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TRAFF 2 - SOMNFORMELN OCH STRESS

Detta ar ditt studiehafte och arbetsmaterial. Texten sammanfattar teman som diskuterats
under grupptillfallet. Haftet innehaller ocksa arbetsblad for dig att jobba med under
programmet.

Lycka till!

UPPFOLINING — RYTM OCH TRYCK

Denna gang ska vi koncentrera oss pa den tredje delen i sémnformeln — stressen men forst ska
vi félja upp det vi pratade om traff 1.

Forra sessionen gick vi igenom tva av Sdmnformelns processer: Rytmen och Trycket. Vi talade
om att du kan stotta Rytmen med dina dagliga rutiner, exempelvis genom att férsoka komma
ut i dagsljuset, morklagga sovrummet, mjukstarta dagen och varva ned pa kvillen.
Kroppsklockan stélls in av dagsljuset och eventuellt kan ocksa ljuset fran LED-skarmar paverka
oss. Sarskilt pa kvallen ar det vardefullt att minska exponeringen for dagsljus och skarmljus, for
att inte rubba var dygnsrytm. Dygnsrytmen gynnas ocksa av regelbundna sovtider, vilket
forstas ar svart eller omojligt att fa till nar man arbetar skift. En sa kallad “ankarsémn” kan da
vara en vardefull strategi — det vill sdga, att lata huvuddelen av somnen ligga kvar pa samma tid
varje natt (eller nar det ar mojligt).

Angaende Trycket, talade vi om att ett somntryck (drivkraft att somna) byggs upp successivt
under tiden vi ar vakna. For en vuxen person kan det innebara att hen behdver vara vaken cirka
16 timmar for att sedan kunna sova bra 8 timmar. Det kan darfor vara klokt att inte ta for lang
sovmorgon, om man vill sova tidigt pa kvallen. Om man har sovit for lite eller fatt dalig
somnkvalitet nagra natter, kan somntrycket ackumuleras, det vill siga man kan sova djupare
och langre i en ”aterhdamtningssomn” for att kompensera for den tidigare smnbristen.

RYTMEN - STOTTA DYGNSRYTMEN MED DINA VANOR
Vad har du testat for att stotta dygnsrytmen? Hur fungerade det?
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Hur vill du ga vidare med det?

TRYCKET — TILLRACKLIG VAKENTID
Vad har du testat for att dra nytta av somntrycket? Hur fungerade det?

Hur vill du ga vidare med det?

UPPFOLINING — SCHEMALAGGNING

Du har ocksa haft mojlighet att utvardera ditt schema med hjalp av webbverktyget ARTUR. Vilka
schemaaspekter skapar mest trotthet hos dig? Hur paverkar arbetstiderna din somn?

Nagot som du tror kan vara vardefullt att tanka pa nar det galler hur du lagger schema framéver?
REFLEKTIONER - DITT SCHEMA OCH WEBVERKTYGET "ARTUR”

Nagot som du tror kan vara vardefullt att tanka pa nar det galler hur du lagger schema

framover?
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VAD AR STRESS?

Ordet stress kan syfta bade pa sjalva belastningen (yttre stressfaktorer) och pa svaret pa
belastningen (stressreaktionerna). Stressreaktionerna i kroppen éar fysiologiska responser pa
hot eller utmaningar, exempelvis om vi blir rddda eller om vi behéver anstranga oss for att 16sa
en uppgift. Kroppen aktiveras och energi mobiliseras.

Stress ar alltsa en naturlig reaktion, som vi inte kan undvika i livet. Det viktiga, och ibland svara,
ar att fa aterhamtning mellan stressreaktionerna.

STRESSFAKTORER
Vissa stressfaktorer paverkar somnen mer direkt (som dina kvallsrutiner), medan andra ar mer
generella (som jobbstress eller relationsstress) och paverkar hela systemet.

