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Stress &r en dverlevnadsfunktion som uppstar nar dina egna férvantningar ar
hoégre an omvarldens. Kroppens olika system speedas upp for att klara av den
uppkomna situationen.

Manga anser att kortvarig stress ar ok och att 1&ngvarig stress utan vila kan
skada kroppen bade fysisk och psykiskt. Du upplever dig stressad Det innebar
nar resurserna inte matchar kraven.

Symtom

N&r du &r stressad reagerar kroppen. Symtomen varierar fran person till
person beroende pa hur 1&8ng tid du varit utsatt fér stress och i vilken omfatt-
ning.

Vanlig symtom kan innebéra att du har svart att,

Somna in.

Fa en god sémnkvalitet ndr du sover.

Svart att koncentrera dig.

Hantera ditt humor eftersom du latt blir irriterad.
Komma ih&g vanliga saker.
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Du kan aven f3,

Panikattacker.

Muskelsmarta i olika muskelgrupper.
Ont i magen.

Stela muskler.

Gratattacker.
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Stressfaktorer
Oftast blir du stressad av,

Tidsbrist.

Orimliga och otydliga mal.

Stort ansvar kopplat till lite befogenheter.
D&ligt och oréttvist ledarskap.

Dalig arbetsmiljo, bade fysiskt och psykisk.
Din egen uppfattning om din otillracklighet.
Ingen, dalig eller oréttvis feedback.
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Manga med Idngvarig stress ar personer som trivs pa sin arbetsplats men som
inte vilat kropp och psyke mellan varven. Till slut tar energin slut. Var snall
mot din kropp.

Negativ
Eftersom alla personer &r olika stresskénsliga reagerar vi valdigt olika pa bade
kortvarig och I&ngvarig stress.

Det &r viktigt att férsta att du inte kan koppla bort ditt privatliv fran ditt
professionella liv. Nar det galler stress hanger de ihop. Vissa forskare menar
att ditt privatliv paverkar hur mycket du orkar med i ditt professionella liv.

Nar du blir stressad ar det Iatt att uppleva negativa kanslor om dig sjalv. Det
r viktigt att forsta att stress inte har med dig som person att géra utan att
det ar kopplat till en arbetsuppgift eller situation.
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Mar du daligt pd jobb eller i skolan mar du sannolikt dligt hemma med. Det
ar darfor viktigt att snabbt bryta den onda cirkeln. Bérja med att géra sddant
som du verkligen gillar och tanka positiva tankar.

Du ar den viktigaste personen i ditt liv och du ar den du ar. Ditt varde som
person ar inte kopplat till dina prestationer. Jamfoér dig inte med andra utan
enbart med dig sjalv.

Méjligheter

Det fina med problem &r att nar det dyker upp problem dyker det upp mang-
dubbelt med madjliga I6sningar. K6p en dagbok och kartldgg en veckas dagar
bade privat och pa jobb.

N&r du gar igenom dina anteckningar kommer det sannolikt visa mdnster som
inte &r sd nyttiga for dig. Var finner du daliga strukturer som stressar dig?

Se dver de férvantningar som stills pa dig och hur du uppfyller kraven pa
dessa. Om du har stallt fér stora krav pa dig sjélv relaterat till en uppgift eller
situation maste du t ex prata med medarbetare, chef, larare eller familj.

Allt gar att 16sa, men bara nér du vet vad som faktiskt gatt snett.

Lifestyle

idag &r alla psykologer och allmanlakare rérande éverens. Du mar bast om du
lever ett liv i balans. Du ska motionera minst 30 minuter dagligen. Du ska &ata
mindre av manga livsmedel och &ta mycket grénsaker och frukt.

Lér dig slappna av med olika avslappningsdvningar, yoga eller meditation. in-
for en tuff period dar du maste prestera pa topp ska du inte glémma att
planera in pauser, promenader och vila.

Lér dig arbeta i t ex 40 minuter med 20 minuter paus.

Prioritera

Anvand garna en metod foér att avlasta minnet. En vanligt férekommande
metod &r att géra en "att gora lista” fore du gdr hem fran t ex arbetsplasten
eller skolan. Prioritera arbetsuppgifterna enligt “eisenhowermetoden”. Den
finner du pa . Oftast ar familj och vanner det viktigaste du har.

Enligt eisenhowermetoden finns fyra prioriteringar,

» Brattom & viktigt

» Brattom men inte viktigt

» Kan vanta och ar viktigt

» Kan vanta och ar inte viktigt

Accept

Det ar latt att anvanda sig av begreppet stress for att projicera bort annat.
Det &r viktigt att ma bra, men du ska dven kunna arbeta hart och strukturerat
under vissa perioder.

Acceptera att du maste kunna arbeta under lite tuffare forhallanden ibland.
Du ska dock vara observant pa att det inte blir fér ldnge sd det paverkar din
hédlsa. Det handlar om att du ska finna ratt balans i ditt liv.
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