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Bakgrund: | Sverige ar stressrelaterad ohalsa den vanligaste orsaken till sjukskrivning. Stress
kan ses som en interaktion mellan miljé och person, dar olika orsaker som Gverbelastning,
tidsbrist och hogt arbetstempo kan vara bidragande stressfaktorer. Kvinnor har 6kad risk att
utsattas for stress da kombinationen av arbete och ansvar for hemsituationen kan innebara
hogre stress an for man. FoOr att forebygga utvecklingen av stress ar det Onskvart att
mojliggora aktivitetsbalans. Vid en av Né&rhélsans rehabmottagningar i Vastsverige har ett
individuellt stresshanteringsprogram Vardagsbalans utformats av arbetsterapeut som anvénts
sedan 2014. Malet med Vardagsbalans &r att uppna aktivitetsbalans. Efterforskningar visar att
det saknas studier inom stressrelaterad ohélsa som belyser kvinnors individuella upplevelser
av stresshanteringsprogram. Darfor anses detta relevant att studera for att bidra med utdkad
kunskap inom omradet.

Syfte: Studiens syfte var att undersdka hur kvinnor med stressrelaterad ohalsa upplever sin
aktivitetsbalans i vardagen efter det individuella stresshanteringsprogrammet Vardagsbalans.

Metod: Studien bygger pa intervjuer baserade pa kvalitativ design med kvinnor som
genomfort det individuella programmet Vardagsbalans. Analysen utgick fran kvalitativ
innehallsanalys enligt Graneheim och Lundmans metod.

Resultat: Analysen av data visade en forandring av kvinnornas vardag i form av ett forandrat
aktivitetsmonster. De utforde och téankte annorlunda i sina aktiviteter, vilket bidrog till 6kad
upplevelse av aktivitetsbalans. Studien resulterade i fyra kategorier som illustrerar den
upplevda aktivitetsbalansen. Kategorierna var foljande, Forandrat forhallningssatt,
Prioritera egna behov, Okat valbefinnande samt Finner meningsfullhet i aktivitet.

Slutsats: Det arbetsterapeutiska individuella programmet Vardagsbalans kan bidra med att
m0ojliggora aktivitetsbalans for kvinnor med stressrelaterade ohélsa.
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Background: Stress-related illness is the most common reason for being on sick-leave in
Sweden. Stress can also be seen as an interaction between the environment and the person
were different reasons as lack of time, overload and high rate at work can contribute to stress.
Women has an increased risk to develop stress than men, because of the combination with
work and responsibility for the home situation that can result in higher stress levels. To
prevent the development of stress it would be desirable to enable occupational balance. At
one of Nérhéalsans rehabilitation clinics in West of Sweden, an individual stress program
called Vardagsbalans, designed by an occupational therapist has been used since 2014. The
goal is to achieve occupational balance. Research showed that studies concerned stress
related illness and women experiences of occupational balance after individual stress
program is missing. Therefore, it is relevant to contribute with further studies in this matter.

Aim: The aim of the study was to examine how women experience occupational balance
after the individual stress program Vardagsbalans.

Method: The study had a qualitative design based on interviews with women who had
completed the individual stress program Vardagsbalans. The analysis was performed by
qualitative content analysis according to Graneheim and Lundmans method.

Result: The analysis of data showed a difference in women’s everyday life in terms of
changed patterns in daily occupations. Their thoughts as well as occupational performance
were different in their activities, which contributed to an increased experience of occupation
balance. The study revealed in four different categories that illustrates occupational balance.
The categories were, ; Changed approach, To prioritize my own needs, Increased well-being
and Find meaning in occupation.

Conclusions: The Individual occupational therapy intervention Vardagsbalans may
contribute to enable occupational balance for women with stress-related illness.
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Bakgrund

Fenomenet stress ar ett varsel om att kropp och sjal genomgar en pafrestning och innefattar
saval stora som sma kriser i en individs liv (1). Stress kannetecknas inom medicinsk,
psykologisk och allméanbiologisk vetenskap av de omstallningar i kroppen som beror pa
fysiska eller psykiska pafrestningar eller en kombination av dessa (2). Vara forfaders
stressreaktioner jamfort med nuvarande &r identiska, reaktionernas syfte ar att forbereda oss
infor kamp och flykt for att paverka chanserna att Gverleva (2). | dagens industri- och
informationssamhalle kan denna dverlevnadsreaktion dock géra mer skada an nytta (2,3).
Vara dagliga aktiviteter var tidigare mer uppenbara och var till nytta for att tillfredsstalla
psykiska saval som fysiska behov (3). Sedan bérjan av 2000-talet har kulturella och sociala
forandringar okat i takt med dagens informationssamhalle (3). Till féljd av ett 6kat komplext
samhalle utsatts vi méanniskor for fler stressfaktorer &n tidigare (3). Stress kan ses som en
interaktion mellan miljo och person dar olika orsaker som 6Gverbelastning, tidsbrist och hogt
arbetstempo kan vara bidragande faktorer (4). Det &r inte enbart olika stressfaktorer som kan
paverka stressreaktionen utan dven hur personen hanterar sin stress (3).

Stressrelaterad ohdlsa ar en av de vanligaste orsakerna for sjukskrivning i Sverige (5). | en
tidigare studie (6) undersoktes sjukfranvaron relaterat till stress bland hogutbildade kvinnor
och man, dar resultatet visade att kvinnornas sjukdagar var dubbelt s& manga jamfort med
mannens. Kvinnor hade dven okad erfarenhet av langtidssjukskrivning. Stressrelaterad ohélsa
leder ofta till att personerna upplever dkad trotthet, har lattare for att bli nedstamda, fa angest
samt somnsvarigheter (6). Flertalet av de aktiviteter som kan lindra stress i form av
aterhamtning och avkoppling ar ofta de aktiviteter som véljs bort vid uppkomsten av
stressrelaterade tillstand for att de inte langre prioriteras som viktiga. Exempel pa sadana
aktiviteter kan vara promenader, biobesok och socialt umgénge (3).

Enligt Hakansson och Ahlborg (7) innebér det en hog risk for bade kvinnor och man att de
upplever stress och stressrelaterade problem nér det finns en obalans mellan olika aktiviteter i
vardagen. Kvinnor har ytterligare en riskfaktor, vilken &r att uppréatthalla balansen mellan att
gora saker for dem sjalva och for andra. For att forebygga utvecklingen av stress kan det vara
anvandbart att mojliggora aktivitetsbalans mellan olika vardagsaktiviteter (7). En studie (8)
undersokte hur kvinnor i arbetsfor alder upplevde sin dagliga aktivitetsbalans och hur det
kopplades samman med den upplevda héalsan. Resultatet visade pa samband mellan
aktivitetsmonster och hélsoindikationer i form av begreppen meningsfulla aktiviteter,
aktivitetsbalans och hanterbarhet. Begreppen kan fungera som stod for arbetsterapeuter i
arbetet med att hjalpa kvinnor att utveckla strategier for att férebygga stress (8).

