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00:00.000 ——> 00:04.700
Hej jag heter Bella Stensnas och
ar legitimerad psykolog.

00:04.700 ——> 00:10.100
Jag har jobbat lange inom
specialistvard for

00:10.100 ——> 00:14.400
utmattningssyndrom bland annat,
jobbat med olika

00:14.400 ——> 00:15.200
anhoriggrupper.

00:15.200 ——> 00:17.100
Forelast mycket.

00:17.100 ——> 00:24.500
Vad galler stress och utmattning for
bland annat olika anhdriggrupper och

00:24.500 ——> 00:31.600
jag tankte idag prata lite grann
om vikten av att ta hand om sig sjalv.

00:31.600 —> 00:35.720
Och hur man gor det pa basta
mojliga satt.

00:36.100 —> 00:39.100
Manga anhdriga som

00:39.100 ——> 00:43.400
kommer till min mottagning
beskriver kanslor av

00:43.400 ——> 00:50.400
otillracklighet, av skam, av
kdnslan att aldrig riktigt duga

00:50.400 —> 00:57.100
Det &r mycket nog att forsoka fa
ihop sitt eget liv och att dd forsoka ocksa finnas

00:57.100 ——> 00:59.700
for den anhériga och fa ihop

00:59.900 ——> 01:05.500
den personens liv pad ett bra satt, det kan
kéannas Overmaktigt och vi har



01:05.500 ——> 01:11.100
sett i grupper inom
specialistvarden bland annat for utmattning

01:11.100 ——> 01:20.300
att valdigt médnga som hamnar dar,
narmar sig vaggen, eller har gatt igenom vaggen

01:20.300 —> 01:29.600
har just stressorerna pa hemmaplan i
sitt betungade anhdrigskap.

01:29.600 ——> 01:32.800
idag vill jag prata lite om
vikten att ta hand om sig sjalv och

01:32.800 ——> 01:36.240
hur man ndr man kan gora det pa basta satt.

01:36.420 ——> 01:39.400
Jag kommer ocksa prata lite
aterhamtning.

01:39.400 —> 01:42.900
Vad &r aterhamtning?

01:42.900 ——> 01:46.500
Och hur hittar jag den
aterhamtning som som just jag

01:46.500 ——> 01:49.000
behdver och precis just den
aterhamtning.

01:49.000 ——> 01:50.500
jag behéver just nu.

01:51.334 ——> 01:55.694
Det dar kan vara klurigt, jag ska forsdka

01:55.720 ——> 01:58.400
ge lite tips om hur man kan
tanka.

01:59.900 ——> 02:06.400
Jag kommer ocksa att prata om energibalansering som just
handlar om hur man kan

02:06.400 ——> 02:10.800
hushdalla med sin energi pa ett
bra satt sa att man

02:10.800 ——> 02:16.800



orkar vara starka den krigare som
man ofta behdver nar man har en

02:16.800 ——> 02:20.320
eller flera anhdériga som har
utmaningar.

02:20.600 ——> 02:23.500
Min erfarenhet ocksa av

02:23.500 ——> 02:29.600
anhodriga ar att manga blir
valdigt valdigt duktiga pa att

02:29.600 ——> 02:38.500
den problematik som den nara och kara har, om det ar psykisk ohalsa,
en fysisk ohalsa eller en blandning.

02:38.500 ——> 02:46.100
Man laser in sig och man blir valdigt duktig
pa det och dar nagonstans oftast

02:46.100 ——> 02:49.740
tappar man lite bort sig sjalv och sina egna behov,.

02:49.902 —> 02:54.200
S& den har lilla féreladsningen som ni tittar pa nu

02:54.200 —> 02:59.700
handlar om dig som anhdérig
och hur du kan hantera din stress och

02:59.900 ——> 03:03.760
dina utmaningar i att just vara anhdrig.

03:05.745 ——> 03:08.685
Egentligen &r det ju sd om vi tittar pa

03:08.700 —> 03:14.900
hur vi manniskor ar konstruerade
och designade, sa ar det inte sa att

03:14.900 ——> 03:18.300
eller vi borjar i andra anden, vi manniskor mar egentligen valdigt
bra

03:18.300 ——> 03:23.340
av hart arbete, att ha mycket att gdra rent
fysiskt,

03:23.340 ——> 03:26.400
ha mycket att géra rent mentalt och ha

03:26.400 ——> 03:31.200



mycket stimulans och sa
kanslomassigt, men vi kan inte

03:31.200 —> 03:34.640
arbeta hart utan aterhamtning.