Nedan listas nagra faktorer som kan bidra till stress och hog aktiveringsniva. Fundera 6éver om
stressfaktorerna ar relevanta for dig och i sa fall pa vilket satt? Skriv ned konkreta exempel fran
din vardag och vilka stressreaktioner du kan marka av.

e Paverkas din kropp, blir du spand?

e Paverkas dina tankar eller kdnslor?
e Blir du “speedad”, far svart att slappa tankarna, etc?
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STRESSFAKTORER

Miljofaktorer - Arbetet
Hog arbetsbelastning

Liten maijlighet till
rast

Annat:

Emotionell stress
Ansvar for andra

Ny i rollen

Emotionellt
pafrestande
handelser

Annat:

Mental stress
Minnas, halla i
huvudet

Probleml6sa, tédnka
kreativt

Ta in mycket
information

Annat:

EXEMPEL UR DIN VARDAG REAKTIONER DU KAN MARKA?
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SITUATIONSANALYS

Varfor gor vi som vi gor i olika situationer? Hur férsoker vi hantera stressen? Och hur fungerar
egentligen det vi gor? En del saker vi gor kan fungera bra kortsiktigt, men om vi tanker
langsiktigt kan de fungera samre.

Redskapet ”situationsanalys” ar hjalpsamt for att fa syn pa vara beteenden i olika situationer
och fundera pa hur det vi gor fungerar kort- och langsiktigt. Det du kan marka, och som ar
vanligt vid stress, ar att du ofta anvander dig av kortsiktiga strategier —som att undvika att
delegera och jobba Over for att gora klart (det kdnns battre kortsiktigt att slippa besvara en
kollega) — men langsiktigt kanske sadana beteenden skapar mer stress istéllet.

Nedan finns ett exempel pa en situationsanalys. Las garna det och reflektera kring om du
kdnner igen dig. | haftet finns ocksa ett formular dar du kan skriva en egen situationsanalys.
Beskriv gdrna en situation (eller flera) nar du upplevt stress pa jobbet. Att registrera dina
beteenden pa det har sattet gor dig mer medveten om dina ménster, och gynnar

beteendeférandring.

SITUATION
Var ar du? Tid? Vad
hander

REAKTION
Tankar, kanslor och
kroppsreaktioner

BETEENDE
Vad gor du?

KONSEKVENSER

Pa kort sikt?

Klockan ar 21:15.
Jag ar vid datorn pa
jobbet.

Arbetsdagen
narmar sig sitt slut.

Det finns
arbetsuppgifter
som inte ar klara.

Valet star infor att
delegera till kollega
eller jobba 6ver och
gora klart.

TANKAR

e "Vill gbra ett
bra jobb”

e "Vill inte visa att
jag inte hinner
mina saker
under
arbetspasset”

e Vill inte besvara
kollega”

e "Andra skainte
bli lidande for
att jag ar ny”

KANSLOR
e Skam
e Oro

KROPPEN

e Spandiaxlarna

e Hogre puls

e Biterihop
kdkarna

e Andas snabbare

Undviker att
delegera.
Jobbar 6ver
och gor klart.

Slipper besvara
nagon annan.
Slipper kanna
skam for att jag
inte hinner med.
Oron minskar.
Slipper eventuell
konflikt med
kollega.

Skon kansla att
bli klar.

Pa lang sikt?

Okad trétthet.
Mer stress och
muskelspanning.
Kortare och
samre sémn.
Forlorad fritid.
Relationen kan
bli lidande.

Jag far svarare
att be om hjalp,
eller satta
rimliga granser i
jobbet.
Sémnbesvar.
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SITUATIONSANALYS — Stress pa jobbet

Anvand detta arbetsblad for att beskriva en situation (eller flera) du upplevt pa jobbet, som skapade nagon form av stress hos dig. Skriv
ned vad som hande, hur du reagerade och vad du gjorde. Forsdk fundera éver hur det du valde att gora fungerar kortsiktigt (i stunden

nar du gor det) respektive langsiktigt.

Om du fortsatter att gora likadant i liknande situationer framdéver, vad kan det fa for konsekvenser?

SITUATION
Var ar du? Tid? Vad hander

REAKTION
Tankar, kanslor och
kroppsreaktioner

BETEENDE KONSEKVENSER ‘
Vad gor du? Pa kort sikt?

