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FOKUS FOR ROOKIES -~ ARBETSBOKEN

Nu gor vi det
pa riktigt!

I grundboken har vi gitt igenom varfor stress och dngest uppstér, och viktiga insikter
om hur vi kan f6rstd och hantera dessa kinslor. Du har fatt konkreta verktyg for att
utmana negativa tankar, bygga sjilvkinsla, skapa positiva vanor och anvinda tekniker
som mindfulness och mélbilder for att leva ett mer balanserat liv.

Men nu ir det dags att ga ett steg lingre. Hir i arbetsboken far du majlighet att prak-
tiskt arbeta med de tekniker och metoder som vi tidigare har diskuterat. Istillet for
att bara lisa om hur stress och angest kan hanteras, kommer du nu att aktivt anvinda
de verktyg som vi har pratat om, s att de blir en naturlig del av din vardag.

Den hir boken ir utformad for att hjilpa dig att implementera dina nya insikter
och férindra dina ménster, ett steg i taget. Vi kommer att gi igenom évningar som
hjilper dig att sitta mal, bygga vanor, hantera stressiga situationer och reflektera dver
dina tankar och kinslor. For varje 6vning far du konkreta instruktioner och gott om
utrymme att skriva ner dina reflektioner och insikeer.

Kom ihdg att det inte handlar om att strickgéra alla Gvningar pa en gang eller ate bli
perfeke. Det handlar om att ta ett litet steg framat varje dag, att gora dvningarna pa
ditt eget sitt och i din egen takt. Lit 6vningarna bli en del av din dagliga rutin — en
stund for dig sjilv dir du stannar upp och reflekterar, for att skapa medvetenhet och
bygga en vig mot en mer balanserad och stressfri framtid.

S4, ta ett djupt andetag, sitt dig ner och bérja arbeta med de hir 6vningarna. Hir 4r
inga ritt eller fel — bara méjligheter att lira och vixa.



FOKUS FOR ROOKIES - ARBETSBOKEN

OVNING 1: STRESSFRI REFLEKTION

Syfte: Att hjilpa dig att identifiera stressiga situationer och hantera dem bittre.
Skriv ner nigra stressiga situationer och reflektera éver hur du hanterade dem.

Tabell: Skriv ned de nigra stressiga situationer och reflektera dver din reaktion.

Vad skulle du gora annorlunda
nasta gang?

Stressig situation Hur hanterade du det?




OVNING 2: VISUALISERING

FOKUS FOR ROOKIES - ARBETSBOKEN

Syfte: Aut hjilpa dig visualisera framgang och uppné dina mil.

Forestill dig att du har uppnatt ditt stérsta mal. Vad ser du, hur kinns det?

Text: Ta nagra minuter att visualisera ditt mal som redan uppnitt. Skriv ner dina

kinslor och intryck. Vi har borjat med nagra exempel. Anvind girna ett storre papper!

Hur kanns det . Hur reagerar
S Vad ser du . Hur kénns du o
narmalet ér S Vad hor du? . andra pa ditt
5 omkring dig? fysiskt? |
uppnatt? mal?
Beskriv ditt Skrivner hur du skulle S:HS; rll: vsld [:]L;fed:] Vad hér duidin Hur kéinns du Hur reagerar andra pa
storstamal. Vad kanna om mélet var e . e . visualisering? (t.ex. fysiskt? (t.ex. energi, att du uppnatt malet?
. . o har uppnatt malet (du N . -
ardetdustravar | uppnatt (tex. stolt, o N applader, glada rister, avslappnad, stolt, (tex. glada for dig,
efter? |éttad, glad). B LT musik). forvantansfull). imponerade, stolta).
! en tropisk strand, etc.). ’
Jag har lart Jag kénner mig lugn Jag ser mig sjalv g o Jag kénner mig Andra ser mig som mer
h . o A Jag hor fagelkvitter ) .
mig att hantera och tillfreds, jag r pé en lugn promenad . ) avslappnad, inte narvarande och lugn,
. . o . B och ljudet avmina .
stress héttreoch | stolt dver att ha hallit pa morgonen innan . angestfylld eller kanske kommenterar
) L . N egna stegpden .
har mer balans i fastvid mina nya jobbet, utan att kdnna . pressad. Jag haren de attjag sermer
o . tystvag. ) °
mitt liv, vanor. mig stressad. stadig andning. avslappnad ut.
Jag har etablerat N ) Jag sermig sjélv dricka N ) Min partner eller familj
) Jag kdnner mig lugn . Jag kdnner mig X
en morgonrutin en kopp kaffe medan Jag hiiren lugn . kommenterar att jag
. . och fokuserad. Jag har L L energisk men
for att horja . e jag sitter vid mitt radiostation spela och ) . sermer avslappnad
tagit kontroll Gver min N . . . avslappnad, inte spand .
dagen lugnt, kékshord och kollar pa ljudet av mitt andetag. . och fokuserad utan
morgon. ) eller rastlds. .
utan stress. morgonljuset. vanligt.

