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Alltid pa en tisdag

Stressa mindre, 9 april 2024

Vad ar stress?

Stress ar en naturlig reaktion i kroppen och inget farligt i sig. Det ar viktigt att komma ihag. Vi
manniskor klarar stress. Stress ar en kroppslig reaktion som uppstar i samspelet mellan oss och
var omgivning. Det finns manga olika definitioner av vad stress ar. En definition ar: ”Stress ar det
manskliga, biologiska och psykologiska svaret pa stressorer (saker som stressar 0ss).

Tyvarr reagerar kroppen pa precis samma satt oavsett om det ar en bjorn som flasar dig i
nacken eller om du ar stressad infér en tentamen. Sa har krockar var hjarna med evolutionen.
Vid hot sé& drar hjarnan i gang kamp-flykt responsen som drar i gang hela kroppen som om vi
hade nagot farligt som vi skulle slass mot eller springa ifran. Nu for tiden finns det inte s manga
faktiska hot som vi méter. Nu for tiden ar "hoten” snarare att vi TANKER att vi inte racker till, eller
att vi inte kommer att klara en uppgift tillrackligt bra, och hjarnan forstar inte att det har ar ett
"tankt hot” utan reagerar med att dra i gang kroppen som om det var "ett riktigt hot”. Enkelt sagt
sa har inte var hjarna hangt med i utvecklingen.

Problemet med stress ar inte stressen

Problemet med stress ar inte stressen utan bristen pa aterhamtning. Det ar nar vi valjer bort
saker som ger oss aterhamtning, nar vi minskar pa sémnen och ignorerar kroppens behov av
vila som stress kan bli negativt. Livet kommer bitvis att vara stressigt och kroppen tal som sagt
en del stress, men om vi har ett konstant stresspaslag under lang tid utan att kroppen far
majlighet att vila och ga ner i varv sa kan det bli skadligt. Ett par stressiga veckor eller en
stressig manad kan vara ok, men det ar viktigt att vi ser till att vi far stunder av vila och att det
stressiga tempot inte far fortsatta for lange.

Vad iar effektivt mot stress?

Forskningen inom stressomradet har visat att férandring, acceptans, aterhamtning, motion och
medveten narvaro ar fem faktorer som éar effektiva mot stress. Lite grovt férenklat kan man saga
att det finns tva satt att angripa sin med stress och tre friskfaktorer.

1. Férandra: Ta bort det som skapar stress
Det ar vettigt att forandra sadant som ar daligt eller saker som stressar oss. Att tacka nej till
extra uppdrag, goéra férandringar i en dalig relation eller avboka en middag man inte vill ga péa ar



exempel pa detta. Forsok forandra det som du kan paverka. En minnesregel kan vara att de
saker som hander utanfér var kropp har vi ofta ratt goda maéjligheter att paverka.

2. Acceptans: Forandra sitt forhallningssatt till stress

Vissa saker kan vi inte paverka. Har behover du i stallet arbeta med ditt férhallningssatt. Livet
kommer alltid att innehalla stress. Om man ar student s& kommer man att ha deadlines som ar
stressande och nar man studerar &r det svart att undvika stress. Aven saker som hander i livet
som inte har med arbete eller studier att géra kommer att stressa oss, till exempel arbetsldshet,
sjukdom osv. Har ar minnesregeln att det som hander inom oss oftast ar ratt svart att paverka.
Daremot kan vi paverka hur vi forhaller oss till det som stressar oss, vart satt att tanka.

Prioritera aterhimtning

Somn reparerar kroppen och later kroppen aterhamta sig. Sa férsok att hitta bra sovrutiner. Men
skulle du sova daligt ndgon eller nagra natter, sa ar inte det heller hela varlden. Det finns
forskning som visar att aven om du sover daligt dagen innan en tentamen sa presenterar du inte
namnvart samre. Aterhdmtning kan ocksa vara att géra saker som ger dig energi. Ett annat satt
att prioritera aterhamtning ar att planera baklanges. Borja med att planera in ledighet. Planera
garna in tva helt pluggfria dagar.

Ror dig regelbundet

Traning och rorelse ar fanigt bra pa alla satt, bland annat mot stress. Nar du tranar s& férbrukar
du stresshormoner och kroppen utséndrar lyckohormoner (endorfiner). Du blir alltsa mindre
stressad av att tréna. Forskning visar aven att du blir mer stresstélig av traning. Du far ocksa ett
Okat behov av sémn och ofta sover du battre nar du trénar. Sa planera in traning som en del av
din vardag. Trénar du ingenting idag sa bérja med promenader. Allt raknas. Allt &r bral!

Medveten narvaro

Man vet att medveten narvaro och vissa former av meditation ar effektivt mot stress. Det finns
formodligen flera orsaker till det, men en viktig komponent ar narvaro. Ett problem vid stress ar
ofta tdnkandet, man tanker pa jobbiga saker som har varit eller stressar upp sig nar man tanker
pa framtiden med allt man méaste ordna och fixa. Nar vi ar precis har och nu sa kan vi f& en paus
och vila frdn oron som tédnkandet kan skapa. Det &r i princip omgjligt att vara har och nu och
samtidigt alta och oroa sig i tankarna. P& samma satt fungerar det ofta nar man idrottar eller
motionerar, det &r ndstan omajligt att oroa sig samtidigt som man rider eller tréna karate.

Du behover inte vara perfekt

Du behover inte vara perfekt. Vaga tacka nej till saker ibland och prioritera aldrig bort din
aterhamtning. Go for good enough!

Forelasare

Lisa Olsson, halsovagledare
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