
Sterkere innenfra
Denne boka er laget for å være rolig, tydelig og brukbar. Ikke

som pynt. Ikke som prestasjon. Men som et sted å puste,
skrive, sortere og finne litt mer fotfeste.

Du trenger ikke fylle ut alt. Du trenger bare å begynne et sted.

BJØRN STORM | Samtaler for menn som bærer for mye alene
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Sterkere innenfra arbeidsbok for menn som trenger mer ro og retning

Oversikt
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01  Fra meg til deg

02  Slik bruker du boka

03  Når du trenger mer støtte

04  Hvor står du nå?

05  Livshjulet

06  Hva tapper og hva gir energi

07  Den indre kritikeren

08  Verdier, styrker og retning

09  Støtten jeg allerede har

10  Verktøy for ro

11  Problemtre og grensesetting

12  Ukeplan og daglig innsjekk

13  Mål, små steg og veien videre

Dette er ikke en bok du skal prestere i.

Vær ærlig.
Du trenger ikke ha de riktige ordene.
Det viktigste er ikke at det ser fint ut.

Det viktigste er at det blir sant for deg.
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Fra meg til deg
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Det finnes perioder der hodet aldri blir stille.
Der du fungerer utad, men kjenner at noe inni deg går i ring.
Kanskje sover du dårlig.
Kanskje blir du fort irritert.
Kansje kjenner du deg tom, tung eller bare sliten av å måtte holde alt
sammen hele tiden.

Denne boka er skrevet til deg som har det sånn.
Til deg som ofte biter tennene sammen litt for lenge.
Til deg som tar ansvar, står i mye og får ting til å se greit ut på utsiden,
men som sjelden sier høyt hvordan du faktisk har det inni deg.

Jeg har kjent på det selv.
Jeg vet hvordan det er å sitte rundt et bord med folk du er glad i, når alt
egentlig burde være fint, og likevel kjenne uro, trykk og et kaos på innsiden
som ingen andre ser.
Å prøve å være til stede, smile, svare, være med — mens en del av deg
egentlig bare vil vekk.

Derfor ville jeg lage noe som ikke snakker ned til deg.
Ikke noe glanset. Ikke noe som later som alt blir bra bare du tenker positivt.
Men noe ærlig, rolig og brukbart. Noe du kan sitte med i ditt eget tempo, og
bruke når du trenger å få litt mer klarhet i det som skjer inni deg.

Det skjer ofte noe når du får ting ut av hodet og ned på papiret.
Ikke fordi alt plutselig løser seg. Men fordi det blir litt tydeligere.
Litt mer virkelig.
Og noen ganger er det akkurat der et lite skifte begynner.

Bruk boka som et sted å lande.
Ikke for å prestere. Ikke for å gjøre det riktig.
Men for å komme litt nærmere deg selv, ett steg av gangen.
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Slik bruker du boka
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Du trenger ikke ta alt i riktig rekkefølge. Bla dit du trenger akkurat nå. Noen
sider er for refleksjon. Andre er for avlastning. Noen er bare et sted å få
tankene ut av hodet.

Det er helt greit å skrive stikkord. Det er helt greit å komme tilbake senere.
Dette er ikke noe du skal gjøre riktig. Det er bare et sted å begynne.

Når denne boka kan være nyttig:

Slik vil jeg bruke den på en måte som faktisk passer meg:
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Når du trenger mer støtte
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Noen ganger holder det ikke bare å skrive og sortere selv. Noen ganger
trenger du et annet menneske som kan hjelpe deg å få oversikt, ro eller
retning.

Denne boka kan være et første steg. Men den trenger ikke være det eneste.

Dette kan være tegn på at jeg trenger mer støtte

Jeg kjenner meg fastlåst i de
samme tankene

Jeg blir fort overveldet eller
sint

Jeg merker at kroppen aldri
helt roer seg

Jeg bærer mye alene og sier
lite

Jeg vet at jeg trenger å
snakke med noen

Hvem kan jeg kontakte hvis jeg merker at jeg ikke bør stå i dette
alene?
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Hvor står du nå?
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Sett noen ord på hvordan livet faktisk kjennes akkurat nå. Ikke slik det burde
være. Slik det er.

Hva er tyngst for meg akkurat nå?

Hva bruker jeg mest krefter på å holde sammen?

Hva savner jeg mest i hverdagen min?

Hva lengter jeg etter at skal bli annerledes?
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Livshjulet
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Marker med en strek eller farge hvor fornøyd du er i hvert område akkurat
nå. 1 betyr veldig lavt. 10 betyr at det fungerer godt.

