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Ei Lar dig hantera din stress






VAD AR STRESS?
® Stress ar ett tillstand av 6kad L <

psykologisk och fysiologisk =

handlingsberedskap. e .
®Det ar kroppens satt att reagera pa inre

eller yttre faktorer, som vi tolkar som hotfulla.
®Nar vi upplever fara mobiliseras ,

den sympatiska delen av det

autonoma nervsystemet

(icke viljestyrt). -
®Det innebar, att vi ar forberedda for kamp

eller flykt, pa liv eller dod.




® Okad ins6ndringen av
blodfetter och socker.

Stress ar alltsa en overlevnadsinstinkt.
Vara kroppar reagerar med.:
® Okad puls
® Blodtryck och andningsfrekvens
® Aktiverat immunforsvar
® Okad muskelspanning |




VILKA SIGNALER SKA MAN GE AKT PA?

Onormal irritation
Onormal nedstamdhet

Oro / angest ar vanliga kanslomassiga tecken pa stress.
Trotthet — hjartklappning — muskelspanningar —
svettningar — darrningar och andnod.

Kognitiva (tankemassiga) stressymtom kan upptrada i
form av onormal glomska och
koncentrationssvarigheter.

ALLA DESSA SYMTOM SIGNALERAR EN SAK:
Du behover varva ner och vila dig



Ei Stress for 80 miljarder



®En total fysisk och (a0 A
psykisk kollaps W/

® Empatiforlust |

®Det ar en kris da man
fullstandigt forlorar fotfastet

®Nagot som har pagatt under
en lang tid




KOGNITIVA SYMTOM

Minnesstorningar

Svara
koncentrationsproblem

Oformaga att tanka klart
Lag stresstolerans
Overkénslighet for ljud,
ljus och lukter
Tunnelseende

PSYKISKT

® Kanslolabilitet
® Nedstamdhet

SOMATISKA SYMTOM

® Trotthet
Somnsvarigheter

Okad
infektionskanslighet

Okad smartkanslighet
® Muskelproblem
Mag —tarmproblem










® Ar vissa manniskor mer sarbara
for stress an andra®?

[




“Man hinner med nastan hur
mycket som helst, om man

inte gor sig ndgon bradska.”

— Gosta Ekman










Att saga "Nej”

T T T T T T T I I . . . T T



“Jag vill inte ha nagra Ja-sagare
omkring mig. Jag vill att var och
en ska saga sin mening, aven om
det kostar honom jobbet.”

— Samuel Goldwyn
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