STRESS & ATERHAMTNING

Vad ar stress?

Stress ar en livsnddvandig funktion och den stress som féljs av tillracklig
aterhamtning ar inte farlig. Formagan att stressa, att pa kort sikt hoja var aktivitet, ar
viktig for att klara av akuta uppgifter, att agera snabbt i farliga situationer och kunna
ké&nna gladje och engagemang. Problem kopplade till stress uppkommer forst nar vi
utsatts for langvarig stress i samband med bristande aterhamtning. Langvarig stress
Okar bland annat risken for olika somatiska och psykiatriska diagnoser t.ex. hjart- och
karlsjukdomar, diabetes, mag- och tarmproblem och depression. Nagra vanliga
symtom pa langvarig stress ar svarigheter att somna, spanningar i kroppen, yrsel,
koncentrations- och minnessvarigheter, irritation, standig trétthet och 6kad ljud- och
ljusk&nslighet.
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Inre och yttre stressorer

Utmaningar och pafrestningar som aktiverar stressystemet kan delas upp i inre och
yttre stressorer. Yttre stressorer kan exempelvis vara krav i studier eller arbete, tider
att passa och uppgifter att utféra. Inre stressorer kan exempelvis vara egna
prestationskrav eller tankar om vad vi glémt att géra. Hur vi reagerar pa och hanterar
stressorerna beror pa vara forutsattningar, darfor skiljer det sig fran person till person
hur val vi hanterar stress. Olika forutsattningar kan vara hur utvilade, matta,
aterhamtade eller fysiskt starka vi ar.

Langvarig stress

Stress ar alltsa inte farligt i sig men langvarig stress utan aterhamtning kan bli en fara
for oss. Vi kan fastna i en ond spiral dar vi minskar var aterhamtning for att hinna
med mer och lurar oss sjalva att tro att vi ar mer effektiva. Vi tanker att vi snart
kommer fa “ledig tid” och ma battre. Problemet ar att det alltid dyker upp nya saker
och att korta perioder av aterhamtning, till exempel under semestern, inte ar tillracklig



for att tacka upp for ett ar av stress. Att inte lata kroppen fa den aterhamtning den
behover innebar att vi riskerar att hamna i en utmattning vilken det kan ta lang tid att
rehabilitera sig ifran, darfor ar det viktigt att aven arbeta férebyggande med
aterhamtning.

Aterhamtning

For att langsiktigt hantera aterkommande stressorer kravs alltsa att vi varvar
uppvarvning med aterhamtning. Aterhamtning kan fas p& ménga olika sétt varav
somn &r det allra viktigaste. Andra satt vi kan aterhamta oss pa kan exempelvis vara
genom lugnare form av fysisk aktivitet, umgas med en van eller vad som helst som
ger just dig noje och ny energi. Ofta ar det sadant vi finner roligt och intressant som
prioriteras bort nar “masten och borden” kommer i vagen.
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Korta och langa stunder av aterhamtning

Bade korta och langa stunder av aterhamtning behdvs for att hantera stress. Langa
stunder kan vara till exempel en fyra veckors semester, eller att vara ledig och koppla
av pa helgen. Korta stunder kan vara att ta en paus och stracka pa benen nar du kor
bil, for att sedan battre orka fortsatta. Manga tanker framforallt pa langa stunder nar
de planerar sin aterhamtning, men de korta stunderna ar minst lika viktiga.

Att bara ta sig tid for langa stunder av aterhamtning ar ungefar som att inte dta mat
pa hela veckan, for att sedan forsoka tacka hela veckans kaloribehov med en
gigantisk maltid pa helgen. Precis som med mat mar vi bast av regelbundenhet nar
det kommer till aterhamtning. Vi behover sprida ut vara aterhamtande beteenden
over hela dagen, veckan, manaden och aret, och forsoka fa med bade korta och
langa stunder.

Att hitta aterhamtande beteenden
Nar du provar olika aterhamtande aktiviteter kan det vara vart att testa gora tvartom
jamfort med den stressande aktiviteten. Om du har ett jobb déar du sitter mycket och



jobbar med huvudet kan det vara aterhamtande att fa vara pa benen och arbeta
fysiskt istallet. Om du har ett jobb som ar fysiskt tungt kanske du mar bast av att sitta
ner med en bok eller serie. Har du ett jobb dér du pratar mycket med manniskor
kanske du behdver vara sjalv en stund for att aterhamta dig.

Fysisk aktivitet som aterhamtning

Fysisk aktivitet ar en viktig form av aterhamtning som kan hjalpa oss att ma battre
bade psykiskt och fysiskt, detta innebar dock inte att du behdver kora ett hart
I6ppass. Tvartom kan det vara mycket mer hjalpsamt att genomféra ett kortare och
lugnare traningspass t.ex. en promenad.

