Det ska inte vara krangligt att ma battre. Det vill instapsykologen Henrik Wiman formedla
till sina hundratusentals foljare pa Instagram och lasare till sin nya bok "Det ska inte vara
krangligt att ma battre — handbok for tuffa dagar och ett lyckligare liv". Med enkla bilder,
tydliga budskap och konkreta rad vill han hjalpa manniskor att hantera stress, angest, oro,
oversvallande kanslor, destruktiva tankar och livskriser. Det okrangliga ar att du for att ma

béattre kommer langt med férhéllandevis enkla beteendeférandringar och vardagsrutiner.

Text Katarina Johansson Foto Johan Wahlgren Illustration Henrik Wiman
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Henrik Wiman &r legitimerad psykolog,
forelasare och forfattare. Han har 6ver
hundra tusen foljare pa Instagram och
ar aktuell med boken "Det ska inte vara
krangligt att ma battre - handbok for
tuffa dagar och ett lyckligare liv’ som toppat béstséljar-
listor. Han haller &ven forelasningar dar han med humor
och varme lar ut knep och insikter for att hoja maen-
det, webbinarier och kurser om olika psykiska besvar.

Hur blev boken till, Henrik?

- Jag blev kontaktad av bokforlaggaren som
undrade om det inte var dags att skriva en bok. Jag
hade visserligen ldnge tankt pa att skriva en sjélv-
hjalpsbok som man kan ha med sig genom hela
livet, men forfragan gjorde att jag tog tag i det.

Bokférlaggaren ringde alltsa bara upp dig utan
att ni haft kontakt tidigare?

-Ja, jag blev kontaktad baserat pa antalet popu-
lara inldgg pa Instagram.

Hur kom det sig att du valde Instagram som din
framast arena?

- Jag arbetade tidigare pa en vardcentral och ville
na ut till fler manniskor med enkla konkreta verktyg
for att hantera sitt psykiska méende. Nar min
davarande arbetsplats borjade samarbeta med en
lokal influencer som hade erfarenhet av Instagram
blev jag inspirerad och tinkte ja, det kan funka. Pa
Instagram kan man na tusentals ménniskor. Nagra
ar tidigare hade jag skrivit pa en egen hemsida, "men
det flog inte”. Jag startade kontot pa Instagram 2021.

Ar du en influencer?

- Nej, jag kallar mig inte for det, det har lite daliga as-
sociationer, fast man &r vél det per definition om man
har ménga f6ljare pa Instagram. Instapsykolog kanske.

Pa vilka sdtt skiljer det sig att arbeta brett via sociala
medier som kanal kontra ett personligt mote?

- I en session har man till skillnad fran Instagram
mojlighet att reda ut fragetecken. Pa Instagram kan
man inte ldgga upp vad som helst utan far fundera
extra for att minska risken for missforstand.

Hur avvdger du mellan att fa manga likes, delningar
och foljare och att vara popular och inte ha for
ytliga budskap?

- Det ar en balansgang mellan att inte vara for
vag och generell och formedla nagot larorikt kort
och vinkla inldgget s att det blir populéart.

Vad brukar fa manga likes?

- Folk gillar listor. Folk tycker om saker som de kan
kénna igen sigi. Folk gillar paminnelser. Det behover
saledes inte var nagot nytt eller nydanande utan en
péminnelse i ratt tid. Det &r min erfarenhet.

Vilka dr din foljare?

- Typiska foljare ar arbetande manniskor mitt i livet
med alla svirigheter som det for med sig, att bolla
familjeliv och karridr och halla i gdng relationen. Min
ursprungliga tanke var att na ut till yngre manniskor,

men sa blev det inte. Foljare har dock beréttat att
de har delat raden med sina tonarsbarn. Verkty-
gen passar alla fran tonaren och genom hela livet.

Du har i boken samlat konkreta rad och framhaller
framfor allt enkla men effektiva beteendefir-
andringar och rutiner i vardagen. Skulle du
beskriva din metod som KBT inriktad?

