Stressa ner!

- Hej Charlotte!

- Hej!

- Du arju utbildad stresspedagog. Men vad ar stress egentligen?
Kan du beratta om det?

- Ja. Stress ar nagonting som ar helt naturligt. Det ar nagonting som
hander oss nar vi ar med om nagonting som ar lite mer kravande
an det vi brukar gora.

- Lite extra jobbigt?

- Ja, eller att man gor mera saker pa en gang.

- Varfor blir vi stressade? Vad ar det som stressar oss?

- Det finns manga olika saker som stressar oss. Det kan vara att vi
har for mycket att gora. Det kan vara att vi stressar for att vi ska
hinna i tid. Vi stressar for skolan. Vi stressar for jobbet. Vi stressar
for ekonomi, for att pengarna ska racka. Kanske vi stressar for
framtiden, hur ska det ga? Vad ska vi gora? Man kan ocksa stressa
for saker inom sig. Till exempel att man har minnen av saker som
inte har varit bra, att man har varit med om saker som har varit
tuffa i livet.

- Ar stress bra for oss pa nagot satt?

- Ja, absolut! Stress ar ju bra for att, till exempel om vi skulle traffa
ett lejon, sa startar det ju en stress... en stressreaktion startar i

kroppen. Och da hander ju mycket saker. Till exempel att hjartat



bdrjar banka och det gor ju att vi flyr darifran. Sa det ar :, f ]
ju en livsnédvandig funktion for kroppen.

Hjartat borjar sla valdigt snabbt och da pumpar det blod till
musklerna sa att vi kan springa fort, eller hur?

Precis.

For att fly. Men sen? Nar faran ar éver?

Nar faran ar éver da slutar vi att stressa. Da blir vi lugna igen.
Varfor ar det farligt att stressa om vi anda ar byggda for att klara av
stress?

Vara kroppar ar byggda for att ha stress under kort tid och sen ska
stressen vara 6ver. Men idag sa stressar man... Det ar valdigt
vanligt att stressa under langre tid, att stressen inte tar slut for att
man har hela tiden saker som man ska ordna och fixa.

Sa egentligen ar det inte stressen i sig som ar farlig utan det ar
bristen pa vila och aterhamtning som ar det.

Ja, vara kroppar ar gjorda for 90 till 120 minuters aktivitet och sen
20 minuters vila. Men om man tanker att man ska ha 20 minuters
vila manga ganger om dagen sa ar det inte riktigt sa vara liv ser ut.
Vi stressar ofta pa. Da stressar vi, stressar vi, stressar vi, stressar
vi och sen vilar vi. Om man goér det under lang tid da klarar inte
kroppen det.

Nej. Men om det ar farligt att stressa lange, utan pauser, hur vet
jag att jag stressar for mycket och vilar for lite?

Ja, for det forsta sa kommer du kanna att du kanner dig stressad
och sen finns det olika funktioner som paverkas i hjarnan. Till
exempel sa kan det vara att du far samre minne. Det kan vara att

du gar igang pa saker, alltsa dina kanslor dkar. Du kan bli argare



N

|attare. Du har inte tdlamod langre. Irriterad. Du star i ko :, f ]
och det ar jattejobbigt helt plotsligt. Och det har ar lite
varningssignaler pa att du kanske stressar for mycket.

Vad kan jag gora da?

En sak som ar valdigt bra det ar ju att planera sin tid sa att man
planerar in att man ska ha pauser. Och sen ar det ocksa valdigt
viktigt vad man gor i sina pauser.

Vad ar en bra paus och vad ar inte det?

En bra paus det ar att vila hjarnan fran fér mycket intryck. Till
exempel att ga ut i naturen. Det ar en jattebra paus. Att ta en
promenad kan ocksa vara en bra paus for att sanka stressen.

Att ta fram mobilen och titta pa facebook till exempel, ar det en bra
paus?

Nej, jag skulle inte vilja saga att det ar en bra paus. Till exempel
om man tittar pa nyheter, det vacker kanslor, det vacker valdigt
mycket inom oss. Och aven facebook, alla de har sma plingen. Jag
menar, om telefonen ringer en gang, eller man far ett meddelande
en gang, det ar inga problem. Men nar det blir att den ringer hela
tiden eller att man far meddelande hela tiden eller att man
“facebookar”, man ska ta upp den har telefonen da blir det ett
stressmoment till slut.

Absolut. Men telefonen kan ju ocksa vara bra for det finns manga
bra appar for att stressa ner.

Absolut. Det finns appar med mental traning till exempel.

Vad handlar mental traning om?

Det handlar om att man far hjarnan att slappna av. Man sitter och

ar tyst och lyssnar och slappnar av. Och andas. Och andas ar



ocksa en jatteviktig sak att géra nar man kanner stress. Att man

andas medvetet. For ofta nar vi stressar sa bdorjar vi andas fortare.

- Snabbt och inte sa djupt.

- Precis.

- Okej. Manga bra tips!

Nya ord

stresspedagog
kravande
jobbigt

pa en gang
minnen

varit med om
banka

fly
livsnodvandig
faran ar over
(en) brist

(en) aterhamtning

hjarnan

en person som lar andra att hantera stress
svart

tufft

samtidigt

det som man minns, det som man kommer ihag
upplevt

sla

springa bort

viktigt for att overleva

det farliga ar borta

att sakna nagot

vila




e~
gar igang kanner starka kanslor
ett intryck allt som hjarnan bearbetar (ljud, bilder...)
ett pling ett ljud fran mobilen nar ett meddelande kommer
ett stressmoment nagot som stressar oss
andas medvetet att andas och samtidigt tanka pa andningen
Tips

Har hittar ni exempel pd mental traning:
https://www.youtube.com/watch?v=jypglpUvO7M

https://www.youtube.com/watch?v=g4rrs6TSJRY

SOk garna pa “mental traning” eller “mindfulness” pa Internet.

https://www.netdoktor.se /psyKkiatri/stress-utmattningssyndrom /artiklar/enkla-tips-vi
d-stresshantering/

https://www.doktorn.com/artikel /stresshantering-10-tips-hur-du-hanterar-stress

Trana mera!

Vad ar dina basta tips for att stressa ner? Vad gor du redan och vad kan

du bli battre pa?

Lycka till ©
och kom ihag att du kan skriva till oss pa bloggen

http://sfipodd.se/cateqory/storlek-I/

eller mejla till sfi.centrumvux@gmail.com
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