03:34.640 ——> 03:38.060
Egentligen ar vi ju mer som katter an

03:38.100 ——> 03:42.100
an vad vi kanske ibland tror, att vi ska spurta och jobba hart

03:42.100 ——> 03:45.060
ett tag och sedan vila rejalt, sasom katter gor.

03:46.420 ——> 03:51.280
Manga glommer sd att sdga bort sin aterhadmtning och arbetar

03:51.300 ——> 03:57.200
hart med hég arbetsbelastning hela tiden och
for lite aterhamtning och dar

03:57.200 —> 03:59.300
finns det stora stora risker for

03:59.300 —> 04:01.373
bade var psykiska och fysiska héalsa.

04:05.660 ——> 04:09.600
Manga anhdériga som jag traffar
beskriver som sagt en kansla av

04:09.600 ——> 04:18.900
otillracklighet ocksd ganska ofta en kansla
av sorg som ibland ar ganska...

04:18.980 ——> 04:24.700
man har inget riktigt utrymme att
formulera den sorgen, den sorgen ar ibland ocksa

04:24.700 ——> 04:31.600
vacker en skam, fér manga kanner att man
inte riktigt far sérja, sorja den

04:31.600 ——> 04:36.700
anhoriga som har sina svarigheter
och utmaningar och sdérja hur den

04:36.700 ——> 04:43.340
personens problematik paverkar ocksa
mitt liv och mina drdémmar och mina ambitioner.

04:43.340 ——> 04:45.4600
Och den har sorgen,



04:45.500 ——> 04:53.200
Det &r ganska ofta som jag ser det ocksd en kdlla till trotthet och
orkesldshet och

04:53.200 ——> 04:55.860
ibland faktiskt ocksd ett utmattningstillstand.

04:55.860 ——> 05:00.000
S& en viktig sak kan vara att faktiskt hitta

05:00.000 ——> 05:06.500
stdd och hjalp for den har foérbjudna
sorgen, att sdrja nagonting

05:06.500 ——> 05:12.400
betyder ju inte att vi inte ocksa &lskar, vi kan gdéra bade och ofta.

05:12.400 ——> 05:17.780
Men manga kanner att de inte far s6rja och det
blir en kalla till stress och trotthet.

05:19.660 ——> 05:23.400
En ocksa ganska dominant kansla

05:23.400 ——> 05:29.800
som manga beskriver ar daligt
samvete att nar jag gor nagonting

05:29.800 ——> 05:32.700
for mig, nagot som jag tycker ar
roligt eller nagonting som kanns

05:32.700 ——> 05:37.100
sként och bra och valbehagligt
for mig, sa finns det en del tankar

05:37.100 ——> 05:42.960
pa den anhdriga som har sina behov och ofta starka behov och snabba
behov.

05:42.960 —> 05:45.255
Och behéver mycket pa en gang

05:45.300 ——> 05:52.060
Och det har daliga samvetet gor for manga manniskor att de aldrig
riktigt prioriterar sig

05:52.060 ——> 05:54.455
For det ar obehagligt med daligt samvete

05:54.500 ——> 05:58.600
vi vill garna inte kanna
den kanslan, sa i syfte att fa ner



05:58.600 —> 05:59.700
den kanslan sa

05:59.900 ——> 06:07.600
agnar sig kanske du ni valdigt
mycket &t den anhdérige som behdéver mycket stod

06:07.600 —> 06:08.300
hela tiden.

06:08.300 ——> 06:13.700
Men dar finns det en stor risk
for att om du lyder ditt

06:13.700 ——> 06:18.160
dédliga samvete, sa far inte du
det du behover.

06:18.160 ——> 06:20.500
Och i syfte att bli den

06:20.500 ——> 06:26.000
starka krigare som du behdver
vara sa maste du ocksa ta

06:26.000 ——> 06:31.600
hand om dig sjalv, sa jag pratar
och tanker mycket runt det har

06:31.600 ——> 06:35.900
déliga samvetet att det inte en
kdnsla som du ska lida.

