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KAPITEL 2: 

Verktyg för  
att hantera ångest  

i vardagen
Ångest är något vi alla möter då och då, men när den blir en regelbunden del av vår 
vardag, kan den göra mycket mer än att bara störa våra tankar – den kan påverka vårt 
fysiska och mentala välmående på ett sätt som gör att vi känner oss överväldigade. 
Det kan vara svårt att hantera när ångesten dyker upp och inte riktigt vill ge sig. Tur 
nog finns det verktyg och tekniker som kan hjälpa oss att återfå kontrollen och lindra 
den intensiva känslan av oro.

I det här kapitlet kommer vi att titta på olika verktyg som du kan använda för att 
hantera ångest i vardagen. Det handlar om enkla, praktiska metoder som kan hjälpa 
dig att minska ångestens intensitet, återfå balansen, och göra det möjligt att fortsätta 
med din dag utan att ångesten tar över. Vissa tekniker fungerar bäst för att hantera 
ångest på kort sikt, medan andra hjälper oss att skapa hållbara rutiner för att hålla 
ångesten i schack på lång sikt.

Vi kommer att gå igenom allt från djupandning, som är som att ge din kropp en paus 
mitt i stormen, till kognitiva tekniker som hjälper dig att ta kontroll över de orosfulla 
tankarna som drar iväg. Vi kommer också att prata om hur mindfulness kan hjälpa 
oss att vara mer närvarande och hur vi kan acceptera ångesten istället för att kämpa 
emot den. Och för de gånger när ångesten känns överväldigande, kommer vi också 
att diskutera när det är dags att söka professionell hjälp.

Det här kapitlet handlar inte om att bli av med ångest för alltid (för det vore lite 
för bra för att vara sant), utan om att ge dig verktygen du behöver för att inte låta 
ångesten styra ditt liv. Så, andas ut, luta dig tillbaka, och låt oss titta på hur du kan 
hantera ångest i vardagen – med lite humor, lite värme, och kanske några nya insikter 
på vägen.

2.1 AKUTLÄGE? SNABBA VERKTYG  
FÖR ATT HANTERA ÅNGEST DIREKT
När ångesten slår till som en blixt från klar himmel, är det inte alltid tid att sätta igång 
med djupare tekniker eller långsiktiga planer. I sådana stunder behöver vi snabb hjälp 
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KAPITEL 3: 

Grunderna  
i stresshantering

Stress är något som vi alla upplever, men den påverkar oss på olika sätt och i olika 
intensitet. För vissa är stress något som dyker upp ibland – kanske när vi har för 
mycket att göra, eller när vi står inför något nytt och utmanande. För andra kan stress 
vara en konstant följeslagare, som påverkar både kropp och sinne på daglig basis. 
Oavsett vilken form stressen tar, handlar det om att förstå den – och, ännu viktigare, 
att hitta sätt att hantera den.

I detta kapitel ska vi utforska grunderna i stresshantering, och ge dig de verktyg 
du behöver för att både hantera akut stress och förbereda dig för att hantera stress 
på lång sikt. Vi kommer att titta på hur stress påverkar både vår kropp och vårt 
sinne, och vi kommer att undersöka de tekniker och strategier som kan hjälpa oss att 
minska stressens negativa inverkan.

Vi börjar med att förstå vad stresshantering innebär, och varför det är så viktigt att 
ha medvetna strategier för att hantera stress. Stresshantering handlar inte bara om 
att reagera på stress när den uppstår, utan om att skapa förutsättningar för att kunna 
hantera den i framtiden. Vi pratar om att identifiera stressorer – alltså de saker, 
människor eller situationer som orsakar stress – och hur vi kan börja arbeta med att 
minska eller hantera dessa.

