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Samfinansiering av handledarmaterial

Under 2002-2003 har foljande tre utbildningsstdd for handledare tagits fram
av Forsvarshogskolan pa separata uppdrag fran Forsvarsmakten respektive
Réaddningsverket:

Larsson, G., & Sjoberg, M. (2003). Grundldggande mental trdning: Léirar-
handledning.

Tedfeldt, E-L., & Larsson, G. (2003). Ldrarhandledning: Skriva-av-sig: En
metod att bearbeta starkt stressfyllda hdndelser.

Tedfeldt, E-L., & Larsson, G. (2003). Ldrarhandledning: Kamratstod och
avlastningssamtal: Metoder att hantera och bearbeta starkt stressfyllda
héndelser.

Forsvarsmaktens och Rdddningsverkets ekonomiska insatser har varit lik-
vérdiga. Genom att badda organisationerna uttryckt samma behov har den
dubbla finansieringen inneburit en kvalitetshdjning av ovan redovisade
stddmaterial for handledare. Bada organisationerna dger darfor rétt att fritt
utnyttja stodmaterialet inom sina respektive verksamhetsomraden.



Upphovsratt

Lérarhandledningen for Grundlaggande Mental Traning dr skyddat av
upphovsritt enligt bestimmelser 1 upphovsrittslagen. Enligt svensk lag
krévs ingen registrering eller liknande for att upphovsritten skall gélla. Det
upphovsrittsliga verket (denna lararhandledning) 4r automatiskt skyddat
forutsatt att det uppfyller vissa minimikrav.

Detta verk ér skyddat av Lagen om upphovsritt vilket innebar att kopiering
ar forbjuden utover ldrares ritt att kopiera for undervisningsbruk. Férbudet
géller hela verket savil som delar ddrav och inkluderar lagring i elektroniska
medier, visning pa bildskdrm samt bandupptagning.

Den som bryter mot Lagen om upphovsritt kan enligt 53 § atalas av allmédn
aklagare och domas till boter eller fangelse 1 upp till tva ar samt bli skyldig
att erldgga erséttning till upphovsman/rittsinnehavare.
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Basic mental training: A teachers’ guide

Abstract

The teachers’ guide aims to provide a basis for basic mental training of
emergency and rescue personnel. The teachers’ guide includes a stress
theoretical background chapter. The theoretical foundation of mental
training is presented. A training program is suggested which includes six
phases covering a 20-weeks period. The program includes a combining of
relaxation training and visual imagery.






Sammanfattning

Syftet med denna ldrarhandledning &r att bilda underlag for utbildning av
insatspersonal inom polis, raddningstjanst, akutsjukvard samt
Forsvarsmaktens insatsstyrkor. Lararhandledningen inleds med en
stressteoretisk bakgrund. Direfter redovisas grunderna for mental tréning.
Ett utbildningsprogram foreslds som innefattar sex faser och som stricker
sig over 20 veckor. Programmet innefattar en kombination av
avslappningstrianing och forestéllningstréning.

Nyckelord: Avslappningstraning, forestillningstrdning, mental traning,
stress, stresshantering, utbildning.
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1. Introduktion

Mental trdning ndmns ofta i idrottssammanhang. Begreppet dr méngfaset-

terat och intresserade ldsare hdnvisas till Weinberg och Gould (1999) f6r en
oversikt. Detta handledarmaterial begrinsar sig till att omfatta dtgarder som
ar inriktade mot att forbéttra enskilda individers prestation under hog stress.

Skriften har utarbetats pa uppdrag av Rdddningsverket. Den dr ocksa till
delar finansierad av anslag fran Forsvarsmakten. Mélgrupp ér framst
handledare i1 grundldggande mental trédning, som i sin tur skall utbilda chefer
och Ovrig personal inom riddningstjénst eller forsvaret.

Vi borjar med att presentera ndgra vanliga stressorer for rdddningsledare
(Larsson, Tedfeldt & Wallenius, 2000):

* Stora insatser ddr normala rutinatgérder inte racker till
* Inledande kunskapsbrist om olycksomfattningen

* Fara for liv och hélsa

* Stark tidspress

* Hantering av parallella tidsskalor

* Pétrangande press och nyfikna

* Starka syn-, horsel- och luktintryck

» Angslan att inte riicka till

Listan kan goras lang. Den stimmer dven delvis in pa vad som framkommit
som stressorer for svenska officerare och soldater i1 skarpa ldgen i samband
med fredsbevarande insatser utomlands. Av naturliga skél ar stressorerna
delvis annorlunda i1 detta sammanhang (se Andersson, 2001; Johansson,
2001; Wallenius, 2001).

Fragan uppstar d4 om man kan tréina sig mentalt for att béttre hantera denna
typ av stressorer och hur man i sé fall gor. A# det gir har bland annat visats
inom elitidrotten. Ett exempel pa Aur man gor det kommer att redovisas i
denna skrift. Grovt sammanfattat kan man sédga att de hér presenterade
metoderna bygger pa kombinationen av olika avslappningsmetoder och
tankemissig forestdllning. Det vill séga i ett avslappnat tillstdnd ”ser man
sig sjdlv” i fantasin utfora svara uppgifter framgéngsrikt. Erfarenheterna
frén idrotten dr goda forutsatt att man behidrskar tekniken fullstandigt.
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2. Lararhandledningens innehall

Skriften utgdr en fortsédttning pa en genomford oversikt dver metoder for
stresshantering (Larsson, Tedfeldt & Wallenius, 2000) och mgjligheten att
implementera dessa i kommunal rdddningstjénst (Larsson, Tedfeldt &
Wallenius, 2001). Den bestar av tva delar, en teoridel och en tilldampnings-
del. Teoridelen behandlar dels stress, dels den teoretiska grunden for av-
slappnings- och forestillningstraning. Tillimpningsdelen innehéller rad om
hur utbildning i grundldggande mental trining kan genomforas.
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3. Stress

Det hdar momentet belyser olika sitt att klassificera stressfyllda héindelser,
en psykologisk modell av begreppet stress samt olika typer av stressreak-
tioner. Texten baseras framst pa Larsson, Tedfeldt och Wallenius (2003).

Typer av stressfyllda handelser

Att tala om “typer av stressfyllda hindelser” rymmer en teoretisk motsé-
gelse. En kdrna i den modell av psykiska stressreaktioner, som vi tar upp i
ndsta avsnitt, &r nimligen att man inte kan siga att en héndelse i sig &r
stressfylld. Hindelsen méste kopplas samman med individens tolkning och
upplevelse for att det skall vara meningsfullt att tala om huruvida den ar
stressfylld eller ej. Trots detta finns det anda i den vetenskapliga litteraturen
atskilliga klassifikationer av stressfyllda hindelser. De bendmns ofta
stressorer. Vi skall summera nagra av dessa klassifikationer.

Elliot och Eisdorfers modell

En ofta anvénd klassifikation har utvecklats av Elliot och Eisdorfer (1982).
De beskriver foljande fyra typer av stressorer:

(1) Akuta, tidsbegrdnsade stressorer som att hoppa fallskirm, bli utsatt
for beskjutning eller delta 1 annan stridsaktivitet,

(2) Stressorsekvenser, eller serier av handelser som under en léngre tids-
period paverkar individen som ett resultat av en inledande hindelse.
Exempel pa detta &r att bli arbetslds, att ga igenom en skilsméssa
eller forlora nagon genom dodsfall,

(3) Kroniska intermittenta stressorer sasom konfliktfyllda besok hos en
hogre chef, besok som kan forekomma en gang om dagen, en gang i
veckan eller en gang i ménaden och

(4) Kroniska stressorer sésom permanenta funktionshinder eller kronisk
stress pa arbetet, vilka kan — men inte behdver — vara initierade av en
enskild hdndelse och som kan bestd kontinuerligt under 1dng tid.

Lundins modell

Klassifikationer av stressorer i kris- och katastrofsammanhang utgar ofta
frén orsaken till hindelsen vilket ibland kallas for ett agentspecifikt synsitt.
Den svenske psykiatern Tom Lundin (1992) har utformat en sddan
klassifikation. Han delar in traumatiska hdndelser i naturkatastrofer och
saddana héndelser som ménniskan varit upphov till. De senare uppdelas i
olyckshindelser och handelser som dr avsiktligt framkallade. De sistndmnda
delas i sin tur upp i véldsanvédndning, terrorhandlingar med mera som begds
1 fredstid respektive krig.

Enanders, Larssons och Wallenius modell

De tidigare redovisade klassifikationerna utgar fran vad som orsakat stres-
sen, oberoende av individens upplevelse. Den sista modellen klassificerar
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diaremot hindelser utifran individens upplevelser och inte utifran det rent
objektiva skeendet. Den &r utvecklad av Enander, Larsson och Wallenius
1993). Den illustreras i den hér figuren.

Situationen upplevs som
kontrollerbar/péverkbar

Situationen Situationen
upplevs upplevs som
som klar oklar

Situationen upplevs som
okontrollerbar/opaverkbar

Figur 1. Klassificering av stressfyllda handelser (Enander,
Larsson & Wallenius, 1993).