Narvaro och aterhamtning

Vissa personer som borjar fundera pa vad som &r aterhamtande aktiviteter for dem
inser att de redan gor en massa saker som de tycker om men anda kanner sig
stressade. Detta beror ofta pa att vi agerar utifran var “autopilot”. Vi utfor “uppgiften”
automatiskt men ar nagon annanstans i huvudet, kanske pa morgondagens
foraldramote eller forra veckans tentaskrivning. Genom att inte vara riktigt
narvarande i din aterhamtande aktivitet minskar sannolikheten att du kanner dig
aterhamtad. Om du kanner igen dig i det har bor du i forsta hand 6va pa att vara dar
och da i din aterhamtande aktivitet, detta kan du 6va pa genom exempelvis
medveten narvaro.

Micropauser - Korta stunder av aterhamtning

En micropaus ar ett effektivt satt att stanna upp och ge bade huvudet och kroppen en
kort stund av aterhamtning. Det kan minska bade stress och fysiska spanningar, och
hjalpa dig att orka mer sen. En micropaus tar 1-2 minuter. En micropaus kan du ta sa
ofta du vill och behover, men om du inte har som vana att ta sma avbrott och det
kanns svart kan du préva att ge dig sjalv i uppgift att ta 5 stycken per dag, och sedan
Oka stegvis. Under micropausen kan du préva att &ndra position, stélla dig upp, eller
g6ra nadgon av avslappnings-6vningarna langre fram i haftet

Att forandra sitt beteende

Att skapa nya vanor och forandra sitt beteende &r svart. | borjan kravs en medveten
anstrangning och planering. Aterhamtning en nédvéandig funktion fér att kunna
hantera aterkommande stress och darfor ar det viktigt att vi planerar in nedvarvande
aktiviteter pa samma satt som vi planerar in sddant som kickar igang stressystemet.
Detta innebar antagligen att du behéver minska pa nagra av de saker som ¢kar din
stress. Att endast lagga till aterhamtning som “annu en sak att géra” blir sallan
hjalpsamt. Att forandra dina prioriteringar pa det har sattet kan upplevas svart och
jobbigt i borjan men &r en nodvandig foérandring for att du ska fungera och ma bra i
langden. Ett satt att lyckas fa till en forandring &r att vara snall med dig sjalv och
uppmarksamma alla steg du tar, oavsett hur sma. Ett annat ar att ta hjalp av en
sambo, van eller arbetskamrat for att tillsammans ¢ka aterhamtande beteenden.



Mer information om stress och aterhamtning

Det finns mycket bra information och sjalvhjalpsbocker for att arbeta med stress och
aterhamtning. Har kommer nagra tips pa videos, poddar, bocker och hemsidor. Titta
garna om nagot verkar passa dig infor eventuellt besok pa vardcentralen.

Videoklipp

https://www.youtube.com/watch?v=KgfWsf Kxj8 - Psykoedukation - Vad ar stress? -
YouTube Region Gavleborg — cirka 3 minuter lang

https://www.youtube.com/watch?v=kSqgJEjwmcé6c - Psykologens tips for
aterhamtning — s& agerar du bést - Nyhetsmorgon (TV4) - YouTube - Niclas Almén —
cirka 5 minuter lang

Poddavsnitt

Psykologsnack avsnitt 3 — Om stress och aterhamtning.

Psykologipodden avsnitt 15 och 16 — Om stress och aterhamtning. Avsnitt 16
fokuserar pa konkreta strategier for att minska stress.

Bocker

Aterhamtningsguiden - Niclas AImén

Utan press: Om medkansla, prestation och stress - Sofia Viotti

Avslappnings- och mindfulness-dvningar

https://www.sofiaviotti.com/ovningar-i-sjalvmedkansla
Appen Snorkelévning

Appen 29k

Somn

https://www.1177.se/globalassets/1177/regional/vastmanland/media/dokument/funka
.sov-gott-2020 1.pdf eller sok pa "Sov Gott 1177” pa internet.
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ANDNINGSOVNINGAR

Nedan foljer nagra exempel pa andningsévningar som du kan géra nar du kanner att
kroppen ar uppe i varv, nar du behover ta en paus eller da du forsoker somna. Det &r
inte konstigt om det kanns lite ovant, eller kanske till och med obehagligt, i bérjan om
du ar ovan vid att géra andningsévningar. Om det kanns svart eller onaturligt, forsok
att fortsatta gora dvningen anda, som med det mesta annat blir det lattare ju mer vi
Ovar.

