Fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet kan ibland ha en direkt motverkan mot stress genom att en
valtranad kropp har ett mildare reaktionsmonster vid fysisk och psykisk stress.
Forsok att rora pa dig minst 30 minuter om dagen.

Trana pa att sdga nej
Som ett forsta steg kan det vara bra att be om beténketid, da det ger utrymme
for dig att reflektera 6ver vad du har tid, ord och méjlighet till.

Minska brattombeteenden

Brattombeteenden &r alla de saker som vi gor néar vi stressar utan att vi
egentligen behover. Typiska stressbeteenden ar att alltid forsoka gora saker i sa
hogt tempo som mojligt, eller att standigt forsoka gora flera saker pa samma
gang.

Gor fler lustfyllda aktiviteter

Ett av de basta satten att koppla av ar att géra mer av sadant vi tycker &r kul. Det
kan vara att lasa, traffa vanner, laga mat, tradgardsarbete eller egentligen lite vad
som helst — det viktiga ar att det dr nagot som du tycker om att géra och att det
inte upplevs som allt for anstrangande.

SAMMANFATTNING

Stress ar en naturlig reaktion som pa kort sikt hjdlper oss att hantera svara
utmaningar, men om vi utsatts for stress dver lang tid utan chans till
aterhdamtning kan det leda till utmattning. Det medfor vanligtvis en rad olika
symtom, dar nagra av de vanligaste ar somnproblem, rastl6shet, brist pa
motivation och 6kad kanslighet. Det finns ofta saker du sjalv kan gora for att
minska stressen i ditt liv och inledningsvis brukar det kravas mycket vila, somn
och aterhamtning for att orka gora de storre forandringar som kravs for att halla
over tid.
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Mement

Stress

Stress ar kroppens satt att reagera nar vi stalls infor situationer
som vi uppfattar som utmanande eller hotfulla. Det ger oss
extra kraft att 16sa uppgiften och pa kort sikt kan det vara
mycket hjdlpsamt, men for mycket stress over for lang tid kan
orsaka skada. Nar kroppen och hjarnan sadger ifran ar det viktigt
att prioritera vila och det finns mycket du sjalv.kan goéra for att
minska stressen.

VAD AR STRESS?

Nar vi blir stressade frisdtts hormoner i kroppen som bland annat héjer puls och
blodtryck och far var andningsfrekvens att 6ka. Blodflodet till stora muskelpartier
okar och fokus skarps. Matspjalkning och andra processer som inte ar
livsnddvandiga for stunden prioriteras ned for att mobilisera maximalt med
resurser till akuta hot. Denna reaktion brukar kallas fér kamp/flyktreaktionen och
har varit nodvandig for var éverlevnad som art. Idag stéter vi sallan pa.farorav de
slag som vara forfader motte, men vara kroppar kan reagera pa ungefar samma
satt oavsett om vi kdimpar mot vilda djur eller till exempel springer till bussen.
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ORSAKER TILL STRESS

Vilka situationer som skapar stress skiljer sig at mellan personer, men det
gemensamma ar att situationerna upplevs stélla krav som &r svara att uppna. Det
ar alltsa tolkningen av situationen som ger sjalva stresspaslaget och inte
situationen i sig. En del saker, som hog arbetsbelastning, ar mer sjalvklara kallor
till stress men stress kan ocksa orsakas av saker som otillracklig feedback, kronisk
smarta eller psykisk ohélsa hos en narstaende. Nar vi letar efter skalen till var
stress ar det darfor viktigt att se till alla omraden i livet och inte bara hur det
exempelvis kdnns pa jobbet for tillfallet.

SYMTOM PA STRESS

Stress i sig ar inte farligt sa lange vi far mojlighet att aterhamta oss. Det &r som en
balansakt och nér stressen 6kar blir ocksa kraven pa aterhamtning och vila hogre
for att jamvikten inte ska rubbas. Om kroppen och hjarnan inte far vila mellan
varven utvecklar vi efterhand symtom pa stress och blir till slut utmattade. Las
igenom och fundera vad du kdnner igen dig i.

Vanliga symtom pa stress och utmattning

Kdnsla Kognition Beteende Kropp

Angest Minnesproblem Mindre aktivitet || Trotthet

Oro Koncentrations- || Arbeta Magproblem
Rastloshet svarigheter mer/arbeta Ont i huvudet
Irritation Tankar som mindre Stel och spand
Overkénslighet spinner Mer alkohol Hjartklappning
Sankt Katastroftankar Mer/mindre Yrsel
sjalvkansla mat Oftare sjuk
Nedstamdhet Svart att sova

Skam/skuld

Brist pa

motivation

HAR DU BEHOV AV FORANDRING

Om du kadnner igen dig i flera av symtomen i listan pa den féregdende sidan kan
det vara dags att gora forandringar i livet. Nar du bestamt kan din psykolog hjélpa
dig att nd en sadan forandring, men det finns det manga saker du sjalv kan gora
for att minska stressen i ditt liv.

Sénk kraven

Att satta hoga mal for sig sjalv ar pa manga satt en naturlig del av livet, men
ibland leder det till en kravfylld tillvaro som vacker aterkommande kanslor av
otillracklighet och misslyckande. Darfér ar det viktigt att se till att ha omraden i
livet som &r kravldsa.

Det kan ibland kdnnas svart att sdga ifran pa sitt jobb. Det kan leda till att
arbetsbelastningen blir for hog och i stdllet resultera i sjukskrivning eller
uppsagning. Det ar darfor viktigt att paminna sig sjalv om att en langsiktigt hallbar
arbetsbelastning ligger bade i ditt eget och i din arbetsgivares intresse.

Avsatt tid for avkoppling och nedvarvning

En av de bdsta metoderna for att motverka stress ar just att ibland ta det lugnt
och slappa. | stressiga perioder kan det vara svart att fa till langre pauser. Da kan
manga och korta pauser vara ett alternativ — kanske gar det till exempel att fa till
ett par minuter varje timme dar du lagger arbetsuppgifter at sidan och i stéllet
forsoker varva ned. Kanske gar det ocksa att fa till en kort promenad pa lunchen?
Aven en liten 3tgérd kan ibland ha stor effekt.

Prioritera sémn
Att sova for lite &r en stor riskfaktor for psykisk ohélsa och i stressiga perioder ar
det vara extra viktigt att prioritera sémnen.

Ta hand om kroppen

For att motverka stress kan det vara en bra idé att se dver kostvanorna. Att dta
regelbundet och i lugn och ro kan hjalpa till att skapa ett jamnare humor. Forsok
undvik att dta framfér datorn eller att ta nagot snabbt i farten och lat i stéllet
varje maltid bli ett tillfalle for nedvarvning.