Denna évning hjilper dig att skapa en tydlig, konkret bild av vad framging ser ut

som, vilket stirker din motivation och gér malet mer uppnaeligt.



OVNING 6: UTBYGGD STK-INVENTERING - STRESSIGA SITUATIONER

FOKUS FOR ROOKIES - ARBETSBOKEN

Syfte: Att forstd sambandet mellan situationer, tankar, kinslor, beteenden och konse-
kvenser bdde pé kort och ling sikt. Genom att reflektera éver detta samband kan du
identifiera vad som triggar stressen och dven forstd konsekvenserna av dina reaktioner

— bade pa kort och lang sikt.

Instruktioner: Tink pé en stressig situation som du har upplevt nyligen. Folj sedan

stegen nedan for att gora en grundlig STK-inventering. Skriv ner varje punkt och

reflekeera éver varje aspekt. Nir du blir medveten om dina tankeménster och bete-

enden kan du bérja forstd de kortsiktiga och langsiktiga konsekvenserna av dem,

vilket ger dig verktyg for att hantera stressen mer effektive i framtiden.

Situation Kénslor Beteende L] Lk
konsekvenser konsekvenser
Tex. "Mote "Jag Borjar prata Kénslan av att vara . -
. « 2 ) o . Okad stress inftr
pa jobhet dar kommeratt | Angest, for snabbt, overvaldigad, svért . )
L A b . . framtida presentationer,
jag maste gbira bort oséakerhet undviker att fokusera pa vad . " ,
Y o . e radsla for att misslyckas
presentera mig ogonkontakt | som faktiskt sags
P— Kanske Kortsiktigt lindrig Langsiktigt paverkar
e Dethérar . . A
Jag far mycket B undviker att |&ttnad genom att detta min sjélvkénsla
o mittfel,jag | Skam, } . )
kritik aven L ) ta ansvar undvika ansvar,men | och kan paverka mitt
; arinte bra frustration \ .
kollega " eller blir ocksa kvarvarande arbetsengagemang
nog . o .
defensiv negativa kanslor negativt
) ) Jag Skjuter upp Kortsiktig kénsla av
'Jag har for kommer . . attvara upptagen men
) : Stress, uppgifter Stressen tkar och e,
NEGENTE) | iz ress eller forsoker | arbetet staplas pa IR
och for lite tid" hinna med P ) pasp tigt utbréndhet och
; multitaska :
allt frustration

13



FOKUS FOR ROOKIES - ARBETSBOKEN

OVNING 11: DELA UPP DIN STRESS

Syfte: Att identifiera och dela upp dina storsta stressfaktorer for att gora dem mer
hanterbara.

Instruktioner: Skriv ner tre stora stressfaktorer som paverkar dig just nu. For varje
faktor, skriv ner en konkret atgird som du kan ta for att hantera eller minska stressen

som den orsakar.

Storsta stressfaktor Vad du kan gora for att hantera den

Jobbrelaterad stress Prioritera arbetsuppgifter och delegera ndr mojligt

Personlig oro eller rédsla for framtiden Satt realistiska mal och fokusera pa vad som dr inom kontroll
Social stress (t.ex. konflikter eller firvantningar) Kommunicera 6ppet och sétt grénser for mig sjalv

OVNING 12: MINDFULNESS | VARDAGEN

Syfte: Att integrera mindfulness i din dagliga rutin for att minska stress och angest.

Instruktioner: Vilj en aktivitet du gor dagligen — som att dricka en kopp katffe, ga till
jobbet eller tvitta disken. Under denna aktivitet, fokusera helt pa den utan att tinka
pa andra saker. Forsok att vara helt nirvarande i nuet.

Exempel: Nir du dricker kaffe, fokusera pd hur doften sprider sig, pd smaken, pa
kinslan av koppen i din hand. Nir du gér till jobbet, var medveten om alla ljud och

rorelser runt omkring dig.

19
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OVNING 13: SATTEN POSITIVINTENTION FOR DAGEN

Syfte: Att borja varje dag med en positiv och lugn intention som kan hjilpa dig att
hantera eventuella stressiga situationer som dyker upp.

Instruktioner: PA morgonen, innan du boérjar din dag, skriv ner en intention for
agen. Det kan vara nigot enkelt som ”Jag kommer att ta en paus nir jag kinner mi
dagen. Det k got enkelt gk tet jag k g

overvildigad” eller “Jag kommer att vara snill mot mig sjilv idag.”

Exempel pd intention: Jag ir tillricklig och kommer att hantera dagen med lugn

och fokus.”