Aktivitetsbalans i dagliga aktiviteter ar ett vl omtalat begrepp inom arbetsterapeutisk
litteratur som visar pa samband mellan vélbefinnande och hélsa (9). Aktivitetsbalans
definieras som en individuell upplevelse av sambandet mellan aktuella eller 6nskade
aktivitetsmonster, vilket avgor huruvida personen upplever balans. For att uppna
valbefinnande bor det vara balans mellan vila, fritid och arbete (10), och det ar betydelsefullt
att individen har ratt méngd aktiviteter samt variation av dessa vardagsaktiviteter (9).
Aktivitetsbalans beskrivs aven i forhallande mellan aktiviteter med olika egenskaper,
utmaningar, tid, roller, rytm och upplevd tillfredsstallelse i aktiviteten (11).

Aktiviteter i det vardagliga livet kan bade innebéra pafrestningar for individen och vara en
kélla till kraft. Vardagens komplexa monster varierar individer sinsemellan och kan utgéra



olika riskfaktorer till utvecklandet av ohélsa. Komplexiteten kan bland annat utgoras av att
koordinera egna aktiviteter med hénsyn till arbetstider, familjemedlemmar samt kollegors
planering (12). Forskning visar att inte enbart arbete har en bidragande roll vid uppkomst av
stress bland kvinnor (5). Forskning tyder pa att kvinnors upplevda stress delvis kan relateras
till hemsituationen vilket kan omfatta vard av barn samt hemarbete (13). Kombinationen av
arbete och ansvar for hemsituationen kan innebéra hogre stress bland kvinnor an bland mén.
Blodprover har visat att kvinnors stressnivaer tenderar att vara fortsatt hdga aven nar de
kommer hem fran jobbet, vilket inte Gverensstimmer med mannens prover. Darfor bor
rehabilitering for kvinnor som lider av stressrelaterad ohalsa fokusera pa hela deras repertoar
av vardagliga sysslor, inte enbart arbete (13).

Inom primarvarden finns i dagslaget olika rehabiliterande behandlande arbetsterapeutiska
interventioner i samband med stressrelaterad ohdlsa. En studie (14) undersokte vilka
interventioner som vanligtvis anvénds av arbetsterapeuter, dessa bestod av The Redesigning
Daily Occupations (ReDO-metoden), aktivitetsschema, stress- och energihantering samt
fysisk aktivitet pa recept (14). Utbudet skiljer sig dock da vissa verksamheter erbjuder
stresshantering i grupp medan andra arbetsterapeuter behandlar patienter individuellt.

Vid en av Narhédlsans Rehabmottagningar i Vastsverige har en verksam arbetsterapeut
utformat ett individuellt stresshanteringsprogram som heter Vardagsbalans som tillampas vid
individuella moten med patienter och &r inspirerat av framforallt ReDO-metoden.
Verksamheten saknar majlighet att ha grupper da arbetsterapeuten &r ensam i sin profession
och dessutom upplever arbetsterapeuten ofta att patienterna efterfragar konfidentialitet.
Programmet startade hosten 2014 och har sedan dess haft Gver 200 patienter som genomgatt
programmet. Programmet riktar sig till bade man och kvinnor som har nagon form av
stressrelaterad ohalsa. Forutom inspiration av ReDO-metoden har Vardagsbalans ett inslag
fran Reumatikerforbundets kursmaterial “Livsviktig kunskap”, som ingar vid ett av
programmets sex tillfallen. ReDO-metoden &r ursprungligen ett utvecklat program for
kvinnor med stressrelaterad ohélsa, som anvénts framgangsrikt inom priméarvard, slutenvard
samt preventivt arbete (15). Det &r ett evidenshaserat behandlingsprogram som bestar av
gruppinterventioner under en 10-veckorsperiod och i vissa fall tillkommer &ven 6 veckors
arbetspraktik. Den riktar sig till personer som behover eller vill gora forandringar for att ma
battre bade i sin vardag och arbete (15). ReDO-metoden innebédr en process av
omstrukturering i vardagens aktiviteter samt rutiner som ar menat att leda till 6kad balans (5).
Personerna som deltar far kartlagga sina aktivitetsmonster for att sedan analysera vilka
faktorer i vardagen som behover forandras. Malet med metoden ar att personerna ska fa
forbattrad balans mellan olika vardagsaktiviteter, vilket i sin tur kan leda till okat
valbefinnande (15).

Programmet Vardagshalans foljer en tydlig struktur dar varje tillfalle bestar av olika
amnesomraden (se bilaga 1). Malet med programmet Vardagsbalans ar att patienter ska lara
sig att skapa nya hallbara rutiner i vardagen samt hantera stress for att uppna aktivitetsbalans.
Programmets upplagg liknar ReDO-metoden da den utgar fran att deltagarna far kartlagga sitt
aktivitetsmonster, for att sedan analysera vilka omstruktureringar som behdvs for att uppna
balans i vardagen. Patienterna tréffar arbetsterapeuten vid sex tillfallen dar det sista tillfallet
bestar av ett uppfoljningsbesok efter avslutat program. Programmet dger rum en gang
varannan vecka dar varje tillfalle ar cirka 45-60 minuter. Vid forsta tillfallet far patienterna
fylla i en enkét, Stress and Crisis Inventory 93 (SCI-93) (16) som &r ett
sjalvskattningsinstrument som &r kopplat till fysiska stressymtom. De o6vriga tillfallena
innefattar samtal som handlar om stressreaktioner, aktivitetsbalans, prioritering av



aktiviteter, tidsanvandning, mindfulnessévningar och energihushallning. De innefattar dven
roller, vanor och forandring. Vid varje tillfalle ges en uppgift som patienten ska genomfora
till n&stkommande tillfalle, vilket innefattar avspanningsovningar, fora aktivitetsdagbok, vad
som ger och tar energi samt att satta mal for onskad forandring. Tva manader efter avslutat
program genomfors ett uppféljningstillfalle som bestar av en sammanfattning och uppféljning
av satta mal, samt en ny SCI-93 skattning. Det saknas dock utvardering angaende hur
patienters aktivitetsbalans samt stresshanteringsformaga forandrats i vardagen efter att de
genomgatt programmet.