06:35.900 ——> 06:40.300
Du ska inte kroka arm med den, notera att den finns, den kommer
sakert

06:40.300 ——> 06:44.000
aktiveras och bli ganska stark om
du gar ivag och gdér nagonting

06:44.000 —> 06:44.600
din egen skull.

06:44.600 —> 06:50.900
Men forsok om du kan att
mota de tankarna istallet med en

06:50.900 ——> 06:54.800
mer hjalpsam tanke som du kan
kroka arm med och det ar att det ar

06:54.800 ——> 06:59.200



hansynsfullt bade mot dig sjalv
att ta hand om dig och prioritera dig sjalv

06:59.900 ——> 07:04.400
Men ocksa faktiskt
mot ditt system, mot alla dem

07:04.400 ——> 07:09.700
och dven mot din anhérige, som det system du ingadr i, sd& ju mer

07:09.700 ——> 07:15.500
du faktiskt prioriterar dig sjalv, desto starkare blir du och desto
enklare

07:15.500 —> 07:18.740
kan du ocksa finnas dar foér
andra.

07:20.340 ——> 07:22.240
Det dar hanger lite ihop med

07:22.240 ——> 07:29.600
den dar syrgasmasken som vi ofta tar som en symbol, att om du inte
satter pa dig syrgasmasken

07:29.600 ——> 07:34.520
sjalv sa sa kan det ga illa, eller hur, da slutar det med en
katastrof.

07:35.820 ——> 07:38.700
Jag vill hoppa 6ver till det har med energibalansering

07:38.700 ——> 07:44.800
som jag sade och jag har en whiteboard bakom mig som jag ska rita
lite pa.

07:49.560 ——> 07:54.180
Att det ar som en... det har ska symbolisera energi

07:54.300 —> 07:59.100
i vara liv och energi gar ju
upp och ner, eller hur, sa

07:59.100 ——> 07:59.700
har det alltid varit.

08:00.120 ——> 08:04.400
Vi vill garna att det ska vara jamt och bra hela tiden,

08:04.400 ——> 08:10.040
men vi har vara upp och nedgangar,
det ar alldeles normalt i livet att det &r sa.

08:11.700 ——> 08:14.580



Om du ténker dig att du kommer fran en period

08:14.580 ——> 08:18.920
nar du har mdtt ganska rejalt daligt, en ledsen smiley dar.

08:19.100 ——> 08:27.020
Du ar trottare, tappat din lust och din initiativrikedom eller kraft

08:27.020 ——> 08:28.220
Du kanner

08:28.300 ——> 08:34.300
att du inte har, du kanske ar mer
orolig, mer ledsen och &r trottare pa

08:34.300 —> 08:35.600
alla satt och vis.

08:35.600 ——> 08:39.193
Har tvingas du ofta vila mer och saga nej till saker.

08:39.700 ——> 08:46.100
Och sa vaknar du en morgon och kdnner mig
att nu sa, nu kdnns det lite battre, nu

08:46.100 ——> 08:48.880
vill jag mer, nu har jag lust mer, mar battre och har mer ork.

08:48.880 —> 08:50.640
De allra flesta manniskor da

08:50.700 ——> 08:56.700
kan man saga ett misstag, nar det handlar om att fdérska

08:56.700 ——> 08:59.900
energibalansera och det ar att man
dels kompenserar

08:59.900 ——> 09:05.340
for hur det var har, nar du inte ville, eller kunde, eller orkade.

09:05.340 —> 09:08.980
Sa har tar man i och sager ja till det mesta

09:09.100 ——> 09:15.340
kanske ar man den som racker upp en hand hela
tiden pa moten och séger, den tar jag.

09:15.540 ——> 09:21.100
Dar uppe gasar valdigt manga utan
aterhamtning med den foljd att

09:21.120 ——> 09:24.140
man igen rasar ner.



09:24.140 —> 09:25.970
Och sen fortsatter livet sa

09:29.460 ——> 09:37.100
Och det som &r intressant att se ocksd, det ar
hur trotthet och energi hanger ihop

09:37.100 —> 09:41.700
med vara kanslor, sd aven kanslomassigt sa
gar en berg och dalbana

09:41.700 ——> 09:43.640
och det har vet man faktiskt

09:43.700 —> 09:49.600
att den har typen av
livsstil vidmakthdller utmattning

09:49.600 —> 09:50.100
och trotthet.

