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Forord

Att gora det som ar viktigt 1 svara stunder: En Illustrerad Guide ir en
stresshanteringsguide som har skapats av Varldshilsoorganisationen
(WHO). Den har oversatts till svenska i syfte att ge ut till dig som ar patient
1 Region Uppsala. Guiden har fem delar och gir igenom olika fardigheter
som kan vara hjalpsamma fOr att hantera stress och svara stunder 1 livet.
Den gor detta genom illustrationer och tillhérande texter.

Materialet ar framst tankt att ges ut till patienter som vantar pa behandling
eller vidare insatser. Syftet med guiden ar inte att ersidtta annan vard som
ges.

Guiden ar 6versatt av PTP-psykolog Julia Jacobsson och ir granskad av
specialistpsykolog Sharare Engman, leg. psykolog Cecilia Nilsson och leg.
psykolog Gunnar Grahn. Alla medarbetare inom verksamhetsomrade
psykiatri har hjalpt till 1 utformandet av guiden.
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Forfattarnas tack

Relevant for den engelska originalversionen

Doing what matters in times of stress: An Illustrated Guide ar en del 1 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 lagintensiva psykologiska interventioner.

Innehallsskapande

Inspirerat av hans tidigare arbete (3) har Russ Harris (Melbourne, Australien) skapat
innehéllet 1 SH+, inklusive Doing what matters in times of stress: An Illustrated Guide.
Detta omfattade bade att skriva texten och skapa de forsta 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 hir boken.

Projektutvecklingsgrupp (alfabetisk, med hdnvisning till tid for bidraget)

I olika steg av det har 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,
Austrahen) Cary Kogan (WHO) och Mark van Ommeren (WHO), till
konceptualiseringen och utvecklingen av SH+ projektet, inklusive den hiar boken.

Illustrationer

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

Bokproduktion

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

Narration till ljudévningar
Sanjo Ogunseye (Lagos, Nigeria) talade in l[judovningarna som tillhér denna bok.

Administrativt stod
Ophel Riano (WHO).

1 Epping-Jordan JE, Harris R, Brown FL, Carswell K, Foley C, Garcia-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.

2 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-¢263.

3 Harris R, Aisbett B. The Illustrated Happiness Trap. Boston: Shambhala, 2013.



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 Frontieres), 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
nodstdllda ménniskor i1 Syrien, Turkiet, Uganda and Ukraina som deltog i anpassningen
och faltundersokningen av boken och dess bilder.

Testning (alfabetisk ordning)

Foljande organisationer var med och utvecklade den hir boken genom
faltundersokningar: 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,
M¢édecins 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 1 testningen av SH+-kursen kommer att inkluderas i publiceringen av kursen
och artiklarna som utvarderar 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.

Opversittning och anpassning av denna guide

WHO kommer att publicera en dversittning av det engelska materialet till Arabiska,
Kinesiska, Franska, Ryska och Spanska. Ovriga dversiattningar har tagits fram lokalt.




Om du upplever stress ér du inte ensam.

Just nu finns det manga méinniskor i din omgivning och virlden
over som ocksa kimpar med stress.

Vi kommer att lira dig praktiska firdigheter for att hantera
stressen. Du kommer att se oss genom hela boken medan vi Lir
dig att utveckla dessa firdigheter.

Hiir borjar din resa for att liara dig att gora det som ar viktigt i
svara stunder!




Hur du anvander den har boken

Den hir boken har fem delar. Varje del innehéaller en ny idé och
teknik. Dessa ar latta att lara sig och kan anvindas under sé lite
som nagra minuter om dagen for att hjdlpa dig att minska kénslor
av stress. Du kan ldsa en del i taget med négra dagars mellanrum
och ta dig tid att trana pa de dvningar som presenteras, for att
sedan anvidnda det du lart dig. Eller s kan du l4sa hela boken pa
en gang, for att sedan ldsa den igen och ta dig tid till att forsta
idéerna och 6va pé teknikerna. Att 6va pa teknikerna och att
applicera dem i ditt liv 4r nyckeln for att minska stressen. Du kan
lasa guiden hemma, under raster pa jobbet, innan du gar och
lagger dig eller ndgon annan gang nir du har en stund att fokusera
pa att ta hand om dig sjalv.

Om du marker att det inte 4r nog att géra évningarna i den har
boken for att hantera stressen sa rekommenderar vi dig att soka
hjalp fran hélso- och sjukvérden, eller frdn ménniskor du litar pé i
din omgivning.







Den har boken ar till for att hjalpa dig att hantera STRESS

”Stress” betyder
att kinna sig
orolig och hotad
av nagot i livet.

Stress kan orsakas av stora hot...

En man gjorde nagot
riktigt daligt mot
mig...

Vald i
familjen

Sjukdom Ingen skola



Fordriven fran sitt hem

VALD

| DIN
OMGIVNING

... eller mindre problem

OSAKERHET INFOR FRAMTIDEN

n

KONFLIKTER |
FAMILIEN
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Alla kénner sig stressade ibland.
Lite stress ir inget problem.

/

Men en vildigt hog stressniva paverkar oftast
kroppen. Manga manniskor kdnner obehagliga
kanslor.

HUVUDVARK i

3 /
KLUMP | HALSEN

A
7y

ONT /! NA
CKEN
ocH AXLARNA

M
RYG6SMARTOR .

TUNGT | BROSTET

oROLIG
MAGE

)i?-..____ SPiND

MUSKLeR

Andra marker att kroppen blir sjuk. Manga far
hud- eller tarmproblem och infektioner.
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Nar vi blir stressade upplever manga att vi...

... inte kan fokusera ...latt blir arga ...inte kan sitta stilla -..far svart
att sova
@ ﬁ
... kanner oss ledsna ...oroar oss ...grater ...kanner oss
eller far skuldkédnslor valdigt trotta

...har férandrad aptit.

/T ﬂg

Och manga tanker mycket pa jobbiga saker som vi har varit
med om i livet eller saker som vi ar radda for ska handa i
framtiden.




Dessa starka kanslor och tankar ar en naturlig del av stressen.
Men problem kan uppsta om vi blir ”fangade” av dem.

TANKAR OCH

KANSLOR

Vad betyder det att vara "fangad”?
Det finns manga olika satt att bli fangad pa.

=] &



Nar nagonting har blivit fangat
sa kan det inte rora sig fritt.

Pa samma satt kan vi bli fangade
av svara tankar och kanslor.

| ena stunden kanske du
leker med dina barn...




...och i nasta stund blir du fangad
av svara tankar och kanslor.




| ena stunden kanske du njuter av att ata middag...

... och i ndsta stund ar du fangad av arga tankar och kanslor.
Du kanske upplever att du blir bortdragen av ilskan, aven fast
du fortfarande ar dar.




Sa dessa svara tankar och

kénslor ”fangar” oss och Vad ér virderingar?
styr oss i vig fran vara

VARDERINGAR.

Varderingar ar dina djupaste onskningar
om vem du vill vara som person.




Till exempel, om du ér en
forédlder eller har ansvar for att
ta hand om andra, vilken typ av
manniska vill du vara?

-Kiérleksfull
-Klok
-Uppmirksam
-Engagerad
-Thirdig
-Ansvarsfull
-Lugn
-Omtinksam
-Beskyddande
-Modig

Virderingar beskriver
alltsa vilken typ av
person du vill vara; hur
du vill behandla dig sjélv,
andra ménniskor och
varlden.




Bara det faktum att du laser den har boken
betyder formodligen att du agerar i linje med
nagra av dina varderingar. Kan du se hur?

boken for att jag bryr om mitt vilmaende.

mig om min familj.
;

Ja, jag laser den haﬂ Ja, och jag bryr mig

Det stimmer, sa med \
storsta sannolikhet sa
agerar du i linje med en
vardering som éir viktig

for manga personer:
OMTANKE.

