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Intro 1 min 20 sek

Viélkomna till den har forelasningen som kommer handla om vara tankar, kanslor och
beteenden och hur de hanger ihop. Var férhoppning ar att nar vi ar klara, kommer ni fa
med er nya insikter och verktyg som ni kan anvénda er av for att skapa 6nskad férandring i
era liv.

Alla méanniskor har perioder da de mar samre eller daligt, ibland bérjar man ma béattre av
sig sjalv och ibland kan man behéva fa lite hjalp med att forsta varfér man inte mar bra.
Ofta nar vi mar daligt handlar det om vilka kanslor och tankar som vacks hos oss och hur
det paverkar vad vi gér. Nagot som vi vill att ni bar med er under foreldsningen ar att det
inte ar fel eller konstigt att ma daligt ibland och under de stunderna kan man behdva lite
extra stod. Var snélla mot er sjalva och visa forstaelse for den situation ni befinner er i.

Har ni nagra fragor innan vi borjar, sa kan ni ta en kort paus har for att stalla dem. Uppstar
det fragor under forelasningens gang, skriv ner dem och ta med dem till nasta fragestund.

Sida 1. Inledning: Kanslors funktion, vad ar kénslor? 1 min 15 sek.

Viktigt att forsta att inga kanslor ar daliga eller farliga dven om det kan kénnas sa. Vi
behover hela skalan av kédnslor bade “bra” och “daliga”. Kéanslor ar viktiga for att de
hjélper oss att navigera och motivera oss att gora sadant som ar bra eller konstruktivt for
var overlevnad. Kanslor ar &ven kommunikation till var omgivning. Gladje signalerar att vi
mar bra och att saker fungerar val. llska hjalper oss att sétta granser och signalerar nar
nagon gjort dvertramp mot oss (tank mammor i djurriket som ska skydda sina ungar),
radsla forbereder oss for hot och uppmanar oss att vara extra forsiktiga, ledsamhet gor att
vi drar oss undan for att bearbeta det jobbiga och spara energi, men signalerar ocksa till
andra att vi behdver omsorg och trost. Avsky kan dels ge info om vad vi kan och inte kan
ata, men ocksa om vad som &r socialt accepterat inom en grupp. En fin film som handlar
om kénslor och deras funktion ér “insidan ut” av Disney & Pixar). Den kan vi varmt
rekommendera att titta pa om ni har mojlighet.

Sida 2. Nu ska vi prata lite om Radsla, oro, stress och vad som &ar skillnaden?
2:45 min

Radsla brukar definieras som en kanslomassig och fysiologisk reaktion pa omedelbar fara
och hot. Réadsla for nagot kan bli ett problem nar det borjar begransa oss i vardagen och nar
vi inte langre kan gora saker som ar viktiga och meningsfulla for oss pga. radslan.

Oro ar radsla for mojliga, framtida scenarier. Vi kan bli oroliga nar vi t.ex. inte ar sékra pa
vad som kommer handa eller nér vi inte kan paverka vad som ska ske. Oros-reaktionen ar
mer utdragen an radsla men mindre intensiv, vilket gor att det ocksa finns mer utrymme for
tankar och farhagor som kan spa pa kanslan av oro. De kroppsliga reaktionerna kallas for
angest, medan begreppet oro handlar om tankar och farhagor. Oro och angest ar som ett
radarpar och héanger tatt ihop. Ibland &r det svart att veta vad som ar vad. Vi kan dven
“oroa” oss for det som redan har hiant. Da kallar vi det dltande, istéllet.

