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Stress dr en naturlig del av livet, alla mdnniskor blir stressade ndgon ging. Stress behovs for att
hjdlpa kroppen i situationer som krdver lite extra. Om vi stressar for ldnge, om kroppen stin-
digt dr i beredskapslige, utan dterhdmtning, kommer vi i obalans och det kan bli negativt for
bade kropp och knopp. Vila och dterhdmtning dr viktigt och det finns en hel del saker som vi
sjdlva kan gora for att forebygga och motverka ohdlsosam stress.

Vad ar stress?

Majoriteten av alla langtidssjukskrivningar i Sverige
kan kopplas till stressrelaterad ohélsa och kvinnor
verkar vara mer utsatta 4n min. Under 2000-talet har
stressrelaterade sjukskrivningar okat kraftigt, fram-
for allt bland unga kvinnor. Stressrelaterad ohélsa ar
utan tvekan ett stort problem och utmaning, bade for
individen och for samhallet i stort. Hur blev det sa
hér? Det finns manga olika orsaker till utvecklingen,
till exempel: 6kad arbetsloshet ( sarskilt bland personer
med funktionsnedsittning ), alkohol och droger, mindre
somn, o6kade klyftor i samhallet, IT-stress, sociala
medier, orealistiska kroppsideal, fler har inaktiv livs-
stil, minskad tid utomhus, for mycket valfrihet och
minskad tolerans for psykiskt lidande, ar négra.

Vi glommer ofta att vi ménniskor ar biologiska var-
elser som har likadana hjarnor som nir vi levde pa
savannen for 10,000 ar sedan. Hela kroppen, inklusive
hjdrnan, ar byggd for forutsittningarna som géllde

for oss ndr vi levde som jagare-samlare och har inte
forandrats sedan dess. Det har ddremot miljon runt
ombkring oss gjort. Vi ar byggda for att leva i sma
grupper av mdnniskor, som ror sig en stor del av
dagen med mycket oséker tillgang pa mat, och med
hotande faror. Det dr inte konstigt att vi mar daligt
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ndr vara forutsattningar i livet ar helt annorlunda och
vi bryter mot véra biologiska foérutsattningar!

Personer som har en funktionsnedsittning glommer
ofta bort att funktionsnedsattning raknas som en
kronisk lagintensiv stressor. Funktionsnedséttningen
i sig tar tid och mental bandbredd. Att standigt ligga
fore, tanke- och planeringsmassigt, tar pa krafterna.
Aven formégan till dterhamtning kan vara paverkad,
av smirta eller mojligheten till att vistas utomhus, i
naturen, och att gora saker som ér roliga och fyller pa
energireserverna.

Hur fungerar stress?

Vi pratar ofta om stress som nagot farligt och negativt.
Stress i sig dr inte farligt men langvarig stress utan
tillracklig aterhdmtning, dr negativt. Stressystemet
finns for att hjélpa oss och skdrpa vara sinnen och vér
uppmairksamhet. Utan det skulle ingen av oss kunna
hoppa undan nir det kommer en bil, koncentrera oss
under ett prov eller tévla i idrott.

Stressystemet ér livsnodvéandigt och ska ses som en
van, inte en fiende. Daremot ar stressystemet byggt
for att hantera hot som ett anfallande lejon eller en



aggressiv grannby, inte for att oroa sig dver klimat-
forandringar, krig, hoga elpriser, amorteringar och
pandemier. Vart stressystem dr anpassat for kortvarig
aktivering och dérefter en atergang till viloldge for
aterhamtning. En langre tids 6verbelastning orsakar
problem. Aven personer med jobb som de upplever
som roliga och stimulerande blir utmattade om de
arbetar for hart under allt for lang tid utan ater-
himtning.

De reaktioner som stressystemet har att svara med

ar: kamp (slass mot lejonen), flykt (springa undan
hotet) eller spela dod. Utmarkt pa savannen, men inte
till nagon stérre hjalp nér det géller en dalig chef eller
trilskande fardtjanst.

Hur vet man om man ar for stressad, om
stressnivan ar negativ?

Om vi stressar for mycket skickar vara kroppar
varningssignaler till oss. Dessa kan skilja sig at fran
person till person men de vanligaste symtomen dr:
- Tilltagande irritation och nedstamdhet.

- Okad oro och svirt att koppla av. Vi kiinner oss
likgiltiga infor saker som vi brukar tycka om.

- Svart att somna eller dalig somn. Vi kdnner oss inte
utvilade trots att vi sovit lange.

- Brist pa talamod.

- Kroppsliga symtom som huvudvirk, ont i magen,
hjartklappning, svart att andas.

- Minskad effektivitet/ produktivitet.
- Glomska.

- Svart att halla vikten. Att ha for hoga nivaer av
stresshormonet kortisol cirkulerande i blodet under
lang tid okar risken for 6vervikt da kortisol ger en
effektiv fettinlagring, framfor allt runt magen. Detta gor
att man har latt att ga upp i vikt ndr man ar stressad.
Kroppen "tanker” att det ar harda tider och att den
maste bygga reserver...