GECEEg

ATT BRY DIG OM DIG STALV,
ATT BRY DI OM ANDRA

C A AL

)




TANKAR
ocH
KANSLOR

STRESSANDE
SITVATION

I stressade situationer
brukar svara tankar och
kénslor fanga oss, och vi
dras bort ifran vara
varderingar.



Det finns manga olika tankar och kdnslor som kan
fanga oss. Tankar om att ge upp....

Jag

ger

upp!
Tankar som beskyller Harda domanden mot
andra.... oss sjalva...

Jag
ar
svag.

Och jag
ar

konstig
ocksa.

Han skulle
inte ha
gjort sa.

Minnen, speciellt de som Tankar om framtiden, speciellt
handlar om svara handelser... om det vi ar radda for...




Ar hon oke]"

Orostankar om andra. '
/ Var ér han
dp nu?

Nir vi dr fangade
forandras vart beteende. Vi
borjar ofta gora saker som
gor livet sdmre.

Vi kan hamna i brak,
argumentationer och konflikter.




Eller sa kanske vi drar oss
undan och undviker personer
som vi alskar.

Eller sa tillbringar vi
mycket tid i sangen.

Vi kallar dessa beteenden for
"BORT-RORELSER?”, for
att nér vi agerar pa det har

séttet sa ror vi oss BORT
ifran vara virderingar.

/




. . . Den hér boken r
Sa vad kan vi gora? ROt Rl

Och vad menar du med
”fokusera” och ”engagera

Forst lir du dig att
fokusera, engagera dig och
bli mer uppmiirksam.

Hur ska det
hjilpa oss?

Ha talamod! ( Néarvidar )
Jag ska forklara. stressade ar det
oftast svart for
oss att engagera

_ Ossi livet. y



Jag forstar inte vad
du menar med att
“engagera sig”.

i Att ’engagera sig”\
i nagot betyder att
ge det hela din
L uppmarksambhet.

J

/

Nir du dricker nagot, ger du det
hela din uppmiirksamhet?
Kénner du doften och smaken?

.

\

Nir du lyssnar pa musik, ger du
det hela din uppmérksamhet?
Lyssnar du pa den och njuter?

)




Nir du ger en aktivitet hela
din uppmiirksamhet sa siger vi
att du ir ”engagerad” i den.

Men nar du blir fangad av tankar
och kanslor sa ar du
”oengagerad” eller "distraherad”.

Nir du lagger hela din
uppmirksamhet pa en
aktivitet sa séger vi att du ar
”fokuserad”.

Men nar du fangas av tankar och
kanslor sa ar du ofokuserad.

Och nar vi gor saker pa ett
ofokuserat satt sa gor vi dem
ofta samre eller har svart att
njuta av aktiviteten och kanner

0ss missnojda. mw



Sa om du kan Lira dig att vara mer
engagerad och fokuserad sa kommer du
att kunna hantera stress bittre.

Till exempel sa kommer du att
marka att dina relationer med
andra blir mer tillfredstallande.

Och du kommer att kunna gora
viktiga saker pa ett mycket battre
satt.




-
Hur kan
vi ldra Det finns manga satt

oss att att ova pa engagemang
gora det i livet och att fokusera
pa det du haller pa med.

-

Du kan ova pa dessa fardigheter
i vilken aktivitet du an gor.

Till exempel, om du dricker kaffe
eller te...

...fokusera hela din
uppmarksamhet pa detta.
Du uppmarksammar
drycken med nyfikenhet,
som om du aldrig har stott
pa den har drycken forut. =
Du lagger marke till dess
farg.

Du dricker den LANGSAMT.
Lat den vara

kvar pa tungan,
kann den mot

dina tander och

njut av smaken.




Du lagger marke

Du dricker den till din hals
sa langsamt rorelser nar du
som mojligt, svaljer.

kanner smaken
och noterar

temperaturen.

Du uppmarksammar

smaken nar den sakta Och du dricker

forsvinner fran tungan varje klunk pa

medan du svaljer. samma satt:
langsamt och
uppmarksamt.

Och narsomhelst som du blir
fangad av tankar och kansilor...

Sa vénder jag
tillbaka min

uppméirksamhet
mot drycken.

Exakt! I vilka andra
o aktiviteter kan du 6va
4 pa engagemang och
att fokusera?

Testa det har nu. Hamta

lite vatten, te eller kaffe ~ ~/
och f6lj bilderna och
instruktionerna ovan.




Du kan 6va pa det har nar du pratar med
familj eller vanner. Uppmarksamma vad
andra sager, deras tonlage i rosten och
deras ansiktsuttryck. Ge dem hela din
uppmarksamhet.

Du kan 6va pa det nar du spelar spel
eller gor nagon aktivitet med barn,
som att lara dem att lasa. Du ger helt
enkelt hela din uppmarksamhet till
barnen eller spelet.

Du kan o6va pa det har nar du tvittar,
lagar mat eller gor andra sysslor. Du
ger helt enkelt dessa aktiviteter hela
din uppmarksamhet.

Och nar du marker att du
har blivit fangad...




4 )
Sa frikopplar du dig

genom att aterigen
fokusera och engagera
dig i det du gor.

2 :
Okej! Jag kan gora

det hiar nar mina
tankar och kénslor
inte ar for svara.

N J




N B

Men ibland ir Ja, ibland ir de sa
mina Kinslor overmiktiga att
och tankar sa de forvandlas till f:‘
sméirtsamma’ ”kéanslostormar”. >
N L Y, r
4 ~

En “kénslostorm” betyder att du
upplever mycket svara tankar och
kénslor. De ir sa starka att de
kanns som en storm, och de kan
litt 6vermanna dig.

KANSLOR

SMARTSAMMA

RADSLA

LEDSENHET

-

Nir en
kanslostorm ar
pa inging sa
maste vi lidra oss
att
”grunda oss''.

- Y,

betyder




Forestall dig att du ar hogt
upp i ett trad nar en storm
drar in.

(
Skulle du stanna uppe i oNO
tradet? “

Sa lange du ar uppe i tradet sa
ar du i stor fara!

Du maste klattra ner till marken sa
fort som majligt!




Pa marken ar du mycket sakrare.

Och pa marken kan du hjalpa andra.
Till exempel sa kan du lugna andra
medan stormen harjar.

/

Och om det finns nagot sdkert stalle att gémma
sig pa sa kan du bara hitta dit efter att du har
kommit ner pa marken.



Sa vi behover
“orunda oss”
nar en

kanslostorm
kommer.
- 4

\

Som sagt, genom att
engagera dig i viarlden runt
omkring dig och fokusera pa
det du gor.

/

\

Forsta steget ar att
UPPMARKSAMMA hur du
kénner och vad du tinker pa.

4




Nasta steg ar att SAKTA NER och TA KONTAKT
med din kropp. Lugna ner andningen. Tom dina
lungor helt. Lat de sedan langsamt fyllas igen.

& &

Pressa langsamt ner fotterna mot golvet.

Strack langsamt ut dina armar eller pressa handerna mot varandra.

T8




Nasta steg ar att OMFOKUSERA Vad ar tre eller fyra
pa varlden runt omkring dig. saker du kan hoéra?
Lagg marke till var du ar. Kan du

se fem olika saker?

By 17 5!&%
%@ ¥ s

Vad ar tva eller tre saker du Lagg marke till var du
kan dofta pa eller smaka? ar och vad du gor.

Nudda ditt kna eller ytan under dig, eller ndgon sak som ar
inom rackhall. Lagg marke till hur det kdnns under dina fingrar.




Uppmarksamma att svara tankar och
kanslor dyker upp...