Hva legger jeg mest merke til når jeg ser dette hjulet?
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Hva som faktisk bygger deg opp
og hva som spiser av deg.
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Det er lettere å ta gode valg når du ser tydeligere hva som faktisk bygger
deg opp - og hva som spiser av deg.

Gir energi Tapper energi

Se etter mønstre:
Er det mennesker, situasjoner, krav eller tanker som går igjen?
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Den indre kritikeren
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Kanskje snakker du hardere til deg selv enn du noen gang ville gjort til en
kompis.
Den stemmen skaper ikke styrke. Den skaper skam, press og stillstand.

Hva kritikeren sier

Hva jeg kan svare tilbake

Et godt svar tilbake trenger ikke være sukkersøtt. Det holder at det
er sant og mer rettferdig.
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Verdier, styrker og retning
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Når du vet hva som faktisk betyr noe for deg, blir det lettere å ta valg som gir
mer ro og mindre indre friksjon.

Det som er viktig for meg

Slik kan jeg leve mer i tråd
med det

Mine styrker, kvaliteter eller erfaringer som hjelper meg når livet er
krevende:
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Støtten jeg allerede har
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Når det stormer, er det lett å glemme hva og hvem som faktisk hjelper. Skriv
det ned mens du er klar i hodet. Da blir det lettere å hente frem igjen når du
trenger det.

Mennesker

Steder / rutiner

Det som hjelper i
kroppen
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Verktøy for ro
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Dette handler ikke om å prestere ro. Det handler om å gi kroppen et tydelig
signal om at den kan slippe litt ned.

1. Ankring - hent frem en trygg følelse
Tenk på en situasjon der du kjente deg rolig, stødig eller sterk. Se for deg stedet.
Hør det du hørte. Kjenn hvordan kroppen hadde det.

Når følelsen blir tydelig, klemmer du tommel og pekefinger lett sammen i 5-7
sekunder. Gjenta flere ganger. Etter hvert kan kroppen koble den bevegelsen til
mer ro.

Når kan dette være nyttig for meg?

2. Pust og muskelavspenning

Pust rolig inn gjennom nesen i fire sekunder. Hold et lite øyeblikk. Pust ut litt
lengre enn du pustet inn.

Spenn så en muskelgruppe av gangen - hender, armer, skuldre, mage, ben - og
slipp. Poenget er å kjenne forskjellen mellom spenning og avspenning.

Hva merker jeg i kroppen når dette virker?
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Grensesetting og det jeg må
legge fra meg
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Noe av det mest krevende er å dra alt med seg hjem - jobben,
bekymringene, konfliktene, alle tankene som fortsetter lenge etter at dagen
egentlig er over.

Se for deg at du har et tre eller et fast punkt utenfor døra. Når du kommer hjem,
henger du fra deg det som ikke trenger å bli med inn. Ikke fordi problemene
forsvinner. Men fordi du trenger et skille mellom ansvar og overbelastning.

Hva trenger jeg å henge igjen ute oftere?

Hvilken grense trenger jeg å sette tydeligere - overfor andre eller
meg selv?
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Ukeplan
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Hold det enkelt. Målet er ikke å fylle hele uka. Målet er å gi deg selv litt mer
retning og mindre kaos.

Mandag

Tirsdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Lørdag

Søndag

En ting jeg skal gjøre denne uka bare for å ta vare på meg selv:
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Daglig innsjekk
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Dato

Hvordan har jeg det i
dag?

Hva trenger jeg mest
akkurat nå?

Dagens lille steg

Hva er jeg takknemlig for
i dag?

Hva lærte jeg om meg
selv i dag?
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Daglig innsjekk
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Dato

Hvordan har jeg det i
dag?

Hva trenger jeg mest
akkurat nå?

Dagens lille steg

Hva er jeg takknemlig for
i dag?

Hva lærte jeg om meg
selv i dag?
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Daglig innsjekk
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Dato

Hvordan har jeg det i
dag?

Hva trenger jeg mest
akkurat nå?

Dagens lille steg

Hva er jeg takknemlig for
i dag?

Hva lærte jeg om meg
selv i dag?
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Daglig innsjekk
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Dato

Hvordan har jeg det i
dag?

Hva trenger jeg mest
akkurat nå?

Dagens lille steg

Hva er jeg takknemlig for
i dag?

Hva lærte jeg om meg
selv i dag?



Sterkere innenfra arbeidsbok for menn som trenger mer ro og retning

Daglig innsjekk
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Dato

Hvordan har jeg det i
dag?

Hva trenger jeg mest
akkurat nå?

Dagens lille steg

Hva er jeg takknemlig for
i dag?