Modellen anger att stressfyllda héndelser kan delas in utifran upplevd klar-
het respektive upplevd paverkansmojlighet.

For tydlighetens skull ger vi exempel pé de olika kombinationerna. Félt A 1
figuren — klara och péverkbara situationer — kan exemplifieras med en brand
pa en fotbollsldktare. Branden borjar i ena dnden av ldktaren och Kalle sitter
1 den andra dnden. Branden sprider sig snabbt och det &r helt klart att den
inom ndgra minuter kommer att na fram till Kalles plats. Kalle sitter pa
nedersta raden och kan paverka sin situation genom att hoppa over ett
skyddsstaket och springa ut pa planen.

Félt B 1 figuren — klara och opdverkbara situationer — kan illustreras med de
fall nér en olycka har intréffat och de drabbade é&r helt beroende av hjilp
utifrén for att komma i sékerhet. Detta kan gilla skeppsbrutna som strand-
satts pa en 6de O eller personer i gruvor eller skyddsrum som rasat samman.
Det rader full klarhet kring vad som har hént, och de drabbade kan absolut
inte paverka situationen.
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Félt C i figurens 6vre hogra horn — oklara och paverkbara situationer — kan
illustreras med hot om att dricksvattnet i ett visst omrade kan vara
sjukdomsframkallande péd grund av fientlig bakteriologisk krigforing.
Genom att koka vattnet fore fortaring kan dock de drabbade personerna
paverka denna mojliga fara.

Félt D slutligen — oklara och opédverkbara situationer - kan illustreras av det
miljohot som kan f6lja av ett kiarnkraftshaveri. Det ér oklart hur mycket
radioaktivt nedfall som kommer att hamna i fiskodlaren Pelles sj6, och det
finns ingenting han kan gora for att paverka detta (Enander, Larsson &
Wallenius, 1993).

Nér man talar om ledarskap under stress dr det séledes angeldget att preci-
sera vilken typ av stressorer man avser. Ofta handlar det om kombinationer.
Brandbefil som skall leda brandmén under extremt stressfyllda betingelser,
eller officerare som skall leda soldater under intensiv eldstrid, har ofta 4ven
andra paverkansfaktorer att kimpa med, som kranglande utrustning, mat-
och somnbrist, svara viderleksforhdllanden, konflikter inom de egna leden
och s vidare. Kombinationsmdjligheterna som olika typer av stressorer ger
ar talrika. Akuta tidsbegransade stressorer dr typiska for raddningstjdnstens
utryckningsverksamhet liksom for officersyrket. Strid dr ett exempel pa
detta.

En psykologisk stressmodell

Stressteori rymmer i sig flera olika inriktningar. Utgédngspunkten i det {ol-
jande utgors av den 1 huvudsak psykologiska modell som utvecklats av den
amerikanske forskaren Richard Lazarus med kolleger under de senaste
decennierna (Lazarus, 1966, 1991, 1999; Lazarus & Folkman, 1984). Vi
bdrjar med en dverblick och gér direfter in pa de olika delarna (Larsson &
Setterlind, 1994).

”Sanningen bor i betraktarens 6ga” dr en central tes inom stressteorin. Med
detta menas att vi méste skilja mellan den yttre “objektiva” verkligheten och
den inre representationen av denna verklighet. Vér bild av yttervirlden
byggs upp genom véra sinnesintryck. Det vi ser, hor, kdnner, luktar och
smakar omvandlas i hjdrnan till en slags spegelbild av den yttre varlden.
Men, och detta &r viktigt, denna inre bild byggs inte upp automatiskt som en
perfekt avbild av den yttre verkligheten. Vi tillskriver yttre skeenden en
subjektiv innebdrd och mening. Olika personer kan uppfatta en och samma
héndelse helt olika pé grund av att de har olika laggning och livserfarenheter
och befinner sig i olika livssituationer. Dessa orsaksfaktorer skall vi strax
atervinda till. Den centrala tanken ar att nar vi formar var bild av vérlden,
tolkar vi den. Det som uppfattas som en stressor av en person behover inte
upplevas pa samma sétt av en annan. Sanningen bor i1 betraktarens 6ga. For
att fOrsté stress som ett individuellt fenomen &r det darfor nddvéndigt att
forsta den enskildes tolkning av potentiella yttre och inre stressorer.

Tolkningen av en given situation kan goras formedvetet pa brakdelar av en
sekund eller medvetet och omsorgsfullt. (Det engelska begreppet ar
appraisal. Svenska ord som tolkning, beddmning eller vardering ar inte helt
lyckade da de antyder att det méste handla om en process som tar tid och
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kraver eftertanke.) Tolkningsprocessen innefattar tva grundfragor, vilka ar
beroende av varandra. Den forsta frdga man intuitivt stéller sig nér man
méter en ny situation ir: ”Ar det hotfullt *? (primér tolkning). Den andra
frdgan dr: ”Vad kan jag gora?” (sekundér tolkning). En och samma héndelse
uppfattas som olika hotfull beroende pa vilka handlingsalternativ som star
till buds. Enligt Lazarus och Folkman (1984) kan en individ tolka en
situation som irrelevant, gynnsam/positiv eller stressfylld. Om den tolkas
som stresstylld kan den vidare tolkas som utmanande, hotfull och/eller som
overmiktig. Samtidigt borjar vi omedelbart att bade medvetet och
omedvetet forsoka bemadstra den. Anstringningarna att bemaéstra situationen
fyller tva funktioner. For det forsta forsoker vi att paverka sjélva problemet,
sa kallad probleminriktad stresshantering. For det andra forsdker vi paverka
de kinslor som vécks, till exempel ridsla eller vrede, sa kallad
kénsloinriktad stresshantering. Bada dessa former av beméstring dger rum
parallellt (se figur 2).

STRESSOR

TOLKNING/UPPFATTNING

Ar det hotfullt?

Vad kan jag gora?

BEMASTRING/HANTERING

Probleminriktad Kénsloinriktad

Planering Positivt tankande

Sdka information Sjalvkontroll

Direkta handlingar Spéanningsreducering
Onsketénkande

Distansering
Flykt

EFFEKT
Somatisk Kort
Psykologisk pa sikt
Social/Funktionsmassig Lang

Figur 2. Effekten av en stressor dr beroende av individens tolkning och
bemadstring.

16



Probleminriktad stresshantering innefattar formagan att soka efter infor-
mation, att analysera problem och att finna l6sningar som ar genomforbara.
Att kunna laga en punktering ar ett exempel. Att som chef kunna strukturera
en omfattande uppgift ar ett annat. Formégan att 16sa problem utvecklas
genom véra erfarenheter och beror bland annat péd allmin begavningsniva.

Social formdga &dr en annan aspekt av probleminriktad stresshantering, som
innefattar formagan att kommunicera och samverka med andra pé ett
lampligt och effektivt sétt. Social formaga underléttar problemldsning 1
ménskliga relationer och ger individen stdrre kontroll 6ver dessa. En person
som har en god social formaga kan snabbt 16sa konflikter och forebygga
stressreaktioner. En socialt oskicklig person ddremot forvarrar diremot ofta
konflikter genom sitt agerande.

Forskningen visar pa flera olika sétt att bemastra de kénslor som vécks i en
stressfylld situation, sd kallad kdnsloinriktad stresshantering. Vi skall kort
beskriva ndgra av de vanligaste sétten.

Positivt tinkande innebér att man intalar sig sjdlv saker som gor att man kan
hélla humdret uppe. Sjdlvkontroll betyder att man medvetet lagger band pé
aggressiva impulser.

Spinningsreducering kan uppnas bland annat genom djupandning. Onske-
tdnkande innebdr ett orealistiskt underskattande av risker. Distansering kan
ta sig uttryck i att man tar en paus och dgnar sig at nagot helt annat en stund
nir man mérker att koncentrationsformagan bdrjar svikta. Flykt kan
innebdira att en stressad chef smiter fran ledningsansvaret infor en svar
uppgift for att i stdllet gd in och agera pa en detaljniva som han eller hon
behirskar. I verkligheten anvénder alla som hamnar i stressfyllda situationer
en blandning av problem- och kénsloinriktad stresshantering.

En studie med vérnpliktiga undersokningsdeltagare (Larsson & Anderzen,
1987), dir tolkningen av en given stressor som “utmanande” samvarierade
med den kénsloinriktade stresshanteringsstrategin “’positivt tinkande”, ger
en god illustration av hur de olika processerna kan samverka. Denna
kombination samvarierade i sin tur med sinnesstdmningar som ”skérpt” och
“energisk” samt med en svagt forhojd adrenalinutsondring och forbéttrad
prestation. Om tolkningen av samma stressor ddremot var “hotfull”,
samvarierade den med stresshanteringsstrategin “’negativt tinkande”, med
kanslor av vrede och/eller besvikelse, med kraftigt forho;d
adrenalinutsondring och med forsdmrad prestation.