09:50.100 —> 09:54.800
Behover du andra pa det har,
behover du hitta liksom en mer

09:54.800 ——> 09:58.000
stabil ork, sa finns det vissa
saker som du behdver goéra.

09:58.000 —> 09:59.720
Och det ar bland annat

09:59.800 ——> 10:04.960
att férs6ka energibalansera, jamna ut det har sa langt du bara kan.

10:05.020 ——> 10:07.900
Och det inneb&dr nar du &r 13g i din energi

10:08.800 ——> 10:19.060
Nar du ar 1ag i energi, sa forsoker du sa langt det gar i alla fall
att halla i dina rutiner.

10:19.120 ——> 10:23.600
Brukar du ta den promenaden, sa ta den promenaden

10:23.600 ——> 10:28.100
lite kortare, men ta den och kanske behOver
du g6ra den langsammare och med fler

10:28.100 ——> 10:33.200
pauser och sadar men att halla i
rutinerna och inte inte bara



10:33.200 ——> 10:38.600
sa att saga, lagga sig ner darfor vi
vet att for lite

10:38.600 —> 10:42.540
aktivitet har vidmakthaller
faktiskt ocksa trétthet pd lang sikt.

10:42.600 ——> 10:50.000
Ar du akut sjuk, utmattad till
exempel sd ar den forsta fasen naturligtvis att du mdste

10:50.000 ——> 10:53.500
maste vila och hamta hem dig ordentligt innan du kan borja

10:53.500 ——> 10:54.400
energibalansera.

10:54.400 ——> 10:58.700
Men generellt som livsstil att
fors6ka, nar du 1lag forsok halla i rutinerna.

10:59.800 ——> 11:03.900
Har da &r det ju motsatsen.

11:04.440 —> 11:08.440
Nar det gar en pil
nerat.

11:08.600 ——> 11:15.800
Dar behover du, trots att du har ork, behover du faktiskt
faktiskt vila, du behdéver saga nej

11:15.800 ——> 11:20.300
till saker, du behdver att saga nej till
vissa saker och saga ja till vila, saga ja

11:20.300 ——> 11:24.900
till dig sjalv att du behdver
det har, sa att du inte kompenserar

11:24.900 —> 11:33.400
allt fér mycket har, mot hur det var har utan
tank pa att nu hushdller jag med att

11:33.400 —> 11:38.900
spara den har energin lite grand, annars blir det som
som att du satter in pa ett sparkonto.

11:38.900 ——> 11:40.700
Men du plockar ut det hela
tiden.

11:40.700 ——> 11:45.940



S& du kommer liksom aldrig ivag
den dar resan du tankt dig och sparat till

11:46.580 —> 11:52.300
Det har ar ju inte ndgot man goér pa en vecka
eller ménad, utan det har &r nagot

11:52.300 ——> 11:57.500
du behéver gbéra ofta under en
lang tid for att till slut marka att effekten

11:57.500 —> 11:59.700
av det blir att du du far en mer

11:59.800 ——> 12:04.900
stabil energi och kanske kommer du marka att ditt humdr och

12:04.900 ——> 12:08.480
kansloldge ocksd stabiliserar sig
lite grann.

12:08.580 ——> 12:12.580
S& det har med energibalansering &r viktigt

12:12.600 ——> 12:16.700
att fa in och det blir
lattare att saga sa har.

12:16.700 ——> 12:22.100
Det &r ofta valdigt svart att gora det nar man ar
till exempel har och kanner att

12:22.100 ——> 12:26.280
Ja, men nu har jag ork, nu vill jag massa saker, jag har lust att
géra saker ocksa.

12:26.280 ——> 12:31.980
Men som sagt att forsoka att halla i lite grand sa att du balanserar
ut.

12:33.360 —> 12:36.680
Jag ska sudda det har och sa ska jag rita en annan sak.

12:44.660 ——> 12:47.600
I samband med det har med energibalansering.

12:47.600 ——> 12:50.800
Vi har inom inom
utmattningsradet och

12:50.800 ——> 12:53.700
stressomradet sa finns det ett
begrepp som jag tycker ar bra



12:53.700 ——> 12:59.600
som vi brukar prata om
randiga dagar, att forsoka fa in

12:59.700 —> 13:04.660
Rterhdmtning - aktivitet
dterhamtning - aktivitet

13:04.740 —> 13:08.300
Och det behdver du fa in aven nar du kanner att du

13:08.300 ——> 13:09.880
inte behéver vila just nu.