En studie dar ReDO-metoden undersoktes visade bland annat att kvinnorna hade ¢kad
tillfredsstéllelse vid utférandet av vardagliga aktiviteter, jamfort med traditionell
rehabilitering (5). Tidigare utvarderingar av ReDO-metoden har avsett kvinnor som
genomgatt programmet i grupp. Utvardering av programmet Vardag i balans (ViB), som &ven
det &r gruppbaserat, visade att deltagarna i programmet upplevde 6kad balans och livskvalitet,
men dar bade arbetsterapeuter och deltagare efterfragade flexibilitet i programmets innehall
och tidsuppldgg (17). Deltagarna uttryckte vidare att en alltfér olik sammansattning av
gruppen kunde upplevas som ett hinder (17). Efterforskningar inom stressrelaterad ohélsa har
visat att det saknas studier om hur kvinnor upplever individuell intervention for
stresshantering. Behovet av vard for stressrelaterad ohalsa dkar och i takt med detta behovs
effektivare insatser. Inom svensk sjukvard ar individuell behandling den vanligaste formen
vilken manga av patienterna foredrar (3). | borjan av behandlingen kan det vara vasentligt
med ett individuellt méte da patienten inte ar redo att pabérja en gruppbehandling (18). Det
saknas kunskap om behandlingar for stressrelaterad ohélsa, vilket kraver ytterligare klinisk
forskning (3). Det anses darfor relevant att undersoka effekterna av individuell
stresshantering for att bidra med utokad kunskap inom omradet.

Syfte

Studiens syfte var att underséka hur kvinnor med stressrelaterad ohélsa upplever sin
aktivitetsbalans i vardagen efter det individuella stresshanteringsprogrammet Vardagsbalans.

Metod

Metodval

Studien hade en kvalitativ design med induktiv ansats, vilket lampade sig da analysen
utfordes utifran personernas upplevelser och inte behovde folja en forutbestamd mall (19).
Intervjuerna  genomférdes  med  kvinnor  som  slutfort  det individuella
stresshanteringsprogrammet Vardagsbalans. Kvalitativa intervjuer ansags relevant for att fa
en varierad bild av deltagarnas egna upplevelser. Kvalitativa intervjuer lampar sig till att
undersoka personers erfarenheter och spegla varlden utifran deras perspektiv (20).

Urval

| samrad mellan forfattarna och verksam arbetsterapeut pa Narhalsan utfordes urvalet utifran
valda inklusionskriterier. Inklusionskriterier var att samtliga deltagare genomgatt minst fem
tillfallen vid programmet hos arbetsterapeut, var kvinnor i arbetsfor alder samt hade nagon
form av stressrelaterad ohé&lsa. Arbetsterapeuten valde ut kvinnor som hade deltagit vid
programmet med hansyn taget till att de som befann sig geografiskt nara, for att underlatta for



deltagarna att medverka vid intervjun. Deltagarna i studien var sju kvinnor i aldrarna 25-56
ar, dar samtliga deltagit vid programmets sex tillfallen. Det fanns en variation i urvalet da
kvinnorna hade olika bakgrund utifran familjesituation och arbetsforhallande.
Familjesituationen varierade pa sa satt att deltagarna hade barn i olika aldrar, dven deras
arbetstider och sysselsattningsgrad skilde sig at. Det fanns &ven en variation vid vilken
tidpunkt kvinnorna hade deltagit vid Vardagsbalans, for vissa var det tva ar sedan medan
andra gatt programmet for tva manader sen. Tva av kvinnorna hade kontaktat arbetsterapeut
efter avslutat program for att fa ytterligare stod med stresshantering.

Procedur och datainsamling

Forfattarna kontaktade arbetsterapeuten vid Narhalsan angaende forfragan samt godkannande
att genomfora studien efter att ha fatt information om att en utvardering av
stresshanteringsprogrammet Vardagsbalans var onskvart. Arbetsterapeuten var positivt
instélld till den foreslagna studien och gav darav sitt medgivande. Informationsbrev (se bilaga
2) overlamnades till arbetsterapeuten vilket darefter signerades. Deltagarna delgavs muntlig
information gallande studien i anslutning till forfragan om att delta. Blankett med samtycke
samt information (se bilaga 3) rorande studien delades ut i samband med intervjun for
skriftligt medgivande om deltagande. Intervjuguiden (se bilaga 4) utformades for att fa
struktur i intervjun och utgick fran programmets innehdll, samt nagra kompletterande
foljdfragor som uppkom under forsta intervjun, som var en pilotintervju. Den genomforda
pilotintervjun kunde inkluderas da innehallet i intervjun och fragorna visade sig fungera bra
samt att deltagaren uppnadde samtliga inklusionskriterier som studien avsag. Sju kvalitativa
semistrukturerade intervjuer med kvinnor i arbetsfor alder genomfordes. Intervjuerna utfordes
med oppna fragor, vilket majliggjorde for forfattarna att anpassa sig utefter vad som
uppkommer under intervjutillfallet (21). Om deltagarna kanner sig trygga vid
intervjusituationen ar det lattare att uppnd ett rikt material (22), darfér genomfordes
intervjuerna i ett lugnt rum som var bekant for deltagarna i studien. Samtliga intervjuer &gde
rum vid tva olika behandlingsrum i Narhalsans lokaler under en tvaveckorsperiod. Deltagarna
kom till Nérhalsan dar arbetsterapeuten hénvisade dem vidare till det valda rummet for
intervjun. Forfattarna turades om att ta ansvar for intervjun och stallde fragor vid varannan
intervju. En av forfattarna stallde fragorna medan den andra holl sig i bakgrunden och stéllde
kompletterande foljdfragor i slutet av intervjuerna. De genomforda intervjuerna var planerade
att ta omkring 40 minuter men tog i genomsnitt mellan 25-55 minuter. Intervjuerna spelades
in pa diktafon samt mobiltelefon for att sakerstélla datainsamlingen. Den forfattare som stallt
fragorna genomfdrde dven transkriberingen for att det ansags vara mest tidseffektivt.

Material

Det insamlade materialet bestod av data i form av sju ordagrant transkriberade intervjuer. Det
transkriberade materialet omfattade 69 A4 sidor. Forfattarna efterstrdvade att stélla dppna
fragor for att lattare fanga deltagarnas beskrivna upplevelser. Intervjuguiden utformades
utifran elva fragor dar den inledande fragan formulerades Hur upplever du din vardag?.
Nagra andra huvudfragor formulerades Hur upplever du din vardag jamfort med innan
kurstillfallet? Tanker du annorlunda kring dina aktiviteter idag? Hur upplever du din stress
idag? Under intervjun tillkom liknande foljdfragor beroende pa hur mycket information
deltagarna gav, exempel pa foljdfragor var Pa vilket séatt? Kan du ge nagot exempel?.



