut
långsamt. Sträck
på dig långsamt. 
Pressa ner
fötterna i golvet
långsamt.

Om du börjar
känna dig yr eller
vimmelkantig så
andas du för
djupt, för hårt
eller för snabbt.

Om du andas för
hårt eller för
snabbt så kan
det få dig att
känna dig
panikslagen,
ångestfylld, yr
eller att få
andnöd.

Här är nu en längre övning i
att grunda sig. Börja med
att UPPMÄRKSAMMA
vad du känner och vad du

tänker på.

Lugna nu ner andningen ännu
mer. Töm dina lungor på luft
långsamt och försiktigt. 

LÅNGSAMT

LUGNT

DEL 1: ATT GRUNDA SIG
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Uppmärksamma
nu din andning
med
NYFIKENHET-
som om det var
den första
gången du
någonsin har
lagt märke till din
andning.

Du tränar nu din
förmåga att vara

engagerad och
fokuserad. Kan du

hålla fast
uppmärksamheten
vid ditt andetag?

Om du någonsin börjar känna dig yr
eller vimmelkantig, eller trång i
bröstet så andas låååångsamt.

Andas ut LUGNT och andas in  
LÅNGSAMT och inte för djupt. 
(TA INTE djupa andetag. Det
kommer att göra yrseln värre!)

Andas nu ut ännu
LÅNGSAMMARE.
Och när dina
lungor är tomma,
räkna tyst till tre
innan du andas in
igen. Fyll sedan
LÅNGSAMT dina
lungor med luft
igen.

Under tiden som du gör
detta så kommer tankar
och känslor ibland att
fånga dig och dra dig ur
övningen. 

DEL 1: ATT GRUNDA SIG



48

När du märker att det har
hänt, OMFOKUSERA då på
ditt andetag. Ge det hela
din uppmärksamhet. 

Lägg märke till att din mage
rör sig in och ut.

Lägg märke till de små
rörelserna som axlarna
gör.

Lägg märke till luften när
den åker in och ut ur dina
näsborrar.

Du kommer att bli fångad om
och om igen. Så fort du märker
att det har hänt…

Lägg märke till att ditt bröst
rör sig in och ut.

DEL 1: ATT GRUNDA SIG
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Så
frikopplar
vi oss 1000

gånger!

Du återför
uppmärksamheten

till ditt andetag
igen och igen och

igen, och
uppmärksammar

det med
nyfikenhet.

… omfokusera på
andetaget. 

Som med alla
färdigheter så
blir vi bättre ju
mer vi tränar.
Så…

Det stämmer!
Och fokusera
sedan på ditt
andetag igen.

Du kan göra kortare
övningar i en till två
minuter, och några

längre övningar som
håller på i fem till tio

minuter.

Hur länge gör vi det här?

Och om dina
tankar och känslor

fångar dig 1000
gånger…

DEL 1: ATT GRUNDA SIG
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OMFOKUSERA
och ENGAGERA
dig sedan i
världen igen.
Uppmärksamma
nyfiket det du
kan… 

Ta en stund och
lägg märke till att
varje gång du övar

på detta…

Grunda dig själv igen  
för att avsluta

övningen.

Lever jag i
linje med min
värdering om
att bry mig…

SAKTA NER. Andas långsamt
ut. Sträck på dig långsamt.
Pressa långsamt ner fötterna
mot golvet. 

Lägg märke till
var du är, vem du
är med och vad du

gör.

… om min egen och
min omgivnings

hälsa.

SE

HÖRA 

SMAKA

DOFTA 

KÄNNA

DEL 1: ATT GRUNDA SIG



51

…så att du kan röra dig i linje med dina värderingar. 

Det stämmer! De här
färdigheterna hjälper dig att
vara engagerad, fokuserad
och att frikoppla dig från

svåra tankar och känslor…

Så kom ihåg att öva på dessa färdigheter under
din dag vid varje tillfälle du får. 

Det kan hjälpa att göra upp en plan. Till
exempel så kan du tänka på när och hur många
gånger varje dag du vill öva på att grunda dig.
Att träna på detta behöver inte vara besvärligt!
Du kan öva när som helst, var som helst och
under så lite som 1-2 minuter. Ta helst en dag
eller två till att öva på färdigheterna från den här
delen av boken innan du går vidare till nästa del.

I slutet av boken kan du hitta korta
beskrivningar av alla färdigheter som kan hjälpa
dig att komma ihåg det viktigaste.

SVÅR
SITUATION

I LINJE MED VÄRDERINGAR
IVÄG FRÅN VÄRDERINGAR

DEL 1: ATT GRUNDA SIG
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FRIKOPPLING
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Som du kanske
kommer ihåg

pratade vi
tidigare om
”MOT” och
”BORT”-
rörelser. 

Välkommen tillbaka! Jag hoppas att du
har övat på att engagera dig i livet, att

fokusera på dina aktiviteter och att
grunda dig själv under känslostormar.

DEL 2: FRIKOPPLING

VÄRDERINGAR

BORT MOT
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Vi kanske hamnar i bråk, argumentationer eller konflikter.

När vi fångas av svåra tankar och känslor så tenderar vi att
göra ”bort-rörelser”- att röra oss bort ifrån våra värderingar.

DEL 2: FRIKOPPLING

TANKAROCH KÄNSLOR
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Så idag så ska vi lära
oss mer om hur vi
kan frikoppla oss  

från svåra tankar och
känslor.

Eller så spenderar vi mycket tid i sängen.

Eller så drar vi oss undan från människor vi älskar.

DEL 2: FRIKOPPLING
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Kan vi gräva ner dem i
ett hål?

Kan vi bränna dem som skräp?

Mitt liv är så
svårt just nu.