Stress ar en rimlig reaktion pa en ovanlig situation. Nar vi utsatts for krav, eller behéver
prestera sa blir kroppen uppvarvad for att kunna ta itu med detta. Nar vi ar stressade far vi
samma fysiologiska reaktion i kroppen som vid radsla och oro (det &r kdnt som en kamp-



flykt respons eller fight or flight response). Stress kan darfor upplevas som befogad radsla,
oro eller angest. Om man &r stressad ska man i forsta hand fa till nédvandig aterhamtning.
Manniskan ar namligen inte anpassad for att ha stress-systemet paslaget under en langre
tid. Det ar i sddana situationer man kan fa besvar sasom langvarig muskelspanning men
ocksa orolig mage.

Radsla, oro och stress &r i grunden livsviktiga funktioner for att forbereda oss och skydda
oss fran fara och hot. Dessa begrepp gar dven in i varandra. Till exempel kan vi ha en
stressig dag pa jobbet. Vi har for mycket arbetsuppgifter for den tidsram vi har. Nér vi
kommer hem kanske vi fortsatter att tanka pa jobbet och vad vi har att gora. Detta gor oss
uppvarvade och kan ge oss fysiska symtom. Da pratar vi om oro och angest. Oron och
angesten kanske blir sa stark att vi valjer att inte ga till jobbet for det kdnns som om det
kommer att bli for jobbigt (eller hotfullt enligt var reptilhjarna). Det ar en reaktion pa
rédslan.

Sida 3. Nu ska vi prata om Ledsamhet, nedstamdhet och depression och vad
skillnaden &ar 1:15 min

Ledsamhet. Alla har vi perioder da vi kanner oss mer nere, ledsna eller dystra. Ibland har
det skett en forandring i vara liv eller en forlust som gor att vi behdver sorja. Dessa
reaktioner &r normala och adaptiva precis som vi pratade om tidigare kring kanslors
funktion.

Nedstamdhet. Ibland blir det s att vi ar kvar i ett tungt stimningslage hela tiden och dver
en langre tid. Detta kan gora att det paverkar vart vardagliga liv och hindrar oss fran att
gora meningsfulla aktiviteter sasom att ga till arbetet, utéva hobbys, eller traffa vanner.
Vara kanslor ar inte langre adaptiva eller funktionella for oss da de hindrar oss fran att gora
sadan som vi skulle ma bra av.

Depression. Nedstamdheten kan paverka oss pa olika satt och lidandet kan bli sa stort att
vi pratar om psykisk ohélsa. Depression &r en diagnos som innefattar nedstamdhet och
andra symtom. D3 kan man behdva professionell hjalp med att borja ma béttre.

Sida 4. Kéanslor - ett kontinuum fran funktionalitet till dysfunktionalitet. 0:45
min.

Nu ska vi stanna upp lite vid ké&nslor igen och prata om dem som ett kontinuum.

Precis som vi pratat om tidigare ar k&nslor funktionella i de allra flesta situationer, de
hjélper oss att navigera i livet (“ga pa magkénsla”). Dock kan kénslor bli dysfunktionella
nar de styr vara liv for mycket eller hindrar oss fran att gora det vi vill i livet. Nar
kanslorna blir sa pass dysfunktionella for oss att de hindrar oss i vardagliga situationer, da
kan man prata om psykisk ohalsa. Ett exempel har &r skillnaden pa ledsamhet och
depression. Ledsamhet &r en funktionell kdnsla medan depressionen &r mer dysfunktionell
da den kan bli ett hinder i var vardag.

Sida 5. 0:35 min.



Kanslor kan upplevas valdigt intensivt och det kan vara svart ibland att veta vad man
egentligen kdnner. Det kan kdnnas som ett virrvarr av intensiva kanslor och fysiska
reaktioner i kroppen. Ett sétt att gora kénslorna mindre 6vervéldigande &r att dela upp den i
mindre delar. Varje kansloupplevelse gar att dela in i tre huvudsakliga bestandsdelar:

1. Det fysiologiska (det jag kanner)
2. Det kognitiva (det jag tanker)
3. Det beteendemassiga (det jag gor)

Sida 6. Tankar - kanslor - beteenden. 4:20 min

Det gar att rita upp tankar, kanslor och beteenden som hoérnen i en triangel. Sidorna ar
dubbelriktade pilar for att visa att alla tre paverkar varandra.