För att kunna hantera stress på ett mer medvetet sätt är det också avgörande att 
förstå hur stress påverkar vår kropp. Stress aktiverar en rad fysiologiska reaktioner 
– snabbare hjärtslag, ytlig andning, och en allmän känsla av spänning. Om stressen 
är långvarig kan dessa reaktioner leda till allvarliga hälsoproblem, som hjärtproblem 
eller sömnsvårigheter. Genom att förstå dessa reaktioner får vi en bättre inblick i hur 
stressen påverkar oss fysiskt, och vi kan börja använda tekniker för att minska dessa 
reaktioner.

Men stress påverkar inte bara kroppen – den påverkar också vårt sinne. När vi är 
stressade blir vi lättare irriterade, får svårt att koncentrera oss och känner oss överväl-
digade. Långvarig stress kan också leda till ångest och depression, vilket gör det ännu 
viktigare att ha verktyg för att hantera den. Här kommer tekniker som mindfulness, 
meditation och kognitiva metoder in i bilden. Vi kommer att gå igenom hur dessa 
verktyg kan hjälpa oss att minska stressen och öka vårt välmående.

Stress kan också vara en fråga om tid. I dagens samhälle, där vi ständigt pressas att 
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KAPITEL 4: 

Skapa dina  
målbilder

Välkommen till ett av de mest kraftfulla kapitlen för att skapa den framtid du vill 
ha – att bygga dina egna målbilder! Kanske har du hört talas om målbilder förut, 
men kanske har du också känt att det hela låter lite fluffigt, eller som något man bara 
gör på vision board-evenemang. Men låt mig säga det här: Målbilder är inte bara en 
härlig tankeövning, de är en konkret och praktisk nyckel till att forma den framtid 
du längtar efter.

Så, vad är en målbild egentligen? Tänk på det som din mentala GPS. Det är inte bara 
en idé om vad du vill göra i framtiden – det är en levande bild av ditt mål som får 
dig att känna riktning, syfte och energi. Och precis som med en fysisk karta, när du 
har den här bilden i ditt sinne, blir det mycket lättare att navigera genom livets alla 
svängar och vägval. Målet är att skapa en tydlig vision av det liv du vill leva, för att 
när du vet var du är på väg, då blir alla hinder på vägen mycket lättare att hantera.

Och här kommer en av de bästa delarna med målbilder – de hjälper oss att hålla 
stress och oro i schack. Stress uppstår ofta när vi känner att vi inte har kontroll, när vi 
inte vet var vi är på väg eller när vi känner oss överväldigade av alla möjligheter och 
beslut. Men när vi har en klar bild av vad vi strävar efter – en vision som vi kan hålla 
i vårnet – då ger det oss en känsla av stabilitet. Denna känsla av att ha något att sträva 
mot gör att stressen får mindre utrymme att ta över.

Det handlar inte om att vara perfekt, eller om att ha en vision som är fix och färdig. 
Nej, målbilder är dynamiska, levande saker som kan utvecklas med dig. Och ju mer 
du visualiserar och tydliggör dina mål, desto mer kommer du att känna att du har 
kontroll över din framtid. Du kommer att få den där känslan av att ”okej, det här kan 
jag göra!” och plötsligt känns världen lite mindre skrämmande.

I det här kapitlet kommer vi att dyka ner i varför målbilder är så viktiga för din 
mentala hälsa och hur de ger dig en konkret väg framåt. Vi kommer att titta på hur 
du kan skapa inspirerande och hållbara mål som verkligen talar till dig, och vi ska 
också titta på kraften i visualisering – en teknik som hjälper dig att verkligen se dina 
mål bli verklighet, inte bara i dina tankar utan också i praktiken.

Och här är grejen: Målbilder är inte bara något för människor som vill bli stjärnmäk-
lare eller globala ledare (även om det är coolt, eller hur?). Nej, målbilder fungerar för 
alla, oavsett om du vill förbättra din hälsa, din karriär, dina relationer eller din inre 
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9.3 ATT HANTERA HINDER OCH MOTGÅNGAR  
MED POSITIV PSYKOLOGI
En stor del av positiv psykologi handlar om att förändra våra tankemönster – särskilt 
de negativa. Om vi hela tiden fokuserar på allt som kan gå fel, på våra svagheter 
eller på vad vi inte kan göra, skapar vi en mental miljö som är perfekt för stress och 
ångest att växa. Men det vi kan göra är att utmana dessa tankar och omformulera 
dem, vilket inte bara gör oss mer motståndskraftiga, utan också ökar vårt välmående 
på lång sikt.