Kommer mina
svåra tankar och
känslor någonsin

att försvinna?

Ta en stund och fundera på
alla sätt som du har försökt

att bli av med dem här
tankarna och känslorna.

Kan vi springa ifrån dem?

Bra fråga. Det är
inte konstigt att
du vill av de ska

försvinna.

Men är det realistiskt att tänka att vi bara kan bli av med dem?

Kan vi låsa in dem och gömma
dem?

TANKAR 
OCH 

KÄNSLOR

DEL 2: FRIKOPPLING
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Skrika!

Alkohol

Stanna i sängen

Starta konflikter

Tobak

Isolera sig själv

Skuldbelägga eller
kritisera sig själv

Försöka att inte
tänka på det

De flesta människor har åtminstone testat några av de här strategierna:

Ge upp

Droger

Vad mer har
du prövat?

Undvika människor,
platser eller situationer.

DEL 2: FRIKOPPLING
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Ta en stund och
fundera på eller

skriv ner de saker
du har prövat för att

bli av med svåra
tankar och känslor.

Och hur många av
de här metoderna
för dig bort ifrån
dina värderingar?

… så blir våra
liv oftast
sämre!

Såklart kan
många av de

här metoderna
få tankar och

känslor att
försvinna.

De
allra

flesta!

Exakt! Så när vi försöker bli av med
tankar och känslor…

Men inte
så länge!

De kommer
snart

tillbaka!

SVÅR 
SITUATION

i l
inj

e m
ed

VÄ
RD

ER
IN

GA
R

BORT IFRÅN

VÄRDERINGAR

DEL 2: FRIKOPPLING

Så är du öppen
för ett nytt

förhållningssätt?
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Det är ett nytt
sätt att
hantera svåra
tankar och
känslor.

Hur gör vi
det?

Så slutar du att kämpa mot dem. Och när du
blir fångad av
dem…

…så frikopplar du dig igen.

I stället för att försöka få
bort dem…

Jag kommer att visa dig snart. Men
först behöver vi identifiera vilka tankar

och känslor som fångar dig.

TANKAROCH KÄNSLOR

TANKAROCHKÄNSLOR

ETT NYTT SÄTT

TANKAR
OCH

KÄNSLOR

DEL 2: FRIKOPPLING
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Skriv ner några
av de tankar som
brukar fånga dig:

Dåliga saker
som hänt i ditt

förflutna.

Blir du fångad av
känslor i din kropp?
Markera var dessa

känslor finns:

  Blir du fångad av tankar om…

FRAMSIDA BAKSIDA

DEL 2: FRIKOPPLING

Att inte vara bra
nog- att vara svag,
konstig eller dålig.

Obehagliga saker som
kan hända i framtiden.
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Här är det
stramt i
bröstet.

Här är
rädslor för
framtiden.

De första två stegen i att frikoppla sig är:

Här är ett
smärtsamt
minne.

Först UPPMÄRKSAMMAR du att du har blivit fångad av en tanke eller
känsla. Sedan NAMNGER du den tanke eller känsla du har blivit fångad
av. För att namnge det kan du säga något likt detta tyst till dig själv…

UPPMÄRKSAMMA1.
NAMNGE2.

DEL 2: FRIKOPPLING

Här är det ett
tryck 

i pannan.
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Här är
ilska.

Här är svåra
tankar om det

förflutna.

Här är en svår
tanke om min

familj.

DEL 2: FRIKOPPLING
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Jag lägger
märke till att
det finns ett
smärtsamt
minne här.

Försök nu att
göra detta
och se vad

som händer.

Jag lägger
märke till
att det finns
ilska här.

Att namnge börjar alltså med att tyst
säga, ”Här är en tanke” eller ”Här är en

känsla”.

Om vi sedan lägger till frasen ”Jag lägger märke till” så
brukar vi upptäcka att det frikopplar oss lite till. 

Jag lägger
märke till att det

är en tyngd i
mitt bröst här.

JAG LÄGGER
MÄRKE TILL

DEL 2: FRIKOPPLING
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I ena stunden pratar
du med en vän och

är intresserad av vad
hon säger…

Jag lägger
märke till att

det är en
klump i
magen.

Hur hjälper det oss att
uppmärksamma och

namnge?

Jag märker
att jag har en
tanke om
något jag är
rädd för.

Testa nu det här innan du läser
vidare. UPPMÄRKSAMMA och
NAMNGE en tanke eller känsla

som du har haft idag.

Tankar och känslor
fångar oss när vi är
omedvetna om dem.

TANKAROCHKÄNSLOR

DEL 2: FRIKOPPLING
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… och i nästa stund så är du fångad.

TANKAR
OCH

KÄNSLOR

DEL 2: FRIKOPPLING
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Du kanske fortfarande pratar med din vän…

…men du är inte riktigt ”engagerad” i konversationen.

Du halvlyssnar bara. Du ger henne inte hela din
uppmärksamhet. Varför då? För att du är fångad av

dina tankar eller känslor.

Plötsligt så lyssnar du inte riktigt på din vän längre.

TANKAR
OCH

KÄNSLOR

SÅ SÖT.

DEL 2:
FRIKOPPLING
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Jag märker att
jag har blivit

fångad av
minnen.

Jag lägger
märker till en

smärtsam känsla i
min hals.

Här är
en svår
tanke.

Första steget till att “frikoppla” dig själv är
att UPPMÄRKSAMMA att du har blivit
fångad. Andra steget är att NAMNGE vad

som fångade dig. Du säger tyst till dig
själv…

Jag lägger
märke till att

jag känner mig
tung i bröstet.

Nästa steg är att OMFOKUSERA på vad du gör - oavsett om det
är att laga mat, äta, leka, tvätta eller prata med en vän- och att
ENGAGERA dig helt i den aktiviteten; att HELT OCH HÅLLET
UPPMÄRKSAMMA den som är med dig och vad du gör. 

