Stress #dr nagot som vi alla upplever fran och till. Vi kidnner oss jaktade och otaliga, har
brattom och blir irriterade. Kder, vintan, personer som pratar langsamt eller &r
omsténdliga, upplevs som hinder i vara forsok att gora det vi upplever maste goras. Vi
forsoker att gora fler och fler saker pa allt kortare och kortare tid. Allt ska hinnas med
och ofta virderar vi oss sjdlva efter vara prestationer, hur mycket vi hunnit med, istillet
efter for hur meningsfullt eller roligt vi har haft. Det dr som om livet dr det som pagar
ndr vi dr nagon annanstans” eller som nagon uttryckt det “alla dessa dagar, alla dessa
timmar, inte visste jag att det var livet”. Sadan tidspress, otalighet, och kénsla av att ha
brattom kan leda till flera problem i vara liv. Vi kan upptécka att vi ér stressade da vi till
exempel trampar otaligt nér vi star i ko, eller kanske byter till en till synes snabbare ko,
nér vi otaligt trummar med fingrarna for att visa andra att vi inte har tid att lyssna till det
de har att sdga, ndr vi avbryter andra for att vi inte har talamod att lata dem tala till
punkt, nér vi talar med nagon men i tanken befinner oss i framtida skeenden, eller nir vi
gor tva eller flera saker pa samma gang. Stress kan ocksa mirkas da vi far vinta och det
vi vill gora eller ha atgérdat blir fordrojt. Ofta &dr det fraiga om goromal som av oss
upplevs som akuta men som i ett vidare perspektiv kan vara relativt obetydliga. Det ar
ocksa ldtt hént att denna tidspress och otélighet goder en irritation. Manniskor och ting
upplevs som hinder i vara forsok att gora allt som vi tror att vi maste hinna med att gora.
Detta leder inte séllan till att vi blir arga och fientligt instillda till de ménniskor vi har

runt omkring oss.

Det finns en rad situationer som kan leda till stressreaktioner. Bland de bast vildoku-
menterade hor katastrofer (naturkatastrofer eller storre olyckor), situationer for-
knippade med social nyanpassning eller fordndring, dagliga irritationer, samt situatio-

ner som upplevs som konfliktfyllda.

Forutom att skapa obehag kan upprepad exponering infor sadana situationer leda till



ohilsa eftersom det 1 stressreaktionen, forutom upplevelsen av obehag/olust och
beteenden for att bemdistra eller atgérda upplevelserna, ocksa ingar en rad kroppsliga

reaktioner.

Kroppens reaktion dr urgammal och hiarstammar fran den tid vi var jidgare och samlare.
Det ir alltsa en neddrvd reaktion som forbereder for kamp och/eller flykt. Bland de mer
mirkbara kroppsreaktionerna hor okad puls eller stark hjirtklappning, svettning,
muskelspanningar, forhdjd andningsfrekvens, det vill sdga reaktioner som paminner om
de vi upplever vid nervositet eller angest/oro. Vi kan ocksa erfara reaktioner som
“krypningar i kroppen”, “fjdrilar i magen” och/eller svarigheter att sitta still (gungar

med benen).

Lar dig att ligga mdrke till din kropps signaler

Ga igenom ditt sitt att kroppsligt reagera pa stress. Nér du far en kroppslig reaktion
nista gang sa friga dig sjilv vad som stir pa? Ar du stressad, otdlig, orolig, dngslig. Ge
dig sjdlv en chans att agera 1 situationen istéllet for att reagera (se kognitiva strategier

nedan).
Liir dig att liigga mdrke till vad du tinker

Overdriver du allvarligheten i situationen? Gor du sméasaker till katastrofer? Stundtals
later vi tingen runt omkring oss kontrollera det vi tinker och det sitt vi reagerar pa.
Uppmirksamma hur du tinker om situationer, andra personer, och dig sjilv. Forneka

inte att dina otalighets- och stresskinslor kan paverka ditt sétt att forhalla dig till andra.
Liir dig att liigga mdrke till ditt beteende

Mairker du att du gar fort, pratar fort, &dter fort, 6verhuvudtaget ror dig snabbt,
gestikulerar, gor flera saker pa samma gang, sa forsok ta reda pa vad som hinder. Vad
ar det som far dig att ha sa brattom och vad dr det du skyndar till. Har det att géra med

andra personers krav pa dig? Eller har du sjdlv hogt stéillda forvantningar pa dig sjalv?