...och att det ocksa
finns en varld runt dig
som du kan se, hora,
kanna, smaka och
dofta pa.

Och du kan ocksa rora pa dina
armar, ben och mun-sa om du vill
kan du alltsa agera i linje med dina

varderingar.




Att grunda sig far inte en
kinslostorm att forsvinna, det
haller dig bara i sikerhet tills

dess att stormen har dragit forbi.

Nagra stormar haller i sig lange. Andra passerar snabbt.

-
Menar du att de hir Det

ovningarna i . ¢ '
frikoppling och att Stammer.

o N Det ar inte

grunda sig inte 5
kommer att f4 mina poanﬁen
svara tankar och e
kinslor att forsvinna? ovningarna.




Poangen med ovningarna i frikoppling och
att grunda sig ar att hjalpa dig att "engagera”

dig i livet. Till exempel sa hjalper de dig att ge ﬁ} S

hela din uppmarksamhet till familj och -, TG

vanner. E@
_1/

Det hjalper dig ocksa att rora dig i linje
med dina varderingar, for att hjalpa dig
att bete dig mer som den person du vill
vara och for att hjalpa dig att fokusera pa
vad du gor, sa att du kan gora det bra.

P

Nir du dr uppmiarksam och engagerar “%-%

dig fullt ut i en aktivitet sa kanske du
borjar att marka att den blir mer
tillifredstallande. Det har galler aven for
aktiviteter som ar trakiga eller

frustrerande.
4 N )
2 Mening mirsi | | pry fraga
s At Vi kommer till
Kan jag bli av det i niista del
~— med min ilska, c¢t1nasta et av
riadsla och sorg? boken.
N\ L J

Men for stunden, forsok att
Ova pa dina nya
firdigheter! Och kom ihag
att syftet med firdigheterna
inte dr att bli av med ilska,
radsla och sorg.

- /




Nar vi engagerar oss i
livet, uppmarksammar
andra, fokuserar pa vad vi

gor och lever livet i linje
med vara varderingar sa
kan vi hantera stress
battre.

Engagemang, fokus och
att grunda sig hjilper oss

f Som med ) Och ju
vilken ny mer Vi bittre
< fiirdighet ovar... blir vi.
som helst
sa krivs
det 6vning.

Det ar som att bygga upp
dina muskler for att springa
fortare och lyfta tyngre
saker. Med traning sa blir
musklerna starkare!




Folj instruktionerna
nar du laser boken.
Las inte bara om
det; gor det ocksa!

Det finns manga sitt att 6va
pa firdigheter i engagemang
och att grunda sig. Vi ska ova
pa dessa nu!

Borja med att UPPMARKSAMMA hur du kinner och vad du tinker pa.
SAKTA NER och TA KONTAKT med kroppen. Andas langsamt ut.
Strack pa dig langsamt. Pressa ner féotterna mot golvet langsamt.

OMFOKUSERA nu pa varlden runt dig.
Uppmarksamma med nyfikenhet vad du kan...

GQ@\b%

SE HORA SMAKA DOFTA KANNA



Strack nu pa dig och engagera dig
i varlden. Notera var du ar, vem
som ar med dig, och vad du gor.

Den hiir 6vningen borde ta
dig ungefir 30 sekunder.
Du kan gora den nir som

helst, var som helst.

\

Ja, och ju mer
jag ovar desto
bittre!

_/

/Det ar toppen.
Jag kan ova pa
det nar som
helst.

N




SAKTA NER och
TA KONTAKT

med kroppen.
Andas ut é §_‘_
langsamt. Strack

I

pa dig langsamt.
Pressa ner
fotterna i golvet
langsamt.

Forsok att
andas
LANGSAMT

och LUGNT

Och nér du b
andas in, andas
da ocksa
LANGSAMT
och LUGNT.

A fA\

J

Hiir dr nu en lidngre 6vning i
att grunda sig. Borja med
att UPPMARKSAMMA

vad du kénner och vad du

tinker pa.

Lugna nu ner andningen annu
mer. Tom dina lungor pa luft
langsamt och forsiktigt.

o)
'4”65,4,1”.

L.

S

sy

Om du andas for
hart eller for
snabbt sa kan
det fa dig att
kanna dig
panikslagen,
angestfylid, yr
eller att fa
andnod.

Om du borjar
kanna dig yr eller §
vimmelkantig sa
andas du for
djupt, for hart
eller for snabbt.



Uppmarksamma

nu din andning

med

NYFIKENHET-

som om det var

den forsta
gangen du
nagonsin har

Om du nagonsin borjar kinna dig yr
eller vimmelkantig, eller trang i
brostet sa andas ladaangsamt.
Andas ut LUGNT och andas in
LANGSAMT och inte for djupt.
(TA INTE djupa andetag. Det
kommer att gora yrseln virre!)

o

/

b2y,
00

lagt marke till din

andning.

Du tranar nu din
formaga att vara

fokuserad. Kan du

uppméiirksamheten
vid ditt andetag?

N

engagerad och

halla fast

J

Andas nu ut annu
LANGSAMMARE.
Och nar dina
lungor ar tomma,
rakna tyst till tre
innan du andas in
igen. Fyll sedan
LANGSAMT dina
lungor med luft
igen.

W =

Under tiden som du gor
detta sa kommer tankar
och kanslor ibland att
fanga dig och dra dig ur
ovningen.




Nar du marker att det har Lagg marke till luften nar
hant, OMFOKUSERA da pa den aker in och ut ur dina
ditt andetag. Ge det hela nasborrar.

din uppmarksamhet.

/"'"h

™

N

\

Lagg marke till de sma Lagg marke till att ditt brost
rorelserna som axlarna ror sig in och ut.
gor.
@
TN
Lagg marke till att din mage Du kommer att bli fangad om
ror sig in och ut. och om igen. Sa fort du marker
att det har hant...
- Nt




... omfokusera pa

andetaget. Q

Sa
frikopplar
vi oss 1000

ganger!

.

Du aterfor
uppmarksamheten
till ditt andetag
igen och igen och
igen, och
uppmarksammar
det med
nyfikenhet.

Som med alla
firdigheter sa
blir vi biittre ju
mer vi tranar.
Sa...

~

o
tankar och kanslor
W g fangar dig 1000
: ganger...
J

~
Och om dina

/

(&

Det stimmer!
Och fokusera
sedan pa ditt
andetag igen.

Du kan gora kortare
ovningar i en till tva
minuter, och nagra
langre ovningar som
haller pa i fem till tio
minuter.



Grunda dig sjilv igen
for att avsluta

ovningen.
- .
OMFOKUSERA
och ENGAGERA J& st
dig sedan i @, wora

varlden igen.
Uppmarksamma [ & SWAk#
nyfiket det du o~ DOFTA

kan... CANNA

Ta en stund och
lagg mirke till att
varje gang du ovar

pa detta...

SAKTA NER. Andas langsamt
ut. Strack pa dig langsamt.
Pressa langsamt ner fotterna
mot golvet.

DY e

~

Ligg mirke till
var du ar, vem du
ar med och vad du

gor.

J

Lever jag i
linje med min
virdering om
att bry mig...

... om min egen och
min omgivnings
halsa.




Det stimmer! De hér
fardigheterna hjalper dig att
vara engagerad, fokuserad
och att frikoppla dig fran
svara tankar och kénslor...

/

SITUATION

" Si kom ihag att 6va pa dessa firdigheter under
din dag vid varije tillfalle du far.

Det kan hjilpa att gora upp en plan. Till
exempel sa kan du tiinka pa nir och hur manga
ganger varje dag du vill 6va pa att grunda dig.
Att triina pa detta behover inte vara besvirligt!
Du kan ova nar som helst, var som helst och
under sa lite som 1-2 minuter. Ta helst en dag
eller tva till att 6va pa fardigheterna fran den hér
delen av boken innan du gar vidare till nésta del.