Det &r latt att forestalla sig att det vi tanker eller kanner gor att vi beter vi oss pa ett sarskilt
satt. Nar vi ar trotta sa vill vi kanske inte traffa kompisar. Nar vi ar glada sa kan vi ibland
ha svart att dolja det. Och om vi &r arga kan vi explodera av en smasak.

Sattet vi kanner oss pa, paverkar vilka tankar vi har och tvartom. Om vi kénner oss glada
tanker vi att allt & guld och gréna skogar. Om vi tanker pa allt arbete vi har pa jobbet kan
vi kdnna oss stressade eller dverrumplade. Later det rimligt?

Det ar vanligt att vi forbiser att séttet vi beter oss kommer att paverka hur vi tanker och
kanner. Vart beteende far oss att hamna i situationer som vi far forhalla oss till, pa gott och
pa ont. Det kan vécka nya tankar och kanslor som vi kanske inte tidigare var medvetna om.

Nu nar vi har modellen sahar framfor oss kan vi ju lagga in en tanke, kéansla eller beteende
och fundera kring vad som hander sen. Om jag tinker “gud vad jag ar misslyckad” vad kan
det vacka for kanslor, beteenden eller andra tankar?

Om jag star och ska halla ett foredrag infor en grupp manniskor, vad kan det vécka for
tankar, k&nslor och nya beteenden?

Om jag redan &r ledsen sen innan och jag hor en grupp skratta nar de gar forbi mig, vad far
jag for tankar, kanslor och beteenden da? Vi kanske tanker att de skrattar at oss.

Just det sista scenariot &r ett bra exempel pa det som kallas fér humorsspecifik kognition
och perception. Det innebar helt enkelt att det vi kanner paverkar det vi tanker och hur vi
tar in och tolkar information fran omvérlden. Nér vi &r ledsna ar det som att vi ser pa
vérlden genom graare linser. Saker och ting kan kannas trakigare och om nagot gar snett &r
det latt att tro att det ar vart fel - &ven om det inte &r sant. Bara for att gruppen skrattade
maste det inte betyda att de skrattade at mig!

Nu nér vi har denna modell framfor oss ar det dven val vért att ndmna KBT, eller Kognitiv
Beteendeterapi. KBT &r en psykologisk behandling med god evidens for olika typer av
psykisk ohélsa, bland annat for depression, problem med angest eller stress/utmattning.

Om vi utgar fran modellen blir det ocksa tydligt hur KBT ér tankt att fungera. Om nagon &r
t.ex. Ledsen (fokus pé kinslan hér) sa kan vi sdga till dem “sluta var ledsen, var glad
istdllet!”. Har inte vi alla provat detta ndgon gang? Hur vél funkar det?



Istallet utgar KBT ifran att vi kan jobba med vara Kognitioner (alltsa tankar och
tankemdnster) samt vara beteenden for att paverka och forandra vara kénslor.

Att forandra beteenden &r generellt sett det enklaste och handlar om att testa nya saker, ga
ur gamla hjulspar och se ifall utfallet blir annorlunda. Att jobba med eller forandra tankar
kan upplevas som svart, langre fram kommer vi dock att ga narmare in pa hur ni kan géra.

Nu tar vi en Paus och fragestund Innan vi borjar pa nasta del. Vi tanker aven
att ni kan anvanda tiden till att fundera kring hur modellen 6ver tanke, kansla
och beteende kan se ut for dig. Det har kan aven vara ett tillfalle for dig att
stalla fragor som hittills uppkommit.