For att gora det ovan sagda dnnu tydligare, och for att visa pa mojliga
langtidseffekter, tinker vi oss tva olika brandférmén som stélls infor samma
svara situation. De skall var for sig leda ett samtal dér bland annat
omfattande mobbningsproblem inom gruppen skall diskuteras. Samtalen
misslyckas. Det uppstér grdl mellan chefen och gruppen. Formannen tolkar
situationen som hotfull, och anvédnder en kénsloinriktad bemastringsstrategi
som vi kan kalla “’sjdlvanklagelse”. Det misslyckade moétet forklaras med
egen otillriacklighet (”Jag borde ha forberett mig battre och lagt upp det
annorlunda!”’). Kombinationen av tolkningen "hotfull” och bemést-
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ringsstrategin “’sjdlvanklagelse” leder till en upplevelse av besvikelse och
kanske uppgivenhet.

En annan brandf6rman rékar i samma situation men anvénder till stor del en
kénsloinriktad bemastringsstrategi som vi kan kalla ”skyll pd andra”. Han
forklarar det misslyckade motet med de andras oduglighet (" Vilken
fruktansvard nonchalans och brist pa ansvar de visade”). Kombinationen av
att tolka héndelsen som "hotfull” och beméstringsstrategin ”skyll pa andra”
leder till att han kanner sig arg, ilsken och uppjagad.

Stressreaktioner

Det finns en rikhaltig vetenskaplig litteratur om stressreaktioner. Var redo-
visning begréinsar sig till att omfatta akuta stressreaktioner.

Den akuta stressreaktionen omfattar ’hela manniskan”. De fysiologiska
fordndringarna inkluderar frimst reaktioner hos det icke viljestyrda (auto-
noma) nervsystemet, hormonsystemet och immunsystemet. Kroppen forsétts
1 ett alarmtillstdnd genom att bland annat stresshormonerna adrenalin och
noradrenalin utsondras i blodet. Detta tillstdnd kidnnetecknas av bland annat
okad hjartfrekvens, forhojt blodtryck och muskulér spanning. Kroppens
resurser mobiliseras for att kimpa eller fly.

Stressreaktionen innefattar &ven motoriska fordndringar sasom okad
muskelspanning, vilken kan leda till darrningar, stela och ryckiga rorelser,
talstorningar och forandrad kroppshallning.

Stressreaktionen bestar dven av fordndrad tankeverksamhet. Den paverkar
funktioner som varseblivning, beddmning, problemlosning och social
anpassning. Vanliga exempel under hog akut stress ar tendenser:

- att generalisera utifrén en liten midngd data

- svdrigheter att 6verblicka och virdera stora méngder data
- att dra forhastade slutsatser

- att overskatta eller underskatta problem

- att tappa nyanser, att tinka antingen—eller.

Stressreaktioner innefattar dven kdnslor, sésom obehag, ridsla, &ngest,
vrede, skam och skuld. Akuta stressreaktioner skall inte uppfattas som
enbart negativa. De har ett klart ”6verlevnads-vérde” vilket framgar av figur
3, som illustrerar sambandet mellan den akuta stressreaktionens styrka och
ménsklig prestationsformaga.
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Prestationsformaga

A
Bra

Dilig

>
Lag Hog Stressreaktion

Figur 3. Samband mellan stressreaktionsstyrka och prestationsformaga.

Figuren visar att stress har bade positiva och negativa effekter och att pre-
stationsformégan dr hogst vid ”lagom” stressniva. Detta géller for savil
kroppsliga som mentala prestationer.

Forskning kring sambandet mellan prestation och stress har visat att for lag
eller for hog stressaktivering ar forknippad med ldgre prestation, medan
moderata nivder av stressaktivering optimerar prestationsformagan. Om
stressreaktionen ddremot blir alltfér hog, reduceras uppmaéarksamheten sa, att
aven relevanta omgivningssignaler sallas bort och prestationen forsdmras.

P& ett motsvarande sitt fordndras vart sitt att tinka. Problemlosning under
stress utmérks ofta av sndvhet och rigiditet samt ett begransat och stereotypt
tdnkande, dér fi alternativa l6sningar tas i beaktande. Det finns vidare en
tendens att soka efter och granska beslutsalternativ pa ett osystematiskt sétt.
Tolerans vad giller motstridigheter minskar, och negativa aspekter undviks.
Formégan till abstrakt tdinkande reduceras. Ocksa handlingarna paverkas.
Det finns ett monster med ett minskat sokbeteende, dkat slumpbeteende,
okat antal fel och en forsdmrad forméga att urskilja det farliga fran det
triviala. Under fara tenderar vi att agera snabbt, snarare dn langsamt och
forsiktigt, och begar ddrmed misstag. Arbetstakten dkar under stress men
precisionen minskar.

Sammantaget karakteriseras informationsbearbetningen under stark akut
stress av att vi koncentrerar oss pd hotet och relevanta omgivningssignaler.
Samtidigt far vi svart att tdnka i1 vidare banor. Komplexa uppgifter blir svara
att hantera, liksom uppgifter som kréaver fantasi, kreativitet och
“nytdnkande”. Daremot kan formégan att klara enkla uppgifter, till exempel
saddana som kréver fysisk anstrangning, 6ka under stress.

Egentligen dr véra reaktioner i huvudsak funktionella om man beaktar den
typ av hot som minniskosléktet drabbats av under sin langa utveckling.
Dessa hot har varit begrénsade i tid och rum och huvudsakligen krivt att
man:

» koncentrerat sig pd hotet och sléppt allt annat som for stunden varit
oviktigt

* mobiliserat energi for kroppsliga anstrangningar
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e emotionellt stéllt in sig pa kamp eller flykt, att bekdmpa hotet eller att
undfly det.

Ett ytterligare reaktionsalternativ till kamp eller flykt dr frysning”, att man
blir stel och ordrlig. Detta antas en ging ha haft funktionen att forsvéra
upptéckt eller att hdmma rovdjurets reflex att anfalla.

I det moderna samhallet 4r hoten dock av en annan karaktir &n dem vi ar
genetiskt anpassade till. Moderna hotsituationer dr i ménga fall komplexa
och tidskrdvande. Tunnelseendet kan da medfora att vi missar viktig in-
formation samtidigt som renodlad rédsla eller aggressivitet kan driva oss 1
fel riktning.

Brandbefil och officerare forvintas under stark stressexponering kunna 16sa
komplexa uppgifter, som att ta emot information, bearbeta den, vidga olika
alternativ mot varandra och fatta beslut. Samtidigt vet vi att stress begransar
formagan till komplex informations-bearbetning. Chefer vid internationella
fredsbevarande insatser har 1 vissa fall blivit s stressade att de givit
felaktiga order och ibland uppfattats som forvirrade. Dilemmat ar
uppenbarligen att vi har forvéntningar pa chefer som inte svarar mot den
kunskap vi faktiskt har om hur méanniskor reagerar under stress. Fasta ruti-
ner kan ha stor betydelse for att skapa lugn i pressade ldgen. Vi illustrerar
med citat frdn en svensk FN-soldat:

Vi kénde oss forst skitradda nér vi sdg katangeserna komma stormande
emot oss, men ndr vi horde ”skaningens” invanda eldkommando pa lugn
och sdvlig skanska: — Forsta grupp! Samtidigt eldoppnande! Anldggning! Ja,
dé blev jag lugn som en filbunke och gjorde precis som jag blivit lard
hemma pa 6vningsfaltet.”

Mainniskor som befunnit sig i en livshotande situation har beskrivit det som
att de var "fullpumpade med adrenalin”. Exempelvis upplevde ménga av
dem som Overlevde Estonias forlisning att de var starkt paverkade av en
”overlevnadsinstinkt™ dédr den egna overlevnaden sattes i centrum. Ett
problem for personal i en hog-stressmiljd &r att uppgiften dnda kan stélla
langtgéende krav pa sjélvbehdrskning. Det dr en svar situation. Man fér inte
alltid gora det man provoceras till ndr basala dverlevnadsinstinkter
aktiveras, ndmligen att kdmpa eller fly. Efterhand byggs emotionella span-
ningar upp. De dr ofta svara att reducera, eftersom det ér svéart att finna
situationer dir det 4r mojligt att agera ut dessa kénslor.

Andra reaktioner som aterkommande ndmns &r chock, overklighetskénsla
eller forvirring. Aven om dessa reaktioner avtar efter en stund och ersitts
med ett lampligt agerande, ar vi sarbara just nir de intraffar. Reaktionen kan
dérfor betraktas som delvis dysfunktionell.

Sammanfattningsvis dr beteendet ofta funktionellt nér faran ar uppenbar och
individen har accepterat den. Var psyko-fysiologiska stressaktivering &r
gynnsam i forhéllande till akuta och tidsbegridnsade hot, forutsatt att dessa
inte r av alltfor komplex natur. Fysiologiskt far vi ett energitillskott.
Tankemadssigt koncentrerar vi oss pé det som &r relevant for 6verlevnad och
sorterar bort allt annat, vilket &r gynnsamt for ett kamp-/flyktagerande. Vi
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styrs av instinkter som ger oss storre formaga att hantera hotet. Det sker
genom att vi aktiveras fysiskt och inriktar oss psykologiskt pa sjdlva hotet.
Det ger oss en stark motivation och drivkraft att ta oss ur hotsituationen.