Kallt & varmt

Borja 6vningen med att ta nagra lugna andetag genom nasan. Borjan sedan fokusera
pa hur det kénns i nasan och runt 6verlappen da du andas in och ut, méark av
temperaturskillnaden i den luft som kommer utifran och den Iuft du andas tillbaka ut
som varmts upp av dina lungor. Om du vill kan du testa att tdnka "kallt” och "varmt” i
takt med att luften aker in och ut. Fortsatt att fokusera pa andningen pa det har sattet
tills du kanner dig redo att aterga till normal andning.

Promenadandning

Den har 6vningen passar bra att géra medan du ar ute och gar, tank bara pa att inte
gora 6vningen dar du behover ha stor uppmarksamhet pa sadant som sker omkring
dig t.ex. bland cyklister eller andra trafikanter.

Ga langsamt och andas normalt, rakna pa ett ungefar hur manga steg du gar for
varje in- och utandning. Nar du gjort detta i nagra minuter kan du bdrja férlanga
utandningen med ett steg. Nar du kdnner hur utandningen naturligt forlangts i takt
med dina steg kan du prova att férlanga den ytterligare. Om det k&dnns okej kan du
aven forlanga inandningen med nagot steg. Nar du har gjort 6vningen en liten stund
och kanner dig redo sé kan du aterga till normal andning.

Andas i fyrkant

Se dig omkring och hitta nagot format som en fyrkant, du kan 4
ocksa blunda och forestalla dig nagonting fyrkantigt. Borja

sedan i det nedre hégra hérnet och andas in medan du féljer
sidan fran hoger till vanster och langsamt raknar till tre, hall
sedan andan medan du féljer nasta sida nerifran och upp
medan du raknar till tre, vid den tredje sidan andas du langsamt 1

Hall123
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ut medan du raknar till tre for att till slut ater halla andan under ———
samma tidsperiod. Folj sedan, i lugn och ro, fyrkanten runt sa
lange du k&nner att du vill och behover.

Tips!
| appar och olika hemsidor finns fler tips pa andningsévningar att prova pa, pa manga
stallen finns aven inspelade instruktioner att lyssna pa under tiden du gor évningen.
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MEDVETEN NARVARO

Medveten narvaro, eller mindfulness som det ocksa kallas, ar en fardighet som
hjalper oss att styra var uppmarksamhet. Medveten narvaro handlar inte om att “sluta
tdnka” utan att trana upp var formaga att vara har och nu fér att sjalva kunna valja var
vi vill rikta var tankeverksambhet. Vi lar oss salla bort distraktioner och negativa tankar
och starker pa sa satt var formaga att fokusera pa ratt saker. Fardigheten syftar till att
vara medveten om och accepterande gentemot vad som sker just har i stunden och
kan anvandas for att minska bland annat oro, stress och nedstamdhet. Det kan ocksa

gora det lattare att hantera sméartproblematik.

Hur kan jag dva pa medveten narvaro?

Det finns manga olika satt att trana upp sin formaga att vara medvetet narvarande.
Pa internet, i appar och i bocker kan du hitta manga olika évningar att géra pa egen
hand. Manga tror att dvningar i medveten narvaro enbart innebar att lyssna pa
guidade meditationer men detta ar endast ett av manga satt. En stor fordel med
medveten narvaro ar att det gar att trana pa var som helst och nar som helst, pa
pendeltaget, i duschen, nar du borstar tanderna eller under fikarasten ar nagra
exempel. Det kraver inte heller nagra forkunskaper eller nagon sarskild utrustning.
Du kan borja smatt genom att undersoka vardagliga ting omkring dig. Hur luktar
kaffet? Hur kanns det att bita i ett 4pple? Vilka fargnyanser har himlen idag? Vad for
instrument kan du urskilja i din favoritlat?

| bérjan kan det kdnnas lite ovanligt eller obekvamt, det ar inte konstigt om det kénns
svart att slappna av. For de flesta av oss ar det ett helt nytt satt att forhalla oss och
som vi alla vet ar beteendeférandringar ofta svara. For en del personer upplevs de
negativa kanslorna och tankarna som narmare och mer pafrestande i borjan, det ar
inte konstigt utan en del av vad vi forsoker lara oss hantera. Att 6va pa medveten
narvaro forandrar inte yttre omstandigheter men det kan hjalpa dig hantera dessa pa
ett mer funktionellt satt vilket kan géra dem lite lattare att leva med.

Kom ihag!

Syftet med att 6va medveten narvaro ar inte att |6sa problem eller férandra hur du
tanker och kanner. Ibland kommer din hjarna vilja styra ivag dig mot sadana uppgifter
anda, det ar okej, dva da pa att notera att det hander och aterga sedan till din 6vning.
Det &ar inte ovanligt att ddmande tankar om din prestation och formaga att utdva
ovningen dyker upp men dessa tankar ar inte hjalpsamma, forsok satta alla
kritiserande tankar pa paus medan du ovar.

