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KAPITEL 2:

‘Uerktyg for
att hantera dngest
1 vardagen

/f\ngest ir nagot vi alla méter dd och d4, men nir den blir en regelbunden del av vér
vardag, kan den gdra mycket mer dn att bara stora véra tankar — den kan pdverka vart
fysiska och mentala vilmaende pa ett sitt som gor att vi kinner oss dvervildigade.
Det kan vara svart att hantera nir dngesten dyker upp och inte riktigt vill ge sig. Tur
nog finns det verktyg och tekniker som kan hjilpa oss att aterfd kontrollen och lindra
den intensiva kinslan av oro.

I det hir kapitlet kommer vi att titta pd olika verktyg som du kan anvinda for att
hantera dngest i vardagen. Det handlar om enkla, praktiska metoder som kan hjilpa
dig att minska angestens intensitet, aterfd balansen, och géra det méjlige att fortsitta
med din dag utan att dngesten tar dver. Vissa tekniker fungerar bést for att hantera
dngest pé kort sikt, medan andra hjilper oss att skapa hallbara rutiner for att halla
dngesten i schack pd lang sikt.

Vi kommer att g igenom allt frin djupandning, som ir som att ge din kropp en paus
mitt i stormen, till kognitiva tekniker som hjilper dig att ta kontroll éver de orosfulla
tankarna som drar ivig. Vi kommer ocksi att prata om hur mindfulness kan hjilpa
oss att vara mer nirvarande och hur vi kan acceptera dngesten istillet for att kimpa
emot den. Och f6r de ganger nir dngesten kinns dvervildigande, kommer vi ocksa
att diskutera nir det 4r dags att soka professionell hjilp.

Det hir kapitlet handlar inte om att bli av med dngest for alltid (for det vore lite
for bra for att vara sant), utan om att ge dig verktygen du behover for att inte lata
dngesten styra ditt liv. S4, andas ut, luta dig tillbaka, och lat oss titta pa hur du kan
hantera &ngest i vardagen — med lite humor, lite virme, och kanske nigra nya insikter
pa vigen.

21 AKUTLAGE? SNABBA VERKTYG
FOR ATT HANTERA ANGEST DIREKT

Nir dngesten slér till som en blixt fran klar himmel, 4r det inte alltid tid att sitta igang
med djupare tekniker eller lingsiktiga planer. I sidana stunder behdver vi snabb hjilp



KAPITEL 3:

Grunderna
1 stresshantering

Stress dr ndgot som vi alla upplever, men den paverkar oss pé olika sitt och i olika
intensitet. For vissa 4r stress ndgot som dyker upp ibland — kanske nir vi har for
mycket att gora, eller nir vi stdr infér nigot nytt och utmanande. For andra kan stress
vara en konstant foljeslagare, som paverkar bade kropp och sinne pd daglig basis.
Oavsett vilken form stressen tar, handlar det om att forstd den — och, dnnu viktigare,
att hitta sitt att hantera den.

I detta kapitel ska vi utforska grunderna i stresshantering, och ge dig de verktyg
du behover for att bide hantera akut stress och forbereda dig for att hantera stress
pa ling sike. Vi kommer att titta pd hur stress paverkar bade vir kropp och virt
sinne, och vi kommer att undersdka de tekniker och strategier som kan hjilpa oss att

minska stressens negativa inverkan.

Vi borjar med att forstd vad stresshantering innebir, och varfor det r sd viktigt att
ha medvetna strategier for att hantera stress. Stresshantering handlar inte bara om
att reagera pd stress nir den uppstdr, utan om att skapa forutsittningar for att kunna
hantera den i framtiden. Vi pratar om att identifiera stressorer — alltsi de saker,
minniskor eller situationer som orsakar stress — och hur vi kan borja arbeta med att
minska eller hantera dessa.