I slutet av boken kan du hitta korta
beskrivningar av alla fardigheter som kan hjilpa
dig att komma ihag det viktigaste.

~




FRIKOPPLING




~
Vilkommen tillbaka! Jag hoppas att du

har 6vat pa att engagera dig i livet, att
fokusera pa dina aktiviteter och att
grunda dig sjilv under kinslostormar.

(&

Som du kanske
kommer ihag
pratade vi
tidigare om .
”MOT?” och K ‘;I
”BORT”_ s
rorelser. VARDER IN GAR
J - —




Nar vi fangas av svara tankar och kanslor sa tenderar vi att
gora ’bort-rorelser”’- att rora oss bort ifran vara varderingar.




Eller sa drar vi oss undan fran manniskor vi alskar.

Sa idag sa ska vi ldra
oss mer om hur vi
kan frikoppla oss

fran svara tankar och

kanslor.



Mitt livirsa \ [

svart just nu. Bra fraga. Det ér
Kommer mina inte konstigt att
svara tankar och du vill av de ska
kénslor nagonsin forsvinna.

att forsvinna? AN

[Men ar det realistiskt att tanka att vi bara kan bli av med dem‘a

Kan vi branna dem som skrap? Kan vi lasa in dem och gomma
dem?

Kan vi grava ner dem i Kan vi springa ifran dem?
ett hal?

Ta en stund och fundera pa
alla séitt som du har forsokt
att bli av med dem har
tankarna och kinslorna.




De flesta manniskor har atminstone testat nagra av de har strategierna:

Skrika! Forsoka att inte Undvika manniskor,
tinka pa det platser eller situationer.
w7 a ; l
Stanna i sangen Isolera sig sjalv Ge upp
Alkohol Tobak Droger
[ 4 ﬁ“a
Starta konflikter Skuldbelagga eller Vad mer har
kritisera sig sjalv du provat?

oy & 7



f Saklart kan B

manga av de
Ta en stund och hiir metoderna

fundera pa eller fa tankar och
skriv ner de saker kinslor att
¢ du har provat for att § forsvinna.
" bli av med svara
tankar och kanslor.

De kommer
snart

tillbaka!

Men inte
sa lange!

\

Och hur manga av
de hir metoderna
for dig bort ifran
dina virderingar?

/

SVAR
SITUATION

Exakt! Sa nir vi forsoker bli av med
tankar och Kinslor...
22

<
=

... sa blir vara
liv oftast
samre!

Sa ar du 6ppen
for ett nytt

forhallningssatt?




| stillet for att forsoka fa
bort dem...

Det ar ett nytt
satt att
hantera svara
tankar och
kanslor.

Sa slutar du att kimpa mot dem. Och nar du
blir fangad av

dem...

(W)
/M

i L - "l;-
TANKAR
ocH
KANSLOR
& —

i

...sa frikopplar du dig igen.

Jag kommer att visa dig snart. Men
forst behover vi identifiera vilka tankar
och kénslor som fiangar dig.

Hur gor vi
det?




Blir du fangad av tankar om...

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

Obehagliga saker som
kan héinda i framtiden.

Daliga saker
som hant i ditt
forflutna.

Skriv ner nagra
av de tankar som P

brukar fanga dig: || -

Blir du fangad av
kanslor i din kropp?
Markera var dessa
kanslor finns:

FRAMSIDA BAKSIDA



).UPPMARKSAMMA

2.NAMNGE

Férst UPPMARKSAMMAR du att du har blivit fangad av en tanke eller
kdansla. Sedan NAMNGER du den tanke eller kdnsla du har blivit fangad
av. For att namnge det kan du sédga nagot likt detta tyst till dig sjalv...

Har ér det ett

Har ar det
stramt i i tryck
brostet. -J i pannan.

Har ar ett
smartsamt
minne.

Har ar
radslor for
framtiden.




Har ar svara
tankar om det
forflutna.

Har ar
ilska.

Har ar en svar
tanke om min
familj.




Att namnge borjar alltsa med att tyst
siga, "Har ér en tanke” eller ”Har ér en
kénsla”.

Om vi sedan lagger till frasen ”Jag lagger marke till” sa
brukar vi upptacka att det frikopplar oss lite till.

57

-?—F-'F—E_p-
JA6 LAGGER
MARKE T11,
Ao Al p

Jag lagger
N mairke till att det
ar en tyngd i
mitt brost hér.

Forsok nu att
gora detta
och se vad

som hander.

/

Jag lagger
miérke till att
det finns ett
smartsamt

minne hir.

marke till
att det finns
ilska hér.




Jag lagger (J ag mirker ﬁl:is
miérke till att att jag har en =
det ir en tanke om
klump i nigot jag ir
magen. Kriidd for.

N
Testa nu det héir innan du laser

vidare. UPPMARKSAMMA och

NAMNGE en tanke eller kiinsla
som du har haft idag.

Tankar och kanslor
fangar oss nar vi ar

{ Hur hjiilper det oss att J omedvetna om dem.

uppmarksamma och
namnge?

| ena stunden pratar

du med en van och
ar intresserad av vad
hon sager...




... och i ndsta stund sa ar du fangad.




Plotsligt sa lyssnar du inte riktigt pa din van langre.

...men du ar inte riktigt engagerad” i konversationen.

Du halvlyssnar bara. Du ger henne inte hela din
uppmarksamhet. Varfor da? For att du ar fangad av
dina tankar eller kanslor.



Forsta steget till att “frikoppla” dig sjéilv ar N
att UPPMARKSAMMA att du har blivit

fangad. Andra steget ar att NAMNGE vad
som fangade dig. Du siiger tyst till dig

sjalv... -
Har ar
m en Svar Jag lagger
J.a 8 markef' fltt tanke. miirke till att
jag har blivit . N .
fangad av jag kidnner mig
V tung i brostet.

mmnen
N\ é@g 3

Nasta steg ar att OMFOKUSERA pa vad du gor - oavsett om det
ar att laga mat, ata, leka, tvatta eller prata med en van- och att
ENGAGERA dig helt i den aktiviteten; att HELT OCH HALLET
UPPMARKSAMMA den som ir med dig och vad du gér.

Jag lagger
miérker till en
smértsam Kénsla i
min hals.




\

Vi kan gora samma sak varje gang vi fangas
och slutar engagera oss i livet.

Jag ligger mirke
till arga Kinslor.

J

Och trots att jag har arga kiinslor sa viljer jag att agera i
linje med min viirdering om omtanke genom att
omfokusera och engagera mig i familjen.




Har ar en svar
tanke.

Och trots att den hér jobbiga tanken ar har
sa viljer jag att agera i linje med mina
varderingar om att vara uppmérksam pa

och omtinksam mot mina barn.




Sa for att frikoppla dig fran tankar och kénsilor...

).UPPMARKSAMMA
DINA TANKAR OCH
KANSLOR.

2.NAMNGE TANKARNA
OCH KANSLORNA
(TYST FOR DIG
SIALV). .

3.0MFOKUSERA PA

VAD DU GOR JUST

NU.

\

Ju mer du 6var pa detta desto bittre
kommer du att bli. Se om du kan 6va
pa detta om och om igen, hela dagen
lang medan du gor dina dagliga
aktiviteter. Varje gang du mirker att
du har blivit fangad sa gar du igenom
de hiir stegen.

J




Och kom ihag att det ar normalt att
de har svara tankarna och kédnslorna

dyker upp nar vi ar stressade. Det
hander alla!




Det finns manga sitt att
namnge en tanke eller
kiinsla efter det att vi har

UPPMARKSAMMAT

Hir ar
en tanke
Om. o0

Har ar
ett minne
av...