Hva lærte jeg om meg
selv i dag?
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Daglig innsjekk
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Dato

Hvordan har jeg det i
dag?

Hva trenger jeg mest
akkurat nå?

Dagens lille steg

Hva er jeg takknemlig for
i dag?

Hva lærte jeg om meg
selv i dag?
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Daglig innsjekk
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Dato

Hvordan har jeg det i
dag?

Hva trenger jeg mest
akkurat nå?

Dagens lille steg

Hva er jeg takknemlig for
i dag?

Hva lærte jeg om meg
selv i dag?
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Små steg og brev til meg selv
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Når hodet er fullt, fungerer store planer dårlig. Små steg er ofte det som
faktisk får deg i bevegelse.

Det jeg vil ha mer av

Det første lille steget

Når jeg skal gjøre det

Hvordan jeg skal gjøre det
lettere for meg selv

Brev til meg selv - det jeg trenger å huske når dagene blir tyngre:
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Veien videre
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Det viktigste med denne boka er ikke at du fyller ut alt. Det viktigste er at du
merker litt mer av hva som faktisk skjer i deg - og at du begynner å møte det
med litt mer ærlighet og litt mindre kamp.

Noen perioder trenger små steg. Andre perioder trenger tydelige valg. Begge
deler teller.

Du gjør ikke dette for å bli perfekt.
Du gjør det for å forstå deg selv litt bedre, og stå litt stødigere i ditt eget liv.

Mitt løfte til meg selv fremover:
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Viktig å vite
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Jeg håper denne boka har gitt deg et sted å stoppe opp, puste litt og møte deg
selv med litt mer ro.
Du trenger ikke ha alt på plass. Det holder at du begynner et sted.

Hvis du kjenner at du vil snakke med noen om det du står i, finner du meg her:

Nettside: bjornstorm.no
E-post: Bjorn@bjornstorm.no
Telefon: 469 65 548

Du trenger ikke ta alt alene.

Denne arbeidsboka kan være et godt sted å stoppe opp, sortere litt og finne
mer fotfeste.

Men den erstatter ikke behandling.

Søk hjelp med en gang:
via fastlege
legevakt eller 113

Du kan også kontakte:
Mental Helse Hjelpetelefonen: 116 123
Kirkens SOS: 22 40 00 40

Styrke ser ikke alltid sterk ut. Noen ganger ser den bare stille ut.

Det du kjenner på, betyr ikke at du er svak.

© BJØRN STORM 2026. Alle rettigheter forbeholdt.
Takk for at du respekterer at denne arbeidsboka er laget for personlig bruk og ikke skal kopieres eller deles videre uten tillatelse.
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	Små steg og brev til meg selv
	Når hodet er fullt, fungerer store planer dårlig. Små steg er ofte det som faktisk får deg i bevegelse.
	Det jeg vil ha mer av
	Det første lille steget
	Når jeg skal gjøre det
	Hvordan jeg skal gjøre det lettere for meg selv

	Brev til meg selv - det jeg trenger å huske når dagene blir tyngre:
	Sterkere innenfra
	arbeidsbok for menn som trenger mer ro og retning



	Veien videre
	Det viktigste med denne boka er ikke at du fyller ut alt. Det viktigste er at du merker litt mer av hva som faktisk skjer i deg - og at du begynner å møte det med litt mer ærlighet og litt mindre kamp.
	Noen perioder trenger små steg. Andre perioder trenger tydelige valg. Begge deler teller.
	Du gjør ikke dette for å bli perfekt. Du gjør det for å forstå deg selv litt bedre, og stå litt stødigere i ditt eget liv.
	Mitt løfte til meg selv fremover:
	Sterkere innenfra
	arbeidsbok for menn som trenger mer ro og retning



	Viktig å vite
	Denne arbeidsboka kan være et godt sted å stoppe opp, sortere litt og finne mer fotfeste.
	Men den erstatter ikke behandling.
	Søk hjelp med en gang: via fastlege legevakt eller 113
	Du kan også kontakte: Mental Helse Hjelpetelefonen: 116 123 Kirkens SOS: 22 40 00 40
	Jeg håper denne boka har gitt deg et sted å stoppe opp, puste litt og møte deg selv med litt mer ro. Du trenger ikke ha alt på plass. Det holder at du begynner et sted.
	Det du kjenner på, betyr ikke at du er svak.
	Styrke ser ikke alltid sterk ut. Noen ganger ser den bare stille ut.
	Hvis du kjenner at du vil snakke med noen om det du står i, finner du meg her:
	Nettside: bjornstorm.no E-post: Bjorn@bjornstorm.no Telefon: 469 65 548

	Du trenger ikke ta alt alene.