For att kunna hantera stress pd ett mer medvetet sitt dr det ocksd avgdrande att
forstd hur stress paverkar var kropp. Stress aktiverar en rad fysiologiska reaktioner
— snabbare hjirtslag, ytlig andning, och en allmin kinsla av spinning. Om stressen
ir langvarig kan dessa reaktioner leda till allvarliga hilsoproblem, som hjirtproblem
eller somnsvarigheter. Genom att forstd dessa reaktioner far vi en bittre inblick i hur
stressen péverkar oss fysiskt, och vi kan bérja anvinda tekniker for att minska dessa
reaktioner.

Men stress paverkar inte bara kroppen — den péverkar ocksd virt sinne. Nir vi dr
stressade blir vi littare irriterade, fir svart att koncentrera oss och kinner oss évervil-
digade. Langvarig stress kan ocksa leda till 4ngest och depression, vilket gor det dnnu
viktigare att ha verktyg for att hantera den. Hir kommer tekniker som mindfulness,
meditation och kognitiva metoder in i bilden. Vi kommer att gd igenom hur dessa
verktyg kan hjilpa oss att minska stressen och dka virt vilmaende.

Stress kan ocksa vara en friga om tid. I dagens samhille, dir vi stindigt pressas att
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QSkd;;zﬂ dina
malbilder

Vilkommen till ett av de mest kraftfulla kapitlen for att skapa den framtid du vill
ha — att bygga dina egna maélbilder! Kanske har du hért talas om mélbilder forut,
men kanske har du ocksé kint act det hela later lite fluffigt, eller som ndgot man bara
gor pd vision board-evenemang. Men lat mig siga det hir: Malbilder 4r inte bara en
hirlig tankedvning, de ir en konkret och praktisk nyckel till att forma den framtid
du lingtar efter.

S&, vad dr en malbild egentligen? Tink pd det som din mentala GPS. Det ir inte bara
en idé om vad du vill gora i framtiden — det ir en levande bild av ditt mal som far
dig att kiinna rikening, syfte och energi. Och precis som med en fysisk karta, nir du
har den hir bilden i ditt sinne, blir det mycket littare att navigera genom livets alla
svingar och vigval. Malet ir att skapa en tydlig vision av det liv du vill leva, for att
ndr du vet var du dr pd vdg, dd blir alla hinder pa vigen mycket littare att hantera.

Och hir kommer en av de bista delarna med mélbilder — de hjilper oss att halla
stress och oro i schack. Stress uppstdr ofta nir vi kinner att vi inte har kontroll, nir vi
inte vet var vi dr pa vig eller nir vi kinner oss dvervildigade av alla méjligheter och
beslut. Men nir vi har en klar bild av vad vi strivar efter — en vision som vi kan halla
i virnet — dé ger det oss en kinsla av stabilitet. Denna kinsla av att ha nigot att striva

mot gor att stressen fir mindre utrymme att ta dver.

Det handlar inte om att vara perfeke, eller om att ha en vision som ir fix och firdig.
Nej, mélbilder dr dynamiska, levande saker som kan utvecklas med dig. Och ju mer
du visualiserar och tydliggér dina mal, desto mer kommer du att kdnna att du har
kontroll 6ver din framtid. Du kommer att fi den dir kinslan av att "okej, det hir kan
jag gora!” och plotsligt kinns virlden lite mindre skrimmande.

I det hir kapitlet kommer vi att dyka ner i varfér malbilder ir sd viktiga for din
mentala hilsa och hur de ger dig en konkret vig framat. Vi kommer att titta pd hur
du kan skapa inspirerande och héllbara mal som verkligen talar dill dig, och vi ska
ocksd titta pé kraften i visualisering — en teknik som hjilper dig att verkligen se dina
mil bli verklighet, inte bara i dina tankar utan ocksa i praktiken.

Och hir ir grejen: Malbilder ar inte bara ndgot f6r minniskor som vill bli stjarnmik-
lare eller globala ledare (dven om det 4r coolt, eller hur?). Nej, malbilder fungerar for
alla, oavsett om du vill forbittra din hilsa, din karridr, dina relationer eller din inre



KAPITELO | ATT BYGGA MENTAL STYRKA OCH RESILIENS MED POSITIV PSYKOLOGI

9.3 ATT HANTERA HINDER OCH MOTGANGAR
MED POSITIV PSYKOLOG

En stor del av positiv psykologi handlar om att fordndra vira tankeménster — sirskilt
de negativa. Om vi hela tiden fokuserar pé allt som kan ga fel, pa vira svagheter
eller pa vad vi inte kan gora, skapar vi en mental miljé som 4r perfeke for stress och
dngest att vixa. Men det vi kan gora dr att utmana dessa tankar och omformulera
dem, vilket inte bara gor oss mer motstndskraftiga, utan ocksé dkar vart vilmédende
pa lang sike.