Det handlar om att identifiera de negativa tankar vi har om oss själva eller våra situ-
ationer och ersätta dem med mer realistiska, konstruktiva och positiva tankar. Det 
kan vara lätt att fastna i tankar som ”Jag kommer inte att klara det här” eller ”Det här 
är för svårt för mig.” Men genom att omformulera dessa till något som känns mer 
hanterbart, som ”Jag har redan klarat liknande situationer förut, jag kan göra mitt 
bästa här” eller ”Jag kanske inte har alla svar nu, men jag kan lära mig på vägen,” 
öppnar vi upp för en mer positiv och lösningsorienterad attityd.

Att arbeta med att byta ut negativa tankar är som att städa ut gammalt skräp ur sitt 
mentala utrymme. Genom att fokusera på lösningar istället för på hinder, och på våra 

Lösningar du kan fokusera på Ditt styrkefokus  
(vad är du bra på?)

Hur kan mindfulness  
hjälpa här?

Visualisering: Hur vill du 
hantera denna situation?

Förbereda mig och vara lugn Tålamod och självförtroende
Fokusera på andningen för att 
hålla mig lugn

Föreställ mig själv som lugn och 
självsäker under mötet

Vad kan du fokusera på för 
lösningar?

Vilken styrka kan du använda 
här?

Hur kan mindfulness hjälpa dig 
just nu?

Föreställ dig själv hur du kan 
hantera situationen

KAPITEL 9 | ATT BYGGA MENTAL STYRKA OCH RESILIENS MED POSITIV PSYKOLOGI
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Bye bye  
stress och ångest

Så här är vi nu, i slutet av den här resan som inte är ett slut, utan snarare en start-
punkt. En startpunkt för en livsstil där stress och ångest inte längre styr ditt välmå-
ende. Under den här resan har du fått verktyg, insikter och övningar som ger dig 
makten att förändra ditt liv. Men här är den största lärdomen av alla: Stress och 
ångest är inte farliga monster som kommer utifrån, de är snarare något vi skapar 
själva, i vårt eget sinne, när vi inte styr våra tankar och reaktioner.

Vår hjärna är fantastisk, men ibland överreagerar den på små signaler och uppfattar 
stressiga situationer som hot, även när de inte egentligen är farliga. Det är här du 
kommer in i bilden. Genom att förstå hur hjärnan fungerar och att medvetet styra 
våra tankar, kan vi minska stressen och ångesten. Du har nu fått verktyg för att 
hantera de där tankarna som snurrar, som gör att du oroar dig för framtiden, grämer 
dig över det förflutna, eller tror att du inte duger. Genom att medvetet bryta negativa 
tankecykler och fokusera på lösningar, kan du hjälpa din hjärna att hitta en väg som 
leder bort från ångest och stress.

Du har också fått verktyg för att stärka din självkänsla och självmedkänsla, vilket är 
som att ge din hjärna en fast grund att stå på när livet känns osäkert. Du har lärt dig 
att sätta mål och skapa en framtidsvision, vilket inte bara gör att du får en känsla av 
syfte och riktning, utan också hjälper dig att fokusera på det som är viktigt – och 
släppa det som inte gör det.

Du har fått insikterna och verktygen för att bygga hälsosamma vanor som inte bara 
motverkar stress utan också främjar ditt allmänna välmående. Hälsosam kost, till-
räcklig sömn, fysisk aktivitet och mindfulness – alla dessa faktorer samverkar för att 
hjälpa din kropp och själ att hantera de påfrestningar som livet ofrånkomligen ger 
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