S

Jag noterar

i en tyngd i

brostet.

N
(Jag mirker att

jag har

wblivit fangad av

smarta

i min mage.

—



Och efter att vi har
UPPMARKSAMMAT och NAMNGETT sa
kan vi OMFOKUSERA pa varlden runt
omkring oss.

Vi ENGAGERAR oss i livet och marker
att vi kan...




||~. ——— ] AT
VERKTYG #]
GRUNQA Dlg
4 ) SIJALV
Nu har du dina under ” kénslostormar”.
forsta tva verktyg i )
din verktygslada. UPPMARKSAMMA hur du kénner
- dig.
-

OMFOKUSERA och ENGAGERA

dig i varlden runt omkring dig.

-2
SAKTA NER och TA KONTAKT
: med din kropp.

VERKTYG #2
FRIKOPPLA
DIG

fran tankar och kéwnslor
enowm att

;,a\l €3

UPPMARKSAMMA och £
NAMNGE, ’
for att sedan
OMFOKUSERA pd vad du
q0r just nu.

Och vi kan trina pa
att anvanda dessa
verktyg nir som
helst, var som helst.




/~ Vissa "\
manniskor
glommer
saklart bort
att ova.

Sa avsaitt tid for att regelbundet 6va pa dessa
fardigheter. Till exempel nar du ligger i
sdngen, eller innan eller efter en maltid.

wly

-

Téank pa nagra tider, platser
eller aktiviteter da du kan ova
regelbundet.

\

Och nar du ligger vaken i
sdngen pa kvillen och inte kan
sova, ova da pa att sakta ner
och ta kontakt med din kropp.
Det kommer formodligen inte att
fa dig att somna (fast ibland kan
det gora det), men det kommer
att hjalpa dig att kanna dig mer
utvilad.




Andra saker kan ocksa komma i
vagen for att 6va pa dessa verktyg.

Du kanske kanner
dig for trott...

Du kanske kanner dig for
ledsen eller radd...

Du kanske inte
bryr dig...

Det hér ar
meningslost!




Det har ar som att lara sig ett nytt
sprak. Det krdaver mycket 6vning!

ck= 5 b 1s
GRSV A [

Sa paminn dig
sjalv om och om
igen...

Du kan ocksa bli fangad av ohjalpsamma tankar.

DET HAR AR SA DUMT!
DET HAR AR INTE VIKTIGT!
DET KOMMER INTE ATT
HIALPA!

JAG AR FOR UPPTAGEN!
DET FINNS INGEN POANG!
DET AR BORTKASTAD TID!
JAG KAN INTE GORA DET!




Nar du marker att du har
blivit fangad av de hér
kénslorna och tankarna...

¥
%

Varje kort stund av Och varje gang vi ovar sa
trining komr.ner att gora agerar vi i linje med vara
stor skillnad. virderingar om omtanke!

N

-
<
v

e
Ja det stammer. Och&
1 nista del av den héar
boken kommer vi att

utforska virderingar
mer pi djupet. gatt igenom i det hir
kapitlet.

\ )/ 3
k y,

Och kom ihag att det i slutet av
boken finns korta beskrivningar av
varje fardighet du lar dig.

~
Men innan vi
fortsitter med nasta

del, ta en dag eller tva
att ova pa vad vi har




AGERA | LINJE MED DINA VARDERINGAR




Vilkommen
tillbaka. Har du
ovat pa att
frikoppla och
att grunda dig?

——— Y
z e Nu kommer vi
att titta pa
viarderingar mer
pa djupet.
)

Ar virderingar
detsamma som

)

mal?
57 =
Nej!

Kom ihag att nar du gor dessa
ovningar ar det som att lara
sig en ny fardighet. Med
ovning sa blir du battre och
det blir lattare.

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

och andra och varlden
runt omkring dig.

Mal beskriver vad
du forsoker att fa.
Varderingar

beskriver vilken typ
av person du vill
vara.



Anta att du har ett)
mal om att fa ett
jobb sa att du kan
forsorja
méinniskorna du
bryr dig om. )

Och anta att dina varderingar- sattet du vill vara pa
med din familj, dina vanner och manniskor runt dig- ar
att vara snall, omtanksam, karleksfull och stottande.




WGk
308

Det kanske inte ar mojligt att
na ditt mal...

Och fastdn du ar i en riktigt svar
situation och ar separerad fran
din familj och dina vanner sa kan
du fortfarande leva i linje med
dina varderingar om att vara
snall, omtanksam, karleksfull och
stottande. Du kan hitta sma satt
att agera i linje med dessa
varderingar med manniskor runt
dig.

Manga av dina mal kan
vara omojliga att na just

...men du kan fortfarande leva i
linje med dina varderingar som
ar att vara snall, omtanksam,
karleksfull och stottande mot
din familj, dina vanner och
manniskor runt dig.

varderingar. J

Men du kan A
'5: alltid hitta sitt

att agera i
Q@ linje med dina

Varfor N
ar det
viktigt?

—




“BETEENDEN” ar vad du gér med
dina armar, hander, ben och fotter,
och vad du sager med din mun.

Ju mer du fokuserar pa dina egna
beteenden...

...desto mer kan du paverka din
omgivning: manniskorna och
situationer du stoéter pa varje dag.

For att sittet du
paverkar vérlden runt
dig dr genom dina
BETEENDEN.




Om ett land ar i krig sa ...men du kan sluta att

kan du inte stoppa alla argumentera med manniskor i
fran att strida... din omgivning...

... och istallet agera i linje med dina Och lagg marke till att: du kan

varderingar. paverka andra manniskor runt
omkring dig genom dina
BETEENDEN.

Strida

Samarbeta : : § :




\
Z S4 vi behover

fortsitta att
stalla oss den
hir fragan:

(&

For dina beteenden dig

bort ifran eller narmare BorT IFRAN
VARDERINGAR

dina varderingar?

(" Stodjer
mina
beteenden
mina
varderingar

?

I LINJE MED
VARDERINGAR

SVAR
SITUATION

For att hjalpa till att klargora dina varderingar sa finns har en
lista. Det har ar inte ratt” varderingar eller de "basta”- de ar

helt enkelt vanligt forekommande.

Att vara snall

Att vara omtanksam
Att vara generos

Att vara stottande

Att vara hjalpsam

Att vara talmodig

Att vara ansvarsfull
Att vara beskyddande
Att vara disciplinerad
Att vara en person som arbetar hart
Att vara dedikerad

Att vara modig

Att vara ihardig

Att vara forlatande
Att vara tacksam
Att vara lojal

Att vara respektabel
Att vara respektfull
Att vara nagon som gar att lita pa
Att vara rattvis

Att vara...

Att vara...

©



Vilj nu tre eller fyra

varderingar som verkar

viktigast for dig och

skriv dem i rutan nedan.

B Nu kommer vi att gora en

annan 6vning. Tank pa en
forebild i din omgivning,
alltsa nagon du ser upp till.

Vad sager och
gor den har
personen som
du beundrar?

Vilka
varderingar
visar denna
person upp
genom sitt
beteende?

= I

[Behandlar den hir
personen andra pa
beundransvirda
satt?

~
Vilka av dessa

varderingar skulle
du vilja visa for

FE)

andra runt omkring
L dig? 7

RORA SI6 BORT IFRAN
VARDERINGAR

LEVA | LINJE MED
VARDERINGAR

Tank nu pa personer i din omgivning.

Vilka varderingar vill du leva efter,

pa vilket satt vill du behandla de har

manniskorna?

