


VALBEFINNANDE

Vilbefinnande, att mé vil till kropp och sjil, kan handla om att kiinna
sig ndjd och avspind efter en god miltid, en promenad, ett nira méte.
Det kan vara kiinslan av littnad nir en smirta slipper, nidr man kan
sova igen, nir sir borjar likas. Vilbefinnande kan ocksd vara att kinna
sig levande, blomstrande och nirvarande. Att man kan hantera och
styra sitt liv, att livet har en mening.

Brist pd vilbefinnande kan bero pa olika saker. Sjukdom, svarigheter,
vantrivsel, 1ag sjilvkinsla och annat som belastar — pé arbetet eller
hemma. For mycket krav, for lite mojligheter att paverka ir vanliga
orsaker till stress och minskat vilbefinnande.

Ibland kan det vara svart att sitta fingret pd varfér man inte mér vil.
D3 kan orsaken vara negativa hindelser och belastningar frin det
forflutna. Sddant som man inte kunnat slippa taget om och som skapar
en inre stress.

HUR AR DET FOR DIG?

Hur ser det ut i ditt liv? Vad fir dig att ma bra, ger dig gliddje och
lust? Finns det ndgot som stressar, tar kraft och energi, minskar ditt
vilbefinnande?

Det ir viktigt att du inte jimfor dig med andra. Vi ir olika "hirdiga”
och har olika sirbarheter med oss i livet. Det som kan tyckas som en
mindre belastning for en person kan vara det som fir bigaren att rinna
over for nigon annan
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ATT HITTA LOSNINGAR

Vid belastningar och stress 4r det litt att f3 ett “tunnelseende” dir man
har sin uppmirksamhet pa det som ir problematiskt. D4 4r det litt att
fastna i gamla tankespar. Ett sitt att komma vidare kan vara att dela,
fundera och reflektera tillsammans med andra om hur man har det.
Nir man fir syn pd en stdrre och mer nyanserad bild kan méjligheter
och nya l8sningar dyka upp.

Om belastningarna ir svira act hantera, stressen ihallande eller
uttalad kan man behéva professionell hjilp att komma vidare.

ETT ENKELT SATT

Genom att promenera, springa eller rora dig pa ndgot annat sitt
varvar du ner och minskar stressreaktionen, &ngest och nedstimdhet.
Samtidigt forbittras din somn.

Svart att komma i géng? Ta ett litet steg till forindring och anpassa
efter din ork. Tar du i fér mycket i borjan ir det litt att tappa sugen,
oka i stillet upp efter hand.

Ett enkelt satt att minska stressen

Vid belastningar och stress aktiveras kroppen pa olika satt. Syftet ar att vi ska
kunna reagera snabbt med nagon kroppslig aktivitet till exempel kdmpa eller fly
ifran det som hotar oss. Eftersom stressreaktionen innebar en férberedelse till
kroppslig aktivitet ar det bra att ge kroppen vad den foérberett sig for — namligen
rorelse. Genom att promenera, springa eller réra dig pa annat satt varvar du
ner, minskar stress, angest, nedstamdhet och samtidigt férbattras din sémn.
Ar du ovan vid att réra dig och tycker det &r svart att komma i gang? Ta ett litet
steg till forandring och anpassa dig efter din egen ork. Nar du kommit i gang
kan du 6ka upp efter hand. Tycker du det &r svart och behéver hjélp kan du fa
ett recept pa fysisk aktivitet pa din vardcentral.

Ingen av oss

ar perfekt.
Tillat dig att

misslyckas.

DET LILLA STEGET
TILL EN FORANDRING

Ibland behévs forindringar av ndgot slag for att man pa sikt ska ma
bittre. Det kan handla om att se 6ver belastningar, borja siga nej och
sitta grinser. Fundera 6ver om kraven som andra och man sjilv stiller
ir rimliga.

Nir man ska forindra ndgot dr det bra att tinka i sma steg. Steg
som innebir en liten forindring, men samtidigt 4r si sma att de 4r
mojliga att klara.

Nir du provar nya steg s tillat dig att misslyckas. Ingen av oss dr
perfekt. Acceptera hur det blev, fundera om du kan gora pa nigot
annat sitt och ligg sedan kraften pa fortsatta steg i din 6nskade

riktning.
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ATT VARA HAR OCH NU!

Att fundera och reflektera dr bra. Det ir ett sitt att sortera och sitta ord
pa, bearbeta sidant som ir eller har varit.

Men ibland blir tankarna mest ett grubblande 6ver det som hint, eller
orostankar om framtiden. Det tar energi och férindrar ju ingenting.
Att sldppa tankar ir inte enkelt men négot som man kan lira sig.

Det handlar om att trina sin uppmirksamhet for att medvetet kunna
fokusera pa ndgot annat 4n tankarna. Sidant som finns hir och nu,
som man upplever med kroppen och sina sinnen. Andetagen, marken
under fotterna, dofter, ljud, smak...

Du kan lasa mer om uppmarksamhets-
traning/mindfulness pa www.1177.se
under tema Halsa och livsstil.
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