TANKAR 

OCH 

KÄNSLOR

DEL 2: FRIKOPPLING
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Jag lägger märke
till arga känslor.

Och trots att jag har arga känslor så väljer jag att agera i
linje med min värdering om omtanke genom att

omfokusera och engagera mig i familjen.

Vi kan göra samma sak varje gång vi fångas
och slutar engagera oss i livet. 

DEL 2: FRIKOPPLING
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TANKAROCHKÄNSLOR

TANKAROCHKÄNSLOR

Här är en svår
tanke.

Och trots att den här jobbiga tanken är här
så väljer jag att agera i linje med mina

värderingar om att vara uppmärksam på
och omtänksam mot mina barn.

DEL 2: FRIKOPPLING
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Så för att frikoppla dig från tankar och känslor…

Ju mer du övar på detta desto bättre
kommer du att bli. Se om du kan öva
på detta om och om igen, hela dagen

lång medan du gör dina dagliga
aktiviteter. Varje gång du märker att
du har blivit fångad så går du igenom

de här stegen.

TANKAR
OCH 

KÄNSLOR UPPMÄRKSAMMA
DINA TANKAR OCH
KÄNSLOR.

1.

NAMNGE TANKARNA
OCH KÄNSLORNA
(TYST FÖR DIG
SJÄLV).

2.

OMFOKUSERA PÅ
VAD DU GÖR JUST
NU.

3.

DEL 2: FRIKOPPLING
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Och kom ihåg att det är normalt att
de här svåra tankarna och känslorna
dyker upp när vi är stressade. Det
händer alla!

TANKAROCHKÄNSLOR

STRESSANDE SITUATION

DEL 2: FRIKOPPLING



72

Det finns många sätt att
namnge en tanke eller

känsla efter det att vi har
UPPMÄRKSAMMAT

den.

Här är
en tanke
om…

Här är
ett minne

av...

Jag noterar
en tyngd i
bröstet.

Jag
lägger
märke
till
sorg...

DEL 2: FRIKOPPLING

Jag märker att
jag har 

blivit fångad av
smärta 

i min mage.
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Och efter att vi har
UPPMÄRKSAMMAT och NAMNGETT så
kan vi OMFOKUSERA på världen runt

omkring oss.

Vi ENGAGERAR oss i livet och märker
att vi kan…

NAN
MNGE

SER

HÖR

DOFTAR

SMAKAR

KÄNNER

DEL 2: FRIKOPPLING

OCH NOTERA SEN VAD DU...
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Nu har du dina
första två verktyg i
din verktygslåda.

Och vi kan träna på
att använda dessa
verktyg när som

helst, var som helst.

VERKTYG #2
FRIKOPPLA

DIG 

VERKTYG #1
GRUNDA DIG

SJÄLV  

från tankar och känslor
genom att 

UPPMÄRKSAMMA och
NAMNGE, 

för att sedan
OMFOKUSERA på vad du

gör just nu. 

under ”känslostormar”. 

UPPMÄRKSAMMA hur du känner
dig.

SAKTA NER och TA KONTAKT
med din kropp. 

OMFOKUSERA och ENGAGERA
dig i världen runt omkring dig.

DEL 2: FRIKOPPLING
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Vissa
människor
glömmer

såklart bort
att öva.

Och när du ligger vaken i
sängen på kvällen och inte kan

sova, öva då på att sakta ner
och ta kontakt med din kropp.

Det kommer förmodligen inte att
få dig att somna (fast ibland kan
det göra det), men det kommer
att hjälpa dig att känna dig mer

utvilad. 

Tänk på några tider, platser
eller aktiviteter då du kan öva
regelbundet.

Så avsätt tid för att regelbundet öva på dessa
färdigheter. Till exempel när du ligger i
sängen, eller innan eller efter en måltid.

DEL 2: FRIKOPPLING
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Du kanske känner
dig för trött…

Du kanske känner dig för
ledsen eller rädd…

För
trött!

Det här är
meningslöst!

Andra saker kan också komma i
vägen för att öva på dessa verktyg.

Du kanske inte
bryr dig…

DEL 2: FRIKOPPLING
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Så påminn dig
själv om och om

igen…

Du kan också bli fångad av ohjälpsamma tankar.

Det här är som att lära sig ett nytt
språk. Det kräver mycket övning!

DET HÄR ÄR SÅ DUMT!

DET HÄR ÄR INTE VIKTIGT!

DET KOMMER INTE ATT

HJÄLPA!

JAG ÄR FÖR UPPTAGEN!

DET FINNS INGEN POÄNG!

DET ÄR BORTKASTAD TID!

JAG KAN INTE GÖRA DET!

DEL 2: FRIKOPPLING
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Ja det stämmer. Och
i nästa del av den här
boken kommer vi att
utforska värderingar

mer på djupet.

När du märker att du har
blivit fångad av de här

känslorna och tankarna…

Varje kort stund av
träning kommer att göra

stor skillnad.

Och kom ihåg att det i slutet av
boken finns korta beskrivningar av

varje färdighet du lär dig. 

Och varje gång vi övar så
agerar vi i linje med våra
värderingar om omtanke!

Men innan vi
fortsätter med nästa

del, ta en dag eller två
att öva på vad vi har
gått igenom i det här

kapitlet.

UPPMÄRKSAMMA , NAMNGE OCH OMFOKUSERA

DEL 2: FRIKOPPLING
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Nej!

Är värderingar
detsamma som

mål?

Nu kommer vi
att titta på

värderingar mer
på djupet.

Välkommen
tillbaka. Har du

övat på att
frikoppla och

att grunda dig?

