Vad ar stress?

Stressens funktioner

« Stress forbereder kroppen for att agera eftersom att den ger
ett energipaslag i situationer som kraver det.

e | grunden ar alltsa (kortvarig) stress nagot funktionellt.
Langvarig stress ar dock en halsorisk. Du kan jamfora med ett
brandlarm - bra nar det behdvs, men olidligt om det ar igang
jamt!

Stressorer
e Vad som upplevs som stressande (s.k. stressorer) och hur vi reagerar pa dem ar
individuellt.

» Stressorer finns 6verallt och handlar om utmaningar och problem som maste 16sas och
stdller krav pa en individ att agera. Generellt sett kan man sdga att stress uppstar nar
kraven (egna eller andras) Overstiger resurserna man har for att hantera utmaningen.
Stressorer kan vara positiva och negativa, alltsd kan dven nagot som uppfattas som
positivt (kanske ett nytt jobb eller ny familjesituation) skapa stress.

» Stress kan ocksa uppkomma av att inte kunna paverka en situation eller ett tillstand.

e Nagot som ar stressande for en person kanske inte ar stressande for ndgon annan.
Detta forklaras igenom individuella skillnader i upplevda krav och upplevda resurser att
hantera den potentiellt stressande situationen. Nedan foljer nagra exempel pa
stressorer:

Fysiska stressorer: Psykiska stressorer: Sociala stressorer:
— Buller - Hog arbetsbelastning - Ensamhet
- Ljus - For hoga krav - Relationsproblem
- Ljud - Osdkerhet - Begransad ekonomi
- Temperatur - Kontrollbrist - Forandrad
- Smarta - Oro livssituation
- Sjukdomar - Otydlighet
- Livshandelser

Vilka dr dina stressorer?

Vad hdnder i kroppen vid stress?

Ndr ett inre eller yttre hot har upptéackts drar det sympatiska nervsystemet dragit igdng.
Det sympatiska nervsystemet kan ses som kroppens gaspedal och brukar kallas for
kamp- och flyktsystemet, eftersom det forbereder oss for att antingen fakta eller fly fran
det som hotar oss. Sa nar vi utsatts for en situation som upplevs brattom eller viktig, gor
sig kroppen redo att agera! Kroppen skickar energi till hjarnan, hjartat och stora
muskelgrupper. Det sympatiska nervsystemet satter igang foljande i kroppen:

e Hjartklappning - hjartat pumpar mer blod vilket ar en viktig férberedelse for
aktivitet. Mangden syre till kroppen 6kar. Pulsen 6kar och blodet omdirigeras till
de stora muskelgrupperna istallet for till fingrar och hud.

¢ Andningen blir snabbare eftersom att vivnaderna behover mer syre for att man
ska kunna agera snabbt. Blodtillférseln till huvudet minskar och man kan bli yr
och fa dimsyn.



e Aktiviteten i matsmaltningssystemet minskar eftersom det inte ar nagot kroppen
vill prioritera nar den ar hotad.

e Musklerna spanns som forberedelse for kamp och flykt. Nervsystemet i sin tur
satter igdng sa att stresshormoner utsoéndras i kroppen.
- Utsondring av adrenalin: Adrenalin ar ett stresshormon som goér var kropp
laddad och uppe i varv. Utsondringen av adrenalin i kroppen dr normalt 1ag, men
nar det sympatiska nervsystemet aktiveras dkar utsondringen av adrenalin och
ger oss de fysiska symptomen som forhojd puls och 6kat blodtryck.
- Utsondring av kortisol: Vid fysisk eller psykisk stress frigors kortisol for att
minska stressens negativa pdverkan. Kortisol ar ett skyddande stresshormon
som tillfalligt kan ha en inflammationshdmmande effekt, men for ldngvarig stress
och ddrmed utsondring av kortisol har motsatt effekt pa immunforsvaret - vilket
gor att man lattare kan bli sjuk.

e Nar sympatiska nervsystemet reagerat aktiveras ocksa en del i hjarnan som heter
hypotalamus. Hypotalamus paverkar dmnesomsattningen, sdémnen, blodtrycket
och kroppstemperaturen.