13:10.853 —> 13:14.853
S& aven nar du ar hog i energin behdver du aterhamta dig och det har
innebar att

13:14.853 ——> 13:17.200
vet du om att du

13:17.200 ——> 13:23.300
har till exempel har uttommande méten
eller nagonting arbetsamt som hander.

13:23.300 ——> 13:28.900
S& planera in aterhamtning innan
och planera aterhadmtning efterat ocksa.

13:28.900 ——> 13:34.700
Och ibland ar man sdpass att man haller pa att bli sjuk

13:34.700 ——> 13:38.680
eller ar ar sjuk, alltsd vad det galler utmattning

13:38.680 ——> 13:42.140
sa kan man faktiskt ocksa behdva avlagsna

13:42.200 ——> 13:47.860
sig fran den betungande aktiviteten, gora
en rand i mitten.

13:48.000 —> 13:50.820
Sa ditt liv behdver bestd av

13:50.820 —> 13:56.300
fler rander an vad du
kanske tror och tanker.

13:56.300 ——> 13:56.900
Det har med aterhadmtning da

13:56.900 ——> 13:58.780
Vad &r det for nagot?



13:59.700 ——> 14:06.400
Det ar inte samma for alla naturligtvis, men for
att forsdka konkretisera lite

14:06.400 ——> 14:09.900
grann sa& brukar jag tanka att vi,
om vi taénker pd var kropp och

14:09.900 ——> 14:16.400
dig som individ sd kan man dela in den individen i
tre viktiga delar.

14:16.680 ——> 14:18.900
Vi har en fysik, vi har en kropp.

14:18.900 ——> 14:20.500
Den kan bli trott.

14:20.500 ——> 14:25.400
Vi har ocksd en hjarna, den mentala

14:25.400 ——> 14:31.100
Vi kan bli mentalt trétta och vi har en sjal, en emotion, vi kan bli
trétta ocksa

14:31.100 ——> 14:38.800
kanslomassigt och de har tre
delarna behdéver fa sin egen specifika

14:38.800 ——> 14:39.800
aterhamtning.

14:39.800 ——> 14:42.700
Jag brukar féreslad att man
liksom pa nagot satt.

14:42.700 ——> 14:44.100
Tanker lite som ett kors.

14:44,100 ——> 14:48.780
Vad ar det du har gjort, var har energin gatt ifran?

14:48.780 ——> 14:51.700
For att ge dig ett exempel sd att det kan bli lattare

14:51.700 ——> 14:55.100
att forsta vad jag menar ar om du tanker dig att du arbetat

14:55.100 ——> 14:58.940
hart med din kropp, du har varit ute och gravt i tradgarden till
exempel.

14:59.700 ——> 15:02.200



D& kanner du efter ett tag, eller hur?

15:02.200 ——> 15:07.280
Det har brukar vara det lattaste att
identifiera, att du kanner att du ar trott fysiskt.

15:07.300 ——> 15:11.400
Du vill satta dig ner eller lagga dig ner.

15:11.980 ——> 15:16.300
och da nar du g6r det, nar du lagger dig ner, energin har gatt fran
kroppen

15:16.300 ——> 15:19.900
Nar du dé légger dig ner sa finns det inget som hindrar dig frén att

15:19.900 ——> 15:26.500
lata hjarnan arbeta lite grann, for nar du gravde
i traddgarden sa& var du koncentrerad pd en sak

15:26.500 ——> 15:30.600
Hjarnan fick faktiskt vila lite
grann.

15:30.600 ——> 15:38.460
Hjarnor kan aldrig vara tysta och stilla och sluta att tanka, det
kommer de att gora till den dag vi dér.

15:38.600 ——> 15:41.900
Men den kanske har varit lite mindre
aktiv medan du gravde.

15:41.900 ——> 15:46.700
Men nu nar du kommer in och vilar da
kan du mycket val ingd i ett samtal eller filmer

15:46.700 ——> 15:51.220
eller lasa, eller plugga eller jobba eller vad du behdver géra.

