	
	
	



MINA STRESSBETEENDEN OCH LIVSREGLER
När vi känner oss stressade tenderar vi att göra en massa saker för att försöka lindra symtomen och bli av med det upplevda hotet. Detta är helt naturligt men kan även leda till att problemen kvarstår och att symtomen förvärras. Det är också vanligt att man prioriterar om i livet så att man till slut bara utför ”måsten” (på bekostnad att man plockar bort t.ex. sociala aktiviteter, egna intressen, fysisk aktivitet mm).
Fundera över och skriv ner vilka som är dina stressbeteenden. Vad gör du när du känner dig stressad eller utmattad?







Exempel på stressbeteenden: 
· hoppar över frukost
· tar med laptop hem (om mycket att göra på jobbet)
· funderar på jobbet vid middagen
· tackar nej till att träffa vänner
· glömmer att fråga min sambo hur dagen varit
· ryter åt mina barn
· äter godis för att lugna mer mig
· tittar på klocka ofta
·  går villrådig mellan olika rum utan att veta varför
· lägger mig sent
· struntar i att duscha
· går spänt/hukande/forcerat
· låtsas lyssna på andra, men tänker på andra saker
· äter snabbt
· gör alltid flera saker samtidigt



Livsregler som upprätthåller stress
När du börjat planera allt mer utmanande steg för beteendeförändring har du förmodligen upplevt att en del av dessa är förknippade med obehag. Även steg du trodde att du skulle må bra av kan väcka rädsla, skuld och skam. Det är vanligt att förändring hindras av bestämda tankar om vad som är ”rätt” och ”fel”, om vad man ”måste” och ”borde” göra för att duga. Dessa tankar är sannolikt en del av en uppsättning livsregler som du lärt dig genom ditt liv.
Vad är livsregler?
Livsregler är principer eller rättesnören som man sällan har anledning att ifrågasätta. Vi lär oss dessa regler i tidig ålder i samband med att vi uppfattar signaler (verbala och icke verbala) från människor i vår omgivning om hur saker och ting är och ska vara. Redan i tidig ålder fick du säkert höra saker som ”inte ska du vara ledsen…” eller ”Man ska väl inte sova bort hela dagen!”. Du kanske hade människor omkring dig som tyckte det var viktigt att ha det fint hemma, att komma i tid till varje pris eller att klara av att lösa problem på egen hand. Utan att någon nödvändigtvis berättade för dig rakt på sak fick du lära dig vad som var rätt och fel, och när du gjorde ”rätt” fick du sannolikt uppmuntran och beröm medan ”fel” kan ha lett till negativa reaktioner, negativa kommentarer eller helt enkelt ingen reaktion alls (vilket kan vara minst lika bestraffande!). Som sociala varelser behöver vi inte ens själva vara med om att göra ”rätt” eller ”fel”, vi lär oss av att se hur andra människor blir bemötta och vad som verkar fungera för dem, så kallad ”modellinlärning”. 
Livsregler är formulerade i meningar som innehåller direkta påbud av typen ”borde”, ”måste” och ”ska”. Till exempel:
· Man ska alltid ställa upp för andra.
· Man måste visa sig stark till varje pris.
· Man borde lyckas om man anstränger sig till sitt yttersta (Om man inte lyckas har man inte ansträngt sig tillräckligt).
Livsregler kan också uttryckas genom satser som ”om… så…”, Till exempel:
· Om jag alltid gör mitt bästa så kommer jag att klara mig.
· Om jag inte gör mitt bästa så kommer jag att få kritik.
· Om man har mycket på gång är man lyckad.
· Om man säger nej till andra så är man en opålitlig person.
· Om man ber om hjälp så är man svag.
· Om man visar att man mår dåligt så är man misslyckad
· Om man uttrycker sina behov är man självisk.
· Om man vilar så är man lat.
Livsregler är ofta djupt rotade i vårt medvetande och sällan får vi anledning att reflektera över dem. De finns med i vardagen som ”självklarheter” om hur världen fungerar, och därför är vi inte fullt medveten om dem.
Hjälpsamma livsregler
De flesta livsregler vi har är hjälpsamma, ungefär som en karta som visar åt vilket håll beteendet ska styras. De gör sig påminda i våra automatiska reaktioner och utan att reflektera vet vi då hur vi ska bete oss i olika situationer. Skulle vi tvingas tänka efter i vartenda litet agerande skulle vi nog inte få så mycket gjort. De regler vi utvecklat genom livet har sannolikt fungerat bra och gjort att vi blivit uppskattade av andra, fått bekräftelse och uppnått mål.
När livsregler blir ett hinder
Tyvärr kan livsregler också ställa till det för oss och bidra till ökad stress. Eftersom livsregler är ”måsten” som vi ser oss tvungna att följa kan det kännas fel eller omoraliskt att bryta mot dem. Ofta ser man det själv som något positivt när man lyckas efterleva sina regler. Det kan visserligen vara stressande att behöva leva upp till en rad uppsatta regler, men troligen än mer stressande om man inte kan leva upp till dem. Livsreglerna vidmakthålls bland annat av tillfredsställelsen när vi lyckas göra ”rätt” och av att slippa känslan av misslyckande.
Att bryta mot livsregler
Om man bryter mot sina egna regler för hur man får bete sig är det vanligt att man kommer i kontakt med känslor av skuld och skam. Skuld kan jämföras med att svika någons förtroende. Skam är en mer allmän upplevelse av att ha gjort fel, att inte duga eller räcka till. Eftersom dessa känslor är mycket obehagliga gör man säkert sitt bästa för att undvika dem. Om man till exempel bestämt sig för att prestera på en viss nivå försöker man kanske fortsätta med det in i det längsta för att slippa känna dig dålig.
Fundera över vilka livsregler du har
Det är nu dags att börja fundera över vilka livsregler du lever efter. På vilka sätt hjälper dessa dig? Finns det regler som du skulle tjäna på att göra lite mer nyanserade? Vad kan du vinna/förlora på att börja utmana dessa?
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