Sida 7. Som vi sa innan pausen, att forandra tankar kan upplevas som svart.
Men ett satt att arbeta med vara tankar eller kognitioner inom KBT &r genom
Tankefallor. 4:40 min (tankefallor totalt)

Nar vi reagerar pa nagonting i var omgivning sa ar det en vanlig uppfattning att det ar
handelsen som orsakar reaktionen. Det ar latt att glomma att det i sjalva verket ar vara
tolkningar som avgor hur vi reagerar eller k&nner och inte sjalva handelsen i sig.

Aven om vi ménniskor garna ser oss som smarta kan var hjarna ibland vara ganska korkad.
De tankar som vi far kan ibland vara vildigt negativa, konstiga eller objektivt fel. Jag kan
tanka att jag ar dum, att jag ar en superhjélte eller att jag &r miljonar. Men bara for att jag
tanker nagot betyder det inte att det ar sant.

Tankefallor ar tankefel eller tolkningsfel, ett invant satt att tdnka och tolka information pa.
Anledningen till att vi kallar dem just for fallor &r for att de ar fel, inte grundar sig i
verkligheten och far oss oftast att ma samre.

Nagra vanliga tankefallor ar;

Sida 8.

Allt/inget tdnkande — Eller svart/vitt tinkande. T.ex. “jag fick inte alla rétt pa provet sa jag
ar helt vérdelds”, “jag misslyckades med detta s hela dagen &r forstord”

Siarens misstag — vi sdger o0ss veta vad som kommer ske i framtiden, och det &r ju

sjdlvklart negativt: “jag kommer misslyckas pa presentationen”, “jag vet att hen kommer
nobba mig”.

Sida 9.

Tankelasning — vi séger oss veta vad andra tycker och tinker om oss, “de skrattade at mig
for jag ar sd ful”, “han hélsade inte pd mig for han ville undvika mig”

Diskvalificering — det positiva raknas inte, d.v.s. Vi diskvalificerar alla positiva exempel
och gar bara p det som ir negativt. “jag klarade bara uppgiften for jag jobbade med dig”,

99 C6s

“jag fick bara berdm for att chefen léste slarvigt”, “jag hade bara tur”.

Sida 10.

Robottankande — Vi tror att det ar nagot fel pa oss for att vi tanker och kanner och inte
klarar av att pusha oss som robotar: “jag borde klara av det”, “varfor kénner jag sdhir?”,
“det &r fel pd mig”

Etikettering — Att sétta “etiketter” pa sig sjalv och pa andra och pé detta sétt doma sig sjilv



och det man gor. Pa sa vis reducerar vi oss sjalva och andra till enkla (och falska) etiketter

“Jag &r ointressant och trakig”, “alla andra ar sjilvsikra och smarta”.

Viktigt att komma ihag &r att tankeféllor inte dr “daliga” eller “felaktiga”, det dr naturligt
att hamna i tankeféllor och det gor vi alla hela tiden. Men det kan vara bra att vara
medveten om sina egna tankefallor och hur de paverkar en.

Sida 11.
Hur jobbar man med sina tankefallor da? Vi foreslar tre inledande steg:

Steg 1. Identifiera DINA tankefallor och i vilka situationer de uppstar

Steg 2. Nar du upptacker tankefallan i stunden, stanna upp och fundera éver tankeféllans
innehall, vad den vill saga till dig etc.

Steg 3. Utmana tankefallan. Finns det ett annat satt att tanka pa? Vad hade du sagt till en
kompis i samma situation? Vad har du for bevis fér/emot tanken?

Alternativt, fraga dig sjdlv, behover jag lyssna pa tanken nu? Ség till dig sjalv “nu tdnker
jag att ...” innan sjdlva tanken. En tanke &r en tanke, den behdver inte vara sann.

Sida 12 & 13. STORKK 4:20

Vi har nu tittat pa hur man kan forandra tankar. Nésta steg &r att prata om hur vi forandrar
beteenden. For att kunna forandra vara beteenden behéver vi forst bli medvetna kring vad
det &r vi gor och varfor.

