Medveten narvaro

Medveten nirvaro handlar om att
rikta sin uppmirksamhet till nuet
och observera vad som hinder
runtomkring dig, i din kropp, dina
kinslor och dina tankar, utan att
doma eller virdera det som hinder.
Det kan ge din hjirna en vila frin
att fundera pa datid eller framtid
och gora dig mer uppmirksam pa
hur du mér.

For att 6va pa
medveten nirvaro
finns 6vningar i

appar eller pa
1177 .se. Sok pé

mindfulness.

Avgransa dina ataganden och var
tydlig i kommunikationen med
andra

Det ir ldtt att av vana siga ja och ta
pa sig fler och fler dtaganden. D3
kan det vara bra att lira sig att siga

nej ibland och att be om hjilp nir
det behdvs.

Var uppmarksam pa dina brattom-
beteenden

Nir du ir stressad ir det liee arc
skynda och utféra aktiviteter
snabbare och snabbare, trots atr det
inte beh&vs. Pratar du fort, rér djg
fort, avbryter andra eller ir otilig
behéver du dra ned pa tempot och

Vara mer nﬁ.rvarande l nuet.

PSYKOLOGISK BEHANDLING
Psykologisk behandling, till exempel
kognitiv beteendeterapi, fungerar
bra vid stress. Om du kiinner att du
kanske skulle behova en psykologisk
behandling kan du diskutera de
olika behandlingsalternativen med

din likare eller din behandlare.
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VAD AR STRESS?

Stress dr en samling reaktioner hos
en minniska som ett svar pa
pafrestning. Stress dr en del av livet
och upplevs av de flesta minniskor
da och da. En del minniskor har
stress i sitt liv som ir s allvarlig och
langvarig att det patagligt pverkar
deras livskvalitet. Stressen i sig dr
sillan farlig, utan det ér bristen pd
dterhimtning som stiller till det for
oss. Stress kan bero pd en mingd
olika saker, till exempel:

* Arbetsrelaterade problem

* Relationsproblem

*  Sjukdomar

* Forindringar i livet, sisom
giftermal, separationer, flytt,
nytt arbete, pension eller att fa
barn

*  Vardagliga problem

STRESSENS SYMTOM
Stress involverar ofta hela

minniskan — det pdverkar kinslor,

tankar, beteende och kropp. Ibland

marker man inte att man ar stressad
forran olika fysiska eller psykiska

symtom upptrider.

* Huvudvirk

e Magproblem

* Hjirtklappning

* Spinningar och smirta

e Somnproblem

* Irritation och nedstimdhet
* Kinslomissigt utmattad

* Koncentrationssvérigheter
e Virrig eller glomsk

e Oftare sjuk

* Skyndar, gor saker snabbt
e Svart att prioritera

Det forsta steget for att kunna
hantera stress ir att ligga mirke till
hur du paverkas av den. Nir du lirt
dig att notera tidiga tecken pd stress
kan du direkt komma igdng med
din stresshantering.

STRESSHANTERING -

TIPS OCH STRATEGIER
Identifiera dina orsaker till stress
Se om du kan géra ndgot for att
forindra det som ligger inom din
kontroll. En del saker gir inte att
gora nigot 4, till exempel deadlines
i ditt arbete eller sjukdom i
familjen. Diremot finns det saker
som faktiskt gr att paverka, till
exempel rutiner och aktiviteter
under dagen.

Till exempel att:

* Takorta pauser under dagen
*  Ara regelbundet och varierat
*  Sova regelbundet

* Minska mingden kaffe, lisk,

nikotin och energidrycker

:&terhﬁmtning

Problemet ir sillan stressen i sig,
utan bristen pé aterhimtning.
Fér att kunna vinda pé din
situation ir dterhimtning
nddvindigt. Planera in det som
ger dig dterhimtning, till
exempel:

* Triffa vinner eller vara ensam
* Lyssna pd musik eller lisa

* G4 pd en promenad

*  Medveten nirvaro

* Takorta pauser under dagen

Motion

Regelbunden fysisk trining har
ménga positiva effekter pd
hjirnan och kroppen. Det
skyddar mot stress och kan ge
mer energi i varda-gen. Bérja dir
du ir idag att 6ka din fysiska
aktivitet gradvis. Ett mal att ha
kan vara att dill slut réra pa dig 3
ginger i veckan i 30 minuter.

Andning och avslappning

Det finns andningsévningar och
avslappningstekniker att lira sig

for att lugna kroppen och hjirnan,
till exempel progressiv avslappning
eller lugnande andning. Det ir bra
att trina ofta for att fa god effekt av
dessa tekniker.

Lugnande andning:
Ta ett djupt andetag frin
magen. Andas in genom

nisan och ut genom
munnen. Lt utandning-
en vara lingre 4n
inandningen.