Om du saknar malsittningar och struktur kan alla saker ibland upplevas som lika viktiga

och bradskande och ditt liv kan borja kdnnas kaotiskt och utanfor din kontroll.

Identifiera stressens effekter och hur du hanterar stress

Hur péaverkar stress och ditt sitt att handskas med denna din fysiska, mentala och
andliga hilsa? Hur blir din familj och dina vénner paverkade av ditt sitt att uttrycka och

hantera stress.

Liir dig hantera stress pa flera olika sitt

Du kan ldra dig att hantera stress genom olika fordndringsstrategier. Bade beteende-
strategier och kognitiva strategier (ditt sdtt att varsebli situationer, att virdera bade
situationen, din kroppsreaktion, samt ditt sitt att agera, att bete dig) samt strategier att
handskas med sjdlva kroppsreaktionen. Det &r viktigt att komma ihag att vi anvidnder
oss av flera strategier redan nu. Att hantera en situation #r alltid forenat med nagon form
av anstrangning. Att till exempel blunda for att utestiinga ett intensivt ljussken, eller att
omfordela balansen nir vi cyklar &r inte att hantera en situation. Det dr en automatisk
process som inte kriver nagon egentlig anstrangning. Att hantera en situation eller en
upplevelse kriver alltsa ndgon form av anstringning. Hanterandet forutsitter inte heller
att utfallet blir lyckosamt i alla ldgen. Det kan vara sa att vart inldrda sitt att hantera en
situation &r effektivt pa kort sikt men samre pa lang sikt (som t ex att hantera stress eller
annat obehag genom att dricka alkohol). Det kan ocksa vara sa att vi 1oser en del av
problemet men inte andra delar av det (vi kanske hanterar ett problem pa det sittet att vi
reducerar kédnslan av obehag, men inte sjidlva problemet). I det sammanhanget brukar
man tala om kénslofokuserad - a ena sidan, och problemorienterad hantering, a den
andra sidan. Forsok se om du anvinder det ena eller andra hanterandet och om du skulle

behova ldra dig mer om nagon av dem.



Genom att borja meditera, eller 6va avslappning, nagra ganger per dag kan du fa en

vilbehovlig aterhdimtning. Annu bittre kan det vara om du lir dig en mer tillimpad

avslappningsteknik som du kan anvidnda direkt 1 de situationer som du tycker &r

pafrestande. For att ldra dig en effektiv teknik behdver du trina ca 10-15 minuter nagon

gang varje dag i ca 1 vecka. Direfter kan du 6verga till att tridna en kortare variant som

det bara tar ca 30 sekunder/gang att Gva och till sist tridna tillimpad avslappning som du

kopplar pa enbart genom t ex ett djupt andetag. Pa det sittet tar du hand om din

kroppsreaktion (6kad puls eller andra tecken pa att ditt nervsystem Overreagerar) och

har littare att anvinda andra strategier. Foljande betingelser &dr viktiga i borjan av din

tréning.

Lugn omgivning. Vilj ut en bra tid och plats. Ta bort sadant som kan
stora.

Bekviam position sa att du har stod for din kropp. Helst bor du sitta eller
ligga pa sadant sitt att ingen del av kroppen behover vara spiand. Blunda
och forsok att andas lugnt.

Mental fokusering. Fokusera pa nagon kroppsreaktion, till exempel
andning, eller ett objekt, ett ljud, en penna eller ett ord.

Accepterande attityd. Anstring dig inte pa nagot sitt. Ha en tillatande
snarare dn krivande instillning. Ingen maluppfyllelse under tridningen.
Ha en forlatande istillet for kritisk attityd. Ha det bra istillet for att

prestera.

Du kan ldra dig att hantera stress med hjidlp av att fordndra ditt sétt att varsebli

situationer, ditt sétt att virdera bade situationen och din kroppsreaktion, samt ditt sétt att

virdera ditt agerande, ditt beteende.