Ett satt att lara sig att se samband mellan tankar, kénslor, fysiska reaktioner, de beteenden
som foljer samt vilka effekter de har for ditt liv &r genom en sa kallad STORKK. STORKK
anvands for att bryta ned det som hénder i en specifik situation i mindre delar for att se hur
de olika delarna hanger ihop och samverkar. Att bena ut situationen genom en STORKK
kan hjalpa dig att forsta hur det kommer sig att du fastnar i vissa beteendemdonster och vad
du kan gora for att forandra dessa beteendemaonster.

STORKK ar en akronym som star for:
(fetstilta forst, sedan kursivt, improvisera STORKK lite)

S - situationen som triggar angest eller obehag. Exempelvis att halla en presentation
infor en grupp méanniskor.

T - tankar i situationen. Tankar som anknyter till situationen kan vara att du kommer
saga fel och gora bort dig eller att du oroar dig vad ahdrarna kommer att tycka om din
presentation

O - organism, det som hander inom dig i den aktuella situationen. De kénslor och
kroppsliga sensationer som du upplever i stunden.

R - reaktion pa situationen. En mycket vanlig reaktion nar vi upplever angest eller
obehag ar att undvika eller fly situationen. | detta fall skulle det kunna rora sig om att
sjukskriva sig fran presentationen eller skjuta pa den.

K - kortsiktig konsekvens. Alla reaktioner pa olika situationer far konsekvenser. En
kortsiktig konsekvens utgors av de kanslor och tankar som foljer direkt pa
reaktionen. Nar du har stéllt in presentationen sa kommer du pa kort sikt formodligen
kénna att din angest och ditt obehag lattar.

K - langsiktig konsekvens, de konsekvenserna som foljer pa langre sikt. Ur ett
langsiktig perspektiv kommer din reaktion dock fa andra konsekvenser. Du kanske kommer



att fa forebraelser fran chef eller kollegor, du kanske upplever skuldkanslor. Det kan ocksa
k&nnas annu jobbigare nasta gang du ska halla en presentation.

Om du befinner dig i en situation som triggar din angest sa ar det vanligt att du beter dig pa
ett satt for att minska angesten. Om beteendet fungerade och du blev av med obehag eller
angest, okar sannolikheten att du beter dig pa samma stt vid nasta tillfalle. Pa sa vis blir
inlarningen av ett visst beteende starkare och du lar dig ett beteendemdnster. Problemet &r
att en del satt att lindra angest eller obehag endast hjalper pa kort sikt. Darfor ar det latt att
hantera angest och obehag genom att ta till undvikande eller flykt. Vi manniskor styrs latt
av kortsiktiga konsekvenser, darfor ar det inte séarskilt konstigt att du kanske utformat
beteendemonster som langsiktigt inte ar bra for dig.

For vad hander pa lang sikt? Pa lang sikt far undvikande eller flykt helt andra
konsekvenser. Genom att undvika eller fly en situation sa kommer du inte i kontakt med
nya erfarenheter av att angesten kanske gick att sta ut med, inte var s illa som du trodde
eller tonade ut av sig sjalv. Istéllet blir livet mer begransat da kampen mot obehaget tar allt
storre utrymme och blir det som styr hur du lever ditt liv.

STORKK underlattar forstaelsen for vilka situationer som triggar obehag och vad som ar
din drivkraft for det beteendemonster som du fastnat i. Dartill far du okad forstaelse for hur
beteendemonster som begransar ditt liv vidmakthalls. Ibland kan det vara sa att ett forsok
till en 16sning i sjalva verket bidrar till problemet. Om du skulle bete dig pa ett motsatt satt
an vad du brukar gora, vilka konsekvenser skulle félja da? Genom att gora en STORKK
kan du bli medveten om de kort- och langsiktiga konsekvenser du vill strava mot. Da kan
du &ven anpassa dina beteenden utifran vad som kanns meningsfullt for dig.