26,

RELATIONER




Varderingar gar at bada hallen: mot dig sjalv och fran dig sjalv.

s

varderingar ir 2 O
omtanksamhet %
och vinlighet...

o

a om dina ﬁr‘-‘
re 3

OMTANKE oCH \7;\?
cE—

Top)\

MIG ANDRA
STALV




... sa forsoker du att leva i linje med dessa varderingar bade
mot dig sjalv och andra.

. Det hir ir

e
u viktigt! y A \7
g kommer det
O\n{ du bli svart att
inte tar ta han:l
hand om andra! 4
dig sjilv... J
J

Sa nu ar det dags att
omvandla dina varderingar
till beteenden.

Valj en viktig relation; vélj nagon du
bryr dig om och traffar regelbundet.

Vilka varderingar vill du leva i
linje med i den har relationen?



Till exempel, om du
valjer ditt barn.

Eller om du valjer en
slakting.

Och varderingarna du vill
agera i linje med ar:

A e ]
ATT VARA SNALLULL 5

4
[{ A7T vARA ANSVARSF y

"-:a-_-nu:-g-;_ﬁ"

Da kan ett litet steg vara att

leka med eller att lasa med

barnet 10 minuter om dagen.

Och varderingarna du
vill agera i linje med ar:

-, "F_.._;-T"' .. "'-'i?ﬂ
ATT VARA TACKSAM E
ATT VARA SNALL 4

-
" — ﬁ_’i‘-g."-"_ﬁ#

7o)

Tack morbror for all hjilp du har

gett mig!

Da kan ett litet steg vara att
hdlsa varmt pa den har
personen och uttrycka din

tacksamhet.



Kom ihag att till och med de minsta
beteendena raknas.

Ett stort trad vaxer fran ett litet fro. Och
till och med i de allra tuffaste och
stressade stunderna kan du utfora sma
BETEENDEN for att leva i linje med dina
varderingar.

Nar du agerar i linje med dina varderingar
sa kommer du att bérja skapa ett mer
tillfredstallande och meningsfullt liv.




U Vad ska du gora
Sa skapa nu en nasta vecka for att

handlingsplan. agera i linje med
dina viarderingar?

Tank pa BETEENDEN. Vad ska du
saga med din mun? Vad ska du

gora med dina hander, armar, ben
och fotter?

Vilj nagot som U Tror du att
verkar realistiskt du kan gora




\
& Om din plan verkar for N

svar- om du inte tror att
. du kan genomfora den -

valj nagot mindre och \
littare.
4

/Giir handlingsplanen\
nu, innan du Liser .
vidare. Valj en viktig relation. Nagon som du bryr
Det ir viktigt! dig om och som du traffar regelbundet.

Vilka varderingar vill du agera i linje med
i denna relation? Du kan kolla pa sida 85
for att se nagra exempel pa varderingar.

Med den har personen i atanke, valj ett
eller tva BETEENDEN som du kan goéra
under den kommande veckan for att
agera i linje med dina varderingar.
Specifikt vad kommer du att gora eller
saga till den har personen?

Verkar planen realistisk for dig? Om inte, vilj nagot mindre och lattare.

@



Kommer dessa beteenden ta dig
langre ifran eller narmare dina
varderingar?

Kanner du en
kansla av mening
eller syfte av att
vara mer som
den personen du
vill vara?

IFRAN DINA
VARDERINGAR

RORA DIG Bh /:/A | LINJE

MED DINA
VARDERINGAR

VIKTIGA
RELATIONER

Ga, det gor ‘9

5
=Y

Uppmarksamma
nu: finns det

svara tankar eller :

kanslor som
fangar dig och
hindrar dig fran
att folja din
handlingsplan?

Det hiir ar en av fordelarna
med att leva i linje med dina
viarderingar.

N =

=
%

s

-

Svara tankar och
Kinslor dyker ofta
upp och fangar oss
nir vi borjar tinka

pa att agera.




Om det ar sa vet du vad du ska goéra.

Det finns
ingen poing!

for svart!

Det komme
inte att
fungera

Radslor

UPPMARKSAMMA och NAMNGE dem.

Jag mirker att

Jag ligger marke till
att det finns en svar (.!Et finns en
tanke hir om att det Smar t§am kinsla
i min mage.

ar for svart.




Forsok att btirja\

varje dag med att

tinka pa tva eller
tre virderingar
som du vill leva

efter.

Nar du fortfarande ligger i
sdngen eller medan du gar upp.

Hall utkik efter sitt att
agera i linje med dina

Och under viarderingar.

Ja! Aven sma
handlingar ér

V g V'

dagen...

Resan borjar med ett steg!

BETER JAG MIG SOM
DEN SORTENS
PERSON JAG VILL

_.NOTERA DET FOR DIG STALV.

betydelsefulla!
v /

Det har ar nasta verktyg
i din verktygslada.

JAG AGERAR
UTIFRAN MINA
VARDERINGAR




SA NU HAR DU TRE

. )
‘ Det har ni! Och
| . KRAFTFULLA VERKTYG: ( Menvi )\ | det finns tre olika
FRIKOPPLING har sé forhallningssitt
*ATT GRUNDA minga till alla svara
r SlG problem! situationer.

& J

"AGERA | LINJE
MED DINA

<C Vilka ér dem? j

7 2. FORANDRA DET SOM
) KAN FORANDRAS,

{ ACCEPTERA SMARTAN
SOM INTE KAN
FORANDRAS, OCH LEVA
| LINJE MED DINA
VARDERINGAR.

3. GE UPP OCH ROR DIG
IFRAN DINA
VARDERINGAR.

Men ibland kan vi inte limna...
till exempel om du sitter i fiingelse
eller om att lamna ar varre an att

stanna.

J

Sant! Om det ir sa
maste du vilja mellan
alternativ tva eller tre.




Men jag gillar inte
att ge upp och rora
mig bort ifran
mina viarderingar.

/
D3 finns jﬁ
Inte jag heller. det bara z O
Mina virderingar alternativ -
ar viktiga for mig. tva kvar.
-

FORANDRA DET SOM GAR ATT
FORANDRA, ACCEPTERA SMARTAN
SOM INTE KAN FORANDRAS, OCH LEV |
LINJE MED DINA VARDERINGAR.

FORANDRA DET SOM KAN FORANDRAS...

Anvind dina armar, ben, hinder, fotter
och mun for att AGERA: att gora vad du
kan oavsett hur litet det kan vara for att

forbattra situationen.

N\ Sa vi
,’__ffgf‘ Maénga svara tankar frikopplar
och Kkénslor dyker upp 0SS. ..
nir vi stélls infor svara

situationer- speciellt om ... och

du inte kan forbéttra grundar oss
dem! sjialva.

N /




3

Lo

OCH LEVER | LINJE MED VARA VARDERINGAR.

Sa om det inte ﬁnns\
nagot du kan gora
for att forbéittra

situationen...

FORANDRA DET
SOM GAR ATT
FORANDRA,
ACCEPTERA
SMARTAN SOM
INTE KAN
FORANDRAS,
OCH LEV | LINJE
MED DINA
VARDERINGAR

varderingar.

Hittar vi sétt att leva
i linje med vara

Det FINNS nag
- som du kan gora for
4 att forbittra varje
% svar situation
f

atminstone litegrann.

N

Ja! Sa ligg
detta pa
minnet och

med dina
Q)roblem.

anvand det for
att hjilpa dig

)

Och nu ar det
dags for nagra

Bra fraga! Det ar det som vi kommer att utforska
i nista del. Men forst, kom ihag att ta en eller tva
dagar till att 6va pa det vi gatt igenom i den hér
delen. Du kan anvinda sammanfattningarna i
slutet av boken for att paminna dig om hur du kan

anvinda verktygen du har lart dig hittills.

/




VISA OMTANKE




Om du ari fara...

Hur svar din
situation in ar

Eller i en konflikt med familjen... Eller star utan inkomst...

