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For dig som
kanner dig stressad

Vad ar stress?

Stress ar en del av livet och en viktig faktor fér manniskan att Gverleva i svara situationer.

Var kropp ar gjord for att aktiveras vid anstrangning men maste dven ha aterhamtning och vila.
En signal pa att man ar for stressad kan vara att man sover daligt och kdanner sig trott eller ledsen.
Eftersom stress paverkar sa manga olika delar av kroppen kan det visa sig pa flera satt. Man kan
fa huvudvark, vark fran axlar och nacke, ryggproblem, magbesvar eller hogt blodtryck.

Tips for dig som kanner dig stressad

v Skriv en lista pa situationer eller saker som stressar dig.
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Fundera 6ver vilka krav som ar rimliga att stalla pa dig sjalv, hemma och pa jobbet.
Ldgg tid pa saker som kdnns meningsfulla.

Ova pé att séga nej.

Lar dig ndgon andningsévning, anvand den nar du kanner att du stressar upp dig.

Slappna av genom till exempel avslappningsévning med musik, meditation eller natur-
upplevelse.

v Tilldt dig att stanga av datorn och mobilen.

Forsok att vara fysiskt aktiv, det tar udden av stressen, valj den aktivitet som passar dig,
till exempel promenader, stavgang eller simning.

Sov, det ar viktigt for din aterhamtning. Regelbundna sovtider och ett svalt och morkt
sovrum ar nagra satt att underlatta for bra sémn.

At varierad och halsosam mat, med mycket gronsaker och frukt som ger dig naringsémnen
som behovs for att klara ett aktivt liv.

Alkohol kan verka avslappnande, men kan tvartom gora att du blir mer kanslig for stress.
Fundera garna 6ver dina alkoholvanor.

Forsdk att behalla dina sociala kontakter — dven om det kanns jobbigt ar det bra att inte
tappa kontakten med slakt, vanner och bekanta.

Kanner du dig fortfarande stressad trots att du har forsokt att minska stressen pd egen hand?
| sa fall kan du kontakta din halsocentral.

Vill du veta mer, besok www.1177.se.
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