OVNING 14: AKTIV AVKOPPLING - VAD GOR DIG AVSLAPPNAD?

Syfte: Att identifiera aktiviteter som hjilper dig att slappna av och minska stress.

Instruktioner: Skriv ner aktiviteter eller metoder som fir dig att kiinna dig avslappnad.
Tink pa bade fysiska och mentala aktiviteter.

Exempel: G en promenad i naturen, meditera, lisa en bok, lyssna pa lugn musik eller
gora en avslappnande yogadvning.
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OVNING 15: TANKEFALLOR - IDENTIFIERA OCH UTMANA NEGATIVATANKAR

Syfte: At bli medveten om och utmana de negativa tankar som ofta triggar stress

och angest.

Instruktioner: Tink pa en situation dir du kinde dig stressad eller orolig nyligen.

Skriv ner de tankar som dék upp i samband med denna situation. Var noga med att

identifiera om du anvinder nigra av de vanliga tankefillorna som overgeneralise-

rande, katastroftinkande eller svart-vitt tinkande.

Exempel pd tankefallor:
"Jag klarar aldrig det hir!”

”Jag kommer att misslyckas och géra bort mig.”

"Det hir kommer att ga &t skogen.”

Skriv om dessa tankar till mer realistiska, balanserade tankar.

Tankefélla Hur kan du omformulera den?

Jag kommer att misslyckas.

Jag kan Iéra mig av denna erfarenhet och hantera det héttre ndsta géng.

Det hédr ar omojligt.

Jag kommer att ta ett steg i taget, det hér &r genomforbart.

Ingen gillar mig.

Jag drvardefull, och inte alla behdver gilla mig for att jag ska vara okej.

Refleketion: Fyll i tabellen och reflektera 6ver hur dessa nya tankar kan péverka din

kinsla av kontroll och lugn i situationen. Nir du kidnner att negativa tankar dyker

upp, paminn dig sjilv om den hir vningen for att omvandla dem.

21
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OVNING 18: SJALVMEDKANSLA - BEHANDLA DIG SJALV SOM EN VAN

Syfte: Att lira sig vara snillare mot sig sjilv och minska sjilvkritik, vilket dr en killa
till stress och dngest.

Instruktioner: Tink pa en situation dir du kinde att du inte var tillricklig eller var
hard mot dig sjilv. Skriv ner vad du sa dll dig sjilv och hur du kiinde. Nu, skriv om
det som om du pratar till en nira vin som gir igenom samma situation. Anvind
vinliga och stodjande ord istillet for att vara kritisk.

Exempel: Original: ”Jag ir virdelos pd det hir, jag kommer aldrig klara det.”

Vinlig omformulering: "Det hir 4r svért f6r mig just nu, men jag har klarat utma-
ningar tidigare och jag kan ta ett steg i taget.”

ST LTI Vanlig omformulering som jag skulle

sagatillenvan

Vad sa jag till mig Hur kénde jag
sjalv? mig?

kande att jag inte
var tillrécklig

"Jag drvérdelds, jag "Det harvar svart, men jag har klarat

24

ExempeI: Jag [qlssade kommer aldrig klara LI ) det forut och jag kan gra mitt hésta
en deadline pa jobbet " stressad, orolig .
det. framover.
T'?X' Jag gjorde (.J‘tt .Jag ST _— . "Det hdrvar en ldrdom, och jag kommer
misstag infor mina jag horde ha vetat Forldgen, oséker o
o att gora hattre nasta gang.
kollegor héttre.

T.ex. Jag kdnner mig
trott och orkar inte
alltjag har planerat

"Jag drlat och kan
inte ens ta hand om
mig sjalv.”

Frustrerad,
uppgiven

"Jag har haft mycket att gfira, och det &r
okej att behdva vila. Jag gbr mitt bésta for
mig sjalv.”
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OVNING 20: TANKEBRYTARE

Syfte: Att bryta negativa tankecykler och omformulera negativa tankar till mer posi-
tiva och konstruktiva tankar.

Instruktioner: Nir du mirker att negativa tankar dyker upp, skriv ner dem. Skriv
sedan en positiv och realistisk omformulering av varje tanke. Anvind tankarna som
ett verktyg for att bryta den negativa spiralen och skapa en mer positiv inre dialog.

Negativ tanke Positivomformulering

"Jag kommer aldrig klara det" "Det har ar en utmaning, men jag har klarat svara saker tidigare”

"Ingen kommer att lyssna pa mig” "Jag har viktiga saker att sédga, och jag fortjanar att bli horsammad"

"Det harkommer att gd at skogen” | "Jag har forberett mig, och jag kommer att géra mitt hdsta”

Reflektion: Reflektera over om det fanns monster i dina negativa tankar och hur de
forindras nir du omformulerar dem. Vad kan du lira dig frin detta om hur du ser
pa olika situationer?