Mål beskriver vad
du försöker att få.

Värderingar
beskriver vilken typ

av person du vill
vara.

Dina värderingar
beskriver vilken typ av
person du vill vara; hur

du vill behandla dig själv
och andra och världen

runt omkring dig.

Kom ihåg att när du gör dessa
övningar är det som att lära

sig en ny färdighet. Med
övning så blir du bättre och

det blir lättare.

DEL 3: AGERA I LINJE MED DINA VÄRDERINGAR
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Anta att du har ett
mål om att få ett
jobb så att du kan

försörja
människorna du

bryr dig om.

Och anta att dina värderingar- sättet du vill vara på
med din familj, dina vänner och människor runt dig- är
att vara snäll, omtänksam, kärleksfull och stöttande.

DEL 3: AGERA I LINJE MED DINA VÄRDERINGAR
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Det kanske inte är möjligt att
nå ditt mål…

Många av dina mål kan
vara omöjliga att nå just
nu.

Och fastän du är i en riktigt svår
situation och är separerad från
din familj och dina vänner så kan
du fortfarande leva i linje med
dina värderingar om att vara
snäll, omtänksam, kärleksfull och
stöttande. Du kan hitta små sätt
att agera i linje med dessa
värderingar med människor runt
dig.

Varför
är det

viktigt?

…men du kan fortfarande leva i
linje med dina värderingar som
är att vara snäll, omtänksam,
kärleksfull och stöttande mot
din familj, dina vänner och
människor runt dig.

Men du kan
alltid hitta sätt

att agera i
linje med dina
värderingar.

MÅL

INGA 

JOBB
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“BETEENDEN” är vad du gör med
dina armar, händer, ben och fötter,

och vad du säger med din mun.

Ju mer du fokuserar på dina egna
beteenden…

…desto mer kan du påverka din
omgivning: människorna och
situationer du stöter på varje dag.

För att sättet du
påverkar världen runt

dig är genom dina
BETEENDEN.
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Om ett land är i krig så
kan du inte stoppa alla
från att strida…

… och istället agera i linje med dina
värderingar.

…men du kan sluta att
argumentera med människor i
din omgivning…

Och lägg märke till att: du kan
påverka andra människor runt
omkring dig genom dina
BETEENDEN.

Samarbeta

Strida
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Så vi behöver
fortsätta att
ställa oss den
här frågan:

För dina beteenden dig
bort ifrån eller närmare
dina värderingar?

Stödjer
mina
beteenden
mina
värderingar
?

För att hjälpa till att klargöra dina värderingar så finns här en
lista. Det här är inte ”rätt” värderingar eller de ”bästa”- de är
helt enkelt vanligt förekommande.

Att vara snäll
Att vara omtänksam
Att vara generös
Att vara stöttande
Att vara hjälpsam
Att vara tålmodig
Att vara ansvarsfull
Att vara beskyddande
Att vara disciplinerad
Att vara en person som arbetar hårt
Att vara dedikerad

SVÅR
SITUATION

BORT IFRÅN
VÄRDERINGAR

I LINJE MED
VÄRDERINGAR
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Att vara modig
Att vara ihärdig
Att vara förlåtande
Att vara tacksam
Att vara lojal
Att vara respektabel
Att vara respektfull
Att vara någon som går att lita på
Att vara rättvis
Att vara…
Att vara…
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Vad säger och
gör den här
personen som
du beundrar?

Vilka
värderingar
visar denna
person upp
genom sitt
beteende?

Välj nu tre eller fyra
värderingar som verkar

viktigast för dig och
skriv dem i rutan nedan.

Tänk nu på personer i din omgivning. 
Vilka värderingar vill du leva efter, 
på vilket sätt vill du behandla de här
människorna?

Behandlar den här
personen andra på

beundransvärda
sätt?

Vilka av dessa
värderingar skulle

du vilja visa för
andra runt omkring

dig?

Nu kommer vi att göra en
annan övning. Tänk på en
förebild i din omgivning,

alltså någon du ser upp till.

RÖRA SIG BORT IFRÅN
VÄRDERINGAR

RELATIONER

LEVA I LINJE MED
VÄRDERINGAR
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Så om dina
värderingar är
omtänksamhet
och vänlighet…

Värderingar går åt båda hållen: mot dig själv och från dig själv.

MIG
SJÄLV

MIG
SJÄLV

VÄRDERINGAR

ANDRA

ANDRA

OMTANKE OCH
VÄNLIGHET
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Vilka värderingar vill du leva i
linje med i den här relationen?

Det här är
viktigt!

Så nu är det dags att
omvandla dina värderingar

till beteenden.

Om du
inte tar
hand om

dig själv…

Välj en viktig relation; välj någon du
bryr dig om och träffar regelbundet. 

…så
kommer det
bli svårt att

ta hand
andra!

… så försöker du att leva i linje med dessa värderingar både
mot dig själv och andra.

VÄRDERINGAR

HANDLINGS
  PLAN
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Eller om du väljer en
släkting.

Till exempel, om du
väljer ditt barn.

Och värderingarna du
vill agera i linje med är:

Då kan ett litet steg vara att
leka med eller att läsa med

barnet 10 minuter om dagen.

Och värderingarna du vill
agera i linje med är:

Då kan ett litet steg vara att
hälsa varmt på den här
personen och uttrycka din
tacksamhet.

Tack morbror för all hjälp du har
gett mig!

ATT VARA TACKSAM
ATT VARA SNÄLL

ATT VARA SNÄLL
ATT VARA ANSVARSFULL
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Kom ihåg att till och med de minsta
beteendena räknas.

Ett stort träd växer från ett litet frö. Och
till och med i de allra tuffaste och

stressade stunderna kan du utföra små
BETEENDEN för att leva i linje med dina

värderingar. 