Pa lang sikt?
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BETEENDEFORANDRING

Att forsoka forandra beteende kan kdnnas jobbigt, pa kort sikt. Det ar svart att bryta
vanor, for att vi ar vana att gora pa ett visst satt. Vad kan da gynna en
beteendeforandring? Har presenterar vi tre strategier som kan vara en hjalp for att
lyckas med en beteendeférandring:

1. Acceptans — Acceptans handlar om att acceptera (forsta och ta in) att verkligheten
ser ut som den gor, att inte blunda for den eller skénmala den. Exempelvis, hur du
mar eller hur det fungerar pa din avdelning. Acceptans betyder dock inte att “gilla
laget” och passivt acceptera situationen. Acceptans, pa ett hjalpsamt satt, aren
aktiv strategi som innebar att du utifran det verkliga laget, vdljer hur du ska gora
eller forhalla sig i olika situationer. Du kan fraga dig:

e Nar det dar som det ar, vad ar klokast for mig att gora, vad fungerar bast
langsiktigt?

e Vad kan jag paverka, eller atminstone forsoka paverka? Vilka alternativ
finns?

e Vad kan jag inte paverka?

Att acceptera hur du kdnner ar ett bra forsta steg mot forandring. Att “kriga” mot
sina kanslor tar mycket energi och brukar inte fungera langsiktigt. Exempelvis,
forsok att acceptera att det kan kdnnas jobbigt att gora en forandring, men att det
ocksa kan vara vart det, langsiktigt.

2. Exponering — Ett satt att lara sig att hantera stress mer funktionellt kan vara att
medvetet exponera (ndrma eller utsatta) sig for en del jobbiga situationer. Om du
tanker pa situationsanalyserna vi gjort tillsammans kan du kanske se ett monster i
dem. En viss situation som skapar stress eller obehag hanterar vi med ett visst
beteende. Funkar det? Ja, ofta ar det vi gor funktionellt i stunden, men
langsiktigt?

| situationsanalyserna ser du att stressen eller obehaget sannolikt kommer att
finnas kvar och forstarkas i framtiden, om du fortsatter att gora pa samma satt.
Vid exponering valjer du att bryta en ond cirkel genom att testa att géra pa nytt
sdtt, ndgot som kan vara jobbigt inledningsvis, men som kan fungera bdttre
langsiktigt. Har kommer vikten av beteendeforandringen in. Nar du gér
annorlunda, skapar det en ny inlarning som paverkar hur vi tanker och tolkar
saker. Vi kan fa med oss nya erfarenheter, som hjalper oss att hantera stress
battre pa sikt.

UTARBETAT FRAN KAROLINSKA INSTITUTETS MATERIAL "BADDA FOR KVALITE”



3. Vairderad riktning — Koppla ihop beteendeférandringen med dina varderingar.
Stall dessa fragor till dig sjalv:

e Varfor ar det har viktigt for mig?
o Varfor skulle det vara vardefullt for mig att géraannorlunda?
e Vilka av mina varderingar ligger bakom 6nskan om en viss beteendeforandring?

Du kan ocksa ha hjalp av att tanka pa att livet har manga olika aspekter — som
arbete, relationer, fritid och halsa. Forsok svara pa foljande fragor:

e Vad ar viktigt for mig inom olika livsomraden?

o Vilka varderingar vill du guidas av pa arbetet, i dina relationer och for din halsa?

e Vad kan hinda om jag ”lagger alla agg i en korg”, dvs. later ett livsomrade
dominera pa bekostnad av de andra?

Tank pa om nagon av strategierna acceptans, exponering och vdrderad riktning kan
vara till hjalp nar det galler att skapa en bra kvallsrutin?

Exempel:

e Acceptans — "Jag har oregelbundna arbetstider. Jag har ibland svart att sldppa
jobbet pa kvallarna. Utifran detta lage, skulle det vara klokt att ha en bra
kvallsrutin.”

o Exponering —”Jag behover tréna pa att stanga av mobiltelefonen innan jag
lagger mig, dven om det kortsiktigt kan kdnnas jobbigt.”

e Vidrderad riktning — "Jag vill géra detta for att jag vill ta hand om min halsa.”
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HUR HJARNAN FUNKAR VID STRESS

Hjarnan ar bra pa att forutse problem som skulle kunna uppsta i framtiden. Syftet med
detta ar att hjalpa oss bli uppmarksamma pa eventuella faror som kan vanta i framtiden.
Hjarnan ar ocksa bra pa att lagga pa minnet om du varit med om nagot besvarligt. Detta
for att du ska vara forberedd, ifall du hamnar i liknande situationer igen. Det kan vara
forklaringen till att stressreaktioner kan ga igang automatiskt i vissa situationer. Det kan
ocksa vara forklaringen till varfor hjarnan har latt for att hamna i dltande kring nagot som
hant, eller oro infor framtiden.