Yrkesgrupper som ér speciellt trdnade att klara svara situationer reagerar i
stort sett som andra vid storre olyckor och katastrofer (Dyregrov, 1990). Pa
kognitiv niva forekommer reaktioner som reducerad tankeférmaga och i
vérsta fall forvirring. Emotionellt kan reaktionerna vara hjilploshet, radsla
eller irritation. Ménga upplever en overklighetskidnsla medan arbetet pagar.
Det kan vara en hjilp att forsoka halla kdnslorna i schack genom att helt
koncentrera uppmirksamheten pé uppgiften. Det konkreta beteendet kan
priglas av under- eller 6veraktivitet, tillbakadragande eller 6verdriven
skimtsamhet. Samarbets- och ledningsproblem ir inte ovanliga. Aven om
professionella grupper fér stressreaktioner initialt, paverkas ofta inte
arbetsprestationen negativt. Kénslor av kaos, hjilploshet och forvirring
ersitts efter en stund av aktivt och rationellt handlande (Lindstrom &
Lundin, 1982; Weisaeth, 1989).

Manga av de problem som ledare visat sig fa under §vningar i att hantera
krissituationer kan relateras till ovan ndmnda begransningar. Vanliga
problem ér att ledaren:

- inte formar att ha oversikt

- blir operativ och dérigenom mister dverblicken

- tinker pa det som har hént i stéllet for att tinka framét

- inte disponerar tiden ritt utan forsoker géra for manga saker samtidigt

- forlorar tidsuppfattningen — felprioriterar och fokuserar pa annat én
huvudmalet

- inte delegerar och inte anvénder alla resurser

- inte soker information aktivt utan endast passivt tar emot den informa-
tion som omgivningen ger

- ger for komplexa eller otydliga order till underordnade.

I en intervjuundersdkning med personal fran en FN-bataljon 1 Bosnien-
Herzegovina (Wallenius, 1997) beskrev flera att de reagerade med ridsla i
akuta hotsituationer sisom beskjutning. Ett genomgaende drag var dock att
radslan mestadels var méttlig. Den kunde till och med framsta som positiv 1
det att den hade en aktiverande effekt. En upplevelse av brist pa kontroll,
avsaknad av handlingsalternativ, inkompetent ledarskap eller bristande
tilltro till sidoférband medforde en starkare rddsla. Inte bara risken for att
skadas eller omkomma véckte radsla, utan dven att de egna reaktionerna inte
skulle kunna kontrolleras.

Koncentrations- och tankeférméga forbéttrades vanligen i en akut hotsi-
tuation. Man inriktade sig helt pa hotet och uppgiften. Nigra beskrev hur
uppmérksamhetsfiltet begransades: ... da blir det som att titta genom ett
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sugror ...”. Chefen kunde ge en order med sitt begransade uppmairksam-
hetsfokus pa annat héll, vilket kunde leda till risker for personalen.

Négra av de intervjuade beskrev hur de i en stressituation initialt f6ll till-
baka pé vad de hade lart sig och pa de rutiner de 6vat in. Flera beskrev att
det kunde ta en stund innan situationen klarnade. Nagra beskrev detta som
en blockering eller en chock under en begriansad tidsperiod. Denna chock
uteslot inte nddvandigtvis att man vidtog adekvata atgarder.

Det fanns ocksé andra beskrivningar pa begransningar i tankeformaga, till
overviagande del i mer utstrickta hotsituationer dér nagra sjilvklara
handlingsalternativ inte synes ha funnits. En chef talade om ett osamman-
hiangande och ryckigt, intuitivt tinkande dir han stundtals upplevde sig sjalv
som last och oflexibel. Chefer reagerade med sé starka stressreaktioner att
de forlorade stora delar av sin kognitiva kontroll. ”Skriacken holl pa att ta
Overhanden 6ver mitt logiska tdnkande (...) Sa det var, vad ska vi kalla det
for, chefsskréck. (...) Och jag kinde det att jag har ingen kontroll just nu
over laget. Da kédnde jag en fruktansvérd dodsangest och den forlamade mig
fullsténdigt. (...) D& tappar man allt logiskt tinkande. Man blir helt djurisk:
flykt, man springer”.
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4. Mental traning

Som redan ndmnts i inledningen begridnsas grundliggande mental trdning i
denna skrift till att omfatta kombinationen av avslappning och tankemaissig
forestéllning. Utbudet av tekniker inom omradet avslappning och meditation
ar stort; flera hundra varianter finns beskrivna 1 litteraturen. Systematiska
genomgangar har gjorts av Lichstein (1988), Setterlind (1983) och Smith
med flera (1996). Aven inom omrédet sjilvsuggestion och visualisering, och
vad som pa engelska bendmns imagery, finns ett omfattande teknikutbud.
Litteraturdversikter som rekommenderas dr gjorda av Jones och River
(1997), Korn och Johnson (1983) och Stephens (1993). Framstéllningen i
detta moment bygger pa Kallenberg och Larsson (2000), Larsson och
Setterlind (1985; 1994) samt Setterlind och Larsson (1994/2002).

Inom omradet avspianning/avslappning anvinds en mingd begrepp, mer
eller mindre véldefinierade. En av anledningarna till detta torde ligga i att
man Overtagit och forsokt dversétta engelskans relaxation som 1 sig inbe-
griper flera aspekter av avslappning. En annan anledning kan vara att be-
greppen anvénds olika beroende pa vilken yrkeskategori man representerar
eller var man har genomgétt sin utbildning.

Den presentation av definitioner, som gors i det foljande, vill pa intet sétt
vara fullstindig utan skall endast ses som en del av introduktionen till
dmnesomradet. Det foljande avsnittet om begreppsdefinitioner 4r hdmtat ur
Larsson och Setterlind (1994).

Spéanning dr givetvis ett centralt begrepp dé vi behandlar avslappningstek-
niker. Spénning kan vara bdde av psykisk och fysisk karaktdr. Vid psykisk
spanning kan man uppleva en diffus kénsla av oro, som gor att det kan vara
svért att koncentrera sig. Man kan bli rastlos, retlig och otalig. Den mentala
jamvikten dr stord och det kan vara svart att koppla av. En orolig méinniska
kan ha besvir med att somna in och lider ofta av dalig somn. Andra far mer
av kroppsliga besvir, eftersom den psykiska spanningen ofta &tf6ljs av en
muskelspénning. Detta kan ta sig uttryck i spidnningar i till exempel rygg,
axlar, nacke, kdkar och mage. Spanningen kan dven paverka det sociala livet
eftersom manga inte vill visa for omgivningen hur oroliga och spdnda de
egentligen ar. Individen forsoker da hélla en fasad utat som i lingden blir
mycket trottande och ytterligare kan 6ka spanningen. Bade den psykiska och
den fysiska spanningen &r svéra att isolera och behandla var for sig,
eftersom de ingar i en helhetsreaktion hos médnniskan da hon utsétts for krav
och pafrestningar. Begreppet stress, som &r centralt 1 detta sammanhang, har
redan behandlats.

Centrala begrepp

Avslappning anvénds ofta i1 dagliga tal som uttryck bade for utévandet av en
teknik och sjdlva tillstdndet man uppnar med tekniken i fraga. Dérfor skiljer
vi 1 var genomgang av definitioner mellan tillstandet, som vi bendmner
muskulér respektive mental avslappning, och utdvandet som vi kallar
avslappningstraning.
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* Avslappningstekniker. Alla former av strukturerade
avslappningsprogram, som neuromuskuldr avslappning och autogen
traning, men ocksé olika former av yoga- och meditationsdvningar.

* Avslappningstrining. En styrd och systematiserad trianing for att
lara in en avslappningsteknik i syfte att uppna ett tillstdind av mus-
kulér och/eller mental avslappning.

* Mental trining. Avslappningstraning med inslag av sjilvsuggestio-
ner och sjélvpéverkan.

¢ Normalt medvetandetillstand. Det tillstaind som individer befinner
sig 1 under storre delen av sin vakentid.

* Forindrat medvetandetillstind. Tillstdnd av djup avkoppling, en
sdnkning av vakenheten, som kvalitativt sett skiljer sig fran normalt
medvetande. Detta fordndrade medvetandetillstind (FMT) varierar
emellertid beroende pa vilken teknik man anvinder och vem som ut-
ovar den. Det dr svért att definiera dessa tillstdnd och dven att forsta
dem, eftersom kunskapen om dem huvudsakligen bygger pé subjek-
tiva rapporter och/eller filosofiska spekulationer.

Vid en kort historisk tillbakablick pd hur man forsokte definiera forandrade
medvetandetillstdnd kan konstateras att sa sent som 1885 talades endast om
tva tillstdnd 1 psykologisk teori, ndimligen om vakenstadiet och om
somnstadiet. Det vakna stadiet definierades som det stadium dér man &r
medvetet verksam och detta var tills dess det enda tillstdnd som ansags virt
att forska om.