När du agerar i linje med dina värderingar
så kommer du att börja skapa ett mer
tillfredställande och meningsfullt liv.

FRÖ
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Så skapa nu en
handlingsplan.

Välj något som
verkar realistiskt

för dig.

Tänk på BETEENDEN. Vad ska du
säga med din mun? Vad ska du

göra med dina händer, armar, ben
och fötter?

Nej!

Tror du att
du kan göra

det här?

Ja!

Vad ska du göra
nästa vecka för att
agera i linje med
dina värderingar?

BETEENDE
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Gör handlingsplanen
nu, innan du läser

vidare. 
Det är viktigt!

Om din plan verkar för
svår- om du inte tror att
du kan genomföra den -
välj något mindre och

lättare. OKEJ!

Välj en viktig relation. Någon som du bryr
dig om och som du träffar regelbundet.

Vilka värderingar vill du agera i linje med
i denna relation? Du kan kolla på sida 85
för att se några exempel på värderingar.

Med den här personen i åtanke, välj ett
eller två BETEENDEN som du kan göra

under den kommande veckan för att
agera i linje med dina värderingar.

Specifikt vad kommer du att göra eller  
säga till den här personen?

Verkar planen realistisk för dig? Om inte, välj något mindre och lättare.
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Uppmärksamma
nu: finns det
svåra tankar eller
känslor som
fångar dig och
hindrar dig från
att följa din
handlingsplan?

Ja, det gör vi.

Kommer dessa beteenden ta dig
längre ifrån eller närmare dina

värderingar?

Känner du en
känsla av mening
eller syfte av att
vara mer som

den personen du
vill vara?

Svåra tankar och
känslor dyker ofta
upp och fångar oss
när vi börjar tänka

på att agera.

Det här är en av fördelarna
med att leva i linje med dina

värderingar.

VIKTIGA
RELATIONER

RÖRA DIG BORT
IFRÅN DINA

VÄRDERINGAR

LEVA I LINJE
MED DINA

VÄRDERINGAR
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Rädslor

Jag lägger märke till
att det finns en svår
tanke här om att det

är för svårt.

Det är
för svårt!

UPPMÄRKSAMMA och NAMNGE dem.

Om det är så vet du vad du ska göra.

Det finns
ingen poäng!

Det kommer
inte att
fungera

Och ENGAGERA dig i världen runt dig.

Jag märker att
det finns en

smärtsam känsla
i min mage.

SE

HÖRA

KÄNNA

SMAKA

DOFTA
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Och under
dagen…

Försök att börja
varje dag med att
tänka på två eller

tre värderingar
som du vill leva

efter.

Resan börjar med ett steg!

Håll utkik efter sätt att
agera i linje med dina

värderingar.

Det här är nästa verktyg
i din verktygslåda.

Ja! Även små
handlingar är
betydelsefulla!

När du fortfarande ligger i
sängen eller medan du går upp.

VERKTYG 3
AGERA I LINJE

MED DINA
VÄRDERINGAR

BETER JAG MIG SOM
DEN SORTENS

PERSON JAG VILL
VARA

OCH VARJE GÅNG DU AGERAR I LINJE MED DINA VÄRDERINGAR…

JAG AGERAR
UTIFRÅN MINA
VÄRDERINGAR

…NOTERA DET FÖR DIG SJÄLV.
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Men vi
har så
många

problem!

Sant! Om det är så
måste du välja mellan
alternativ två eller tre.

1. LÄMNA.

2. FÖRÄNDRA DET SOM
KAN FÖRÄNDRAS,
ACCEPTERA SMÄRTAN
SOM INTE KAN
FÖRÄNDRAS, OCH LEVA
I LINJE MED DINA
VÄRDERINGAR.

3. GE UPP OCH RÖR DIG
IFRÅN DINA
VÄRDERINGAR.

Men ibland kan vi inte lämna… 
till exempel om du sitter i fängelse
eller om att lämna är värre än att

stanna.

Det har ni! Och
det finns tre olika
förhållningssätt

till alla svåra
situationer.

Vilka är dem?

SÅ NU HAR DU TRE
KRAFTFULLA VERKTYG: 

* FRIKOPPLING
* ATT GRUNDA
 SIG
*AGERA I LINJE 
MED DINA
VÄRDERINGAR
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Men jag gillar inte
att ge upp och röra

mig bort ifrån
mina värderingar.

 
Inte jag heller.  

Mina värderingar
är viktiga för mig.

Då finns
det bara

alternativ
två kvar.

FÖRÄNDRA DET SOM GÅR ATT
FÖRÄNDRA, ACCEPTERA SMÄRTAN

SOM INTE KAN FÖRÄNDRAS, OCH LEV I
LINJE MED DINA VÄRDERINGAR.

ACCEPTERA SMÄRTAN SOM INTE KAN FÖRÄNDRAS…

Använd dina armar, ben, händer, fötter
och mun för att AGERA: att göra vad du
kan oavsett hur litet det kan vara för att

förbättra situationen.

DEL 3: AGERA I LINJE MED DINA VÄRDERINGAR

Många svåra tankar
och känslor dyker upp
när vi ställs inför svåra
situationer- speciellt om

du inte kan förbättra
dem!

FÖRÄNDRA DET SOM KAN FÖRÄNDRAS…

Så vi
frikopplar

oss…

… och
grundar oss

själva.
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FÖRÄNDRA DET
SOM GÅR ATT
FÖRÄNDRA,
ACCEPTERA

SMÄRTAN SOM
INTE KAN

FÖRÄNDRAS,
OCH LEV I LINJE

MED DINA
VÄRDERINGAR

Det FINNS något
som du kan göra för
att förbättra varje

svår situation
åtminstone litegrann.