...Sa ar det alltid lite lattare om Nagon som ar snill,
du har en van vid din sida. omtanksam och hjalpsam...

Nagon som siager omtanksamma
saker nar du har det svart.

Jag kan se hur

svart det hér ér
for dig. Lat mig
hjilpa dig.

Trots detta sa visar manga av
oss inte omtanke for oss sjalva
nar vi ar i svara situationer.




Vi blir ofta
fangade av
sjalvkritiska
tankar.

Jag gjorde
fel sak

(]ag komme Jag borde
aldrig att inte ha
kunna . gjort si
forlata mig
\_ SjﬁlV




Sjalvkritiska tankar ar normala och
kan komma ofta; det ar okej. Men
det ir inte hjdlpsamt att bli fangad av
dem, eftersom att....

...nar vi blir fangade av de
sjalvkritiska tankarna sa dras vi
bort fran vara varderingar.

Sa vi behover ™\ Prova detta nu. Valj en

UPPMARKSAM kritisk tanke om dig sjalv.
MA och

NAMNGE dessa
for att kunna
f frikoppla oss fran

dem. -




Och sag tyst till dig sjalv...

~
Hir ar en
Hiar ér en domande
sjalvkritisk tanke.
tanke. )

Jag noterar en
domande tanke.
J

\

() ag lagger
marke till att
det finns en
sjalvkritisk
\_ tanke har.

GRUNDA sedan dig sjalv och ENGAGERA dig i varlden runt dig.

@Q@Lbf,%

SE HORA SMAKA DOFTA KANNA



Hur kanns det nar du kampar, =
lider och kanner smarta och o
nagon bemoéter dig med
vanlighet, omtanksamhet och
forstaelse?

Till och med i de allra svaraste
stunderna sa finns det satt att
agera i linje med vara varderingar
om vanlighet och omtanke.

Aven sma
omtanksamma
beteenden kan
gora skillnad.

Det har gor
sa ont. Jag ar hir

Detta inkluderar
vanliga ord.

\

Nir du ser nagon
som lider och

kimpar, vilka sma Va\:g;: ;;en
omtanksamma handling
saker kan du gor
gora? skillnad.

N /




Och vi kan Sa vi frikopplar oss fran tankar som...
visa omtanke

mot oss sjilva
ocksa.

Jag
fortjanar
inte

omtanke.

Mina behov
ar inte
viktiga.

Alla behover en van.
Alla behover omtanke.

Och om du ar omtanksam ...sa kommer

mot dig sjalv... du att ha mer
energi att
hjalpa andra,
och mer

motivation att
visa omtanke
for andra, sa
att alla gynnas.

Kom ihag: likt alla varderingar sa gar omtanke at bada hall.




Sa tala vanligt med dig sjalv.

Det hir ir svart.
Det gor ont.

= = Jag kan fortfarande
vara omtinksam mot
mig sjéilv och andra.

=
=

Ja! Det stiimmer! Ochnui
sista delen av boken sa
kommer vi att lara oss

ytterligare en riktigt
anvindbar firdighet for att
hantera stress. )

Innan du fortséatter med sista delen sa kom ihag att
ta en eller tva dagar att 6va pa vad vi gatt igenom i
den har delen. Du kan anvanda sammanfattningarna
i slutet av boken for att paminna dig om hur du kan
anvanda alla verktygen du lart dig hittills.






ATT GORA PLATS




Pa sida 56-57 sa gick vi igenom vanliga A
problem som kan uppsta nér vi kiimpar med
vara tankar och kiinslor, som att forsoka att

trycka bort dem, undvika dem eller bli av
med dem. Om du har glomt sa lis giirna
detta igen nu, innan du ldser vidare.

FRIKOPPLING ar ett satt att sluta
kdmpa med vara tankar och kanslor.

Det finns ett annat sitt att gora detta
som kallas ATT GORA PLATS.




For att lara sig denna fardighet ar
det anvandbart att tanka pé himlen.

=

..har himlen alltid plats for det!

Vara tankar
och Kinslor ar
som vidret.
A Jat De
o forandras
stindigt!

Oavsett hur daligt vadret ar...

R

Och himlen kan aldrig saras
eller bli skadad av vadret;
oavsett om det ar het varme....

_{%
,*--.‘-ah"‘“

Forr eller senare kommer vadret
att forandras.

Vi kan lara oss att vara som
himlen och att gora plats for det
”daliga vadret” som ar vara
svara tankar och kanslor, utan
att ta skada av det.

GORA
PLATS



-

detta. Borja
med att tyst

Sa testa nu A /—\
.y Jag lagger

mirke till

UPPMARK- smérta i mitt
SAMMA och brost och i
NAMNGE. min mage.

N P

Uppmirksamma
dessa tankar och
kanslor med
NYFIKENHET.

\

/

Och du ar som himlen...

65RA ...for vadret.
PLATS

Och under

tiden du gor

detta sa andas

du ut W3
langsamt. Nar NS
dina lungor ar

tomma, pausa GLD
medan du

raknar till tre.

Har ar
svara
tankar.

Och forestall dig dessa tankar
och kanslor som vadret...

Fokusera din
uppmarksamhet
pa en svar tanke
eller kansla.
UPPMARKSAMMA Q
och NAMNGE den.
Observera den
sedan med
nyfikenhet.

Sedan andas
du in langsamt
och forestaller
dig att du
andas in och
runt smartan.




Forestall dig detta pa vilket satt du an vill. Andas ut och tom

%@

Andas in langsamt...

/7

\ N

Oppna upp och gér plats for
den...

SMARTSAM
KANSLA

lungorna...

{&

Andas in och runt din
smarta...

N0
)
PAIN \

Tillat den att vara dar...
2

SN
SVAR
TANKE

——



Ofta sa hjilper det\
att forestilla dig

en smartsam
kansla som en sak.

J

Som en brun, tung och
kall tegelsten i brostet

Och ofta hjéilper\
det att forestilla
sig en svar
tanke...

)

Prova
nu
detta.

Forestall dig att den
har en storlek och en
farg och en temperatur.

=5

Och forestall dig att du
andas in och runt den har
saken- gor plats for den.

...som ord eller bilder pa
sidor i en bok.

SANE

———

Notera en svar tanke...

! Jag ar svag l

=
ek
-




...och forestall dig den ... och forestall dig att den
som ord och bilder pa ligger i ditt kna.
sidorna i en bok.

...och ENGAGERA dig Du kan ocksa forestilla dig
sedan i varlden runt dig. att du slar ihop boken och tar
med dig den under armen.

Alltsa ar tanken
fortfarande med dig, men
du kan ENGAGERA dig i
varlden runt omkring dig.




N

A

nagra minuter.

Oovningen ta

Men som med
vilken ny
fardighet som
helst...

Till att borja
ed kan den hir

/

N

kinslor.

/ G4 nu girna tillbaka och
trina pa dessa dvningar
innan du liser vidare. Du
kan ocksa éva under din

dag nar som helst som du
upplever svara tankar och

\

/

Och efter att du GOR PLATS
sa ENGAGERAR du dig i
varlden runt omkring dig.

Q HORA
@ SMAKA
“"-_) DOFTA

%U}NNR

\
Med 6vning sa
blir det littare!
J
Och gar mycket\
snabbare!
J

Kom ihag: det ar som att
lara sig en ny fardighet!

NOTERA var du ar, vem som
ar med dig, och ge hela din
uppmarksambhet till
aktiviteten du haller pa med.




Nu har du ett till
verktyg i din
verktygslada.

VERKTYG #S
GORA PLATS FOR
SVARA TANKAR OCH
KANSLOR

Och kom ihag: 6va, 6va, Ova.

Speciellt om du ligger i sdangen och inte kan sova; da kan du
kombinera att GORA PLATS med dina andningsovningar.