15:51.220 ——> 15:54.840
Motsatsen tycker de flesta ar lite svarare

15:55.840 ——> 15:59.600
Att tank att du har
varit uppkopplad mot natet hela dagen

15:59.700 ——> 16:05.400
du har varit pa jobbet kanske och varit i samspel med manniskor, du
gar ut och ater lunch

16:05.400 —> 16:06.780
pa en stokig, restaurang

16:06.874 ——> 16:10.614



och sen
nar du aker hem kollar du flédet i Facebook

16:10.614 —> 16:12.880
och sedan ar det mer socialt hemma.

16:12.900 ——> 16:18.600
Har &r egentligen hjarnan pakopplad hela tiden och har kanske du
behover

16:18.600 ——> 16:25.100
for att hitta din energibalansering
logga ut hjarnan lite grann

16:25.100 ——> 16:31.500
och logga in kroppen, rdrelse en
promenad, en traning, en skogspromenad

16:31.640 ——> 16:37.080
nagonting dar kroppen far ta 6ver sa att du far en balans till
aterhamtning.

16:37.080 ——> 16:40.640
Nar vi ar trotta i sjalen

16:40.680 ——> 16:44.900
emotionellt, den &r fO6r manga kanske den

16:44.900 ——> 16:48.840
svaraste aterhamtningen, hur
aterhamtar vi oss emotionellt.

16:49.600 ——> 16:58.100
Att satta ord pad kanslor, saker som har hant ar
naturligtvis ofta ldkande, att fa dela med nagon

16:58.100 ——> 16:59.500
man fa bekraftelse fran nagon.

17:00.780 ——> 17:07.400
Att vara i tystnad i ett stilla rum eller i naturen tycker manga

17:07.400 ——> 17:12.600
som nagonting som kan ldka
eller fa sjalen att vila.

17:12.600 ——> 17:15.400
Att grata tycker jag ar en

17:15.400 —> 17:21.000
underskattad aterhamtnings metod
som manga glémmer bort.

17:21.000 ——> 17:27.300



Eller inte ger sig tid, att fa ett rum att grata i, en person att
grata tillsammans med.

17:29.340 ——> 17:32.400
Vad behdver du, traning kan foér vissa vara

17:32.400 —> 17:35.0060
emotionellt 3terhamtande.

17:35.073 ——> 17:39.800
Att hitta en rytm i vilken form av

17:39.800 ——> 17:47.000
aterhamtning man behdéver kan vara valdigt bra och hjélpsamt tror

jag.

17:47.000 ——> 17:52.700
En del fastnar i att all &terhamtning &r att ligga ner, eller att

17:52.700 ——> 17:54.980
sova eller sa.

17:54.980 ——> 17:59.600
Dar behdver man tanka till, naturligtvis ar somnen jatteviktig

17:59.600 —> 18:06.500
aterhamtningsform ocksa, sjalvklart ar den det, men kanske ar det sa
att du behodver

18:06.500 ——> 18:12.500
anvanda kroppen, lata kroppen
rora sig istallet.

18:12.500 ——> 18:16.740
Jag brukar rita den har ocksa

18:23.900 ——> 18:28.700
Det har ska vara en energitank, den energi som du har.

18:28.700 ——> 18:31.600
De allra flesta vet

18:31.600 ——> 18:37.660
ganska val vad det &r som trottar ut, vad som far dig att kanna dig
sliten.

18:38.580 ——> 18:44.580
Om det &r att slass mot systemen, attt min anhdrige inte
far det st6d som behovs.

18:45.220 ——> 18:51.980
Det kanske ar ilska, eller konflikter, eller sena natter dar du inte
far tillrackligt med so6mn.



18:52.380 ——> 18:55.660
Manga kan sdga ganska tydligt att det har det dranerar mig.

18:55.660 ——> 18:58.535
Men det har da, som fyller pa?

18:58.760 ——> 19:02.040
Vad ar vilsamt, vad ar valbehag for dig?

19:02.320 ——> 19:08.040
Det tycker jag manga ibland har svart att beskriva

19:09.060 ——> 19:12.200
D& brukar jag fraga.

19:12.200 ——> 19:14.200
Vad brukade fylla pa dig?

19:14.200 ——> 19:17.000
Vad brukade det vara sként, var brukade vara valbehag for dig?

19:17.000 ——> 19:22.200
Och att se om man kan hitta tillbaka
till ndgonting sant som en gang

19:22.200 ——> 19:25.620
gav de har positiva kanslorna.

