Trenden:

Skriv bort
stressen

— 5 minuter racker

Stressad infér semestern? Mitt i jobbavslut, packlistor
och allt som ska hinnas med infor ledigheten stormar

det ofta rejilt i hjairnkontoret.

Da har vi sommarens enklaste ma bra-ritual for dig.
Allt du behover dr fem minuter, penna och ett papper.

AV LISA WALLSTROM FOTO: SHUTTERSTOCK

® Reflekterande skrivande — ibland kallat mood
journaling — har seglat upp som en av de stora ma
bra-trenderna de senaste aren. Ett sitt att sitta ord
pé det som bara snurrar runt i skallen annars.

Och trenden ir inte ny. Redan pa 1980-talet
visade den amerikanske psykologen
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minniskor att anvinda pennan for att forsta sina
egna liv.

— Skrivandet blev tidigt min vin och ventil i en
vardag som stundvis kiindes kaotisk. Nir jag var 23

dr jag av utmattni g d p och
behévde bérja om, siger hon.

James Pennebaker att ménniskor 2 Emelie flyttade till England dir
som skriver ner sina tankar och Isa:n Val;a hon kom i kontakt med skrivterapi.
- kinslor i korta pass ofta mar bittre bor] an pa en — Jag kiinde direkt att jag hade
Emelie Hill efterat. I dag finns méngder av stu- I . » hittat nagot som verkligen
Dittmer &r dier dir forskare sett kopplingar till fOI‘ andl'lng. fungerade.
forfattare och allt fran forbittrad stresshantering Genom aren har hon mott delta-
arbetar med och sémn till 8kad kommunikationsférmaga, livs- gare i alla aldrar och fran helt olika livssituationer —
SKRIV FOR ATT LAKA ::Ii:::edreande lust och till och med starkare immunférsvar. och sett hur nigot si enkelt som att skriva nagra

En som vet hur kraftfulla nigra minuters skri-
vande kan vara ir férfattaren och skrivterapeuten
Emelie Hill Dittmer. Hon har skrivit boken "Skriv
for attlika — en guide i reflekterande skrivande”
och haller kurser 6ver hela landet dir hon hjilper
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rader om dagen kan fa saker att klarna. Ibland leder
insikterna till stora férindringar — nagon inser att
ett dktenskap inte Lingre fungerar eller att det dr
dags att byta riktning i arbetslivet. Men lika ofta
handlar det om mindre, stillsamma férindringar.
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Som att forsta varfér man ir sa trétt, vad som egent-
ligen skaver i vardagen och vad man vill ha mer av i

livet.

— Niir vi skriver blir vi tydligare fér oss sjilva. Det

kan vara bérjan pa en férindring, liten eller stor,
siger hon.
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Det behover inte vara krangligt.

— Ett enkelt grepp som vi brukar anviinda ir att
skriva ner tre sma saker som varit bra under dagen.
Det kan vara nagot si enkelt som en kopp kaffe i

solen eller en viinlig kommentar. Det hjilper oss att

faktiskt ligga mirke till det

Psykologen Titti Holmer, som i sitt ”Lﬁ gg mﬁl’ke till som annars bara passerar,

arbete méter méinniskor som forso- siger hon.

ker sortera tankar och kinslor i en det SOm annars Ovningen har rétter i positiv
stressig vardag, ser liknande effekter. 9 psykologi och anvinds bland
Hon menar att sjilva pausen, att bal' a passer ar. annat for att oka vilbefinnande

stanna upp och sitta ord pa det som
pagar, kan vara minst lika viktig som orden i sig.

— I en tid nir vi stindigt dr uppkopplade blir det
ont om utrymme for reflektion. Att ta fram papper
och penna och skriva en stund kan vara bade lug-
nande fér hjirnan och hjilpa oss att félja vira tan-
kar hela viigen, vilket dr vildigt vilgérande, siger
hon.

och motverka nedstimdhet.

— Det enklaste ir att bérja dir du ir, just nu. Det
finns alltid nagot virdefullt att fa syn pa, siger
Emelie Hill Dittmer.

Det bista? Du behéver inte skriva linge. Fem
minuter ricker. Du behéver inte formulera dig per-
fekt, hitta ritt ord eller ens forsta vad du skriver om
fran bérjan. Poingen ir bara att bérja. @

Stressig vardag?
Stanna upp och

skriv, om bide det
lilla och det stora.
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Titti Holmer ar
psykolog och har
skrivit boken "Lycka
nu - En praktisk guide
i mindfulness”.

TATEMPEN PA
DITT MAENDE »
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Skriv dig lugn - 6 enkla 6vningar
Har hittar du nagra enkla skrivévningar som du kan testa i sommar.
Fylli direkt i tidningen, klipp ut och spara - eller ta fram en

anteckningsbok och Iat pennan géra jobbet. Du behéver inte
skriva I&ngt eller klokt. Det racker att skriva &rligt.

OVNING 1: OVNING 2:
Hur mar du? Tom huvudet
Tidsatgang: 5 minuter Tidsatgang: 10 minuter

Vi bérjar med att ta tempen pa ditt miende.

Ett enkelt sdtt att borja dr att skriva utifran
en enda mening:

Det jag egentligen kidnner just nu ér-...
Fortsitt meningen sa manga ganger du
kan under den utsatta tiden.

Stanna inte upp och tink - skrivbara
vidare.

