
Fysisk aktivitet 
Fysisk aktivitet kan ibland ha en direkt motverkan mot stress genom att en 

vältränad kropp har ett mildare reaktionsmönster vid fysisk och psykisk stress. 

Försök att röra på dig minst 30 minuter om dagen. 

Träna på att säga nej 
Som ett första steg kan det vara bra att be om betänketid, då det ger utrymme 

för dig att reflektera över vad du har tid, ord och möjlighet till.  

Minska bråttombeteenden 
Bråttombeteenden är alla de saker som vi gör när vi stressar utan att vi 

egentligen behöver. Typiska stressbeteenden är att alltid försöka göra saker i så 

högt tempo som möjligt, eller att ständigt försöka göra flera saker på samma 

gång.  

Gör fler lustfyllda aktiviteter 
Ett av de bästa sätten att koppla av är att göra mer av sådant vi tycker är kul. Det 

kan vara att läsa, träffa vänner, laga mat, trädgårdsarbete eller egentligen lite vad 

som helst – det viktiga är att det är något som du tycker om att göra och att det 

inte upplevs som allt för ansträngande.  

SAMMANFATTNING 
Stress är en naturlig reaktion som på kort sikt hjälper oss att hantera svåra 

utmaningar, men om vi utsätts för stress över lång tid utan chans till 

återhämtning kan det leda till utmattning. Det medför vanligtvis en rad olika 

symtom, där några av de vanligaste är sömnproblem, rastlöshet, brist på 

motivation och ökad känslighet. Det finns ofta saker du själv kan göra för att 

minska stressen i ditt liv och inledningsvis brukar det krävas mycket vila, sömn 

och återhämtning för att orka göra de större förändringar som krävs för att hålla 

över tid. 
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Stress 
Stress är kroppens sätt att reagera när vi ställs inför situationer 

som vi uppfattar som utmanande eller hotfulla. Det ger oss 

extra kraft att lösa uppgiften och på kort sikt kan det vara 

mycket hjälpsamt, men för mycket stress över för lång tid kan 

orsaka skada. När kroppen och hjärnan säger ifrån är det viktigt 

att prioritera vila och det finns mycket du själv kan göra för att 

minska stressen. 

VAD ÄR STRESS? 
När vi blir stressade frisätts hormoner i kroppen som bland annat höjer puls och 

blodtryck och får vår andningsfrekvens att öka. Blodflödet till stora muskelpartier 

ökar och fokus skärps. Matspjälkning och andra processer som inte är 

livsnödvändiga för stunden prioriteras ned för att mobilisera maximalt med 

resurser till akuta hot. Denna reaktion brukar kallas för kamp/flyktreaktionen och 

har varit nödvändig för vår överlevnad som art. Idag stöter vi sällan på faror av de 

slag som våra förfäder mötte, men våra kroppar kan reagera på ungefär samma 

sätt oavsett om vi kämpar mot vilda djur eller till exempel springer till bussen. 
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ORSAKER TILL STRESS 
Vilka situationer som skapar stress skiljer sig åt mellan personer, men det 

gemensamma är att situationerna upplevs ställa krav som är svåra att uppnå. Det 

är alltså tolkningen av situationen som ger själva stresspåslaget och inte 

situationen i sig. En del saker, som hög arbetsbelastning, är mer självklara källor 

till stress men stress kan också orsakas av saker som otillräcklig feedback, kronisk 

smärta eller psykisk ohälsa hos en närstående. När vi letar efter skälen till vår 

stress är det därför viktigt att se till alla områden i livet och inte bara hur det 

exempelvis känns på jobbet för tillfället. 

SYMTOM PÅ STRESS 
Stress i sig är inte farligt så länge vi får möjlighet att återhämta oss. Det är som en 

balansakt och när stressen ökar blir också kraven på återhämtning och vila högre 

för att jämvikten inte ska rubbas. Om kroppen och hjärnan inte får vila mellan 

varven utvecklar vi efterhand symtom på stress och blir till slut utmattade. Läs 

igenom och fundera vad du känner igen dig i.  

Vanliga symtom på stress och utmattning 

 

HAR DU BEHOV AV FÖRÄNDRING 
Om du känner igen dig i flera av symtomen i listan på den föregående sidan kan 

det vara dags att göra förändringar i livet. När du bestämt kan din psykolog hjälpa 

dig att nå en sådan förändring, men det finns det många saker du själv kan göra 

för att minska stressen i ditt liv.  

Sänk kraven 
Att sätta höga mål för sig själv är på många sätt en naturlig del av livet, men 

ibland leder det till en kravfylld tillvaro som väcker återkommande känslor av 

otillräcklighet och misslyckande. Därför är det viktigt att se till att ha områden i 

livet som är kravlösa.  

Det kan ibland kännas svårt att säga ifrån på sitt jobb. Det kan leda till att 

arbetsbelastningen blir för hög och i stället resultera i sjukskrivning eller 

uppsägning. Det är därför viktigt att påminna sig själv om att en långsiktigt hållbar 

arbetsbelastning ligger både i ditt eget och i din arbetsgivares intresse. 

Avsätt tid för avkoppling och nedvarvning 
En av de bästa metoderna för att motverka stress är just att ibland ta det lugnt 

och slappa. I stressiga perioder kan det vara svårt att få till längre pauser. Då kan 

många och korta pauser vara ett alternativ – kanske går det till exempel att få till 

ett par minuter varje timme där du lägger arbetsuppgifter åt sidan och i stället 

försöker varva ned. Kanske går det också att få till en kort promenad på lunchen? 

Även en liten åtgärd kan ibland ha stor effekt.  

Prioritera sömn 
Att sova för lite är en stor riskfaktor för psykisk ohälsa och i stressiga perioder är 

det vara extra viktigt att prioritera sömnen.  

Ta hand om kroppen 
För att motverka stress kan det vara en bra idé att se över kostvanorna. Att äta 

regelbundet och i lugn och ro kan hjälpa till att skapa ett jämnare humör. Försök 

undvik att äta framför datorn eller att äta något snabbt i farten och låt i stället 

varje måltid bli ett tillfälle för nedvarvning. 
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Kropp 

Trötthet 

Magproblem 

Ont i huvudet 

Stel och spänd 

Hjärtklappning 

Yrsel 

Oftare sjuk 

 