Under senare tid har forskare visat ett okat intresse for andra tillstand av
medvetande. Idag anser man att det fran djupsémn till vaket och alert med-
vetande finns ett kontinuum langs vilket de manga olika typer av medve-
tande upptriader, som vart och ett har sin typiska karaktér. I till exempel fullt
vaket tillstand &r de logiska-kognitiva processerna dominanta och i
dromstadiet framtrader framf6r allt bilder och fantasier. Under de senaste
10-15 aren har de olika former av medvetande som skiljer sig fran det
normala vakna allmént kallats for fordndrade medvetandetillstind (FMT).
Pé engelska bendmns dessa altered states of consciousness (ASC).

Avslappningstraning

Avslappningsmomentet tycks vara det viktigaste vid mental traning (Korn &
Johnson, 1983). Férmagan att slappna av, muskulért sdvél som 1 sinnet, dr
naturlig hos barn men forsdmras under uppvixten. Vuxna manniskor
behover déarfor vanligtvis trdna for att pa nytt forviarva denna forméga.

Stressreducering i betydelsen sinkning av aktivitetsnivan i det autonoma
nervsystemet dr ett aterkommande dmne 1 diskussionerna om avslapp-
ningsteknikernas effekter. Eftersom stressreaktionen finns inbyggd i
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manniskor och djur kan man fraga sig om det ocksé finns en medfodd
fysiologisk reaktion, som &r rakt motsatt. Det tycks vara sé, att vi alla
besitter en naturlig och medfédd skyddsmekanism mot dverstimulering.
Detta skydd gor det mojligt att avleda skadliga verkningar pa kroppen.
Denna reaktion kallas the relaxation response eller avslappningsreaktionen
(Benson, 1975).

Den som forst beskrev denna reaktion var Hess (1957). Genom att stimulera
olika omraden i hypothalamus kunde han framkalla en kamp- eller
flyktreaktion men dven en fysiologisk reaktion, som var motsatt denna. Han
gav denna sistndmnda reaktion namnet trofotrop for att skilja den fran den
ergotropa reaktionen, dvs stressreaktionen. Den trofotropa reaktionen tar sig
uttryck i en ddmpning av den sympatiska delen av den autonoma
nervsystemet. Foljden blir bland annat att blocktrycket sjunker, att
andningen blir langsammare och djupare, att muskelspédnningen minskar och
att imnesomsittningen blir ldgre. Den trofotropa reaktionen beskrivs som en
skyddsmekanism mot hog stress eller 6verstimulering.

Samtliga avslappningstekniker syftar till att forsétta kroppen 1 ett tillstdnd av
djup vila, dér kroppens dimpande och lugnande system dominerar (the
relaxation response). Detta djupa vilotillstidnd kan verka pé sé sétt att det
stabiliserar och normaliserar kroppens inre jamvikt genom att en for
individen béttre balans mellan det sympatiska och det parasympatiska
nervsystemet aterstélls och uppritthalls. Emellertid krévs det att man 1 likhet
med forhallandet vid fysisk trdning bedriver avslappningstraningen
regelbundet.

Ett annat syfte med att ldra sig avslappning &r att utnyttja mojligheterna till
sjdlvpéverkan i djupt avslappnat tillstand. I detta tillstdnd kopplar man bort
omgivningen frdn medvetandet och har dirigenom léttare att ta emot och
paverkas av suggestioner och forestillningar. Tillstdndet brukar ocksé
bendmnas fordndrat eller alternativt medvetandetillstind. Grunden for
forestillningstraning ar siledes avslappning och avkoppling.

Muskelavslappningstraning dr ett samlingsbegrepp for flera olika tekniker,
framst progressig avslappning. Den innebdr en systematisk genomgang av
kroppens muskler genom att man forst spanner dem och sedan later dem
slappna av. Den omfattar dven autogen trining, som ir lika systematisk men
gar ut pa att man tanker pa olika muskelgrupper och intalar sig att de &r
avslappnade. Manga meditationstekniker har dsterlandskt ursprung, men
aven inom den kristna traditionen i véasterlandet har mystik och meditation
djupa rotter (Hof & Stinissen, 1972; Stinissen, 1990). Oftast innebér de att
man inriktar uppmérksamheten pa nagon kroppsfunktion, sisom andningen,
eller pa en meningslos ljudkombination, ett si kallat "mantra”. I bilaga 1
beskrivs nigra av de vanligaste teknikerna.

Vetenskapliga undersokningar visar att ingen metod generellt tycks vara
béttre 4n ndgon annan. Kombinationer av tekniker forefaller ocksé fungera
bra. Man kan till exempel forst dgna sig at fysisk traning och sedan at
muskuldr avslappningsdvning (Setterlind, 1983). En 6verblick dver olika
metoder att uppnd avslappning ser ut som figur 1 nedan.
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Aktiva metoder < P Passiva metoder

Fysisk Progressiv Autogen Meditation
traning avslappning traning

Figur 4. Klassifikation av metoder att uppné avslappning.

I den ovan citerade boken av Larsson och Setterlind (1994) dras foljande
slutsats betrdffande valet av avslappnings- eller meditationsteknik:

”Orsakerna till forandringar av fysiologisk, psykologisk och social art
hos de ménniskor som bérjar trdna efter en viss avslappningsteknik &r
troligen att finna 1 kombinationen av ett antal samverkande faktorer. Att
sOka efter den ”sanna” metoden eller att marknadsfora en metod sdsom
Overldgsen alla andra synes inte vara sdrskilt motiverat. Snarare ar det sa
att det individuella séttet att reagera pé olika metoder for vara végle-
dande vid valet av avslappningsmetod. Foljaktligen bor man sé sakligt
som mdjligt informera om de olika teknikerna for att direfter 14ta den
enskilde prova sig fram till den metod som passar honom eller henne
bést. Genom detta mer 6ppna odogmatiska sitt att presentera de olika
avslappningsteknikerna dverlater man initiativet och ansvaret pa den
enskilde. Bindningar till en sdrskilt teknik, en sérskild rorelse eller dess
ledare undanrdjs. Néar man far prova sig fram pa detta sitt, sa finner man
kanske, att de bésta resultaten nas vid en kombination av olika tekniker,
eller att det 1ampligaste dr att vélja teknik efter trainingsmdjlighet och
situation” (s. 62).

Det viktigaste vid avslappningstrianing tycks saledes inte vara vilken teknik
man anvander, utan snarare att triningen bedrivs regelbundet. I flertalet fall
innebdr detta ett eller tva pass per dygn om cirka 10-20 minuter per ging.
Man har ocksa funnit att bon och meditation uppvisar stora likheter och
litteraturgenomgéngar visar pd gynnsamma effekter (Dossey, 1994; Jones &
Churchill, 1994). En sammanfattning av, inom forskningen, ndgorlunda
vilbelagda resultat av avslappningstrining (minst tvd manaders trdning)
gors 1 figur 4 nedan.
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Fysiologiska effekter av avslappningstrining

. Minskad syrekonsumtion

. Minskad andningsfrekvens

. Minskad hjértfrekvens

. Minskad muskelspanning

. Sénkt blodtryck

. Sankt mjolksyra i1 blodet

. Okning av alfavégor (elektrisk hjirnaktivitet som tyder pa avslappning)
. Okat elektriskt hudmotstind (tyder pa 6kad avslappning)

. Okad hudtemperatur

O 00 1IN DN B W~

Psykologiska och beteendemdssiga effekter av avslappningstrining

1. Djup vila och aterhdmtning, effektivare kraftsamling infor uppgifter

2. Littare att somna, lugnare somn och mindre sémnbehov

3. Minskat behov av tobak, alkohol och psykofarmaka

4. Okad kinslomissig kontroll och férméga till sjilvpaverkan i
stressituationer

5. Okad formaga att kunna koncentrera uppmirksamheten pé relevanta
uppgifter utan att l1ata sig distraheras av ovidkommande faktorer

6. Okad sjilvkinsla och 6kad formaga till sjélvanalys

7. Sénkt angest- eller dngslighetsniva bade vad géller situations- och
personlighetsrelaterad éngslan (state and trait anxiety)

8. Okad prestationsférmaga vid savil mentalt som kroppsligt krivande
uppgifter, speciellt under stress

Figur 5. Effekter av avslappningstréning.

De psykologiska och beteendemissiga effekterna tycks i storre utstrickning
an de fysiologiska vara kopplade till forvantanseffekter. Manga sam-
verkande faktorer dr sannolikt betydelsefulla for utfallet, sisom relationen
mellan konfidenten och terapeuten, personlighetsvariabler, antalet trénings-
tillféllen liksom tid och motivation att 6va (Setterlind, 1983).

Riskerna med avslappningstrianing forefaller vara i det ndrmaste helt obe-
fintliga om den introduceras av en kompetent instruktdr och om viss
handledning ges under inldrningsfasen. For personer med neurotiska stor-
ningar finns det en viss risk for 6vergdende negativa effekter i form av grit
och kortvarigt 6kad angest (Ottosson, 1977; Setterlind, 1983).