Analys

Analysen utgick fran kvalitativ innehdllsanalys enligt Graneheim och Lundmans metod (19),
for att mojliggora att urskilja gemensamma beskrivningar och innebérder av fenomenet som
undersoktes, samt for att fokusera pa att finna monster (19). | analysens forsta fas har
forfattarna last transkriberad data och format meningsbarande enheter som darefter
kondenserats med avsikt att forkortas (19). Forfattarna laste enskilt igenom det transkriberade
materialet och strok under betydelsefulla meningsbédrande enheter, som sedan jamfordes
mellan forfattarna for att identifiera liknande enheter. Forfattarna hade en forforstaelse med
sig vid analysen da en forkunskap fanns om det fenomen som var tankt att studeras. Enligt
Graneheim och Lundman (19) bestar forforstaelsen bland annat av personens tidigare
teoretiska kunskaper och erfarenheter. Efter urvalet av meningsbarande enheter
kondenserades dessa som i nasta steg kunde kodas dar innehallets budskap tydligt framgick.
Efter gemensamma diskussioner mellan forfattarna utformades underkategorier och
kategorier tills konsensus naddes (se tabell 1).

Meningsbarande Kondenserad | Kod Underkategori | Kategori
enhet meningsenhet

Jag stressar inte upp Det &r valdigt Tar saker | Lattsammare Forandrat

mig det &r valdigt séllan jag som de instéllning till forhallningssatt
séllan jag stressar upp | stressar upp mig | kommer | livet

mig nu utan ja..det far | nu, det far bli

bli som det blir som det blir

Mycket mer noggrann | Mer noggrann Planerar | Underlattande Prioritera egna
med hur jag med hur jag mer planering behov
planerar...jag kan saga | planerar och noggrant

att jag tyvarr har jag | kan nu sdga att

inte tid..tidigare att jag inte har tid

jag forsokt korta ner | tidigare forsokte

nagonting och jag klamma in

klamma in de dnda det anda men

men né jag kan inte nej jag kan inte

férens de och de forens det

datumet liksom datumet

Det kanske ar sa har | Jag har alltid Borjat Lustfylld Finner
aktivitet ocksa att jag | velat gora vissa | baka igen [ aktivitet meningsfullhet i
har alltid velat gora saker tycker om aktivitet

vissa saker tycker om | och baka och

och baka och det har | det har jag

jag boérjat med nu borjat med igen

sista tva tre

manaderna har jag

borjat baka igen

Tabell 1- Exempel pa meningsbarande enheter, kondensering, kod, underkategori och

kategori.




Etiska 6vervéganden

Det var frivilligt att delta i studien och den kunde avbrytas utan att det behdvdes nagon
forklaring, detta namndes i informationsbrevet till bade arbetsterapeut och deltagare som givit
sitt samtycke till studien. Det insamlade materialet behandlades konfidentiellt. Ingen enskild
person kunde identifieras i resultatet da inga namn av deltagarna namndes, det fanns heller
inga utméarkande karaktarsdrag beskrivna av deltagarna. Endast forfattarna och handledaren
har haft tillgang till ljudfilerna. Ljudfilerna arkiverades enligt sedvanlig rutin pa institutionen
for neurovetenskap och fysiologi vid Goteborgs universitet.

Resultat

Resultatet beskriver kvinnornas upplevelser som visar pa en forandring av deras vardag vilket
inneburit att de har fatt 6kad balans mellan sina aktiviteter. De fyra kategorier som resultatet
bestar av ar forandrat forhallningssatt, prioritera egna behov, dkat vélbefinnande samt finner
meningsfullhet i aktivitet (se figur 2).

Finner
meningsfullhet
i aktivitet

Okat

Fordndrat

Prioritera egna

behov vilbefinnande

forhallningssétt

I ~
Littsammare Ténka pa mig sjalv Betydelsen av .
. . R P gsl .y .. Lustfylld aktivitet
instéllning till livet i forstahand fysisk aktivitet
\. J
| I | I
e ™ e h ' h
" Underléttande - . .
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Figur 1- Kategorier med tillhérande underkategorier.

Forandrat forhallningssatt

Deltagarna upplevde en markbar forandring i sitt satt att forhalla sig till vardagen genom att
ha en lattsammare instéallning till livet, att de upplevde en 6kad medvetenhet samt att deras
krav pa sig sjalva hade minskat.

Lattsammare instélining till livet

Deltagarna beskrev att deras séatt att tdnka hade forandrats efter programmet och uttryckte att
de hade en lattsammare instéllning till livet i stort. Fran att tidigare tankt pa allt som skulle
utféras och pa vad som skulle kunna ga fel i vardagen tog deltagarna saker mer lattsamt. De
tankte pa att ta en dag i taget och forsokte att ta saker som de kom, hander det sa hander det.
Tankeséttet var dven annorlunda vid utférandet av sina aktiviteter. Tidigare forsokte de hinna




med att utfora en rad olika aktiviteter, vilka dessutom utférdes parallellt. Efter VVardagsbalans
utfordes aktiviteter lugnare, parallella aktiviteter undveks samt att de forsokte slutfora en sak
i taget. Deltagarna beskrev dock att det kravdes ett aktivt tankesatt for att uppratthalla deras
lattsamma instéllning och fick ofta pAminna sig om vad som var viktigt.

“Jag stressar inte upp mig, det ar valdigt sallan jag stressar upp mig nu, utan ja det far bli
som det blir”

Okad medvetenhet

Deltagarna berattade om en okad medvetenhet i séttet att forsta och hantera sina kéanslor samt
stressreaktioner. Det upplevdes betydligt enklare att bromsa och tygla sin stress efter
programmet pa grund av att de lart sig hur de reagerar pa stress saval psykiskt som fysiskt.
Eftersom de lattare kunde kdnna igen sina stressreaktioner hade de dven blivit medvetna om
nar de maste vila. Fran att tidigare levt i fornekelse dar vardagen innebar ett hogt tempo utan
att reflektera Over stressens paverkan, hade deltagarna lart kanna sig sjalva och fatt ckad
kunskap om hur de fungerar i olika situationer. Deltagarna upplevde att de hade fatt 6kad
medvetenhet om hur de fungerade och hade pa grund av detta kunnat sétta granser nar de
upplevde att kroppen sa ifran. Detta i form av att de kunde séga nej till att utfora aktiviteter
samt att deras formaga att avgransa arbete och fritid hade forbattrats.