Bestdm om situationen verkligen dr hotande eller utmanande sa ger du
dig sjdlv tid att inforskaffa fakta istillet for att dra alltfor snabba

slutsatser



» »

Anvind dig av positivt sjidlvprat eller slogans (”en dag i taget”, "en sak i
taget”, “nu vintar jag en stund sa blir det ldttare sen”) sa ger du dig
sjilv en chans att agera istillet for att reagera enligt gamla vanemonster.
Forsok att vara bussig med dig sjélv.

Forsok att se pa hindelsen ur olika perspektiv sa att du inte enbart
fokuserar pa det negativa.

Forbered dig infor olika situationer sa att du inte star handfallen och
overraskad. Sig till exempel “jag kommer att gora mitt bésta och jag
tinker inte lata ndagon eller ndgot fa mig ur balans” eller “jag vet att det
kan bli besviirligt men jag vet ocksa att jag kan vilja hur jag skall
handla”.

Forbered dig ocksa for hur du ska bete dig i situationen, till exempel "sd
hdr ska jag gora: forst slappna av, sedan ska jag sdiga det jag vill ha
sagt” eller "vad jag nu ska gora dr att forhalla mig lugn”.

Nir du befinner dig i en situation och mirker att du borjar bli frustrerad,
nervos, uppjagad sa forsok paminna dig sjdlv hur du ska agera, till
exempel “hdll dig lugn, hall dig till saken”, “ta ett steg i taget, hetsa
inte”

Glom inte bort att uppmuntra dig sjélv efter en situation. Det &r viktigt att
klappa sig sjdlv pa axeln, att vara hygglig med sig sjilv. Sig
uppskattande saker till dig sjélv, till exempel: “det gick ju bra, perfekt att
jag holl mig lugn”; “vad bra att jag var medveten om hur jag kdinde

»,

mig”; "visst var det jobbigt, men jag kunde hantera det i alla fall, bra!”

Ingen fordndring gar att se om den inte gar att avlésa i ditt sétt att vara. Genom att borja
fordndra ditt beteende kan du ocksa paverka dina tankar, och ditt sitt att se pa vérlden,
andra personer och dig sjdlv. Att forindra beteende kan ta tid och dirfor dr det
fordelaktigt att ligga upp ett traningsprogram. Foljande dr exempel pa olika sitt att

trana. Kom ihag att de utgor exempel. Radgor med psykiatrier, psykolog eller annan om



vad som for tillfdllet kan vara till hjdlp. Kom ocksa ihag att det ricker med att trdna en
eller hogst tva av dessa 6vningar/dag.
Trina pa att ga saktare, att tala langsammare, att inte avbryta eller skynda pa andra.
At lAngsammare.
Lyssna till andra och forsok hora vad de sdger utan att dra forhastade slutsatser om
deras eventuella motiv.
Ta dagliga promenader (minst en halvtimme varje dag).
Trédna avslappning.
Le och forsok skratta mer.
Ge akt pa kinslor av utmattning och trotthet. Kom ihag risker forenade med
"HATE” (Hungrig, Arg, Trott, Ensam)
Anvind avslappningstekniker for att minska stress/nervositet i1 och infor
pafrestande situationer.
Skapa utrymme for att fa tid over till dig sjdlv, att gora sadant som ar bra for dig,
som du tycker om att gora.
Trdna pa att sta i ko, pa att vinta.
Se pd andra minniskors ansikten. Ar de glada, sorgsna, trotta, arga, besvikna,
forvintansfulla.
Be nagon god vin beritta om vad de gjort eller hur de kénner sig. Lyssna med
uppmairksamhet, utan att avbryta.
Ség till din man, vin, att du tycker om honom/henne.
Sitt tio minuter for dig sjdlv och tink pa nagot trevligt du varit med om, eller nagot
du gjort och varit njd med.
Skriv ett brev till en vén.
Tala lite ldgre dn vanligt.
Forsok lata bli att knyta ndven, trumma med fingrarna eller vicka med foten.
Ligg mirke till védret, naturens fargskala, dagsljuset, och upptick skonheten i

naturen.
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