STRESSAD?

Lis axplock ur vér stressfolder av Lisa Dandsen Wikstrém, leg sjukgymnast, avspinnings- och stresspedagog www.friskareliv.se
Préva var verksambetsidé - Livskvalitet och valbefinnande genom bra “grénare™ mat och nyttig motion.

Hantera

och férebygga stress

I dagens samhille och tempo, med
okade sjukskrivningar, krav och
minskat vilbefinnande giller det
verkligen att se om sig sjilv och sin
omgivning for att hitta en rimlig balans
i livet. D4 ar det viktigt att se till
helheten.

Att ldra sig att stanna upp, lyssna till sin
kropp dr mycket viktigt och dnskvirt vore
att vi ocksa larde oss atr handla darefrer.
“Viar ofta f6r mycket i knoppen och for
lite i kroppen™. Det gor atr spanningar och
olika symtom samlas pd hog och vi missar
tidiga varningssignaler. | dag kommer allt-
for sillan stunder av pauser da vi kanner
att “dntligen fdr jag andas ut”, som ir en
naturlig ventil tor att slippa spinningar
och stress. Darfor far vi kanske medverer
framkalla dem genom artt t.ex. ta djupa an-
detag, stricka pa sig och gispa eller genom
andra 6vningar. Detta dr den “nya tidens
egenvird”.

Tid f6r vila, dterhdmining och egen tid
har vi idag ofta en brist pa. Vi behtver kon-
trasterna aktivitet och vila. Ex. vart hjir-
ta. 1 dessa effektivitetstinkande tider s4
tror vi att det dr ineffektive och bortkastad
rid med vila. Men det ir precis tvart om!
Frukt/fikapausen har bevisad stressreduce-
rande effekt. Vi behéver bdde mikro- och
lite langre pauser. Det finns ménga olika
sdtr f6r att medveter spinna av och fi
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vederkvickande vila. Vi behover aktive sdt-
ta “vara batterier” pd laddning. De ham-
nar tyvarr sdllan dir av sig sjalva. Till hjilp
kan vi skapa olika “triggers” som pamin-
ner oss om avspanningscffekren.
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Det galler att koppla av
i tid for att inte bli
avkopplad i fortid.

"Fylla pa & stirka™ oss sjdlva behéver
vi verkligen ndr vi kdnner att vi draneras
pa kraft och energi - helst redan innan. Vi
behéver hoja vir stresstroskel s atr vi har
en liten halsobuffert att ta av nér det dr be-
lastningstoppar. Det finns minga friskfak-
torer som dr vikriga att vi paverkar, Boka
in tid for dig.

Somnen ar latepaverkad av stress och dr
oerhort viktig for oss for att vara i balans.
Sémnen dr vikeig for are vart immunfér-
svar, kroppens naturliga uppbyggnadsfas
och arerhimeningssystem ska fungera och
motverka “utbrindhet™. Oro for jobbet
och morgondagen dr en stor bov. Varva

ner, forbered morgondagen i tid. Skriv ner
vad du maste komma ihag. Se till atr du far
den sémn du behover! Ta olika sémnbe-
svdr pa allvar och gér ndgot v dem 1 tid.

Fysisk aktivitet dr ett urmérke sart atr fa
utlopp for lagrad stress bade i kropp och
sinne. Det bidrar dessutom till 6kar vilbe-
finnande (lycko- & smairtlindringshormo-
net endorfin bildas} samrt ger en behaglig
kinsla av avspinning efteriit. Daglig fysisk
aktivitet (minimum 30 min, det dr ok att
férdela pa flera tillfillen), helst ure i dags-
ljusct, har dven positiv effekt pa somnen.

Vad vi drer paverkar oss ocksd och stora
obalanser skapar en inre stress for krop-
pen (ex. blodsockersviangningar). Stress
forbrukar mer vitaminer och mincraler.
Dert ar viktigt vad vi dter men ocksd HUR.
Sitter du alltid ner ndr du drer, tuggar du
ordentligt, dter du regelbundet och lugnt
samt hinner du kdnna vad maten smakar?
Om inte, dr risken stor f6r magbesvar pa
sikt.

Beroendeframkallande medel. Stress ska-
par ett behov av nagot som lugnar for att
aterstilla balansen eller ndgot som piggar
upp och tar bort tréttheten. Se upp for ett
okat intag av alkohol, tobak, katfe och lug-
nande- och smirtlindrande medel (utan att
samtidigt gora nagor at grundproblemen).