““Jag kanner ju varningssignalerna tidigare sa nu géaller det bara och bromsa”

Minskade krav pa sig sjalva

Deltagarna beskrev tydligt hur kraven pa sig sjéalva relaterat till hushallssysslor och arbete
hade minskat. Fran att tidigare haft kravet pa sig att ha ett perfekt valstadat hem upplevde de
att kraven pa att halla ordning i hushallet hade minskat i form av att de inte behova stada eller
tvatta lika ofta. Tidigare hade de krav pa sig sjdlva i samspel med sina sociala kontakter, som
aven dessa hade forandrats. Vid tidigare middagsbjudningar med vénner hade de haft kravet
pa sig att bjuda pa en fin hemlagad middag, men i dagslaget kunde de ndja sig med att de
kopte hamtmat. Aven tidigare krav pa att hemmet skulle vara valstadat nar de fick besok hade
minskat. Deltagarna beskrev att de hade forflyttat tidigare upplevda krav pa sig sjalva till
ovriga familjemedlemmar, genom att de fick hjalpa till med hushallssysslor i en storre
utstrackning. | arbetssituationer aterfanns dven en upplevelse av forandrade krav i form av
sankta prestationskrav. De beskrev att de inte behdvde hinna med alla arbetsuppgifter pa en
dag utan att det var bra nog att hinna med en viss mangd arbete.

“Jag staller mer krav pa andra kanske an..innan var det jag som loste allting™

Prioritera egna behov

I studien framkom det ett tydligt monster som visade att deltagarna borjat tanka pa sig sjélva i
forsta hand och att de hade borjat planera vardagens aktiviteter annorlunda for att férenkla
och underlatta vardagen. De upplevde dven att de prioriterade sina egna behov genom att de
hade forandrat sin mobilanvéndning.

Téanka pa mig sjalv i forsta hand

Deltagarna hade borjat att satta sig sjalva i forsta hand. Forut prioriterade de arbete och
hushallssysslor fore sina egna behov. Efter programmet hade de istallet borjat lyssna och
tanka pa sig sjalva och valde att utféra de aktiviteter som de tyckte var roliga. Formagan att
paverka och styra sina liv samt aktiviteter hade Okat. Deltagarna berattade att de tidigare haft
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daligt samvete éver att de skulle utfora en sjalvvald aktivitet istallet for att umgas med sina
barn. Vardagen upplevdes nu fungera béttre eftersom de satte sig sjalva och sina prioriterade
aktiviteter i forsta hand och Iat andra aktiviteter komma i andra hand.

“Forr var det liksom tanka pa andras basta nu tanker jag pa mig sjalv.. ah lite sjéalviskt men
ah det far man vara ibland”

Underléttande planering

Deltagarna hade pa ett eller annat satt underlattat sin planering. Kalendern var inte lika
fulltecknad med aktiviteter som tidigare, samt att det dven fanns luft mellan de planerade
aktiviteterna. Tidigare planerade de for att lattare hinna med allting for att kunna kldmma in
ytterligare en aktivitet. Planeringen hade forenklats genom att de hade tagit bort aktiviteter
som de tidigare upplevde att de var tvungna att utféra. Planeringen av vardagen utgick &ven
fran den upplevda energinivan och de undvek att planera for langt fram i kalendern. Genom
att ha rutiner i vardagen bidrog det till att reducera stressen. Det kunde bland annat besta av
hur morgonrutiner kunde forenklas, att de endast planerade in en mer omfattande
hushallssyssla om dagen, till exempel att tvétta. Deltagarna berattade aven att de var
noggrannare med att planera in egentid i kalendern, att de planerade in tid for att vila, umgas
med familjen eller att resa.

““Jag planerar ju pa ett helt annat satt for att det inte ska bli stressigt alltsa jag planerar och
strukturerar pa ett helt annat satt for att det inte ska bli for stressat™

Minskad mobilanvéndning

Deltagarna upplevde att de inte anvande sin mobil lika frekvent som tidigare. Fran att tidigare
haft pushnotiser pa mobilens appar hade dessa avaktiverats for att stanga ute stimuli som
bidrog med att standigt kolla pa telefonen vad som senast hade intraffat. Dessutom var de inte
uppkopplade pa sociala medier i samma utstrackning som tidigare da de upplevde att detta
utloste angest samt tog tid fran andra aktiviteter. Trots deras medvetenhet om att bilder pa
sociala medier kunde mala upp en annorlunda verklighet, paverkades deltagarna negativt.
Deltagarna upplevde 6kad stress nér de jamforde sina liv med andras och blev nedstdmda nar
de insdg att deras liv inte var lika perfekta. De namnde aven att de tidigare standigt varit
antraffbara for inkommande samtal fran jobbet vilket inneburit ett 0kat stresspaslag. Efter
Vardagsbalans hade de forsokt att tanka pa var de placerade mobiltelefonen, samt att de hade
den pa ljudlost for att undvika att de skulle bli storda i de aktiviteter de utforde.

“Att inte alltid va uppkopplad pa internet till exempel jag forsoker att inte uppdatera lika
mycket pa instagram och facebook™

Okat valbefinnande

Deltagarna uppgav att de upplevde okat vélbefinnande eftersom fysisk aktivitet hade fatt en
annan betydelse, och de upplevde en dkad energi. Deltagarnas formaga att vara i nuet hade
aven Okat.

Betydelsen av fysisk aktivitet

Deltagarna hade borjat att promenera kontinuerligt och vara mer fysiskt aktiva dverlag, vilket
paverkade deras vélbefinnande positivt. Eftersom deltagarna upplevde okat valbefinnande i
samband med fysisk aktivitet hade dven deras varde kopplat till fysisk aktivitet forandrats. |
dagslaget var det en av de aktiviteter som de prioriterade for att ma bra. Somnen hade
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forbattrats av att vara fysiskt aktiv samt att det lindrade deras stress. Synen pa traning hade
forandrats pa sa satt att de inte langre tranade for utseendets skull, utan for att ma bra. De
hade aven forandrat sin syn pa vilken fysisk aktivitet som raknades till traning. Tidigare
ansag deltagarna att promenader inte inkluderades i begreppet traning, detta for att det enbart
upplevdes som riktig traning om de akte till gymmet. Deltagarna upplevde &aven att
promenader minskade deras stress och ledde till att de kunde vila mentalt.

“Tidigare kanske jag gjorde de var att jag skulle vara valtranad och snygg och ga ner i vikt
nu gor jag de kanske mer for att jag ska ma battre mentalt liksom att tréaningen har fatt en
annan inriktning..de ar val de som har blivit den stora férandringen tycker jag”

Okad energi
Fran att tidigare varit uttdmda pa energi upplevde deltagarna att energin ater fanns dar som

varit forlorad. De orkade vara igang en hel dag utan att behéva ldgga sig och vila mitt pa
dagen som de tidigare behovt. Deltagarna upplevde att vardagen fungerade och de hade mer
energi till att gora saker som de tyckte var roliga, exempelvis att umgas med familj och
vanner. De beskrev &ven att det var lattare att tdnka klart samt att de upplevde att de orkade
mer bade fysiskt och psykiskt.