19:30.266 ——> 19:32.486
En stor fara som jag ser det med

19:32.800 ——> 19:38.500
att ha ett betungade anhérigskap, ett anhorigskap dar man maste
finnas

19:38.500 ——> 19:40.100
till valdigt mycket hela tiden.

19:40.100 —> 19:47.500
Det &r att den som déd &r du i den ekvationen ofta ger upp mycket

19:47.500 ——> 19:52.800
begransar sig, skar ner pa aktiviteter

19:52.800 —> 19:58.500
eller tid tillsammans med vanner
och det har ar en falla som

19:59.500 ——> 20:05.300
ar latt att hamna i, man blir till slut den enda

20:05.300 ——> 20:10.000
man blir valdigt statisk, man ar bara pa ett och samma stalle.



20:10.000 —> 20:13.680
S& kan det bli, inte for alla naturligtvis, men en del hamnar i det.

20:13.680 ——> 20:16.780
Och stressforskning berattar for oss att

20:16.800 —> 20:21.100
det faktiskt &r sa att géra en
och samma sak hela tiden och finnas

20:21.100 ——> 20:26.900
pa en och samma plats i en och samma relation, att det faktiskt 6kar
var stress.

20:26.900 ——> 20:32.600
Medan det har att halla kvar vid viktiga roller, eller olika delar

20:32.600 ——> 20:39.300
utav din identitet, koren pd mandagar eller att traffa den dar
vannen eller att det

20:39.300 ——> 20:45.100
sanker stress, sa att manga upplever
att de begransar sig och jag

20:45.100 ——> 20:51.200
fors6ker ofta att paminna om, forsok om du kan att halla kvar vid
saker som ocksa

20:51.280 ——> 20:55.460
expanderar livet for dig personligen.

20:56.620 ——> 20:59.500
Och att komma ihdg att det &r hansynsfullhet att ta hand om dig.

21:01.260 ——> 21:08.300
Jag vill ocksa prata om nagot
som jag brukar kalla for tidsfoénster.

21:08.640 ——> 21:14.100
Darfor det ar ju sa med var hjarna att var hjarna reagerar likadant
pa en

21:14.100 ——> 21:18.900
spottkobra framfér som pa otacka
stressande tankar.

21:19.720 ——> 21:24.660
Vi har bara ett system, vi har vart fight or flight, kamp eller
flyktsystem.

21:24.960 ——> 21:28.960
Och vi reagerar likadant pa hot, oavsett om de ar verkliga



21:28.960 ——> 21:30.560
eller igmaginara

21:30.560 ——> 21:32.700
Det har innebar ju att

21:32.700 ——> 21:37.500
var hjarna ar
valdigt duktig pad att oroa sig och

21:37.500 ——> 21:42.200
planerar och scannar fér hot och
faror och och det ar ju dess

21:42.200 ——> 21:45.880
uppgift sé det &ar inte sa
konstigt att den &r duktig pa det.

21:45.900 ——> 21:50.500
Men det har kan ju leda till att vi bérjar ma
valdigt daligt och har alldeles

21:50.500 ——> 21:52.700
for mycket stressande tankar i oss.

21:52.700 ——> 21:56.060
Jag brukar foresld att man valjer

21:56.100 ——> 21:59.080
tva fénster, valj tva fonster som du
gillar, vuxit upp med kanske.

21:59.500 ——> 22:03.100
Eller som du skulle
vilja ha eller bara hugg dom du har.

22:03.100 ——> 22:07.400
Och sa forestaller du dig
nar du oroar dig valdigt

22:07.400 ——> 22:10.560
mycket och ar stressad mentalt.

22:10.560 ——> 22:13.240
Och dina tankar flyger langt fram i framtiden

22:13.240 ——> 22:16.280
eller langt bak i datiden.

22:16.280 ——> 22:19.100
Nar de
flyger 1angt fram i framtiden sa

22:19.100 ——> 22:21.000



ar det ofta "tank om" tankar

22:21.000 ——> 22:24.380
Tank om det skulle handa, det far inte ske, jag mdste planera battre

22:24.380 ——> 22:25.400
Jag far inte glémma det.

22:25.400 ——> 22:29.700
Det ligger ofta mycket oro och
angest i de tankarna

22:29.700 ——> 22:33.600
eller s& flyger fonstret bakat
upp dar

22:33.600 ——> 22:38.300
vi 1att angrar, grubblar pad saker som
har hant, dar var daligt

22:38.300 ——> 22:42.300
och det dar kanns inte bra, sd blir det
liksom ett tvardrag har emellan.