Inlarning av avslappning

Aven om avslappningsteknikerna forefaller olika sa visar forskningen att
skillnaderna mellan teknikerna dr mycket mindre 4n de individuella diffe-
renserna. Samtliga tekniker betonar, forutom regelbundenhet i triningen, att
den skall forsigga i en lugn omgivning och med slutna 6gon. Man kan lédra
sig en avslappningsteknik genom att l&sa om den eller lyssna pa ett av-
slappningsprogram pé kassettband. Vissa foresprékare for autogen trianing,
progressiv avslappning, sjdlvhypnos och meditation anser dock att instruktor
eller handledare dr nddvindig under inldrningsfasen.
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En annan likhet hos metoderna ér att de bor utdvas 1 liggande eller sittande
stdllning. Det dr nodvéndigt for att begrinsa kroppsrorelserna till ett
minimum. Koncentrationen av uppméarksamheten pé inre skeenden eller
processer dr ocksa gemensamma drag hos flertalet tekniker. Savél instruk-
tion som traning kan ske individuellt eller i grupp. Man brukar férorda en
regelbundenhet i trdningen, som kan variera fran 1 gang per dag till 2-3
ginger per dag vid inldrningen av avslappning.

Den storsta skillnaden ligger egentligen i traningspassens langd och den tid
det tar att ldra sig en teknik. Traningspassen kan variera frén 2-3 minuter i
borjan av den autogena traningen och upp till 30 minuter for den ur-
sprungliga progressiva avslappningen. Att ldra sig en meditationsteknik gér
pa négra dagar, medan den autogena triningen kan ta forhéllandevis lang
tid, 3-4 manader, innan man anses ha lért sig att behirska metoden och nér
resultat. Progressiv avslappning brukar ta ca 1 manad att ldra for vuxna.

Motivation &r en forutsittning for att lyckas med avslappningstréning.
Beslutet att pabdrja avslappningstraning bor vara noga genomtiankt. Besté-
ende forandringar dr varken lattkdpta eller 6gonblickliga. Det dr vanligtvis
endast de personer som vil// arbeta sig igenom en fordndringsprocess som
fullfoljer avslappningstraningen. Huvudansvaret for traningens framgang
ligger hos personen sjdlv och det dr denne och inte behandlaren som betyder
mest. Behandlaren/handledaren har mera en vigledande och stodjande roll.

Forestallningstraning

Intuitivt bedriver alla mianniskor dagligen ndgon form av forestédllningstra-
ning, speciellt infor betydelsefulla hindelser och mdten som man vet
kommer att innebdra en 6kad stress. Man tidnker igenom vad som kommer
att handa, och hur man skall agera. Forestdllning (imagery) har definierats
som en multisensorisk och holistisk upplevelse. Den innebér inte bara en
visuell upplevelse utan har dven kénsel-, horsel- och luktkvaliteter (Jones &
River, 1977). Studier visar att cirka 40 procent i en normalpopulation har
svért for att visuellt forestélla sig saker. Daremot kan de ofta livfullt
forestilla sig nagot med hjélp av sina andra sinnen (Remen, 1985). Det finns
inga beldgg for att ndgot sinne generellt sett skulle vara effektivare att
anvénda vid forestillningstrdning. Sannolikt forhéller det sig hir pa samma
satt som vid val av avslappningsteknik. Det individuella séttet att livfullt
kunna forestélla sig saker bor vara vdgledande vid valet av tillvigagingssitt.

Systematisk forestéllningstrining skiljer sig fran den intuitiva pa ett par
viktiga punkter. For det forsta medfor avslappningstillstindet att man ofta
gér in 1 ett sd kallat fordndrat medvetande tillstdnd (altered state of
consciousness, med bland annat ett fordndrat EEG-mdnster) vilket medfor
att forestallningsformagan blir livfullare (Korn & Johnson, 1983, Larsson &
Starrin, 1988). For det andra innebir systematisk forestéllningstraning
vanligtvis att man i fantasin, for sin inre syn, horsel, kdnsel och lukt, upp-
lever att man lyckas i den ténkta situationen.

Litteraturen pa omradet beskriver en rad olika typer av forestédllningar. Det
kan handla om generella forestillningar sdsom en bild eller en kénsla av att
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man &r helt lugn och avslappnad, eller specifika forestéllningar av
exempelvis ett golfslag eller en straffspark i fotboll.

Litteraturen ger fa svar pd frigan om eventuella risker med forestdll-nings-
traning. Eftersom dessa tekniker vanligtvis anvinds i kombination med
nagon avslappningsteknik, dr det ovan forda resonemanget om metodens
risker sannolikt giltigt &ven hir.
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5. Upplaggning av utbildning i
grundlaggande mental traning

Ett forslag presenteras i det foljande kring hur utbildning i grundldggande
mental trdning kan genomforas. Forslaget grundar sig fraimst pa Larsson
(1987), Larsson, Setterlind och Steffner-Starrin (1985), Larsson och
Setterlind (1994) samt Setterlind och Larsson (1983a, 1983b, 1994/2002).

Pedagogisk modell

Utbildningsprogrammet i grundliggande mental trdning dr utvecklat {or att
uppné foljande mal:

Organisationsniva. Den mentala traningen skall kunna genomforas pa
arbetsplatsen under arbetstid. Den skall ta sé lite tid som mojligt, kosta sa
lite som mojligt, stora ordinarie verksamhet sé lite som mojligt samt kunna
ledas av personal inom den egna organisationen som erhéllit en begrinsad
forstegsutbildning (se nedan).

Individnivd. Den mentala trdningen skall struktureras sa att varje deltagare
sd snabbt som mdjligt fir prova de olika huvudgrupperna av tekniker, samt
att han eller hon darefter far mojlighet att forkovra sig i den for honom eller
henne lampligaste tekniken och beméstra denna.

Foljande pedagogiska modell dr utvecklad for att nd dessa mél.

Fas 1. Utbildning av organisationens tilltdnkta lararpersonal, exempelvis
brandformén och plutonsbefil. Utbildningen omfattar omkring tvé halv-
dagar med en manads mellanrum da de blivande ldrarna bedriver mental
traning sjdlva. Lektionerna innehéller teori om stress och mental tréning (se
teoridelen ovan), praktiska rad for avslappningstrianing (se nedan) samt
Ovningar. I bilaga 2 presenteras ett schematiskt forslag pa denna lararut-
bildning. Samtliga dterstaende faser leds darefter av dessa forstegsutbildade
larare.

Fas 2. Teoretisk introduktion av mental trining infor deltagarna, till
exempel brandmain, andra kollegor, varnpliktiga etc. Introduktionen bor
innehalla ett koncentrat av den teoretiska genomgang ldrarna sjilva erhéllit
(se fas 1) och avslutas med en avslappningsovning. Totalt tidsbehov for
introduktionen: 1-2 timmar.

Fas 3. Grundtrining av avslappning. Minst fyra pass per vecka under fyra
veckor. Forslagsvis progressiv avslappning veckorna 1 och 2, mer passiv
tdnka-igenom-kroppen-traning (autogen trining) under vecka 3 och ndgon
mer meditationsliknande metod vecka 4.

Fas 4. Fordjupningstraning av avslappning. Minst tva pass per vecka fran
och med vecka 5 och minst tva pass per vecka fran och med vecka 5 och
minst 20 veckor framdt. Varje deltagare viljer den teknik som kénts bést
for honom eller henne under grundtraningen.
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Fas 5. Tillimpningstraning av avslappning. Deltagarna lér sig att ”snabb-
framkalla” avslappning (10-20 sekunder) i stressfyllda situationer.

Denna trining innebir att avslappningen betingas till en stimulus — ett djupt
andetag dar man haller andan i cirka tio sekunder samtidigt som man
spanner s manga muskler som mojligt. Ndr man sedan passivt andas ut
langsamt och slapper muskelspanningen foljer en avslappningsreaktion.
Genom méngdtraning pd detta uppstar en betingning av avslappning till
denna sjilvkontrollerade stimulus; den fungerar som en “trigger” Detta
moment introduceras vecka 5 och deltagarna uppmuntras att 6va pd denna
snabbavslappning i olika stressfyllda situationer.

Fas 6. Forestillningstraning av specifika uppgifter. Denna tréning introdu-
ceras av ldraren nér deltagarna dels har gatt igenom grundtrédningen av av-
slappning (det vill siga efter fyra veckor), dels paborjat faktisk utbildning
pa uppgiften i fraga (om de inte redan kan den). Principiellt har dessa 6v-
ningar foljande karaktér: avslappning — tankemaéssig forestillning — upp-
vaknande.