Vad är
det?

OCH LEVER I LINJE MED VÅRA VÄRDERINGAR.

Ja! Så lägg
detta på
minnet och
använd det för
att hjälpa dig
med dina
problem.

Och nu är det
dags för några

Bra fråga! Det är det som vi kommer att utforska
i nästa del. Men först, kom ihåg att ta en eller två
dagar till att öva på det vi gått igenom i den här
delen. Du kan använda sammanfattningarna i

slutet av boken för att påminna dig om hur du kan
använda verktygen du har lärt dig hittills.

GODANYHETER
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Så om det inte finns
något du kan göra
för att förbättra

situationen…

Hittar vi sätt att leva
i linje med våra

värderingar.
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Eller i en konflikt med familjen…

Hur svår din
situation än är

Någon som säger omtänksamma
saker när du har det svårt.

…så är det alltid lite lättare om
du har en vän vid din sida.

Eller står utan inkomst…

Trots detta så visar många av
oss inte omtanke för oss själva

när vi är i svåra situationer.

Om du är i fara…

Någon som är snäll,
omtänksam och hjälpsam…

DEL 4: VISA OMTANKE

Jag kan se hur
svårt det här är
för dig. Låt mig
hjälpa dig.
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Jag kommer  
aldrig att

kunna
förlåta mig

själv

Jag är
dålig

Jag är
svag

Vi blir ofta
fångade av
självkritiska
tankar.

Det är mitt fel

Jag är
konstig

Jag gjorde
fel sak

Jag borde
inte ha
gjort så

DEL 4: VISA OMTANKE
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Så vi behöver
UPPMÄRKSAM

MA och
NAMNGE dessa

för att kunna
frikoppla oss från

dem.

…när vi blir fångade av de
självkritiska tankarna så dras vi

bort från våra värderingar. 

Självkritiska tankar är normala och
kan komma ofta; det är okej. Men

det är inte hjälpsamt att bli fångad av
dem, eftersom att….

Pröva detta nu. Välj en
kritisk tanke om dig själv.

SJÄLVKRITISK 
TANKE

I LI
NJE

 MED 
VÄR

DER
ING

AR

BORT IFRÅN VÄRDERINGAR
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Jag är en dålig 
mamma Jag är 

svag



103

Här är en
självkritisk

tanke.

Och säg tyst till dig själv…

Eller...

Lägg sedan till orden “Jag lägger märke till”.

Jag noterar en  
dömande tanke.

GRUNDA sedan dig själv och ENGAGERA dig i världen runt dig.

Här är en
dömande

tanke.

SE HÖRA SMAKA DOFTA KÄNNA

DEL 4: VISA OMTANKE

Jag lägger
märke till att
det finns en
självkritisk
tanke här.
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Även små
omtänksamma
beteenden kan
göra skillnad.

Hur känns det när du kämpar,
lider och känner smärta och

någon bemöter dig med
vänlighet, omtänksamhet och

förståelse?

När du ser någon
som lider och

kämpar, vilka små
omtänksamma
saker kan du

göra?

Till och med i de allra svåraste
stunderna så finns det sätt att

agera i linje med våra värderingar
om vänlighet och omtanke.

Detta inkluderar
vänliga ord.

Jag är här
för dig.

Varje liten
vänlig

handling
gör

skillnad.

DEL 4: VISA OMTANKE

Det här gör 
så ont.



105

Och vi kan
visa omtanke
mot oss själva

också.

Och om du är omtänksam
mot dig själv…

Jag
förtjänar
inte
omtanke.

Alla behöver en vän. 
Alla behöver omtanke.

Kom ihåg: likt alla värderingar så går omtanke åt båda håll.

Så vi frikopplar oss från tankar som…

…så kommer
du att ha mer
energi att
hjälpa andra,
och mer
motivation att
visa omtanke
för andra, så
att alla gynnas.

Mina behov
är inte
viktiga.

VÄNLIGHET

ANDRA

OMTÄNKSAMHET

MIG
SJÄLV

DEL 4: VISA OMTANKE
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Så tala vänligt med dig själv.

Det här är svårt.
Det gör ont.

Jag kan fortfarande
vara omtänksam mot
mig själv och andra.

Innan du fortsätter med sista delen så kom ihåg att
ta en eller två dagar att öva på vad vi gått igenom i
den här delen. Du kan använda sammanfattningarna
i slutet av boken för att påminna dig om hur du kan
använda alla verktygen du lärt dig hittills.

Ja! Det stämmer! Och nu i
sista delen av boken så
kommer vi att lära oss
ytterligare en riktigt

användbar färdighet för att
hantera stress.

DEL 4: VISA OMTANKE
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Det finns ett annat sätt att göra detta
som kallas ATT GÖRA PLATS.

 FRIKOPPLING är ett sätt att sluta
kämpa med våra tankar och känslor.

På sida 56-57 så gick vi igenom vanliga
problem som kan uppstå när vi kämpar med
våra tankar och känslor, som att försöka att

trycka bort dem, undvika dem eller bli av
med dem. Om du har glömt så läs gärna

detta igen nu, innan du läser vidare.

DEL 5: ATT GÖRA PLATS
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... eller ryslig kyla.

…har himlen alltid plats för det!

För att lära sig denna färdighet är
det användbart att tänka på himlen.

Ja! De
förändras
ständigt!

Våra tankar
och känslor är

som vädret.

Oavsett hur dåligt vädret är…

Förr eller senare kommer vädret
att förändras.

Vi kan lära oss att vara som
himlen och att göra plats för det
”dåliga vädret” som är våra
svåra tankar och känslor, utan
att ta skada av det.