Sida 14. Energiboxen - Vad hjalper (och stjalper)? 5 min

For att kunna utfora de livsforandringar som du vill uppna behover du uppfylla vissa
grundldggande forutsattningar. Det finns vissa beteenden som ger oss energi och andra
som tar var energi. Om dessa ar i obalans &r det generellt sett svart att ma bra.

Tank dig att den energi du har kan disponeras i en lada. Nar du har energi till ditt
forfogande kanner du dig lugn och mar bra. Nar ladan &r tom sa &r du utmattad, mer ledsen
och kanslig for om saker skulle ga snett. I ladan finns en “ma bra troskel” som vi forsoker
att halla oss 6ver for att just ma bra. Denna lada ar allmanmansklig och det finns saker som
vi alla mar béattre och samre av.

Om vi borjar med sidan som fyller var lada:

e SOmn. Om vi sover daligt mar vi inte bra. Kroppen behdver tillrackligt med sémn
for att kunna aterhamta sig. Sémnen ar ofta en ganska robust mekanism som skoter
sig sjalv, men den kan storas av t.ex. Stress.

» Kost! Vi behover en regelbunden och varierad kost sa att vi far i oss allt vi behdver.
Om vi inte ater tillrackligt blir vi trétta och mer sarbara. Om vi saknar
naringsamnen kan det ocksa paverka oss. T.ex brist pa vitamin B12 kan ge symtom
trotthet, yrsel, nedstdmdhet och hjartklappning.

« Fysisk aktivitet ar nagot som har vid upprepade tillfallen bevisats hjalpa till vid sa
gott som all psykisk ohélsa. | flera fall har det visat sig vara minst lika bra som
medicin eller psykologisk behandling.

« Gemenskap och trygghet. Vi méanniskor mar bra av att kanna gemenskap, en kansla
av sammanhang och ha tillgang till stod nar det ar tufft. Trygghet kan ocksa



innebdra en saker ekonomi, trygg anstéllning och en tillvaro utan hot eller
osékerhet.

« Personlig aterhamtning. Dessa kan vara lustfyllda aktiviteter som lasa, lyssna pa
musik, vara ute i naturen, ta en fika mm. Det viktiga &r att du sjélv hittar aktiviteter
som &r aterhamtande for just dig.

Sidan som tommer var lada ar véldigt individuell, t.ex:

o Forandringar. I vara liv kan det handa saker som kraver vara resurser. En flytt, en
ny relation eller ett avslut pa en gammal, att byta jobb, bli foralder, vanta barn etc.
Vardagliga situationer kan kréva en del av 0ss.

 Stress. Stress kan uppkomma fran jobb och aktiviteter, men ocksa fran
livsomstandigheter som vi inte kan paverka lika enkelt t.ex. Svar ekonomi, otrygg
anstallning, hot om utvisning, minoritetsstress mm. Om stressen blir for langvarig
kommer den sakta men sakert tomma vara resurser.

« Krav. Alla masten som ligger pa oss. Det vi behGver gora och ta tag i t.ex. Att ta
hand om andra omkring oss, oroa oss for narstaende eller arbeta under tidspress.

« Konflikter. Det dr nagot som inte ar kul men tyvarr oundvikligt ibland. Det kan
aven handla om vald i néra relationer, som i sin tur minskar tryggheten och okar
kanslan av ensamhet.

e Sjukdom, smarta och vark. Oavsett om det &r en tillfallig sjukdom eller en kronisk
ar det nagot som kan ta mycket energi fran oss.

o Trauma. Svarigheter som vi har erfarit, som vi bar med oss och som fortfarande
paverkar oss kan utgora en pafrestande faktor som tommer ladan.

o Missbruk. Tyvarr brukar missbruk uppsta som en strategi for att hantera tillfalliga
svarigheter. Pa kort sikt kan det déva jobbiga kanslor, men pa lang sikt mar man
samre. Det finns béttre alternativ till stdd och hjalp.

