Q Psykporten.fi Egenvardsprogrammet for Iangvariga kroppsliga symtom

Ovning: Kartliggning av stressfaktorer

Varfor?

Det &r viktigt att forsakra sig om att ens egna handlingar och tankar inte uppratthaller kroppens
alarmtillstand. Ibland kan det vara svart att upptacka dessa uppratthallande faktorer. | denna
ovning identifierar du saker som 6kar eller minskar pa din stress.

Hur?

Fundera pa vad som paverkar just dig och som o6kar eller minskar méngden stress som du
upplever.

Vad uppratthaller eller 6kar alarmtillstandet i din kropp eller 6kar pa din stressniva?

T.ex. “Mycket att gora pa jobbet, att fritidsaktiviteterna hopar sig under samma vecka, att dricka
kaffe eller scrolla pa natet.”

Vad lugnar dig och minskar pa din stress? Vilka metoder har du hittat som du tycker fungerar?

T.ex. “Simma, pata i tradgarden och titta pa serier.”

Vilka saker har du inte provat pa an, men skulle kunna prova pa i dag eller i morgon?

T.ex. “Jag skulle kunna ta en promenad i skogen samt boka in en massage.”
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Vilka metoder som du har anvant tidigare skulle du kunna prova paigen?

T.ex. “Avslappningsovningar”
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