““Jag orkar ju en.. vara igang en hel dag utan att behdva ga och lagga mig att sova... jag kan
tanka klart, gladare, lugnare”

Férmagan att vara i nuet

Deltagarna upplevde att de hade ckad formaga att vara i nuet. Tidigare holl de ett hogt tempo
I vardagen dar de séllan stannade upp och tillat sig vara i stunden. Nu forsokte de istallet hitta
stunder under dagen dar de bara kunde vila och uppleva nuet, vilket bidragit till dkat
valbefinnande. De uppgav att de kunde anvéanda sig av andningsdvningar som underlattade
for dem att vara i nuet, och minskade stressen i olika situationer i vardagen, till exempel i
stressiga jobbsituationer. Deltagarna berattade dven att de inte anvénder horlurar i lika stor
utstrackning, utan lyssnade pa ljud runtomkring sig och att det hjalpte dem att finna sig i
stunden.

“Inte kanske ha nagra horlurar i utan att finnas i stunden liksom och lyssna pa ljud och ta
in...liksom nuet™”

Finner meningsfullhet i aktivitet

Deltagarna berattade att de upplevde 6kad motivation till aktivitet samt att de nu utférde
aktiviteter som de upplevde som lustfyllda.

Lustfylld aktivitet

Deltagarna beréattade att de hade atergatt till gamla intressen samt att de funnit nya intressen
som var lustfyllda. De gav en beskrivning av varierande aktiviteter, exempelvis att baka,
plantera och vara ute i tradgarden, lyssna pa ljudbdcker och fotografera. Innan deltagarna
paborjade Vardagsbalans hade deras lustfyllda aktiviteter forsvunnit i takt med att de
upplevde Okad stress. Deltagarna berattade att de kunde utfora sina dnskade aktiviteter som
de fann lust, gladje och avslappning i.

“Det kanske ar sa har aktivitet ocksa att jag har alltid velat gora vissa saker.. tycker om och
baka och det har jag borjat med nu sista tva..tre manaderna har jag borjat baka igen”
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Okad motivation

Deltagarna uttryckte att de upplevde sig ha 6kad motivation till att utfora aktiviteter. Tidigare
saknade de motivation till att pabdrja och slutfora en aktivitet, samt uppratthalla sociala
kontakter. Deltagarna beréattade att de hade fatt motivation for att ta sig an saker och undvek
att skjuta upp dessa. Tankar pa att paborja studier i framtiden var nagot som utvecklats, vilket
de forklarade inte var mojligt tidigare pa grund av den bristande motivationen.

“Nu har jag liksom borjat tagit tag i mitt liv igen”

Diskussion

Metoddiskussion

En kvalitativ studie syftar till att undersoka personers upplevelser och beskriva det studerade
fenomenet. (20). Kvalitativ design lampade sig till studien, da syftet var att undersoka
kvinnornas upplevelser efter att de genomfort stresshanteringsprogrammet Vardagsbalans.

For att avgransa studien valde forfattarna enbart att inkludera kvinnor, eftersom en tidigare
undersoékning visar att kvinnor upplever stress i storre utstrdckning an mén (23). Detta kan ha
paverkat resultatet eftersom det mojligtvis hade uppkommit andra beréattelser om hur
vardagen upplevdes utifran ett manligt perspektiv. | den foreliggande studien var kvinnorna i
varierande aldrar, vilket kan ha bidragit till att 6ka studiens giltighet eftersom denna variation
belyser olika erfarenheter (19). Forfattarna valde dven att deltagarna skulle genomfért minst
fem av Vardagsbalans totala sex tillfallen, detta for att deltagarna skulle ha liknande
forutsattningar infor intervjutillfallet. Arbetsterapeuten som ansvarade for urvalet valde
deltagarna till foreliggande studie efter geografisk néarhet. Dock foreldg en risk i detta pa
grund av att arbetsterapeuten sjalv ansvarat for programmet, vilket kan ha inneburit att
urvalet kan ha paverkats av sin erfarenhet av deltagarnas respons av Vardagsbalans.

Analysen av det insamlade materialet var enligt Graneheims och Lundmans (19)
innehdllsanalys. Bada forfattarna laste igenom de sju transkriberade intervjuerna och
markerade darefter meningsbarande enheter pa var sitt exemplar, for att inte paverkas av
varandras uppfattningar utan istéllet diskutera dem gemensamt. Forfattarna samarbetade
genom analysprocessen, vilket kan bidra med att stérka tillforlitligheten av studien (19).
Forfattarna diskuterade tillsammans fram val av koder, underkategorier samt kategorier som
ansags vara relevanta for att uppna konsensus. Diskussionerna ansags vara av stor vikt for att
sakerstalla materialets bearbetning. For att undvika att forfattarnas forforstaelse och
erfarenheter fran utbildningen ska ha paverkat resultatet har forfattarna diskuterat de olika
kategorier som framkommit i analysen. Medvetenheten i att reflektera dver valda koder och
kategorier kan ha bidragit till att minska forforstaelsens inverkan pa studien, och pa sa vis
starka studiens giltighet. Forforstaelsen har inte enbart inneburit en risk utan har aven varit
en tillgang da tidigare kunskap bidragit med att 6ka forstaelsen vid utférandet av analysen.

Forfattarna valde att anvanda sig av ljudupptagning under samtliga intervjuer, vilket bade har
for- och nackdelar (24). En fordel ar att intervjuaren inte behdver anteckna under intervjun
utan kan halla 6gonkontakt med intervjupersonen och fokusera pa att lyssna aktivt och stéalla
foljdfragor. Ljudupptagning har dven den fordelen att informationen fangas upp ordagrant.
Dock &r en nackdel med ljudupptagning att deltagaren kan kénna sig obekvam (24). Vid ett
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antal intervjuer upplevde forfattarna att deltagarna blev nagot nervosa nar ljudupptagning
namndes, men det var ingen som uttryckte att det var ett problem nar de tillfragades. Valet av
intervjuplats kan ha paverkat deltagarnas medverkan genom att de kénde sig mer eller mindre
trygga med att aterkomma till lokalerna dar de genomgatt programmet. Om deltagarna fatt
vélja plats kan det finnas en mgjlighet att de hade 6ppnat upp sig ytterligare och svaren hade
eventuellt blivit mer utvecklande. D& annan intervjuplats inte var mdjlig, tog forfattarna
hansyn till att gora intervjusituationen sa avslappnad som majligt och lata deltagaren valja tid
for intervjutillféllet.

