Ovningsblad
Stanna upp och hantera
stressiga situationer

Genom att anvinda dig av évningen SOAS kan du fa hjilp med att ta dig ur ett automatiserat och
dysfunktionellt sétt att reagera pa en stressig situation. Istéllet for att reagera per automatik
kan du ldra dig att agera flexibelt, utifran dina viirden och mal f6r stunden, och i ett 1angsiktigt
perspektiv.

Ovningsbeskrivning:
Ovningen innebir att folja akronymet SOAS. Nir du befinner dig i en stressad situation, ga
igenom dessa fyra olika steg:

S Stannaupp innan du reagerar for att se vad som faktiskt hdnder, och for att se hur situa-
tionen faktiskt ser ut. P4 ett idrottssprak kan vi kalla det for en ”mental timeout”.

O Observera pa ett icke-domande och neutralt sétt vad som forsiggar just nu. Beskriv situ-
ationen, samt tankar, kiinslor och andra sensationer som du upplever just nu.

A Acceptera verkligheten som den ir, just nu. Den &r som den ér, oavsett om du gillar det
eller ej. Da har du verkligheten att utga ifran nér du tar néista steg.

S Svara eller Slipp: Om du befinner dig i en situation som du faktiskt har méjlighet att
paverka, sa gor det, utifran dina langsiktiga mal. Om situationen inte gar att dndra, sldpp
taget om den (situationen, tanken, kéinslan) och for din uppmirksamhet till nagot annat
som pagar just nu.

Tips: Tridna detta férst i mindre stressande situationer for att ldra dig 6vningen. Sedan kan du
anvinda den i alltmer stressande och utmanande situationer.
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