Var snall mot dig sjalv, for att lara sig ndgonting nytt kravs 6vning. Ibland ar det extra
svart, inte minst i perioder nar vi kanner oss stressade eller oroade och kanske
behdver 6vningarna som allra mest. Fundera pa om du kan hitta nagot satt att
paminna dig sjalv om att tréana dig i medveten narvaro aven nar det kanns som
svarast.



TILLAMPAD SPANNING

En fysiologisk reaktion pa att exponeras for blod, skador eller for vissa personer
sadant som relateras till blod eller skada som exempelvis sprutor ar att f4 sankt
blodtryck. Detta har det biologiska syftet att minska blodflodet och 6ka sannolikheten
for att vi inte forbloder vid en skada. Nar blodtrycket plotsligt sjunker ar en normal
kroppslig reaktion att svimma. Detta ar i sig inte farligt, s& lange du inte faller illa och
skadar dig, men kan upplevas obehagligt. Genom metoden tillampad spanning kan
du lara dig att spanna kroppen i syfte att hoja ditt blodtryck och pa sa satt minska
risken att du svimmar.

Nedan foljer instruktioner for tillampad spanning, 6va pa detta ofta, garna varje dag.
Nar du sen befinner dig i en situation dar du noterar sjunkande blodtryck och
svimningskanslor kan du anvanda dig av metoden tills dess att svimningskanslorna
och obehaget borjar klinga av. Ju mer du 6vat pa metoden desto lattare kommer den
bli att anvanda sig av.

Steg 1. Sitt rakt upp pa en stol med fétterna i golvet och armarna mot armstod
eller liggandes i ditt kna.

Steg 2. Spann alla dina stérre muskelgrupper (vader, lar, rumpa, hander,
armar och mage) samtidigt och hall spanningen i ungefar 15-20 sekunder.
Borja sedan slappa pa spanningen och aterga till ursprungslage. Du ska inte
aktivt anstranga dig for att slappna av utan endast aterga till hur kroppen
kédndes innan du spant den.

Steg 3. Stanna i ursprungslaget i ungefar fem sekunder och upprepa sedan
spanningen. Varva mellan anspanning och avslappning fem ganger. Du kan
uppleva att ansiktet blir varmt under dvningen, detta ar bra. Det betyder att
ovningen fungerar och att du haller uppe ditt blodtryck.



PROGRESSIV AVSLAPPNING

| en konfliktfylld situation blir vi ofta stressade. Stressen paverkar hur vi tanker och
vad vi gor. Stress gor ocksa kroppen spand samtidigt som andningen blir snabbare
och ytligare. Var egen stress som vuxna paverkar ofta barnet vi moéter och 6kar aven
styrkan i hens kanslor. For att hjalpa barnet att bli lugnare och aterta sjalvkontrollen
ar det darfor bra om du i den konfliktfyllda situationen kan séanka din egen stress. Det
kan du gora genom att pa forhand ha tranat tillampad avslappning

Tillampad avslappning gar ut pa att lara din kropp att slappna av pa uppmaning. Ova
i lugnt lage genom att spanna och slappna av i en kroppsdel at gangen. Slappna
darefter av i hela kroppen. Precis som med andra fardigheter, att till exempel simma
eller cykla, ar det nagot som kraver tid och 6vning i boérjan, men nar vi val har lart oss
det ar det nagot vi kan anvanda i manga situationer.

1. Knyt hdger hand (2 ggr)
2. Knyt vanster hand (2 ggr)
3. Knyt bada handerna (2 ggr)
4. Spann overarmsmusklerna
5. Spann baksidan av 6verarmarna (strack armarna nedat)
6. Rynka pannan (hdj 6gonbrynen)
7. Rynka dgonbrynen
8. Knip ihop dgonen
9. Spann kékarna genom att bita ihop tdnderna
10. Pressa tungan uppat gommen
11. Snérp pa munnen
12. Pressa huvudet bakat mot nackstodet
13. Boj huvudet framat mot brostet
14. Dra upp axlarna mot 6éronen

15. Dra upp axlarna mot éronen och rér dem runt i en cirkel



Vad ar aterhamtande for dig?
Ta en stund och fundera pa vad som ar aterhamtande for dig. Om det ar svart att
komma péa vad som ger dig energi, fundera pa vad du tidigare tyckt om att gora.
Finns det ndgot som du inte fatt tid till pa senaste tiden? Om du vill kan du fylla i

formularet nedan.

lugn och ro.

Aterhamtande Néar? Var? Genomfort? Utvardering
aktivitet Tid/dag Ja/nej Hur gick det? Hur kandes det
Vad ska jag gora? efterat?
Exempel: Ikvall Sitta i Ja Det var skont att ta mig tid att
Ringa mamma och prata i soffan prata med mamma, madde

bra efterat, svart att sitta still.
Ville géra annat under tiden.