Det handlar om att identifiera de negativa tankar vi har om oss sjilva eller vira situ-
ationer och ersitta dem med mer realistiska, konstruktiva och positiva tankar. Det
kan vara litt att fastna i tankar som ”Jag kommer inte att klara det hir” eller "Det hir
ir for svdrt for mig.” Men genom att omformulera dessa till nigot som kinns mer
hanterbart, som “Jag har redan klarat liknande situationer férut, jag kan géra mitt
bista hir” eller "Jag kanske inte har alla svar nu, men jag kan lira mig pé vigen,”
oppnar vi upp for en mer positiv och 16sningsorienterad attityd.

Att arbeta med att byta ut negativa tankar dr som att stida ut gammalt skrip ur sitt
mentala utrymme. Genom att fokusera pa [6sningar istillet f6r pd hinder, och pa vira

Ditt styrkefokus Hur kan mindfulness Visualisering: Hur vill du

Lasningar du kan fokusera pa

(vad ar du bra pa?)

hjélpa har?

hantera denna situation?

Forbereda mig och vara lugn

Talamod och sjalvfortroende

Fokusera pd andningen for att
hélla mig lugn

Forestall mig sjélv som lugn och
sjdlvsaker under motet

Vad kan du fokusera pa for
|Gsningar?

Vilken styrka kan du anvanda
hér?

Hur kan mindfulness hjalpa dig
just nu?

Forestall dig sjalv hur du kan
hantera situationen
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‘Bye bye
stress och dngest

Sa hir dr vi nu, i slutet av den hir resan som inte ir ett slut, utan snarare en start-
punkt. En startpunke for en livsstil dir stress och dngest inte lingre styr ditt vilma-
ende. Under den hir resan har du fitt verkeyg, insikeer och évningar som ger dig
makten att forindra ditt liv. Men hir 4r den storsta lirdomen av alla: Stress och
dngest ir inte farliga monster som kommer utifrin, de 4r snarare nigot vi skapar

sjilva, i vért eget sinne, nir vi inte styr vira tankar och reaktioner.

Var hjirna ir fantastisk, men ibland 6verreagerar den pd sma signaler och uppfattar
stressiga situationer som hot, dven nir de inte egentligen ir farliga. Det idr hir du
kommer in i bilden. Genom att f6rstd hur hjirnan fungerar och att medvetet styra
véra tankar, kan vi minska stressen och éngesten. Du har nu fitt verktyg for att
hantera de dir tankarna som snurrar, som gor att du oroar dig for framtiden, grimer
dig 6ver det forflutna, eller tror att du inte duger. Genom att medvetet bryta negativa
tankecykler och fokusera pa 18sningar, kan du hjilpa din hjirna att hitta en vig som
leder bort fran angest och stress.

Du har ocksé fitt verktyg for att stirka din sjilvkinsla och sjilvmedkinsla, vilket 4r
som att ge din hjirna en fast grund att std pa nir livet kiinns osikert. Du har lirt dig
att sitta mal och skapa en framtidsvision, vilket inte bara gor att du far en kinsla av
syfte och rikening, utan ocksé hjilper dig att fokusera pd det som ir vikteigt — och
slippa det som inte gor det.

Du har fatt insikterna och verktygen for att bygga hilsosamma vanor som inte bara
motverkar stress utan ocksa frimjar ditt allmidnna vilmdende. Hilsosam kost, till-
ricklig sémn, fysisk aktivitet och mindfulness — alla dessa faktorer samverkar for att
hjilpa din kropp och sjil att hantera de pafrestningar som livet ofrinkomligen ger