-Ja, KBT ar min terapeutiska bakgrund
och budskapet ar fargat av det, vad jag lart
mig pa psykologprogrammet, av handledare,
i bocker och av egen erfarenhet fran att ha
arbetat som psykolog pé en vérdcentral.

Med tanke pa titeln pa boken "Det ska inte vara
krdangligt att ma battre” finns det en forestallning
att det skulle vara krangligt?
- Manga kranglar till det nér de vill férbattra
sitt psykiska maende. De tanker "det har med min
barndom att gora eller min daliga sjdlvkansla”. De
gar med andra ord direkt pa mer avancerade grejer
och glémmer av att man till 80-9o procent mar
béattre av att tréna, sova och d4ta som man behover
och ha vanner och familj som man kan lita pa. Har
man det kommer man valdigt langt. Inte hela vagen,
men vill man arbeta med barndomen och sjalvkans-
lan i terapi har man en jattebra grund att sta pa
under tiden som ger ork och kraft att gora det.

Aven om det inte behéver vara krangligt att ma
bdttre, behiover det inte nodvandigtvis vara ldatt. Hur
kan man gora det enklare att ma bdttre?

- Borja med det som kianns mest relevant. Det gal-
ler att inte bita av fér mycket i bérjan. Ar din sémn
tillrackligt bra (vem sover egentligen helt bra) och
du ater hyfsat, men har forsummat traning sa borja
med traningen och borja i det lilla. Det kan vara
att borja med att satta pa joggingskor och ga runt
kvarteret. Vill du 4ta mer varierad kost, lagg till en
banan till frukost. Vill du forbattra din sémn, boérja
med att bestdmma en tid som du kan kliva upp vid
varje dag. Sammanfattningsvis fokusera pa det som
kénns relevant och bérja alltid i det lilla.

Hur ser du exempelvis pd stress?

- Jag ser det som nagot som vi i Sverige har blivit
radda for. Stress kan géra mycket skada, men rads-
lan spér pa stressen ytterligare. Stress ar informa-
tion fran kroppen och hjarnan. Budskapet ar att det
ar for mycket nu och att det ar dags att géra nagot
at det. Att kroppen sager det &r ju bara bra. Krop-
pen gor det den ska. Den ser till att du 6verlever.
Ofta blir vi radda fér budskapet. Det ar forstaelig,
men beklagligt. Nar du far tecken pa stress, ta ett
andetag och lyssna pa budskapet och goér nagot at
det. Tagga ned pa en gang. Det &r nar man ignorerar
stressymptomen som det kan bli allvarligt.

Vad gor du sjalv framat for att ma bra och hantera
Atress?

- Jag tranar och umgas med de jag tycker om,
min sambo och vinner. P>
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NAMN Henrik Wiman.

ALDER 32 4r.

FAMILJ Sambo och en liten
kisse.

BOR Uppsala.

YRKE Psykolog, foreldsare och
forfattare.

DOLD TALANG Ganska duktig
pé att spela marschtrumma.
MOTTO Alla gor sa gott de kan.
Aven om du misslyckas ibland
kan du alltid forsoka igen.
AKTUELL MED Boken "Det ska
inte vara krangligt att mé battre
- handbok for tuffa dagar och
ett lyckligare liv" och pa Insta-
gram @psykologenhenrik

Manga kranglar
till det nar de
vill forbattra
sitt psykiska
méende.



.........

Hur kan det psykiska maendet enligt ditt sdtt att
4e pd det hanga ihop med andlig hilsa?

- Psykisk och andlig hélsa gér hand i hand.
Andlig halsa beskrivs ofta som mening med
tillvaron och att uppleva ett hogre syfte med
det man gor. Kdnns det man gor inte menings-
fullt och det inte finns ett hogre syfte med det
man gor dd mar man ocksa psykiskt daligt.
Enligt mitt satt att se pa det &r mening och ett
hogre syfte hogst individuellt. Det kan vara
kopplat till religion men behéver inte vara det.
Vara varderingar ser jag som ledstjarnor for
att ma bra. Det kan vara ett s&tt att ndrma sig
béade psykisk och andlig hélsa.