Forestéllningstraning bor vara helt individualiserad. Vad som dr proble-
matiska uppgifter for en person &r enkelt for en annan och vice versa. Rent
praktiskt kan tréningen ldggas upp sa att varje individ gor en problemanalys.
Denna innefattar en lista pd de uppgifter som var och en har problem med,
orsaker till problemen, hur de bor atgirdas samt en rangordning av
problemen fran sma till stora. Dérefter beskrivs det ideala beteendet, det vill
sdga hur det skall var nér det dr som bést. Har ar det viktigt att man véljer
egna ord som passar det egna séttet att tinka och forestélla sig saker
slutligen bedriver var och en forestillningstraning pa sina problem i ett av-
slappnat tillstdnd. Man borjar med de enklaste problemen och forestéller sig
tankemassigt det ideala beteendet med bibehallen avslappning. Niar man
klarat av detta nigra ganger gar man vidare till nésta problem i den
uppgjorda rangordningen och sé vidare.

Praktiska rad

Utbildningshjalpmedel

Skriftligt material. Det ar onskvart med skriftligt material pa tre nivéer.
Handledarna (l4rarutbildarna) behdver mer omfattande litteratur (se teori-
delen ovan). Lararna som utbildas av handledarna och som skall formedla
traningen lokalt, behdver visst stdd av populdr-vetenskaplig karaktar. Ut-
budet pa marknaden dr omfattande, den hér citerade skriften av Setterlind
och Larsson (1994/2002) ér ett exempel. Slutligen ar det onskvért att varje

enskild deltagare erhéller en kortfattad skriftlig information om mental tré-
ning. Ett exempel pa ett sddant informationsblad redovisas i bilaga 3.

Kassettband/CD-skiva. Inldrning av avslappning, och delvis dven fore-
stallningstraning, underlittas av tillgang till kassettband eller CD-skiva som
innehaller avslappningsdvningar. Program som illustrerar huvudtyperna av
tekniker bor ingd (progressiv avslappning, enkel form av autogen trianing
och ndgon meditationsliknande metod). Efter de fyra inledande veckornas
grundtraning av avslappning (se fas 3 ovan) foredrar en del att 6va utan
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kassettband eller CD-skiva medan en del vill behélla det. Bandspelare av
“freestyle-karaktdr” med horlurar fungerar ofta bra vid enskild tréning.
Utbudet pa marknaden &dr anyo omfattande. Utifran ovan redovisade
forskning kring risker med mental tréning bor dvningar som overstiger 20
minuter undvikas.

Fysisk ovningsmiljo

Ovningarna bor bedrivas inomhus i lokaler med normal rumstemperatur
(Iektionssalar och logement har exempelvis anvints). Efter ett par ménaders
traning kan manga deltagare ha uppdvat avslappningsformagan sa pass
mycket att dvningarna kan genomforas i relativt ’stokiga” miljoer och dven
utomhus om vidret s& medger.

For avslappningstrianing i1 grupp fordras en lokal med plats for madrasser for
det antal deltagare man vill ha med. Madrasserna bor inte ligga alltfor tétt,
girna med cirka 2 meters mellanrum. Lokalen bor ha goda vidrings-
mojligheter, vara dragfri, telefon- och mobiltelefonfri och i dvrigt vara s
’ljudddmpande” som majligt.
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Bilaga 1

Beskrivning av nagra vanliga metoder
for avslappningstraning

Ofta kan beskrivningen av en avslappningsmetod for den oinvigde te sig
bade underlig och svarforstielig. En forsta presentation bor darfor ske i
form av undervisning i kombination med demonstration och 6vning under
ledning av en kompetent handledare. Nedan foljer, detta till trots, ett forsok
att ge en beskrivning av ndgra av de vanligaste metoderna. Presentationerna
ar kortfattade och summariska till sin karaktér. Framstéllningen &r hdmtad
ur Setterlind och Larsson (1994/2002).

Muskular avslappningstraning

Progressiv avslappning ér den avslappningsmetod som dr mest kiind och
anvénd 1 framfor allt vastvérlden. Pionjdren bakom denna metod ar
Jacobson som redan 1928 lanserade den i sitt standardverk ”Progressive
Relaxation”. Nuvarande metoder 1 muskelavslappning, sa kallade modifie-
rade metoder, kan beskrivas som forkortade versioner av Jacobsons
progressiva avslappning. Vid dessa tekniker ldr man sig att systematiskt
spdnna och slappna av kroppsdel efter kroppsdel tills hela kroppen &r av-
slappnad. Da detta &r inldrt rdcker det oftast med att 1 tankarna gi igenom
och slappna av de olika kroppsdelarna for att total muskelavslappning skall
uppnas. Regelbundenheten 1 traningen, minst en kvart per dag, betonas. Det
finns ett stort utbud av litteratur och dven kassettband som ror olika
muskuléra avslappningsmetoder. Avslappning som férmedlas med hjilp av
kassettband tycks vara likvardig med avslappning formedlad av en instruk-
tor. Muskuldr avslappning dr den vanligaste metoden vid modravérdstrianing
och vid sjukgymnastisk behandling av olika spanningstillstdnd.

Traningsmetodik

1. Ligg ner pé rygg och slut 6gonen. Borja med att spinna och slappna av 1
hinderna och armarna. Forst vinster hand och arm och sedan hoger hand
och arm.

2. Spénn sedan och slappna av musklerna i pannan, runt dgonen, kékarna

och munnen.

. Spénn sedan och slappna av musklerna i nacke, rygg och brost.

4. Spann sdtesmusklerna, larmusklerna, vadmusklerna och fotterna.
Slappna av.

5. Man avbryter den muskuldra avslappningstrdningen genom att ta nagra
djupa andetag och sedan sla upp 6gonen. Man bor ligga kvar i nagon
minut med 6ppna 6gon innan man reser sig.

(98]

Autogen traning (AT)

Den autogena trianingen har sina rotter i framfor allt hypnosterapi. Den tyske
lakaren Vogt intervjuade sina hypnospatienter pa 1890-talet om deras
upplevelser under sjilva hypnosen. Flertalet berdttade om kroppsliga
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fenomen som tyngdkénsla i hela kroppen och varmekénsla 1 hdnder och
fotter. Schultz, en tysk ldkare, sdg dessa fenomen som uttryck for muskel-
avspanning och kérlvidgning och inte som biverkningar” i samband med
hypnosterapi, vilket var datidens uppfattning om dessa kroppssensationer.
Schultz uppfattade rentav dessa symtom som det mest karaktéristiska och
vérdefulla med hypnosen. Han borjade att systematiskt utforska olika typer
av instruktioner for att framkalla ett dylikt avslappningstillstdnd. Vid slutet
av 1920-talet hade han den forsta teknikbeskrivningen klar for det som kom
att kallas autogen traning. Fordelar med AT é&r att metoden dr enkel att ldra
sig och att den ar baserad pa moderna medicinsk och psykologisk kunskap.

Traningsmetodik

Man intar forst en bekvam kroppsstéllning, girna liggande pa rygg, eller
sittande 1 en lugn miljo. Sedan sluter man 6gonen och ger sig sjdlv nagra
inledande suggestioner (avsiktlig forestdllning) om lugn och stillhet ("Jag ar
fullstdndigt lugn”) innan man bdrjar med tyngddvningen.

Tyngdovningen. Man koncentrerar sig pa forestdllningen: ”Min hogra arm
ar alldeles tung” och upprepar denna formel rytmiskt och monotont 4-6
ganger omvixlande med formeln Jag dr fullstindigt lugn”. Efter 1-3 mi-
nuter avbryts dvningen genom att man bdjer armarna kraftigt, tar ett djupt
andetag och sedan oppnar 6gonen. Efter ndgra dagars traning, bérjar man
mérka att armen kédnns tung under tréningen och efterhand sprider sig
tyngdkénslan till hela kroppen. Suggestionsformeln dndras da till ’Bada
armarna &r alldeles tunga” senare dven “Bdda benen ar alldeles tunga” for
att slutligen komprimeras till ”Kroppen é&r alldeles tung”. Efter ndgra
veckors trining instiller sig en tyngdkénsla inom nagra sekunder.

Virmeovningen genomfors pad samma sétt som tyngdovningen. Man an-
vander formeln ”Min hogra arm dr alldeles varm”, som upprepas och efter-
hand vidgas till att omfatta hela kroppen ”Kroppen édr alldeles varm”.

Hjértovningen trinas med formeln “Hjértat slar lugnt och regelbundet”.

Andningsovningen trinas med formeln ’Det andas 1 mig lugnt och regel-
bundet”.

Bukévningen som gér ut pa att 4stadkomma en d6kad genombldédning i
bukens stora kérlsystem, trainas med formeln "Magen genomstrommas av en
skon virme” eller "Magen kénns alldeles varm”.

Huvudévningen slutligen, trinas med formeln ”Pannan ar alldeles sval och
behaglig”.

Det kan ta ett par ménader att ldra in dessa sex standardévningar. Under
tiden kan traningstiden utokas till att omfatta 10 till 20 minuter. Redan efter
det man lért in de tvd forsta Gvningarna (tyngd och viarme) kan man borja ge
sig sjélv suggestioner via olika formler. Dessa kan vara av typen Jag klarar
det fint och galant” eller Jag ir alldeles lugn i alla situationer”. De bor vara
utformade med en viss rytm och upprepas. Suggestionerna utformas
sjdlvfallet efter det behov som foreligger och kan vara mycket specifika.
Detta dr sledes en form av forestéllningstridning eller mental tréning.