Hjarnan vill garna ligga steget fore. Den forsoker skapa kontroll. Ibland kan vi ha ett
valdigt stort "tidsfonster” 6ppet, sarskilt nar vi ar stressade. Med tidsfonster menar vi att
hjarnan kan ha sitt fokus som ligger ndgon helt annanstans an dar vi ar rent fysiskt. Vara
tankar kan vara i framtiden eller i datiden, istallet for i nuet.

Problemet med detta ar att det kan ta mycket energi och leda till stress och oro. Det kan
ocksa gora att vi lattare gor misstag eller missar att ta in nagon viktig information i nuet.

Tyvarr blir vi ocksa mindre vidsynta, talmodiga eller kreativa nar vi ar stressade. Hjarnans
satt att fungera ar alltsa mest till for var 6verlevnad, och mindre for vart valbefinnande.

DINA REFLEKTIONER

Har du méarkt nagra sarskilda situationer, da du ofta har ett stort tidsfonster 6ppet,
(tdnker pa datiden eller framtiden)?

Har du nagra tankar om hur du skulle kunna gora for att férebygga det, eller hantera
det annorlunda?
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NARVARO | NUET - KROPPSSCANNING

Ett forhallningssatt som ofta fungerar for att spara energi och minska stress ar att ta sig
sjalv till nuet. Vi brukar kalla det att man 6var att “stdanga tidsfonstret”. Du kan 6va pa att
uppmarksamma vilket mentalt tidsfénster du har 6ppet, lite da och da i din vardag, och
du kan fundera pa om det ar optimalt.

Du kan ta dig till nuet genom att fokusera pa dina sinnen: Vad ser du omkring dig, vad hor
du? Vad kdnner du i kroppen? Och vad dr mest optimalt att fokusera pa, och att gora, just
nu? Nar vi dr stressade gor vi ofta flera saker samtidigt. Ova pa att gora en sak i taget, och
att vara medvetet narvarande i det du gor den har stunden.

En 6vning i medveten narvaro, som manga brukar uppleva som avslappnande

ar kroppsscanning. Den handlar om att ga igenom kroppen, del for del. | den 6vningen far
du 6va pa att stanga tidsfonstren och pa att vara narvarande i nuet, forsoka att inte
vardera, utan bara observera. Ovningen finns beskriven pa nista sida. Ova, pa ditt sitt, en
gang per dag. Garna kanske som en del av din nedvarvningsrutin.

NEDVARVNINGSSRUTIN

GOr du vanligtvis nagon nedvarvningsrutin innan du lagger dig? Fundera 6ver vad du tror
ar bra med det du goér, och om du skulle kunna testa att géra nagot annorlunda for att
optimera din rutin. Hjarnan har hjalp av rutiner nar det galler smnautomatiken. En rutin
blir en signal for hjarnan att pabdrja ”“landningsstrackan” (att varva ned) innan sémnen tar
vid. Aven om du kan kinna att du vill komma i sing sa snabbt som méjligt, nar du kommit
hem fran jobbet, ar det ofta vart att ta lite tid for att géra en nedvarvningsrutin, for att
"badda” for battre somn.

Vad skulle kunna gora for att skapa en bra kvallsrutin for dig sjalv? Testa dig fram. Rutinen
behover inte vara sa lang, kanske cirka 15 minuter. Du kan ta hjalp av att téanka pa
foljande:

o Reflektera 6ver dagen som varit (eventuellt skriva ned lite)

e Forbered dig infor morgondagen (ex. ta fram klader, duka frukostbordet)

e GOr nagot som signalerar avslut (ex. stang av datorn, TVn, mobilen, slack
lampor...)

e GoOr nagot behagligt, som du tycker om (ex. ldsa, lyssna pa musik, ortte, yoga,
dusch...)

e Kroppsscanning — medveten narvaro

Nar du testat dig fram; Valj sedan att gora likadant varje gang — Rutinen i sig ar hjalpsam
som en signal till hjarnan att vila.
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OVNING | MEDVETEN NARVARO — KROPPSSCANNING

Lagg dig ned pa en sang eller en soffa, eller pa en matta pa golvet.

