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Stress — en oversikt

= Metafor med ett otal individualiserade,
kontextualiserade och momentana betydelser.

= Trots hundratusentals vetenskapliga publikationer
aterstar mycket innan fullstandig forstaelse -
kunskapen belastas av motsagelser och nya fynd
inom olika discipliner avléser varandra.

= Stressreaktionen syftar till att aterstalla balans
genom férandring/anpassning = uppvarvning.

40-70% av vara vanligaste folksjukdomar ar direkt
eller indirekt relaterade till stress.
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Stress och stressorer

Kraven pa individen/organismen éverskrider
— eller uppleves 6verskrida —
egen kapacitet att hantera belastningen.

Stressorer ar faktorer som gor att vi reagerar
med mental och/eller kroppslig stress.

mm) Olika saker stressar olika manniskor av olika anledningar
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Hjarnan stressas av den
okontrollerbara framtiden

= Oro kan vara viktig for éverlevnad.

= Hjarnan stressas av det okdnda och
"okontrollerbara” (# definierade
uppnabara utmaningar) och anpassar
stressreaktionen till vad man tror ska
handa i framtiden.

= Skiljer inte mellan fantasi och verklighet.

= Framtida hot och beléningar
(verkliga/overkliga) driver till stor del vart
beteende.

= Hjarnan triggar pa (verkliga/overkliga)
konsekvenser.

"There is no terror in the bang, only in the
anticipation of it.”
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Stress — hur vi reagerar pa stressorer

KROPPENS REAKTION PA STRESS
Da du stalls infor en kravande situation,
hander tre saker i snabb foljd:

1. Sjalva handelsen.

2. Hur man uppfattar av
handelsen, och omedvetna
reflexer (reptilhjarna paverkar
pa hjarnbarksniva).

3. Kroppens reaktion pa hur
handelsen uppfattas.

Héandelse
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Allostatic load \

Lack of adaptation

Den optimala stressreaktionen
karaktariseras av en shabb
atergang till vila, vilket ger ett
starkt skydd mot stressrelaterade
sjukdomar.
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Stress ger livskvalitet...

= Lagom och regelbundna stressdoser starker
hélsa, immunsystem, valbefinnande, stérker
manniskan, 6kar prestationsférmagan och
forlanger livet > stressmuskeln.

= Vi behover mer variation.

= Utdragna eller for stora stressdoser kan leda
till lAangvariga fysiska och psykiska sjukdomar.
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Skyddsfaktorer

= Nutrition

o Ett adekvat intag av vitaminer och mineraler. Sarskilt
viktiga ar: Magnesium, Kalcium, Zink, Selen, B och E
vitaminer.

o Optimal nutrition forbattrar mental och fysisk
prestationsformaga, aterhamtning och ar avgérande for
halsan.

= Kultur & Humor/Positiva kanslor
o Buffert mot stress.

= Socialt stéd & natverk

= Motion

o GOr av med ackumulerad energi.
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Coping — stresshantering

VANLIGTVIS NEGATIVA STRATEGIER - PASSIV COPING

v" Undvikande — tenderar att forvarra situationen
- Malfokusering.

v Prokrastinering — att skjuta upp saker. Oftast
skadligt pa lang sikt.

v" Emotionell coping — "dranks” i problemet. Ser
sallan mojlighet att I6sa problemet >
hjalploshetskanslor, offerkansla, depression.
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Coping — stresshantering

VANLIGTVIS POSITIVA STRATEGIER - AKTIV COPING

v Individen férsoker paverka situationen/stressorn.
Exempelvis andra arbetssituationen.

v Individen férsdker minimera stressituationen och
dess verkningar. Exempelvis motion, malbilder,
avslappning, andning, dissociation.

v" Intellektuell coping — fragmenterar ett problem och
resonerar om vad man kan paverka och inte, etc.
Exempelvis omstrukturering — omtolkning av
situation/ handelse - andrat perspektiv.

v’ Stdd, information och fardighetstréning.
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Stressens effekt pa somnen

v Stressen ger héjd &mnesomsattning
(temperatur etc.).

v' Sémnkvalitet (Hindrar somnen fran att na
tillrackligt djupt + svart att somna.)

Vaknar lattare.

Nasta dag 6kar oron for somnstérning, vilket
ger stord sémn....

v" Mer stresskanslig.
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Tips for en battre somn

Morkt, svalt (14-18°) och tyst rum med bra sang.

Undvik kaffe, te, cola, energidryck 6 tim fore
sanggaendet (aven alkohol). Om du &r hungrig —
at nagot latt.

Regelbundna tider & dagsljus pa morgonen.
Fysisk aktivitet (lagintensiv motion) varje dag.

Tupplurar enbart vid behov samt undvik att sova
for lang tid.

Nedvarvningstid fore sanggaendet.
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Tips for en battre somn, forts.

v" Ritualer kring sdnggaende.
v Ta ett varmt bad nagon timme fore sénggaende.

v' Att-gora-lista, fére sdbmn, men &ven vid
uppvaknande.

V' Ga till séngs forst nar du ar riktigt sémnig.

v Om du inte kan sova, ga upp och goér nagot
annat lagintensivt, tills du blir sémnig. Ha trakigt!

v' Sémnen kommer alltid ikapp.
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Tips for att stressa ratt

Praktiska tillampningar for ett gladare och energirikare liv.

Trana "humormuskeln” och "stressmuskeln” genom

upprepad exponering > hjarnans plasticitet.

Snabb nedvarvning via andnings- och
avslappningsoévningar.

Kognitivt - t ex via inlevelse-/perspektivévningar.

Betingningsévningar, t ex "20-sekunder vid ddrren”.

Goda garningar — gentemot dig sjalv och andra.

Ga in pa »> www.healthwatch.se
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Stressa ratt!
Oka din effektivitet och prestationsférmagal
Stresshantering baserad pa aktuell forskning.

www.stressaratt.se

Tack sa mycket for din vanliga
uppmarksamhet! ©
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