Studiens tillforlitlighet kan ha paverkats av att bada forfattarna var ovana vid att genomfora
intervjuer, eftersom erfarenhet av tidigare intervjusituationer eventuellt skulle bidragit till en
storre nyansering i intervjupersonernas svar beroende pa hur fragorna stalldes.
Intervjuguidens utformning har sjalvfallet en betydande roll relaterat till studiens resultat. |
detta fall utformades intervjuguiden med hénsyn till att inga otydligheter skulle féreligga i
fragorna sa att resultatet skulle bli sa tydligt och rattvisande som méjligt (20). Vid utférandet
av en kvalitativ studie ar det svart att undvika kansliga amnen vilket kan innebara svarigheter
for patienterna att 6ppna upp sig for tva okanda intervjuare. Vid intervjutillfallena var det tva
intervjuare och en deltagare, vilket kunde skapa en tva mot en situation. Under intervjuerna
var det darfor relevant for forfattarna att tanka pa forhallningssattet gentemot deltagarna, att
anvanda ett Oppet kroppssprak och vara flexibel i intervjusituationen. Det ledde till att
forfattarna tyckte att det var lampligt att en av forfattarna stallde fragorna medan den andra
holl sig i bakgrunden och antecknade eventuella foljdfragor.

Den foreliggande studiens resultat anses inte vara overforbar till flertalet grupper, déribland
man, da enbart kvinnor i arbetsfor alder inkluderades i studien. Pa grund av att det uppkom
ny information vid varje intervjutillfalle anses studiens insamlade material inte ha uppnatt
mattnad, alltsa att inga nya variationer av upplevelser uppkommer (22). Da studien avser att
fanga individers upplevelser anser dock forfattarna att det kan innebara en svarighet att na
mattnad da varje upplevelse ar hogst individuell. Eftersom deltagarna i studien var i varierade
aldrar anses studien var dverforbar relaterat till kvinnor i arbetsfor alder med stressrelaterad
ohélsa.

Resultatdiskussion

Syftet med studien var att undersdka hur kvinnorna upplevde sin aktivitetsbalans efter att de
genomfort Vardagsbalans. Kvinnorna upplevde minskad stress eftersom de upplevde Okat
inflytande 6ver sina aktiviteter. Tidigare litteratur forklarar att aktivitetsbalans kan existera
om det finns en jamvikt mellan aktuella eller 6nskade aktivitetsmonster (12). Forfattarna
tolkade deltagarnas okade inflytande i sina aktiviteter som en indikation pa att deras
aktivitetsmonster var mer onskvart, vilket kunde tyda pa att de aven hade ©kad
aktivitetsbalans. Foreliggande studie visar dven att en omfordelning av hushallsaktiviteter,
arbete och fritid gjorts vilket tidigare litteratur (10) belyser ar ytterligare faktor for att uppna
aktivitetsbalans.

Vart informationssamhalle innebéar att antalet stressfaktorer 6kar (3). Forskning tyder pa att
sociala medier kan oka kéanslan av avund och nedstamdhet av att titta pa vanners upplagda
foton, vilket kan bidra till 6kad stress (25). Kvinnorna i foreliggande studie hade avaktiverat
pushnotiser for att avskarma sig fran stindiga uppdateringar, vilket kan innebara en
reducering av stress, vilket ligger i linje med tidigare studie (25). De hade dven andrat sin
mobilanvandning genom att de ofta hade mobilen pa ljudlost for att undvika att bli stérda i de
aktiviteter som de utforde. | dagens samhélle forvantas manniskor klara av att utfora
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parallella aktiviteter med stdndiga avbrott och planer som &ndras (12). Bland kvinnor riskerar
dessa komplexa aktivitetsmonster att dominera (12). Foreliggande studie visade att deltagarna
tidigare varit standigt antraffbara vilket de upplevt som en 6kad stressfaktor. Erlandsson och
Persson (12) uppmarksammar att stdndiga avbrott av aktiviteter resulterar i att utférandet inte
blir som planerat, da personen kan forlora sitt fokus vilket leder till att aktiviteterna inte blir
slutférda. Detta kan i sin tur leda till 1&gre upplevd hélsa.

Tidigare studie (8) namner daven att det finns samband mellan aktivitetsbalans, meningsfulla
aktiviteter samt hanterbarhet och att dessa kan anvandas av arbetsterapeuter for att hjélpa
kvinnor att forebygga stress (8). Dessa begrepp 6verensstammer med foreliggande studie da
kategorierna finner meningsfullhet i aktivitet och forandrat forhallningssatt kan kopplas
samman till tidigare studie (8). Kvinnorna i den har studien upplevde att de fatt 6kad balans
mellan vardagens aktiviteter da de aterfatt meningsfullhet i aktivitet samt hade forandrat
deras forhallningssatt. Detta kan tyda pa att tidigare foreslagna begrepp (8) kan anvandas i
rehabiliterande syfte for personer med stressrelaterad ohélsa att uppnd aktivitetsbalans. |
foreliggande studie upplevde kvinnorna att deras valbefinnande okat vilket forfattarna
betraktade vara bidragande faktor till 6kad aktivitetsbalans. Detta antagande starks av tidigare
litteratur (9) som visar att det finns samband mellan aktivitetsbalans och det upplevda
valbefinnandet och halsan.

Deltagarna i foreliggande studie hade varierande familjesituationer och arbetsforhallanden,
vilket kan ha paverkat upplevelsen av aktivitetsbalans. Hemsituationen sdg olika ut da
deltagarna hade barn i olika aldrar dar det skilde sig at hur mycket familjemedlemmarna
kunde hjalpa till i hushallet. Som tidigare namnts har kvinnor svarare &n man att finna
balansen i att gra saker for sig sjalva och for andra vilket innebar en 6kad risk for stress (7).
Detta var ndgot som deltagarna beskrev hade forandrats efter Vardagsbalans. De upplevde att
de kunde tanka pa sig sjalv och lata andra familjemedlemmar ta 6ver en del av ansvaret de
tidigare haft. Forfattarna anser att det &r ytterst viktigt att kartligga hemsituationen eftersom
det &r en bidragande faktor till hur individen upplever stress. Forskning fortydligar detta
genom att pavisa att inte enbart arbete har en bidragande roll vid uppkomst av stress bland
kvinnor (5), utan att kvinnors upplevda stress kan relateras till hemsituationen vilket kan
omfatta vard av barn samt hemarbete (13).

Deltagarna hade genomgatt programmet Vardagsbalans vid olika tidpunkter vilket kan ha
paverkat deltagarnas upplevelser av aktivitetsbalans, eftersom deltagarna kan tankas ha
implementerat programmets innehall i olika grad. Vanligtvis uppstar ett forandrat
forhallningssatt over tid nar personen utfor ett nytt monster upprepade ganger (26)
Forfattarna anser att det ar relevant att se hur deltagarnas upplevelse av aktivitetsbalans bestar
over tid. | samband med varje tillfalle pa programmet fick kvinnorna med sig material som
kunde anvandas for att paminna dem vid senare tillfalle. Detta kunde underlatta
implementering samt 6ka mojligheterna for en hallbar férandring, da deltagarna ansag att det
kravdes ett aktivt tankesatt for att behalla sitt forandrade forhallningssatt. Deltagarna hade
deltagit i Vardagshalans med en variation pa tva ars tid dar samtliga upplevde forbattrad
aktivitetsbalans trots spridningen av programstarten, vilket ger indikationer pa att
Vardagsbalans utformning leder till en hallbar forandring.

