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STRESS OCH STRESSHANTERING

Stress

e Stress handlar sadllan om hur mycket du har att géra, utan om hur mycket du férvantas gora.

e Har du latt for att oroa dig i forvag ar du mer mottaglig for stress.

e Hjadrnan gor inte skillnad pa tankar som bygger pa fantasi eller verklighet. Du kan darfér framkalla
stress med bara dina tankar.

e Stress handlar om kroppens reflektionsmonster vid hot och fara som férbereder sig for kamp eller
flykt.

e Stress ar en Overlevnadsinsikt. Nar stress riktas inat kan den vara sjukdomsframkallande.

e Symtomen debuterar nar stress har pagatt en tid och orsakerna klingat av.

e Stress kan liknas vid en cancersjukdom som kan drabba dig flera ar efter en stressad period.

Vanliga varningssignaler

e |neffektivitet. Prestationen sjunker.

e Missnoje med din situation. Ingenting ar langre bra.

e Trotthet. Du ar standigt slutkord.

e Problemflykt. Istallet for att hantera problemen flyr du.

e Somnproblem. Du har svarigheter att somna eller vaknar flera ganger under natten.

Vanliga orsaker

e Tidspress.

e Daligt gensvar. Du oroar dig standigt for hur det ska ga.

e Orealistiska forvantningar.

e Duvill vara nummer ett. Inget annat accepteras.

e Inga tydliga mal. Du slésar energi och hamnar snabbt i en atervandsgrand.

Vilka egenskaper kan bli en stressfalla?

e Ar du kompetent, utatriktad, tavlingsinriktad och nyfiken, med hoéga krav samt har drag av
prestationsangest?

e Dakan du ligga i riskzonen for att hamna i en negativ stresspiral.

e Har du adven svart att satta granser och saga nej bor du se upp.

Hur kan du hantera stress battre?

e Lar dig att kdnna igen din kropps larmsignaler.

e FOrsok att bryta negativa tankemonster.

e Forsok att se alternativa majligheter till [6sningar pa problematiska situationer.
e Tank pa stressade situationer som du har hanterat pa ett bra satt.

e Fortsatt att gora det som fungerar.

e Forandra det du kan férandra och acceptera det du inte kan férandra.
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STRESSHANTERINGSTEKNIKER

Generella
Inventera dina stressfaktorer. Lista ner de omraden som gor dig stressad.

Skaffa dig |6pande kunskap och insikt for att forebygga en negativ utveckling av stress.
Forsok att paverka och kontrollera den egna situationen sa mycket som mojligt.

Ett bra stod av omgivningen &r viktigt. Se till att du har nagon att prata med.

Anvand konkreta mal infor dig sjalv och omgivningen.
Satt granser genom att vara tydlig och lar dig att sdga nej.
Utsatt dig inte for fler férandingar an du tror att du kan hantera.

Pa jobbet

Forsok att fa handledning och kontinuerlig fortbildning.
Se forandringar som mojligheter och inte som hot.
Forsoka vara delaktig och pa ratt plats. Gor din rést hord.
Atgarda ”skrivbordshogarna”.

Delegera det som ar mojligt.

Se till att du har marginaler.

Ta mikropauser.

Var noga med att prioritera. Be din chef om hjalp om du inte kan sjalv.

For kroppen
Lar dig avslappningstekniker. Till exempel mental traning och meditation.

Oka din mentala avslappning. Till exempel bio, musik och skratt.

Motionera regelbundet. Till exempel promenader, jogging och gym.

Forbattra dina vanor. Till exempel s6mn, kost och din egen tid.

For knoppen
Eliminera tankar som innehaller atgardskrav och standig handlingsberedskap.

Stark sjalvfortroendet. Lar kanna dig sjalv.
Vaga avsaga dig evenemang utan radsla for att missa nagot.
Jamfoér dig inte med andra. Du duger som du ar.

Prioritera reflektionens betydelse. Avsatt ett rum hemma, eller pa en annan plats, dar du en gang

per vecka reflekterar 6ver din livssituation och stressniva.
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