Vad kan jag gora sjalv?

Det finns mycket vi kan gora sjilva for att férebygga
stressrelaterad ohilsa. Se det som en vag, dar det
behover finnas balans mellan de krav som stills pé
oss och de inre och yttre resurser vi har. For att uppna
balans kan vi antingen sdnka de krav som stills pa
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oss eller jobba med att 6ka personliga resurser och
motstandskraft. Oftast beh6vs bade och.

FR
AN VAN

— Motionera. Genom fysisk aktivitet och motion
tranas hela stressystemet och vi far battre motstands-
kraft. Ofta prioriterar vi bort att motionera for att vi
inte orkar eller hinner. Egentligen fungerar det tvart-
om, motion ger energi och vi orkar mer.

— Ata vettigt. Genom att dta en varierad och hilsosam
kost, med mycket gronsaker, ger du kropp och knopp
de byggstenar som behovs for att orka med ett aktivt
liv.

- Fa tillrackligt med s6mn. Manga slarvar med
somnen, trots att det ar da hjarnan vilar, aterhamtar
sig och skoter arbetet med att bearbeta intryck fran
dagen. Under somnen aktiveras kroppens immun-
system och produktionen av stresshormon minskar.
Tillrackligt med somn minskar risken for forhéjda
blodfetter, diabetes typ 2, hjart-karlsjukdom och de-
pression. Somnbehovet varierar mellan olika personer
och brukar minska nir vi blir dldre. Vuxna behover
sova mellan 6-9 timmar per natt.

- Vara medvetet nirvarande och 6va tekniker for
mindfulness. Forhallningssatt, tankar, kdnslor och
handlingar hinger alla samman och paverkar hur vi
mar. Gladjande nog har forskare sedan lainge kommit
fram till att det finns stort utrymme for oss att paverka
hur vi mar genom att trana upp vart sétt att forhalla oss
till livet och vart sétt att tinka. Det vi kan gora r att
forsoka, om det gar, att fordndra, eller ta bort saker som
stressar oss. Om négot inte gar att fordndra kan det
istdllet handla om att “vara med det som faktiskt ar”,
konstatera, eller acceptera och forandra forhallningssatt
till det svéra.

- Uppleva med alla sinnen, exempelvis natur och kul-
tur. Naturen har en liakande kraft. Fér manga kan det
upplevas som avslappnande att vistas i skogen eller i
en park. Lyssna pa skogens ljud och andas in dofter
och fagelsang. Att sjunga i kor, ldsa en bok och tridna
kan hjélpa dig att koppla bort det som stressar.



- Sociala relationer: Prioritera att umgas med perso- och snickra, tilja eller sticka. Fundera girna pé hur

ner som du tycker om, som ger dig glddje och energi. just du har det med balans mellan passiv och aktiv
vila.
- Oka din kompetens. Om det till exempel ir eko- . )
nomi, foraldraskapet eller en ny arbetsuppgift som - Ga en avslappningskurs. Omedvetet blir det ldtt sa
stressar kan det vara tiden véird att ga en kurs i amnet, att vi spdnner oss ndr vi ér stressade och oroliga f6r
om méjligt. Genom att 8ka kunskapen om det som nagot. Om vi har varit spanda ldnge kan det vara svart
stressar kan bade forstaelsen och formagan att hantera att sl.;'appna av. Det finns ménga 6vningar och kurser
just det amnet oka. pa natet.
- Vila aktivt. Aterhamtning kan ske pa tva sitt: passiv - Be om hjilp. Det finns hJ 51P' att fa. Det kan vara
vila (som att sova, slappa ) och aktiv vila. Aktiv vila &r KBT eller annat samtalsstod via till exempel vérd-
aktiviteter som laddar batterierna och ger energi, till centralen eller arbetsgivaren.

exempel trana, meditera, laga mat, pyssla med vaxter

For mig, forfattaren, kan det
ibland hjilpa att sdtta saker
i ett annat perspektiv — vi dr co@ o
smad biologiska varelser i ett

gigantiskt universum. Ar pro-

blemet jag grubblar éver just nu

ndagot som bara dr oonskat eller

dr det katastrofalt?

»

Reflektionsfragor att ta med till grupptraffen:

-Fundera pa dina stressnivaer: Vad stressar dig mest och varfor?

Gar det att minska din stress?

- Gor en sammanfattning av dina basta satt for att aterhamta dig: Jag dterhdamtar mig bdst
genom att...

— Hur ser balansen ut mellan passiv och aktiv vila for dig?

Hemuppgift:

- Gor ovningen Torktumlaren i "Min hélsoplan™

Lastips:

- Livsstilsboken kapitel 5, "Mindfulness och tanketraning’, sidorna 141-157.
- Tid att leva, Fredrik Livheim.
- Depphjéarnan, Anders Hansen.
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