Uppmaéarksamma din kropp. Hur kroppen kdnns mot underlaget. Hur lang din kropp ér,
fran huvudet till tarna. Hur tung den &r. Hur huden kanns. Uppmarksamma att din kropp
ligger dar den ligger och att du andas.

Kann din andning. Folj ett andetag, kdnn nar luften kommer in genom nasan, och
fortsatter ner i lungorna. Kann hur din brostkorg och magen spanns ut nar du andas in.
Lat luften floda ut, och kdnn hur bréstkorgen och magen sjunker tillbaka. Kann hur du
vilar ett 6gonblick. Folj ndsta andetag pa samma satt. Du behdéver inte dndra pa din
andning. Lat andningen komma och ga. Bara kdnn rorelsen i brostkorgen och magen.
Andas in — Andas ut — Var stilla. Forsok att inte vardera det du kdnner, forsok lata allt
vara som det ar.

Tank pa ditt medvetande som ett forstoringsglas som du riktar mot en bit av dinkropp i
taget. Uppmarksamma hur ditt medvetande tar in just denna kroppsdel. Kroppsdel for
kroppsdel.

Borja med att rikta uppmaéarksamheten mot dina fotter. Uppméarksamma tarna pa den
ena foten. Rikta sedan uppmarksamheten mot resten av din fot. Fotsulan — fotvalvet —
halen — vristen — och gér sedan samma sak med andra foten. Uppmarksamma
andetaget och kdnn bada fotterna. Rikta sedan uppmarksamheten mot dina underben.
Lagg marke till baksidan av underbenet pa ena sidan och I3t din uppmarksamhet félja
langs med underbenets baksida, fran vaden upp till kndvecket. Uppmarksamma
framsidan av underbenet, 6ver smalbenet upp till knat. Vad marker du i den delen av
din kropp? Rikta sedan medvetandet mot det andra underbenet pa samma satt. Kdnn
larets baksida. Vad kan du mérka i den delen av din kropp? Kénn larets framsida, och
kdnn sedan hela laret, upp till ljumsken. Hur kdnns den delen av kroppen? Flytta
uppmarksamheten till andra laret, pa samma satt.

Fortsatt pa detta detaljerade satt att ga igenom hela din kropp. Kroppsdel for kroppsdel.
Kann kontakten med underlaget. Ryggen, bit for bit. Vad kan du kdnna i de olika delarna
av ryggen? Uppmarksamma dven om du kdnner spanning eller smarta nagonstans. Kann
dina axlar, pa bada sidorna. Hur kdnns de? Armarna, var de ar placerade? Kann dina
hander. Kdnn kénslan av din hud pa handflatorna. Ar dina hdnder varma eller kalla? Kan
du kdnna fingrarna? Fortsatt med att kdnna magen. Vad kan du marka i den delen av
din kropp? Kdnner du nagot utanpa magen, inuti? Nagon kansla? Kan du kdnna
andningen i magen? Fortsatt med att kdnna din brostkorg. Ocksa hér kan du kdnna att
du andas. Fo6lj med i vagorna av din andning, och anvand andningen som ett ankare,
som tydligt visar att du finns har och nu, i kroppen.

Fortsatt med att kdnna din hals — nacken — bakhuvudet — ansiktet — Idpparna — kinderna.
Kan du kanna musklerna runt 6gonen, musklerna i pannan? Kan du kdnna ditt harfaste?

Avsluta med att kdnna hela kroppen. Andas in, tédnk pa att andningen ger din kropp syre,

och andas ut. Vila. Slappna av i hela kroppen. Kdnn andningen i hela kroppen, och mark
att du ar, har och nu.
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STRATEGIER — HEMUPPGIFT TILL NASTA TILLFALLE

1. Narvaro i nuet - kroppsscanning
2. Nedvarvningsrutin
3. Situationsanalys

Vi uppmuntrar dig att fortsatta med de strategier du hittills borjat anvanda. Testa ocksa

ett par nya till ndsta gang vi ses i gruppen.
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