Den amerikanska férfattaren Julia
Cameron rekommenderar att bérja dagen
med flodesskrivning, s4 kallade "morgon-
sidor”. Satt dig vid frukostbordet och skriv
utan stopp i tio minuter — eller fyll tre Ag-
sidor om du vill géra évningen fullt ut.

Reglerna ir enkla:

® Skriv utan att censurera dig

* Hoppa 6ver grammatik och stil
® Skriv precis det som dyker upp

Nir du ér klar - lis igenom texten och
skriv en mening som sammanfattar
vad du upptiickte.

Du behover inte ens lasa texten efterat.
Poangen &r att témma huvudet pa tankar
och oro.

Tips! Ringa in nagra ord i texten som
kinns extra viktiga ndr en vecka har gatt.

OVNING 3:
Tre sma bra saker

Tidsatgang: 3 minuter

Det hr ar en klassisk 6vning inom positiv

psykologi
Skriv ner tre saker fran dagen som har varit

Tém huvudet -
satt dig vid
frukostbordet
och skriv utan

P>
stopp i tio ,, .
minuter g .

OVNING 4:
Kroppsskanning
i ord

Tidsatgang: 5 minuter

Stress sitter ofta i kroppen innan vi hin-
ner marka den. Den hdr 6vningen kan
hjalpa dig att upptacka spanningar, men
ocksa vad som faktiskt kdnns bra.
Beskriv med ord hur kroppen kanns just
nu, fran topp till ta. Hall dig till fakta och
sensationer, inte analyser.

Exempel:

OVNING 5:
"Jag minns”

Tidsatgang: 3 minuter

Den hir évningen kan locka fram minnen och
nya perspektiv.

Skriv "Jag minns..." och fortsdtt meningen.
Det ovidntade dyker ofta upp nar du skriver
utan att planera.

Exempel:
Jag minns nér...

Jag minns hur det kiindes nir...

Jag minns att jag tinkte...

OVNING 6:
Fragan som kan
férandra nagot

HALSA |amelia

~ Fér Mimmi har
andet hjalpt
henne timja
"orkanen” som
annars drar fram
ihennes huvud.
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— Nar jag skriver
lugnar tankarna sig

@ Fér Mimmi Brorsson har skrivandet blivit en stilla stund dir
livet far landa pa papper. Med hjilp av anteckningsbécker férss-
ker hon férsta bade kiinslor och minnen — och ibland bara fa lite
mer ordning i tankarna.

— Jag har egentligen alltid skrivit. Jag har haft en svar uppvixt
och har mycket trauma i bagaget. Skrivandet blev ett sitt att
reglera kiinslor. Nir jag liser gamla dagbécker ser jag att jag ofta
avslutar med: "Nu kiinns det bittre nir jag fatt skriva av mig.” For
mig har det ocksa varit ett sitt att fi ut det som ar svart niir jag

FOTO: PRIVAT

bra, stora eller sma. axlarnakinns... Tidstging: 5 minuter inte alltid haft litt att 6ppna mig for andra.
E | Om du kinner att livet bara rusar pa kan skri- ba:id“i‘;"hé:hhon Slfna" sk:wandet pa ett mer aktivt siitt. Och
W il i i jar redan nir hon vaknar pi morgonen.

* Solen p4 vig till jobbet vandet hjalpa dig att stanna upp. Ibland dyker £ z .

* Ett snillt snss ! svaren upp forst nir vi ser dem svart pa vitt. — Jag har ett block vid singen och bérjar med att skriva ner

* En kopp Kaffe i lugn och ro stall dig sjalv fragan: .drémmar om jag minns dem. Sedan férsoker jag kinna in hur

jag mir och skriva utifrin det.
Du kan ocksa testa andra starter: Att uppmarksamma sma positiva handelser - Vad behéver jag mer av i mitt liv just nu? baz::; ‘::te‘;llz ::BZ: ::;':l::g;‘ﬁvxzﬁlt‘;‘; 9;::‘;1';’:5?:
*® Det jag egentligen vill sdga ar... gor att hjarnan lattare lagger marke till magen kinns... e li tf el '
*® Det jag egentligen blir stérd av ar... dem nasta dag ocksa. sig oc ;Anva :nck;A ns nn .mla . la gt g
® Det jag egentligen tycker ar orattvist ar... -Jag o ll‘ﬁ’l cipnlibippiol texter och minnen i
* Det jag egentligen har svért att prata om kronologisk ordning i ett forsok att fa éverblick och en
ar. bittre bild av mitt liv.

* Det jag verkligen inte vill ska hinda 4r... Vad har fériindrats mest sedan du borjade skriva? hsugﬂll’é “1;;1
* Det jag egentligen behover ar... andningen kinns... Eller: — Jag upplever att tankarna blir lugnare. Jag kan goramer med ditt

annars hamna i ett slags "orkan” av tankar och skrivande? Spana

Vad skulle géra min vardag lite littare?
kinslor, men nir jag skriver fir jag sortera i dem.

*® Det jag egentligen langtar efter ar...

® Det jag egentligen tycker om &r...

® Det jag verkligen upplever som ater-
hamtande &r...

in sidan 84 for
Jag har ocksa blivit mer nyfiken i sjilva skrivandet amelias lilla

och vagar ga djupare i det som kommer upp. Det gér forfattarskola!

att det kinns mindre blockerat och mer accepterat pa
nagot sitt. Det har hjilpt mig otroligt mycket. @