For att sammanfatta modellen. Alla har olika lador som &r olika kénsliga, men det finns
mer eller mindre universella faktorer som paverkar oss. Ifall vi har for fa saker som fyller
ladan eller for mycket som tommer den &r det inte konstigt att vi mar daligt. Det vi behover
gora for att ma battre ar oftast och enklast att fa till ndgon form av livsstilsforandring. Det
lattaste ar att borja gora fler saker for sig sjalv.

Sida 15. Livsvarden, skilj pa mal, avsluta inspirerande och motiverande 1:30
min

Sammantaget kan vi sdga att ledsamhet, radsla, angest, obehag och oro ar naturliga delar
av livet. Som vi har pratat om innan ar dessa kanslor nodvéandiga for var éverlevnad. Nér vi
lagger alldeles for mycket tid och resurser at att forsoka bli av med obehag forflyttar vi
fokus fran det som ar viktigt och meningsfullt for oss. Nér vi later radsla och obehag styra
vara val i livet ar det storre risk att vi kan borja ma daligt.

Vi kan enklare méta motgangar om vi har en tydlig riktning i livet. Nar vi har en tydlig
riktning har vi mer motivation att utmana vara radslor och inte undvika det som ar
obehagligt. Dessutom kan var tolkning av ett snedsteg paverka oss mindre negativt. T.ex.
misslyckandet kan ses som ett steg pa vagen snarare an en atervandsgrand. Ett steg for att
forbattra valmaende ar darfor att fundera 6ver om vi lever i riktning med det som &r
meningsfullt - alltsa vara varderingar. Nar vi agerar i riktning med vara varderingar ar
sannolikheten storre att vi mar battre.



En vardering innebéar en riktning som aldrig gar att komma fram till, det ar en riktning
inom ett livsomrade som vi standigt kan roéra oss mot. Mal & andra sidan ar nagonting som
gar att uppna pa vag mot det som vi varderar. Till skillnad fran en vardering sa gar ett mal
att checka av. Jamfor exempelvis malet “springa ett maraton” med vérderingen “att vara
hilsosam”.

Fundera 6ver din vérderade riktning inom olika livsomraden. Rader det skillnad mellan hur
du 6nskar att du hade det och hur du har det fér narvarande? Vad hindrar dig fran att leva i
din virderade riktning? Prova att stanna upp ibland och fraga dig sjélv “Hjélper detta mig
att agera i min vérderade riktning?”

Sida 16. Sammanfattning 1:20 min

Idag har vi sammantaget lart oss mycket om hur kanslor fungerar samt varfor vi tanker och
gor som vi gor, aven om det ur ett langsiktigt perspektiv kanske inte alltid ar bra for oss.
Forhoppningsvis sa har denna information varit givande for att forsta er sjalva battre och
kanske rora er i riktning mot det som ni tycker &r viktigt och meningsfullt. Framover vill vi
skicka med er att vara snalla mot er sjélva, nar ni dgnar er at att arbeta med en forandring.
Nar vi jobbar med oss sjélva sa ar det latt att sjalvkritiken finns nara till hands, sérskilt nar
det inte gar som vi tankt. Darfor vill vi betona att forandring kan ta tid, och att ni pa vag
mot en forandring ska behandla er sjalva som ni hade behandlat en néra vén, kollega eller
partner.

Innan vi ar klara for idag s kommer ni ocksa fa lite information om var ni kan vanda er for
att fa mer hjalp. Ni kommer dven att fa med er material fran den har forelasningen, dels ett

blad med energimodellen dar ni kan fylla i hur det ser ut for just er. Ni kommer dven fa ett

arbetshafte, som dr en hjalp att arbeta vidare med livsstilsférandringar pa egen hand.

Med det sa tackar vi for oss och 6nskar er lycka till i ert fortsatta arbete med era tankar,
kanslor och beteenden.
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