Och himlen kan aldrig såras
eller bli skadad av vädret;
oavsett om det är het värme….

DEL 5: ATT GÖRA PLATS

GÖRA 
PLATS
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Så testa nu
detta. Börja
med att tyst

UPPMÄRK-
SAMMA och
NAMNGE.

Och du är som himlen…

             …för vädret.

Och under
tiden du gör
detta så andas
du ut
långsamt. När
dina lungor är
tomma, pausa
medan du
räknar till tre.

Uppmärksamma
dessa tankar och

känslor med
NYFIKENHET.

Jag lägger
märke till

smärta i mitt
bröst och i
min mage.

Sedan andas
du in långsamt
och föreställer
dig att du
andas in och
runt smärtan.

Och föreställ dig dessa tankar
och känslor som vädret…

Fokusera din
uppmärksamhet
på en svår tanke
eller känsla. 
UPPMÄRKSAMMA
och NAMNGE den.
Observera den
sedan med
nyfikenhet.

Här är
svåra

tankar.

GÖRA
PLATS

            KÄNSLOR
RÄDSLOR   
               MINNEN

SMÄRTA

TANKAR
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Andas in långsamt…

Föreställ dig detta på vilket sätt du än vill.

Öppna upp och gör plats för
den…

Tillåt den att vara där…

Andas ut och töm
lungorna…

Andas in och runt din
smärta…

SMÄRTSAM
KÄNSLA

SVÅR
TANKE

DEL 5: ATT GÖRA PLATS
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Som en brun, tung och
kall tegelsten i bröstet

Prova
nu

detta.

Ofta så hjälper det
att föreställa dig
en smärtsam
känsla som en sak.

Och ofta hjälper
det att föreställa

sig en svår
tanke…

Föreställ dig att den
har en storlek och en

färg och en temperatur.

Notera en svår tanke…

Och föreställ dig att du
andas in och runt den här
saken- gör plats för den.

…som ord eller bilder på
sidor i en bok.

DEL 5: ATT GÖRA PLATS

Jag är svag
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Alltså är tanken
fortfarande med dig, men
du kan ENGAGERA dig i
världen runt omkring dig.

…och föreställ dig den
som ord och bilder på

sidorna i en bok.

…och ENGAGERA dig
sedan i världen runt dig.

Du kan också föreställa dig
att du slår ihop boken och tar

med dig den under armen. 

… och föreställ dig att den
ligger i ditt knä.

DEL 5: ATT GÖRA PLATS
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Och efter att du GÖR PLATS
så ENGAGERAR du dig i
världen runt omkring dig.

Till att börja
med kan den här

övningen ta
några minuter.
Men som med

vilken ny
färdighet som

helst…

Gå nu gärna tillbaka och
träna på dessa övningar

innan du läser vidare. Du
kan också öva under din
dag när som helst som du
upplever svåra tankar och

känslor.

Kom ihåg: det är som att
lära sig en ny färdighet!

NOTERA var du är, vem som
är med dig, och ge hela din

uppmärksamhet till
aktiviteten du håller på med.

Med övning så
blir det lättare!

SE

HÖRA

SMAKA

DOFTA

KÄNNA

DEL 5: ATT GÖRA PLATS

Och går mycket
snabbare!
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Nu har du ett till
verktyg i din
verktygslåda.

Och kom ihåg: öva, öva, öva.

Speciellt om du ligger i sängen och inte kan sova; då kan du
kombinera att GÖRA PLATS med dina andningsövningar.

VERKTYG #5 
GÖRA PLATS FÖR

SVÅRA TANKAR OCH
KÄNSLOR

DEL 5: ATT GÖRA PLATS
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Om du känner
smärta eller obehag i

din kropp, notera
detta med

nyfikenhet.

… och låter andetaget
flöda in och runt dem.

Du andas in i de svåra tankarna och känslorna…

TANKAR
OCH

KÄNSLOR
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Uppmärksamma
och namnge det...

Lägg märke till dess form, storlek och temperatur…

…och notera med nyfikenhet vad som händer. Ditt obehag kanske
blir större eller mindre; det kanske stannar eller försvinner. Ditt
mål är helt enkelt att göra rum för det; att låta det vara där; att

sluta kämpa emot det och ge det utrymme.

Och när som helst som du blir FÅNGAD och dras iväg från övningen…

…och
omfokusera på
din andning och
att göra plats.

TANKAR
OCH

KÄNSLO
R

DEL 5: ATT GÖRA PLATS
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Det här är en bra övning att göra
i sängen eller när du är ensam.

Nu är vi snart vid
slutet av boken.
Vi har tid för en

sista övning.

Känn värmen som flödar från
din hand in i din kropp, och se
om du kan visa omtanke för dig

själv genom den här handen.

En övning i
att visa
omtanke
mot dig själv
och att göra
plats för din
smärta.

Ta en av dina händer och
föreställ dig att du fyller den

med omtanke…

Placera nu den här handen försiktigt någonstans på din kropp; över ditt
hjärta, din mage, din panna eller någonstans du känner smärta eller obehag.

O M
T A N K E

OM TA N KE
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Du kan använda två
händer om du föredrar det.

Håll dig själv med omtanke...

Om du ligger i sängen och inte kan sova så kan det vara
hjälpsamt att lägga till detta till dina andnings- och GÖRA

PLATS-övningar.

Placera en hand över den smärtsamma känslan. Se om du kan
visa omtanke för dig själv genom att föreställa dig att du andas

genom din hand in i den smärtsamma känslan.

DEL 5: ATT GÖRA PLATS
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Och varje
gång du gör
något från

den här
boken…

Och varje litet steg är betydelsefullt.
Ett litet frö växer till ett stort träd.