22:42.300 ——> 22:46.760
Och det finns ingen vila dar
och det finns ingen vila dar.

22:46.760 ——> 22:49.703
Men daremot finns det vila har.

22:49,703 ——> 22:55.620
S& dra till dom dar fénstren lite grann, du kan
forestalla dig att du gor det.

22:55.900 ——> 22:56.500
Och var i stunden.

22:56.500 ——> 23:00.460
Det har har ju med mindfulness och medveten narvaro att géra.

23:00.820 ——> 23:05.900
Var dar rumpan ar brukar jag saga, du kanner
rumpan lite grann och sitt

23:05.900 ——> 23:07.060
stadigt pa den.

23:07.060 ——> 23:11.320
Och stanna lite, det mdste inte betyda att det ar

23:11.340 ——> 23:13.500
jattebehagligt att vara just har nu.



23:13.500 ——> 23:16.680
Men just precis har finns faktist vila.

23:16.680 ——> 23:19.606
Vila ar portabelt, den kan du ta med dig

23:19.800 ——> 23:27.200
du kan g6éra den lilla dvningen pa bussen och se om du ocksd kan fa
med dig din andning.

23:28.100 ——> 23:34.260
Har ar jag, just precis har dar min rumpa ar och dar jag andas.

23:34.280 ——> 23:37.520
Och jag ser saker saker, jag hor saker, jag kanner saker.

23:37.520 ——> 23:40.000
Att se om det gar att stanna lite, for vi har ocksa

23:40.100 ——> 23:44.980
Vi har ett fight or flight system, men vi har ocksa faktiskt ett
lugn—- och ro system

23:44.980 ——> 23:48.504
med helt andra hormoner och amnen i kroppen

23:49.640 ——> 23:53.500
S3 de har tidsfdnsterna nar du marker
att oron drar ivag och du

23:53.500 ——> 23:59.100
vind drar har emellan, tvardrag heter det, sa se om du kan

23:59.400 ——> 24:03.100
liksom tanka dig de har fonstren och stanna upp lite grann.

24:05.380 ——> 24:09.380
Jag ska borja lite

24:09.440 ——> 24:14.120
smatt och runda av, men bara fér att
sammanfatta lite,

24:14.280 ——> 24:18.300
se om du kan vanda ett eventuellt daligt
samvete for att du tar hand om

24:18.300 ——> 24:21.600
dig sjalv till den hjalpsamma tanken.

24:21.600 ——> 24:25.840
Det har ar hansynsfullhet mot mig och mot alla i mitt system.

24:25.960 ——> 24:29.700



Att forsoka ha kontakt med

24:29.700 —> 24:30.600
delar av sitt liv.

24:30.600 ——> 24:36.520
Det jag gillade, den dar koren eller den dar fotbollstraningen eller
vad det kan ha varit.

24:37.440 —> 24:40.200
Att det faktiskt reducerar stress i vara liv.

24:41.209 ——> 24:45.209
Medan det Gkar att bara vara pa en och samma plats.

24:45,484 ——> 24:49,484
Vad gillade du att gora forr ar viktig.

24:49.700 ——> 24:56.220
Aven det har med berg- och dalbana livet, se om det gar att
balansera ut

24:56.320 ——> 24:59.400
Géra lite mindre pa dagarna dar du kanner att
du har mer energi.

24:59.400 ——> 25:03.020
Att hdlla i rutinerna nar du har lagt med energi.

25:03.180 ——> 25:10.600
Och pa sikt se ofta kanske att bade humér och ork, trétthet,
balanserar sig och

25:10.600 ——> 25:11.300
stabiliserar sig.

25:16.080 ——> 25:20.580
Rterhdmtning, vi behdver ofta tre olika typer av aterhamtning,

25:20.880 ——> 25:23.400
Den fysiska, den mentala,

25:23.400 ——> 25:25.240
och den kanslomassiga.

25:25.460 ——> 25:31.560
De olika delarna utav oss behdéver lite olika typer av aterhamtning.

25:34.460 ——> 25:39.680
Jag tackar for idag och hoppas att ni fick ut ndagot av de har sma
tipsen jag kom med.

25:39.820 ——> 25:42.420
Ha det sa bra, Hej da!