Varfor behover vi aterhimta oss?
For att kroppen ska klara av dessa stresspaslag nar de ar nédvandiga, ar det viktigt att
den far aterhamta sig. Alltsd, ndr kroppen har gasat mdste den fa bromsa, annars kraschar
den! Om kroppen far aterhamta sig efter stress, ar kortvarig stress ibland nyttigt och
konstruktivt eftersom det far oss motiverade och taggade att prestera. Men om
stressnivderna i kroppen ar hoga under en lang tid, utan chans att vila, kan det fa
negativa konsekvenser. Kroppen branner ut sitt energiférrdd och det kan ge
foljdsjukdomar. Nar vi aterhdmtar oss aktiveras Kkroppens bromspedal, det
parasympatiska nervsystemet, som:

e Minskar puls, lugnar andningen och sanker blodtrycket
Okar tarmrorelser och forbéttrar matsmaltningen
Aterhamtning bygger upp kroppens energireserver
Reparerar skador och fornyar vavnader
Underlattar for att kunna vila, sova och varva ner

Varningssignaler pa hog stressniva

e Fysiska varningssignaler, t.ex.:

- Hjartklappning, svart att andas, ont i magen, spanningshuvudvark

- Smarta, stelhet och spand i kroppen

- Lattare och oftare drabbas av infektioner

- Somnsvarigheter

- Minskad mental kapacitet i form av minnesproblem, koncentrationssvarigheter eller
forsamrad simultankapacitet

Psykiska varningssignaler, t.ex.:

e Minskad lust till aktiviteter som du tidigare tyckt om, t.ex. att trdna, traffa vanner, ha
sex eller andra hobbys

« Viljer bort vila, fritidsaktiviteter, ndjen och social kontakt pa grund av tidsbrist och
trotthet

e Kidnner angest, oro och har latt att fastna i negativa tankar

« Svart att koppla av och varva ner

e Kdnner dig nedstdmd och likgiltig fér vad som hander omkring dig



e Lattirriterad och otdlig 6ver smasaker

» Forsoker gora manga saker samtidigt

» Okad konsumtion av alkohol, tobak eller mediciner
e Kdnsla av att standigt vara utmattad

e Svart att inte "ta med sig arbetet hem”

Hur kan man hantera stress?

» Forsok att hitta en balans mellan aktivitet och dterhdmtning. Om du inte fyller pa din
energi med aktiviteter som du tycker om och som ger dig energi, s kommer du tillslut
att bli utmattad.

e Se till att ditt schema blir mer luftigt, sa att det finns pauser for aterhdmtning i
vardagen. Kanske behover du minska pa antalet aktiviteter for att prioritera sémn,
fysisk aktivitet och vila/nedvarvning,.

 Ta dig tiden att boka in saker regelbundet som ger dterhdmtning och energi. Ett liv fyllt
med bara masten och borden kan resultera i nedstimdhet eller utmattning.

* Genomfor garna 6vningen "Energiglaset” nedan for att kartlagga just de aktiviter som
fyller pa respektive tar av din energi. Under energildckage fyller du i det som oroar och
stressar dig.

Energiglaset

Energipafyllning
. T T e

Energipafylining iir de aktiviteter som
skulle kunna kallas hilsobeteende. De

som fyller pa med energi och bidrar till
vilmaende pa langre sikt.

Forbrukning av energi dr det som kostar
och kriiver anstriingning

Energilickage ar de saker som skapar
storst stress/angest/oro och det du first
behover ta itu med

Ta kontroll

e Om du kan skaffa dig kontroll 6ver det som stressar har du ocksa storre mojlighet att
paverka och forandra. Manga saker gar inte att paverka eller kontrollera, men till
exempel upplever man foérmodligen mindre stress ¢ver sin ekonomi om det finns en
budget och en plan for varje manad. D4 kommer inte riakningar som obehagliga
overraskningar.



Ar kraven fér héga?

 Vilka situationer ar stressande for dig? Har det med krav frdn andra att gora eller
handlar det mer om dina egna forvantningar? Vilka krav upplever du i ditt liv? Vilka
forvantningar har familj och vanner? Vilka ar de féorvantningarna pa jobbet, i skolan eller
pa annat hall? Kanske gar egna krav och forvantningar att géra nagot at?

Gor lite i taget

* Finns det ndgot du kommit pa att du vill sluta med eller borja med for att ma battre?
Prova att forandra en eller tva saker till att borja med. Det behover inte vara en stor
forandring som behdvs: en promenad tre ganger i veckan, trédffa en van en gang i veckan
eller att ata middag varje dag samma tid utan att skynda kan vara en bra start.

Om arbetet stressar

e Be om hjilp om du kdnner dig stressad pa jobbet! Om du inte pa egen hand kan
forandra situationen kan det vara bra att tillsammans med din arbetsledare férsoka hitta
ett arbetssatt som gor att du blir mindre stressad. Du kan ocksa forsoka prata med dina
arbetskamrater om vad som gar att gora for att forbattra arbetsmiljon.

Om privatlivet stressar

e Fundera over vilka krav som ar rimliga att stdlla pa dig sjalv. Vad kan du gora for att
borja 16sa problemen? Sa lange du trivs och mar bra dr det inte nagot daligt att vara
aktiv. Men om du kidnner att balansen haller pa att tippa over i for mycket stress,
tidsbrist och oro tillsammans med for lite dterhamtning, kan det vara dags att fundera
pa att gora andringar i schemat. Tank pa att dven brist pa aktivitet kan orsaka stress.
Vad gar att gora at det?