Kom också ihåg: det är som att
bygga muskler. Ju mer du övar,

desto bättre. Överväg att läsa om
boken för att förstå idéerna och

färdigheterna ännu bättre.

… är det en
omtänksam

handling mot
dig själv och

andra!

Och den långa resan
börjar med ett steg.

DEL 5: ATT GÖRA PLATS
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Lycka till med resten av din resa! 
Försök att träna och överväg att läsa om den
här boken igen för att få ännu mer förståelse
för idéerna och färdigheterna. Tack för din

tid och sprid gärna den här boken om du
tycker att den var användbar.
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Sammanfattning

Verktyg 1: ATT GRUNDA SIG

GRUNDA DIG SJÄLV under känslostormar genom att
UPPMÄRKSAMMA dina tankar och känslor, SAKTA NER och TA
KONTAKT med din kropp genom att sakta pressa fötterna mot golvet,
sträck på dig och andas, och OMFOKUSERA och ENGAGERA dig
sedan i världen runt dig.

Vad kan du se, höra, känna, smaka och dofta? Uppmärksamma med
nyfikenhet vad som finns framför dig. Notera var du är, med vem och vad
du håller på med.

Övningstips: 
Att grunda sig är användbart speciellt i stressade situationer eller under
känslostormar. Du kan öva när du har en eller två minuter till ditt
förfogande, som när du väntar på något eller innan eller efter en aktivitet
du gör varje dag, som att tvätta, äta, laga mat eller sova. Om du övar
under de här stunderna så kan du märka att tråkiga aktiviteter blir
trevligare och att det blir lättare att grunda dig vid ett senare tillfälle i
svårare situationer. 
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Verktyg 2: FRIKOPPLING

FRIKOPPLA DIG SJÄLV med dessa tre steg:

1) UPPMÄRKSAMMA att en svår tanke eller känsla har fångat dig.
Lägg märke till att du är distraherad av en svår tanke eller känsla, och
notera den med nyfikenhet.

2) NAMNGE sedan tyst den svåra tanken eller känslan; 
Till exempel:
”Här är en svår känsla”
”Här är det stramt i bröstet”
”Här är en arg känsla”
”Här är en svår tanke om det förflutna”
”Jag lägger märke till en svår tanke”
”Jag noterar att det finns rädslor om framtiden här”

3) OMFOKUSERA sedan på det du gör. Rikta hela din uppmärksamhet
på den som du är med och vad du gör.
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Sammanfattning

Verktyg 3: AGERA I LINJE MED DINA VÄRDERINGAR

Välj de värderingar som är viktigast för dig. Till exempel:
·Att vara snäll och omtänksam
·Att vara hjälpsam
·Att vara modig
·Att jobba hårt

Du får välja vilka värderingar som är viktigast för dig!

Välj sedan något sätt du kan agera i linje med dessa värderingar under
den kommande veckan. Vad ska du göra? Vad ska du säga? 
Till och med de små handlingarna spelar roll!

Kom ihåg att det finns tre förhållningssätt till alla situationer:
1. LÄMNA

2. FÖRÄNDRA DET SOM KAN FÖRÄNDRAS, ACCEPTERA
SMÄRTAN SOM INTE KAN FÖRÄNDRAS, OCH LEV I LINJE
MED DINA VÄRDERINGAR.

3. GE UPP OCH RÖR DIG BORT IFRÅN DINA VÄRDERINGAR.

I L
IN

JE
 M

ED
 V

ÄR
DE

RI
NG

AR
BORT IFRÅN VÄRDERINGAR
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Verktyg 4: VISA OMTANKE

VISA OMTANKE. Lägg märke till smärta i dig själv och andra, bemöt
den med omtänksamhet.

Frikoppla dig från dömande tankar genom att UPPMÄRKSAMMA och
NAMNGE dem. Försök sedan att prata vänligt med dig själv. Om du visar
omtanke mot dig själv så får du mer energi över till att hjälpa andra, och
mer motivation att vara omtänksam mot andra, så att alla gynnas. 

Du kan också ta en av dina händer och föreställa dig att den fylls upp med
omtanke. Placera handen försiktigt någonstans på kroppen där du känner
smärta eller obehag. Känn värmen som flödar från din hand in i din kropp.
Se om du kan visa omtanke för dig själv genom den här handen.
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Sammanfattning

Verktyg 5: ATT GÖRA PLATS

Att försöka att få bort svåra tankar och känslor fungerar oftast inte så
bra. Så prova i stället att GÖRA PLATS för dem:

1) UPPMÄRKSAMMA den svåra tanken eller känslan med nyfikenhet.
Fokusera din uppmärksamhet på den. Föreställ dig den smärtsamma
känslan som en sak, och lägg märke till dess storlek, form, färg och
temperatur.

2) NAMNGE den svåra tanken eller känslan. Till exempel: 
”Här är en svår känsla”
”Här är en svår tanke om det förflutna”
”Jag märker att det finns ledsenhet här”
”Jag lägger märke till att jag har en tanke om att jag är svag”

3) Tillåt den smärtsamma känslan eller tanken att komma och gå som
vädret. Medan du andas, föreställ dig att ditt andetag flödar in och runt
smärtan för att göra plats för den. I stället för att kämpa emot tanken eller
känslan, tillåt den att röra sig igenom dig, precis som väder över himlen.
Om du inte kämpar emot vädret så får du mer tid och energi att engagera
dig i världen runt dig och göra saker som är viktiga för dig. 





Att göra det som är
viktigt i svåra
stunder: 
En i l lustrerad guide

Om du upplever stress så är
den här guiden för dig.

Guiden innehåller
information och praktiska

färdigheter för att hjälpa dig
att hantera stressen.

Till och med under stora
svårigheter så kan du hitta
mening och vitalitet i ditt liv.


