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. Stress — sa funkar det
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Det &r manga som kanner stress i sin vardag och har svart att méta alla krav. Allt som
"maste" och "borde" goras.

Eftersom stress ar en naturlig reaktion pa ett upplevt hot, a&r malet inte att bli helt fri fran
stress.

Forskningen

Kursen Hantera stress bygger pa "Acceptance and Commitment Therapy" (ACT) som
utvecklats av Stephen Hayes.

Fokus under kursen ar att 6va acceptans for de saker vi inte kan kontrollera och féréandra
de saker vi kan paverka.

Kursen skapades av psykologerna pa 29k i samarbete med larare och forskare fran
Karolinska Institutet och London University.
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Under den har kursens gang kommer du att fa jobba med verktyg for att battre hantera
stressiga situationer. Verktyg du kan ta med dig under resten av ditt liv.

Och den har lektionen ar ditt forsta steg. Vi kommer borja med att forsta nar stress ar
hjalpsamt och nar det kan vara skadligt.

Lar dig mer om:
e Hur stress fungerar
e Fokus pa har och nu

o Aterhamta dig fran stress

Du behover:

¢ 20 minuter

+ Papper och penna

Du &r inte ensam
Ibland k&anns livet som en enda lang att gora-lista.

Som att det inte finns tid for saker som verkligen betyder nagot — som att vara med
familj och vanner, fordjupa en viktig relation, njuta av 6gonblicket eller bara fa lite
valfortjant vila.

Och ibland 6nskar vi bara att allt skulle stanna upp.

Oavsett vilken stressig situation du befinner dig i, s& kom ihag att det ar helt normalt att bli
djupt paverkad av den.

Hur stress fungerar
Stress ar kroppens satt att hantera en pafrestning.
Ett bultande hjarta. Tunnelseende. Svettiga handflator.

Det ar kroppens urdldriga och instinktiva reaktion pa potentiell fara och hot. Vi gor oss
redo for att slass eller fly — for att 6verleva.
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Kortvarig stress
Kortvarig stress ar faktiskt hjalpsam.

Den hjalper oss fokusera och fa saker gjorda — och kallas @ven for positiv stress. Utan
den skulle vi ha svart att komma i tid, slutfora arbetsuppgifter och klara av svara
situationer.

Langvarig stress

Det ar nar stressen blir langvarig och kroppen inte hinner aterhamta sig som vi kan fa
fysiska och psykiska problem.

Och det ar den typen av stress vi kommer att fokusera pd i den har lektionen.

Vanliga tecken pa stress

S4, hur vet vi om vi ar for stressade? Har ar nagra exempel pa skadliga konsekvenser av
stress:

Kroppen: Dalig somn, huvudvark, magont eller spanda muskler.

Humédret: Angest, irritation, sorg, ilska, kanslor av skam.

Tankarna: Svarigheter att prioritera, koncentrera sig eller komma ihag.

Saker vi gor: Alltid brattom, ater for fort, forsoker effektivisera.

Delningsfraga: Har du upplevt ndgra symtom pa stress?

Exempel: Ja, de senaste veckorna har jag lidit av huvudvark och sovit daligt. Jag har aven
haft liknande symtom under tidigare stressiga perioder.

Symtomen ar din kropps satt att saga att du behdver aterhamtning — nagot som fyller
pa reserverna igen. Desto fler signaler av den hér typen du har, desto fler &ar skalen att
gora en férandring.
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Det knepiga ar att nar uppgifterna vi "maste gora" blir for manga, brukar de saker som vi
egentligen skulle ma bra av att gora inte bli av.

Stress i sig sjalvt ar alltsa inte farligt — men brist pa aterhamtning kan vara det.

Ett bra satt att f4 en battre balans i livet ar att aktivt skapa plats for det du tycker om och
mar bra av.

Ett satt att aterhamta sig ar att trana pa att vara har och nu.

Den har korta meditationen hjalper dig att bli mer narvarande i nuet, och forbereder dig for
nasta steg i 6vningen — att planera din aterhamtning.

Meditation: https://storage.googleapis.com/k-org-
879a8.appspot.com/audio/courses/83a9946b-af74-4186-8483-330f6d6fa74a/Tre-
saker.mp3
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Forskning visar att fysisk aktivitet bAde forebygger och minskar stress. Men det finns
manga andra saker vi ocksa kan gora for att ma battre.

Aterhamtning kan vara att vila eller sova. Men det kan ockséa vara saker som att ligga i
graset och titta pa moln. Ta en kaffe med en van. Springa. Alla aktiviteter som ger dig
tillfredsstallelse och energi, helt enkelt.

Ovning
Skriv ner dina svar.

1. Tank nu pa en period i ditt liv som var sarskilt stressig. Vilka aktiviteter eller relationer
slutade du prioritera under den perioden?

2. Vilka aktiviteter eller relationer hjalpte dig ma bra och gav dig energi under den
perioden?

3. Vad gjorde du under den perioden for att se till att den har aktiviteten blev av?
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4. Larde du dig nagot som kan vara till hjalp for dig idag?

5. Tank pa aktiviteter du alskar, som hjalper dig att slappna av, som ger dig energi och
gor dig lycklig. Skriv ner mellan tre och fem aterhamtande aktiviteter.

6. Skapa tid for dessa aktiviteter och planera in dem i din kalender for den kommande
veckan och manaden.

Reflektion
Nu ar det dags att ta ett fagelperspektiv.

Se om du kan fa en battre bild 6ver vilka aktiviteter som ofta faller bort nar du ar stressad,
och vad som hjélper dig att ma bra igen. Kanske kan du lagga marke till ett monster for
vad som hénder nar just du befinner dig i stressiga situationer.

Video:
https://res.cloudinary.com/twentyninek/video/upload/q_auto,t_global/v1622490339/Hantera
Stress Adult/férstastegen_exercise_bQOykh2.mp4

Sammanfattning
Du har nu gjort klart Stress - sa funkar det — bra jobbat!
Du har lart dig om varfér vi blir stressade och hur du méarker nar det blir for mycket.

Aven om vi inte kan ta bort stress fran vara liv s& har var och en av oss féormagan att
aterhamta sig fran stressiga handelser genom att géra saker som ger oss energin tillbaka.

Delning
Du ar nu redo for nasta viktiga steg — att dela med din grupp.
Kom ih&g fragorna:

1. Beskriv en stressig period.

2. Vilka aktiviteter eller relationer slutade du prioritera?

3. Vilka aktiviteter eller relationer hjalpte dig?
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4. Vad gjorde du for att se till att den aktivitet du alskar blev av? Vad gjorde du for att ta
hand om en relation?

5. Larde du dig ndgot som kan vara till hjalp idag?

1. Stress — s& funkar det



