STRESS

KONKRETA RAD OCH STRATEGIER UTIFRAN
KOGNITIV BETEENDETERAPI (KBT)

Att kénna sig stressad dr ndgot de flesta rakar ut for under perioder i sitt liv. Om stressen
ar kortvarig kan kroppen ofta hantera detta pa egen hand. Faktum &r att kortvarig stress
pa lagom nivé forhojer var prestationsférméga. Men om stressen blir allt fér stark och
léngvarig borjar vi uppleva negativa konsekvenser vilket i sin tur ofta férvirras av de val
Vi gor ndr vi ar stressade. I detta material kan du lésa mer om hur du kan arbeta med just

din stress.

STRESS - VAD AR DET OCH HUR KANNS DET?

Stress definieras som en fordndring av kénslor, beteenden och/eller fysiologiskt
fungerande efter att man stillts infor ett upplevt hot. Kénslomassiga forandringar
omfattar hur du kénner dig (t ex sinnesstdmning). Beteendeméssiga féréandringar innebér
forandringar i hur du agerar eller vad du gér. Fysiologiska férandringar innebér
férdndringar i hur din kropp kénns eller fungerar. Om stressen 4r langvarig kan detta 4
allt storre konsekvenser pd hur du mér och hanterar din vardag. Stress uppstar ofta nir
man upplever att de yttre och inre krav man utsétts for dverstiger de resurser man anser
sig ha. Denna péfrestning leder ofta till onda spiraler med allt fler stressbeteenden. Dessa
spiraler &r viktiga att kunna se och bryta for att ta sig ur stressen.

STEG 1. DINA STRESSREAKTIONER

Det forsta steget i att hantera stress 4r att notera hur stress paverkar dig. Forst nir du
kénner igen stressen kan du borja upptéicka den tidigt och arbeta for att hantera den.
Stress paverkar oss olika men de flesta ménniskor upplever liknande effekter av langvarig
stress. Att lara kénna din egen stress gor du littast med hjilp av féljande punkter:

» G4 forst igenom listan med olika reaktioner pd nista sida. Sitt en ring runt de saker som
sker med dig d& du kédnner dig stressad

» Observera sedan hur de reaktioner du upplever dndras beroende pé tid pa dagen, var du
befinner dig eller vad du gér. Gor gérna detta under en vecka eller mer for att bli bra pa att
kdnna igen just dina stressignaler och nir de kommer.
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FYSIOLOGISKT EMOTIONELLT BETEENDEMASSIGT

Huvudvark Ledsen Mer alkohol och tobak
Magproblem Arg Drar sig undan
Virk/spanning Otélig/irriterad Agressivitet
Vérmekanslor Skuldkénslor Minskad aktivitet
Hjartat slar snabbare Nervos/orolig Pratar mer/mindre
Okad/minskad aptit Forlorat intresse Grélar mer
Okad/minska sdmn Koncentrationssvarigheter

Virk i muskler Hopploshetskénslor

Oftare sjuk Sjdlvmordstankar

STEG 2. PAVERKA STRESSEN

Det andra steget for att paverka din stress dr att géra ndgot at den. Nar du noterar en eller
flera av dina stressignaler, prova att géra en avslappningsdvning eller ndgon annan av de
stresshanteringstekniker som presenteras nedan for att bryta stressen.

AVSLAPPNING
Att kunna slappna av behover inte vara svart eller ta lang tid. Avslappning dr en mycket
bra metod for att hantera fysiologiska stressreaktioner men kan dven ha positiv effekt pa

bade emotionella och beteendemaéssiga delar.

Ovning: Ova pd magandning. Ligg en hand pd magen och den andra pd brostet. Ta lugna andetag
och rikna till 3 pd in- och utandning. Andas in genom nésan och ut genom munnen Dra ner luften
i magen sd att handen pd magen ror sig mer dn den pd brostet. Prova dven att siga eller tink
“slappna av” ndr du andas ut. Gor detta nir stressen gor sig pdmind men trina forst i lugna

situationer.

MOTION

Att motionera regelbundet &r bra for att minska stress. Motion hjélper kroppen bédde att bli
starkare och mer motstdndskraftig mot infektioner samtidigt som det har positiva effekter
pé avslappning och sémn.

Ovning: Ta 10 minuters promenad varje dag under en vecka. Under promenaden, fokusera utdt
istillet for pd tankar och kinslor. Utvirdera direfter om detta hjilper dig att minska stress. Om det
dr positivt. Fortsitt trina regelbundet och oka tiden allt eftersom tills du hittar en lagom nivd.
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LIVSSTIL

Hur ser dina dagar och veckor ut? Beroende p hur du fyller dina dagar kan du 6ka eller
minska stressen. Det dr t ex latt att stirra sig blind p& det som maste géras ndr man &r
stressad och glémma bort att gra saker som man mér bra av.

Ovning: Gir ett veckoschema. Fyll i schemat i slutet pd varje dag. Skriv ner vad du har gjort och
vilket tid. Gor detta under en vecka. Nir veckan dr slut, gd igenom schemat. Ser du nigra monster?
Finns det saker du kan dndra pd i schemat for att forbittra din situation och ditt mdende? Kan du

minska dvertid pd jobbet? Gor du ndgra positiva aktiviteter pd din fritid?

ATT GORA SAKER LANGSAMT

Att gora saker ldngsamt &r ofta svart for stressade personer och just darfor 4r det bra att
6va pd detta. Om du kan gora saker langsamt minskar du stressreaktionerna i kroppen.
Valj ut ndgon eller nagra saker som du 6var pa att géra langsamt och se vad som hinder.
Kom ihdg att detta kan vara frustrerande i bérjan men ge inte upp. Genom att gOra detta
kan du minska ner stressreaktionen och frustrationen som dyker upp.

Ovning: Vilj ut ett beteende som du doar pd att gora lingsamt. Det kan vara att ta lingsamma
promenader, tugga varje tugga av din mat flera ginger eller att std kvar i kon pd affiren.

STEG 3. BESTAENDE FORANDRING

Nér du lart dig att se dina stressignaler och utformat strategier for att hantera dem i
stunden &r det dags att gora en plan p& hur du skall paverka din stress langsiktigt. Viktiga
fragor att stilla sig for att gora detta &r: Vad har jag ldrt mig om min stress? Hur kan jag
minska den? Finns det saker i min situation som jag behver férindra for att minska stress
langsiktigt? Kan jag trana regelbundet pd ndgon stresshanteringsstrategi? Hur ser mina

stressbeteenden ut?

For att ldttare kunna arbeta med din stress pa bade kort och 1ang sikt finns det en mall pa
ndsta sida som du kan anvénda for att géra en stresshanteringsplan.

BOKTIPS
Stress ritt, Hasson, Bokforlaget Forum.

Hantera din stress med kognitiv betendeterapi, Grossi, Viva férlag.
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MIN STRESSHANTERING

VILKA AR MINA TECKEN PA STRESS?

FYSIOLOGISKT
EMOTIONELLT

BETEENDEN

NAR BRUKAR STRESS DYKA UPP?
SITUATIONER

TIDPUNKTER

VAD SKALL JAG GORA VID TECKEN PA STRESS?

LANGSIKTIGA STRATEGIER FOR ATT HANTERA STRESS?

OVRIGA STRATEGIER FOR ATT HANTERA STRESS?
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