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Stress ar

det gemensamma i kroppens reaktioner pa alla
typer av pafrestningar, utmaningar och krav

uppvarvning, gaspadrag for kamp eller fl ykt,
hotande fara

skadlig for oss, om vi utsatts intensivt med for tata

intervaller eller under allt for lang tid férenad med
kanslor av olust

fortfarande stenaldersmanniskans reaktion,
kroppen forbereder sig for muskelarbete



Under vart civiliserade yttre
bor fortfarande en

stenaldersmanniska!



)hjdrtat slar hastigare
>andningen blir snabbare
» musklerna spanns
>blodtryc/<et hojs

)hormoner ut i blodbanan



Hormoner ut
blodbanan

ADRENALIN

frigdr brénsle ur sockerdepaerna
| levern och musklerna

Noradrenalin
frigdr bransle fran fettdepaerna

KORTISOL

orsakar frisattning av av fettsyror
som i sig ger:

amnesomsattningsrubbning

dvervikt

bukfetma

diabetes

blodfettstegring - triglycerider

hjart- och karlférandringar

blodproppsrisk pga att blodetlattare koagulerar



IMMUNFORSVARET
FORSAMRAS

= mer infektionssjukdomar och allergier

KONS-
HORMONER
sjunker

och fortplantningsformagan | [
forsamras

1

PROBLEM MED MAGE
OCH TARM

HIJARNAN:

minnesstorning
nedstamdhet
depression
aggressivitet

N vark

trotthet




MUSKELVARK OCH
MUSKELSVAGHET

SOMN -

SVULLNA KORTLAR
pa halsen eller |
armhalor

HUVUDVARK som
gar ner i nacken

HALSONT



kan du gora for
att aterstalla den
kemiska balansen?



avslappning/
avspanning

minskar produktionen av
stresshormoner

Lugn och ro

“att gora ingenting,
lyssna pa tystnaden”

minska ljud/
bullernivan



Avsatt tid
regelbundet
for avkoppling

SERVICE
STl"\'I\IGDI\I
. Pga
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Schemaldigg gérna tid for dig sjélv, helst varje dag, dd du ostért kan
gora det du har lust med, t ex lyssna pa musik eller Idsa en bok.



Ta
"time out”
och koppla
av helt fran
Jjobb, skola
och plikter

med
Jamna
mellanrum



Motionera
regelbundet

Se till att fa
tillrackligt
@ Med somn

At och drlck
regelbundet

£ = garnasex mal per dag,
“IN@IY  allsidig kost med

D) mycket frukt och gronsaker




Se till att fa

Kroppskontakt

Massage i alla dess former och beroring
frisatter hormonet oxytocin, som skapar

lugn och motverkar stress.



Fokusera pa en sak i taget

Var narvarande har och nu
FOorsok ta kontroll over
livet och arbetssituationen
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Ha roligt!

Lustfylld sysselsattning
starker forsvaret mot stress



Hur du undviker skadlig stress

1. Hantera dina tankar och kénslor

Identifiera stressfaktorer: Skriv ner vad som stressar dig och se om det finns nagot du kan férandra.
Acceptera det du inte kan paverka: Slapp sadant som ligger utanfor din kontroll.

Positivt tankande: Forsok att fokusera pa det som fungerar istallet for det som inte gor det.

2. Planera och prioritera

Skapa en att-gora-lista: Dela upp uppgifter i mindre delar och satt rimliga deadlines.

Lar dig att saga nej: Satt granser for vad du orkar med.

Planera in pauser: Kortare pauser under dagen gor att du orkar mer och minskar stress.

3. Fysisk aktivitet och aterhamtning

ROr pé dig: Traning frigor endorfiner, vilket minskar stress. En promenad kan racka.

Sov tillrackligt: Prioritera en bra sémnrutin och undvik skarmar sent pa kvallen.
Andningsovningar och meditation: Djupandning, yoga eller mindfulness hjalper till att lugna
nervsystemet.

4. Skapa en lugn vardag

Minska skarmtiden: Forsok att begransa sociala medier och nyhetsfléden som kan bidra till stress.
Gor saker du tycker om: Hitta tid for hobbyer, musik eller att umgas med néra och kara.

Var i naturen: Att vistas i naturen har bevisat lugnande effekter.

5. Socialt stod
Prata med nagon: Att dela sina kanslor med vanner, familj eller en terapeut kan minska stress.
Be om hjalp: Du behéver inte gora allt sjalv.

Kalla Open AI

GOr din stress till en mojlighet

Vet du hur du reagerar i pressade situationer kan du skaffa dig ett
handlingsprogram som hjalper dig. Med lite sjdlvkannedom och
envishet kan du forbattra din tillvaro och férandra din negativa
stress till en mojlighet. Forsok garna locka med dig dina
arbetskamrater eller din familj i kampen mot stressen. Manga fler
an du har antagligen samma problem.