Forfattarna till foreliggande studie anser att tidpunkten och kvinnornas davarande
livssituation kunde ha paverkat rehabiliteringsprocessen. Om personens stressniva var hog
kunde detta medfora svarigheter att tillgodogdra sig den nya information, vilket kunde
paverka programmets effekt. Wahrborg (3) menar att patienternas forstaelse och aktivt
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deltagande utgor en forutsattning for framgang av implementering, samt att de maste tro pa
behandlingsstrategin for att uppna ett positivt behandlingsresultat. 1 foreliggande studie hade
tva av kvinnorna ater tagit kontakt med arbetsterapeut for att fa ytterligare stod utifran
programmet Vardagsbalans. Deltagarnas utdkade behov av stod kan tyda pa att de sex
tillfallena som kursen bestar av inte alltid ar tillrackliga for att uppna en hallbar forandring.
Vardagsbalans syfte handlar om att ge foérutsattningar for en foérdndring, men for vissa
individer kan det kravas fler tillfallen for att implementera programmets innehall. Forfattarna
anser darav att det finns ett behov av uppféljning aven under implementeringen i vardagen,
och inte enbart innan och efter implementeringen. Detta antagande starks da litteratur (3)
uppmarksammar vikten av kontinuerlig uppfdljning for att uppnad positivt resultat av
behandlingen.

Konklusion

Studiens resultat visar att kvinnorna upplevde 6kad aktivitetshalans efter att ha genomgatt
Vardagshalans. Resultatet visar att aktivitetsbalans kan upplevas utifran ett antal faktorer,
vilket bekréftar begreppets komplexitet. Kvinnorna upplevde att deras vardag fungerade
béattre eftersom de foréndrat sitt satt att tdnka samt hur de utfor sina aktiviteter. Studien visar
att programmet Vardagsbalans ger kvinnorna forutsattningar for att aterfa aktivitetsbalans.

Implikation

Stressrelaterad ohdlsa Okar i samhallet vilket innebar att insatser bor utvecklas och
effektiviseras. Eftersom resultatet fran foreliggande studie visade positiva effekter av
deltagarnas upplevda aktivitetsbalans, anser forfattarna att det &r angeldget att
arbetsterapeuter har kunskap om individuella program, for att stddja personer med
stressrelaterad ohalsa och pa sa sétt kunna bidra till férbattrad vard. Individuella program kan
underlatta arbetsterapeutens arbete, samt uppfylla patientens behov av vard, eftersom
rehabiliteringen kan paborjas tidigare an vad gruppbehandlingar avser, da dessa kraver mer
planering. Vid fortsatt implementering av Vardagsbalans hade det varit dnskvért att utoka
nuvarande utvarderingsinstrument som for tillfalligt bestar av utvardering kopplat till enbart
fysiska symtom. Det hade varit relevant att utforma en enkat med 6ppna svarsalternativ som
utvarderar upplevd aktivitetsbalans med stod utifran de kategorier som studien resulterat i. |
framtida studier hade det varit intressant att studera mans upplevelser av aktivitetsbalans.
Detta for att kunna pavisa likheter och skillnader mellan kénen, samt for att undersoka
genusperspektivets inverkan pa individens aktivitetsbalans.
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Bilaga

Bilaga 1- “Vardagsbalans” innehall:

Tillfalle 1(Inspirerat av ReDO)

Tema: Vad ar stress?

Genomgang av stress, stressrelaterade besvér fysiologiskt och kanslor, tankar och
beteende

Samtal kring fysisk aktivitet

Soémnproblematik?

Instruktion avslappning/andningsévning som ar till uppgift till nasta gang.

Skattning SCI-93

Tillfalle 2 (Inspirerat va ReDO)

Tema: Aktivitetsobalans

Standigt tillganglig/hdg beredskap/ ingen fritid
Huvuduppgift /Dolda aktiviteter/Avbrott
Aktivitetslogg under en dag, analys

Fragor kopplade till analysen:

Har du upptackt nagot du inte visste tidigare?

Gor du manga aktiviteter samtidigt? Slutfor du aktiviteter?
Kan du se ett monster dver ndr stressen 0kar/minskar?

Gor du nagot som gor dig glad eller pigg?

Har du vila/aterhdmtning i din vardag?

Gor du nagon fysisk aktivitet?

Vad behover fordndras?

Tillfalle 3 (Material fran “Livsviktig kunskap™)

Genomgang av tid, stalltid, marginaltid. Att stanna upp infor uppgift, att ha bredare
marginaler. Ostyckad tid och att anvanda sin energi pa bra satt. Vilket tempo har jag?
Paus, micropaus, vila.

Introduktion i mindfulness/ medveten narvaro. Att trana pa att vara i aktiviteter dven
med tanken.

Hemuppgift att trdna medveten nérvaro
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Tillfalle 4 (inspirerat av ReDO)

Genomgang av stérningar och uppmuntringar

Vad stor eller irriterar mig i min vardag? Hur mycket stors jag av det, skalan fran varsta
tankbara till lite. Vad tar min energi? Gar det att géra nagot at det?

Vad &r uppmuntrande i min vardag, vad mar jag bra av? Hur mycket uppskattar jag de
aktiviteterna? Vad kan jag gora varje dag av detta? Stort som smatt.

Hemuppgift: Att fylla listan med ma-bra-saker och att géra en del av dem. Ha en tydlig
lista hemma framfor sig.

Tillfalle 5 (inspirerat av ReDO)

Olika upplevelser av aktivitet, forandra i tanken. Maste /vill.

Roller, hur manga roller har vi? Vilka tar energi, vilka ger energi? Behdver jag forandra
nagon roll?

Vérderingar av aktivitet. Varfor gor jag? Meningsfullhet?

Malformulering. Hur ga vidare? Hur satter jag rimliga forandringsmal? Diskussion
kring lampliga mal for patienten att arbeta med, vilket kommer att foljas upp vid
uppfoljning efter tva manader.

Tillfalle 6, efter 2 manader

Sammanfattning av verktyg for att hantera stress i vardagen.
Uppfoljning av mal, hur gar det?

Fyller i SCI-93 och jamfor med forsta tillféllet.

Hur ga vidare? Avslut.
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