Dumenar att vi klarar det mesta pa egen hand och
med medmdnaskligt stod. Vad ar det viktigaste att
tanka pa for att inte behova ga i terapi?

- Da tanker jag att du kan komma langt pa
egen hand och med stod, men kom ihag att inte
gora din omgivning till dina terapeuter. De ska
forst och framst vara dina véanner och ge med-
méanskligt stod. Behover du en terapeut ska du
ga i terapi hos en professionell terapeut och
inte belasta dina vanner. Annars finns risken
att vanskapen forstérs. Kommer du pa dig sjalv
med att du nér du tréaffar en van bara pratar
om hur daligt du har det och anvénder vannen

Tipy & sef (ot Hensik

Medmanskligt stod

Prata med nédra vdnner. Det kan minska stress, oro
och angest. Du kanner ocksa att du inte ar ensam.

Innan man pratat
med en van

Efter man pratat
med en van

Gladje

Oro/Angest

som ett sopnedkast for all skit i ditt liv, d& ar
det dags att fundera 6ver att ga i terapi.

Hur kommer det 4ig att du blev intresserad av
paykologi? Har du egen erfarenhet av mental
ohdilsa?

- Min mamma ar kurator och pa gymnasiet
boérjade jag ldsa bocker inom omradet. Jag tank-
te hur lar jag mig detta bast - jo, genom att lasa
till psykolog. Jag hade ocksa cancer tva ganger
i tonaren. Det var naturligtvis jobbigt bade
for mig och familjen, men jag var inte sarskilt
medveten da utan det &r i efterhand som jag har
reflekterat 6ver vikten att ta hand om min kropp
for att halla langre. Fysisk halsa dr grundplaten
for psykisk halsa. Med perspektiv far man lardo-
mar men man faller latt in i vardagslunken igen.
Genom att jobba med det har pdminner jag mig
sjalv om vad som ar viktigt i livet.

Nar kande du att det har sdttet att arbeta var
ditt kall eller din mission?

- Det har inte slagit ned som en blixt, som
det vanligtvis inte gor, utan vuxit fram under
resans gang. Det dr en styrka som jag har och
det 4r ndgot som ménga gillar. Nar man finner
mening med det man gor inser man att det ar
ens kall. I alla fall for mig och just nu. @

Visa medkansla och
ta hand om dig sjalv

Visa medkédnsla och var lika sndll mot dig sjélv
som du skulle vara mot din basta van. Gor till
exempel din egen omsorgsmeny. Med en meny
kan du sjélv vilja vad du behover for stunden.
Det behover inte vara krangligt eller ta lang tid.
Har foljer nagra forslag:

Omsorgsmeny

Gor en kopp gottte........... 5 min
Hor av digtillenvan.......... 5-10 min
Stretcha kroppen.............. 5-10 min
Lyssna pa din favoritlét....... 5 min

Gor en mindfulnessévning ... 5-15 min
Las/lyssna pé ett bokkapitel .. 15 min
Skriv ned dina tankar-......... 15 min
Taenpromenad............... 15-45 min
Kolla klipp pa gulliga katter . . 5-15 min
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Plus mer

Instagramkontot @psykologenhenrik.
www.henrikwiman.com

"Det ska inte vara krangligt att ma
battre — handbok for tuffa
dagar och ett lyckligare
liv", Henrik Wiman
(The Book Affair 2023).

Livet innehaller ocksa tuffa dagar och
perioder. Henrik vill d& paminna dig
om att:

Tankar &r inte sanning.

Ta ett steg i taget.

En délig dag &r inte ett daligt liv.
Livet kommer att gé vidare.
Kanslor kommer, kanslor gar.
Vaga forlata dig sjalv.

Du far kdnna precis vad du vill.
Du dr inte ensam.

Fokusera pé det som du kan
kontrollera.
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