37



Meditationsliknande metoder

Det finns en mangfald meditationsformer och de flesta har direkt eller indi-
rekt ursprung i flertusenérig indisk tradition. Under de senaste decennierna
har ett 6kat intresse visats av vistvérlden for dsterlindska meditationsfor-
mer. Den i var kultur mest kéinda formen dr transcendental meditation (TM),
som anvénder ett ord, ett sa kallat mantra, att fdsta uppméarksamheten pa.

TM. TM lirs ut vid sé kallad TM-centra vérlden 6ver — 1 Sverige finns ett
tiotal dir avgiftsbelagda kurser ges. Man kan dock prova sjélv enligt anvis-
ningar nedan med t ex "OM” (eller ’AUM”) som mantra. Detta ar ett av de
dldsta och mest klassiska mantra himtat fran de flertusenariga Veda-skrif-
terna, Upanishaderna.

”ONE-meditation”. Det ér inte alls nodvéndigt att anvinda TM med dess
hemliga och personliga ljud eller mantra. Herbert Benson, professor vid
universitetet i Boston, har visat att man nar samma fysiologiska resultat
genom att anvinda det engelska rdkneordet "ONE” som mantra.

Traningsmetodik

Metodiken ér i stort sett densamma vid konventionell TM som vid Bensons
”one-meditation”. Tekniken vid den sistndmnda kan sammanfattas i féljande
punkter:

1. Sitt stilla 1 en behaglig stédllning.

2. Slut 6gonen.

3. Slappna av 1 alla muskler, med borjan vid f6tterna eller ansiktet och gé i
tankarna igenom kroppens storre muskelgrupper. Forsok att bibehélla
musklerna avslappnade.

4. Andas genom nésan. Bli medveten om din andning. Nér du andas ut séger
du ordet "ONE” tyst for dig sjdlv. Andas latt och naturligt. Forsok att
halla ut ’n:et” i1 ordet ”one” under ndgon sekund.

5. Fortsétt 1 10-15 minuter. Du far gérna 6ppna 6gonen for att kontrollera
tiden men anvind ingen vickarklocka. Nir du ér fardig med skall du sitta
stilla 1 ndgra minuter, forst med slutna 6gon och dérefter med 6ppna
ogon. Res dig alltsd inte upp omedelbart.

6. Du skall inte bekymra dig om huruvida du ér framgéngsrik 1 att uppna
djup avslappning. Bevara en passiv attityd och lat avslappningen infinna
sig 1 sin egen takt. Nar distraherande tankar uppkommer, sé forsok att
ignorera dem genom att inte uppehélla dig vid dem utan atervind till att
upprepa "ONE” tyst i tankarna. Praktisera tekniken en eller ett par ganger
om dagen, men tidigast tva timmar efter maltid, eftersom mat-
sméiltningsprocessen tycks stora avslappningsreaktionen.
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Bilaga 2

Forslag pa upplaggning av utbildning
for larare (fran Larsson, 1984a)

Utbildningsprogrammet kan sammanfattas i foljande punkter.

el N .

Teoretisk introduktion av mental traning
Grundtréning i avslappning
Fordjupningstraning i avslappning
Tillampningstraning av avslappning
Forestillningstraning (eventuellt).

Teoretisk introduktion av grundlaggande
mental traning (60 min)

Dela ut skriftlig information till deltagarna i mental traning (se exempelvis
bilaga 3). I foreldsningsform bor dérefter foljande punkter presenteras:

1.

Stressreaktionens natur. Betona att stressreaktionen innefattar "hela”
manniskan, dvs fysiologiska processer, motorik, tankeférméga och
kénsloliv.

Samband mellan stress och prestationsforméga. Visa bild med den om-
vinda U-kurvan. Betona att det finns en optimal spdnningsniva. Framhéll
att man med avslappningstraning: (a) pa lang sikt sdnker spanningsniva
och ddrigenom “’tal” mer stress innan kurvan borjar ga nedét; (b) pa kort
sikt (ca 10-20 sekunder) genom den sa kallade triggern” snabbt kan
sdnka sin spidnningsniva i en stressad situation.

. Olika metoder att uppna avslappning. Visa bild med en skala fran aktiva

till passiva metoder. Betona att det finns en mangfald metoder som tycks
ge likartade resultat.

Resultatet av avslappningstraning. Visa bild dér de viktigaste resultaten
redovisas (se teoridelen ovan). Betona att resultaten grundar sig pa minst
tva till tre manaders regelbunden trdning. Framhall att det &r individuella
skillnader nédr det géller vilka resultat man kan forvénta sig. Som en all-
man tumregel tycks gélla att ju mer spiand och nervos man &r i utgdngs-
laget, desto mer mérkbara resultat kan man forvinta sig och vice versa.

. Forestillningstraning (om sddan skall bedrivas). Framhall att man i ett

avslappnat tillstdnd i fantasin kan méngdtrana pa situationer man normalt
sett har svart for. Papeka att det ar viktigt att man “ser” sig sjilv lyckas i
fantasin, annars kan man latt lara in felaktiga handlingsmonster.

Traningsprogram. Ge deltagarna en dverblick dver det traningsprogram
de skall genomgd. Forslag: (a) Grundtrining i avslappning. Minst 4
pass/vecka under minst 4 veckor; b) Fordjupningstraning i avslappning.
Minst 2 pass/vecka under aterstoden av utbildningstiden; c) Tillamp-
ningstréning av avslappning. Inldrning av “triggern”, det vill sdga att man
snabbframkallar avslappningsreaktionen genom att spdnna alla muskler
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hart, ta ett djupt andetag och halla andan till det ’spranger” i brostkorgen,
och sedan sléppa efter. Betona att triggerna kan och bor trénas, sd snart
den lérts in (vecka 4), 1 alla tdnkbara stressade situationer; (d)
Forestillningstraning (eventuellt). Framhall att denna trdning paborjas
ndr grundtrdningen i avslappning dr avslutad.

. Ovrigt. Fraga deltagarna hur manga som prdvat avslappningstrining tidi-
gare, vilken metod de anvinde och i vilket sammanhang det var. Namn
girna att metoden borjar bli allt vanligare 1 en rad olika sammanhang;
skolan, idrotten, chefsutbildning, friskvard, médravard med mera. Betona
att deltagarna lir sig en teknik som de kan ha privat nytta av livet ut. Lat
deltagarna stélla fragor. Dessa punkter bor berdras under introduktionen
men behover sjélvfallet inte laggas sist.

. Avslappningsovning. Avsluta introduktionen med att 14ta deltagarna
genomfora den fOrsta avslappningsévningen. Var extra man om att denna
forsta ovning halls i en fordelaktig fysisk miljo (lugn, tyst och varm lokal
med ddmpad belysning, goda mojligheter och en bra bandspelare). Tag
det lugnt innan bandet sétts pa. Visa deltagarna rétt liggstéllning.
Uppmana dem att sluta 6gonen och att andas lugnt med magen. Uppmana
dem att kéinna sig tunga och avslappnade. Sdg direfter 4t dem att bara
slappna av och folja instruktionen pa bandet. Sitt igdng bandet! Efter
forsta dvningen bor man ocksa ta det lugnt. Lat deltagarna resa sig upp i
sin egen takt. Véinta ndgon minut med att tinda ljuset. Lat gdrna
deltagarna para ihop sig tva och tva och under ndgra minuter berétta om
sina avslappningsupplevelser for varandra. Besvara eventuella fragor.
Dérmed ar introduktionen avslutad.
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Bilaga 3

Forslag till informationsblad for deltagare (fran
Larsson, 1984b)

Mental trining dr en metod som bland annat syftar till att man ska kunna
prestera bittre i stressade situationer. Mental trdning bestar av avslapp-
ningstrianing, och ibland ocksé av forestillningstrining. Vid sistndmnda
”ser” man sig sjdlv 1 fantasin utfora olika uppgifter.

Bilden till hdger visar det samband som Prestation

radder mellan stress och nervositet 4 ena A
sidan och prestationsférmégan a den
andra. Det vill sdga om man ar for lite
eller for mycket spand sa blir
prestationerna daliga. Varje individ har
en "lagom” stressniva dir

>

prestationerna blir som bést. Genom
avslappningstraning 6kar man

sin stresstolerans, det vill sdga man tal mer spédnning innan kurvan borjar
sjunka. I avslappningstraningen ingar ocksa inldrning av en teknik, “trig-
gern”, som gor att man snabbt (10-15 sekunder) kan sidnka sin spidnnings-
nivd om man dr stressad.

Utbildningen kommer att bestd av f6ljande.

* Grundtrining 1 avslappning. Vecka 1-4. Minst 4 pass/vecka.

* Fordjupningstrdning i avslappning. Vecka 5 och framat. Minst 2
pass/vecka.

* Tillimpningstrianing av avslappning. Vecka 5 och framat. Anvéndning
av ’triggern” 1 stressade situationer.

* Forestéllningstraning under avslappning. Vecka 5 och framat.
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