Du andas in i de svara tankarna och kanslorna...

... och later andetaget
floda in och runt dem.

4 Om du kénner
smirta eller obehag i
din kropp, notera
detta med

\_  nyfikenhet.




Lagg marke till dess form, storlek och temperatur...

...och notera med nyfikenhet vad som hander. Ditt obehag kanske
blir storre eller mindre; det kanske stannar eller forsvinner. Ditt
mal ar helt enkelt att géra rum for det; att lata det vara dar; att
sluta kampa emot det och ge det utrymme.

...och
omfokusera pa
din andning och

att gora plats.

Uppmirksamma
och namnge det...




/ N\
. ) En 6vning i
Nu ar vi snart vid att visa

:]l.ll:let a‘.’db;).ke“' omtanke
1 har tid for en mot dig sjilv

sista ovning. och att gora
\_ ) plats for din
smarta.

Ta en av dina hander och
forestall dig att du fyller den
med omtanke...

Det har ar en bra 6vning att gora
I sangen eller nar du ar ensam.

Placera nu den har handen forsiktigt nagonstans pa din kropp; over ditt
hjarta, din mage, din panna eller nagonstans du kdanner smarta eller obehag.

Kann varmen som flodar fran
din hand in i din kropp, och se
om du kan visa omtanke for dig

sjalv genom den har handen.

&



Du kan anvanda tva Hall dig sjalv med omtanke...
hander om du foredrar det.

Om du ligger i sdngen och inte kan sova sa kan det vara
hjalpsamt att lagga till detta till dina andnings- och GORA
PLATS-6vningar.

Placera en hand 6ver den smartsamma kanslan. Se om du kan
visa omtanke for dig sjalv genom att forestalla dig att du andas
genom din hand in i den smartsamma kanslan.




L)
Och varje
; gang du gor

nagot fran 4 ... ar det en
den hér .
omtinksam
boken... handling mot
\_ /| dig sjalv och
andra!

N

Kom ocksa ihag: det @r som att
bygga muskler. Ju mer du ovar,
desto bittre. Overvig att lisa om
boken for att forsta idéerna och
fardigheterna annu battre.

Och varje litet steg ar betydelsefulit. Och den langa resan
Ett litet fro vaxer till ett stort trad. borjar med ett steg.

i



Lycka till med resten av din resa!
Forsok att trana och overvag att lisa om den
hir boken igen for att fa dnnu mer forstaelse

for idéerna och firdigheterna. Tack for din
tid och sprid girna den har boken om du
tycker att den var anvandbar.




Sammanfattning

Verktyg 1: ATT GRUNDA SIG

GRUNDA DIG SJALY under kinslostormar genom att
UPPMARKSAMMA dina tankar och kiinslor, SAKTA NER och TA
KONTAKT med din kropp genom att sakta pressa fotterna mot golvet,
strick pa dig och andas, och OMFOKUSERA och ENGAGERA dig
sedan i virlden runt dig.

Vad kan du se, hora, kinna, smaka och dofta? Uppmirksamma med
nyfikenhet vad som finns framfor dig. Notera var du éir, med vem och vad
du haller pa med.

Ovningstips:

Att grunda sig dr anvindbart speciellt i stressade situationer eller under
kénslostormar. Du kan 6va nir du har en eller tva minuter till ditt
forfogande, som nir du vintar pa nagot eller innan eller efter en aktivitet
du gor varje dag, som att tvitta, ita, laga mat eller sova. Om du ovar
under de hir stunderna sa kan du mérka att trakiga aktiviteter blir
trevligare och att det blir lattare att grunda dig vid ett senare tillfille i
svarare situationer.




Sammanfattning

Verktyg 2: FRIKOPPLING

FRIKOPPLA DIG SJALYV med dessa tre steg:

1) UPPMARKSAMMA att en svar tanke eller kiinsla har fangat dig.
Ligg mirke till att du ar distraherad av en svar tanke eller kéinsla, och
notera den med nyfikenhet.

2) NAMNGE sedan tyst den svara tanken eller kénslan;
Till exempel:

”Hir ér en svar kidnsla”

”Har ér det stramt i brostet”

”Har ar en arg kinsla”

”Har ar en svar tanke om det forflutna”

»Jag ligger marke till en svar tanke”

”Jag noterar att det finns radslor om framtiden hir”

3) OMFOKUSERA sedan pa det du gor. Rikta hela din uppméiirksamhet
pa den som du éir med och vad du gor.

\.\



Sammanfattning

Verktyg 3: AGERA | LINJE MED DINA VARDERINGAR

Vilj de varderingar som ér viktigast for dig. Till exempel:
-Att vara snill och omtinksam

-Att vara hjilpsam

-Att vara modig

-Att jobba hart

Du far vilja vilka varderingar som ér viktigast for dig!
Vilj sedan nagot séitt du kan agera i linje med dessa varderingar under
den kommande veckan. Vad ska du gora? Vad ska du siga?

Till och med de sma handlingarna spelar roll!

Kom ihag att det finns tre forhallningssétt till alla situationer:
1. LAMNA

2. FORANDRA DET SOM KAN FORANDRAS, ACCEPTERA
SMARTAN SOM INTE KAN FORANDRAS, OCH LEV I LINJE
MED DINA VARDERINGAR.

3. GE UPP OCH ROR DIG BORT IFRAN DINA VARDERINGAR.




Sammanfattning

Verktyg 4: VISA OMTANKE

VISA OMTANKE. Ligg mirke till smirta i dig sjalv och andra, bemot
den med omtinksamhet.

Frikoppla dig frin démande tankar genom att UPPMARKSAMMA och
NAMNGE dem. Forsok sedan att prata vinligt med dig sjalv. Om du visar
omtanke mot dig sjilv sa far du mer energi over till att hjilpa andra, och
mer motivation att vara omtiinksam mot andra, sa att alla gynnas.

Du kan ocksa ta en av dina hénder och forestilla dig att den fylls upp med
omtanke. Placera handen forsiktigt nigonstans pa kroppen dér du kinner
smérta eller obehag. Kinn virmen som flodar fran din hand in i din kropp.
Se om du kan visa omtanke for dig sjilv genom den hir handen.




Sammanfattning

Verktyg 5: ATT GORA PLATS

Att forsoka att fa bort svara tankar och kénslor fungerar oftast inte sa
bra. Sa prova i stillet att GORA PLATS for dem:

1) UPPMARKSAMMA den svara tanken eller kiinslan med nyfikenhet.
Fokusera din uppméirksamhet pa den. Forestill dig den smirtsamma
kinslan som en sak, och ligg mirke till dess storlek, form, firg och
temperatur.

2) NAMNGE den svara tanken eller kiinslan. Till exempel:
”Har ar en svar kénsla”

”Har ar en svar tanke om det forflutna”

”Jag mirker att det finns ledsenhet hir”

”Jag lagger mérke till att jag har en tanke om att jag ar svag”

3) Tillit den smirtsamma Kkénslan eller tanken att komma och ga som
viadret. Medan du andas, forestill dig att ditt andetag flodar in och runt
smértan for att gora plats for den. I stillet for att kiimpa emot tanken eller
kénslan, tillit den att rora sig igenom dig, precis som vider éver himlen.
Om du inte kiimpar emot vadret sa far du mer tid och energi att engagera
dig i viarlden runt dig och gora saker som ir viktiga for dig.







Att gora det som ar
viktigt i svara
stunder:

En illustrerad guide

Om du upplever stress sa ar
den har guiden for dig.

Guiden innehaller
information och praktiska
fardigheter for att hjalpa dig
att hantera stressen.

Till och med under stora
svarigheter sa kan du hitta
mening och vitalitet i ditt liv.