Ova pa att siga nej

« Ett satt att 0va pa att sdga nej ar att be att fa vanta med ett svar nar man blir tillfragad
om olika saker. I stdllet kan man be att fa tdnka over saken och lamna besked senare.
Da finns det en chans att fundera 6ver om det dr en bra idé eller inte, om viljan finns
eller inte. Det gar dven att siga nej pa ett vanligt satt.

» Att standigt vara nabar och uppkopplad pa olika sociala medier kan ocksa vara en kalla
till stress. DA kan det vara bra att tilldta sig att ha mobilen paslagen eller med, eller att
stanga av datorn ibland.

Skriv lista pa det som stressar

e Manga som ar stressade upplever att tankarna bara snurrar i huvudet och att det ar
svart att fa grepp om vad det ar man mar daligt av. Skriv en lista pa situationer eller
saker som stressar dig. Da blir det lattare att hitta satt att undvika stressen eller 16sa
problemet.

Ta hand om kroppen

o Ordentliga maltider pa regelbundna tider. At mycket gronsaker och frukt.

e Motionera! Fysisk aktivitet starker det egna forsvaret mot stress, eftersom en tranad
kropp "tal" en stressreaktion med hjartklappning och hojt blodtryck battre dn en
otranad kropp. Det beror pa att man tranar systemet "pa riktigt", exempelvis under en
joggingrunda eller ett jympapass.

e Nar du ar stressad ar det latt att valja bort fysiska aktiviteter for att spara tid, men det
ar just under pafrestande perioder som det ar extra bra att ta hand om kroppen och rora
pa sig sa mycket som mojligt.



Somn

* [ genomsnitt beh6éver man sova sju timmar per natt. Att forsoka hinna med mer genom
att sova mindre ar ingen bra idé. Du forlorar snabbt i effektivitet och energi om du inte
ar utsovd och da tar arbetet, studier eller annat i stéllet langre tid. Att lara sig olika satt
att slappna av kan vara bra om man har svart att somna och latt for att vakna under
natten. Regelbundna sovtider, komma i sang i tid, svalt och morkt sovrum ar nagra satt
att underlatta for bra sémn.

Var mdttlig med alkohol

e Alkohol kan verka avslappnande tillfalligt, men kan tvartom gora attdu blir mer
kdnslig for stress. Om du marker att du behdver dricka alkohol for att slappna av,
fundera lite 0ver andra alternativ. Kanske kan du hitta nagot battre och mer effektivt
satt att slappna av pa?

Koppla av pa ditt sdtt

Hitta vad som verkar avslappnande for dig, forslagsvis:

 Avslappningsovningar. Du kan ta hjalp av sjukgymnast eller hitta évningar sjalv pa
natet - sok efter tillimpad avspanning eller medveten narvaro/mindfulness. Tips! Ga in
pa www.soundcloud.com och sok pa Verksam psykologi. Dar finns flera bra dvningar.

e Fritidsaktiviteter som du tycker om.

» Fysisk aktivitet, g en promenad eller pa ett traningspass.

e Att vara i naturen verkar lugnande foér manga.

» G4 pd massage.

e Umgas med personer du tycker om, det kan gora att det ar lattare att varva ner.

Gor saker langsamt!

e GOr en sak i taget.

e Forsok att ga, gora uppgifter och ata sakta - sarskilt de ganger det inte finns ndgon
direkt anledning att skynda sig. Ett hogt tempo kan i sig verka stressande. Diska
langsamt, hang tvatt langsamt, duka ldangsamt, las ldangsamt osv...

e Tala langsammare och med lagre rost.

Medveten ndrvaro

e Nar du ar stressad ar det ar latt att tankarna drar ivag och fastnar i planerande, i oro
infor framtiden eller i grubbel 6ver ndgot som redan hant. Det kan hjdlpa att forsoka
trdna upp sin formdaga att slippa taget om tankarna och i stillet medvetet styra
uppmadrksamheten till det som sker just nu.

e Dom inte om det ar svart eller om tankarna flyger ivag fran nuet, utan styr bara lugnt
och icke-déomande tillbaka fokus till det som hander just nu.

Hall i kontakterna
e Nar livet kdnns kravande och stressig kan man behdva mycket tid for sig sjalv och
orkar kanske inte umgas med ndgon. Men dven om det kdnns jobbigt ar det bra att inte
helt tappa kontakten med sliakt, vanner och bekanta. Att kdnna stéd och
samhorighet med andra ar viktigt, om och nar man har den méjligheten.
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