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HITTA BALANS | VARDAGEN

Malet med att hantera stress i vardagen
ar att hitta en bra balans mellan de krav
som stéalls pa dig och det som du klarar av
att géra. Om du lyckas hélla den jamvikten
har du ett bra skydd mot stress.

Sag nej

Om du &r en person som latt tar pé dig nya
arbetsuppgifter och hela tiden 6kar kraven pa
dig sjalv kan det vara bra att 6va pé att sdga ne;j.
Det gar att sdga nej pa ett vanligt satt. Tycker du
att detta ar svart s& be den som fragar dig om
nagot om lite betdnketid innan du svarar.-"jag
aterkommer”

Skriv ner det som stressar

Ibland nadr man ar stressad kan man uppleva att
tankarna bara snurrar i huvudet och att man inte
riktigt kan forstd vad det &r som gor att man méar
daligt. Genom att skriva ner det som stressar
kan du f& mer perspektiv och kontroll dver
situationen. Att skriva och satta ord p& vad man
tanker och kdnner kan vara en vag till eftertanke
och reflektion under kravande och stressande
perioder i livet

Socialt stéd och samhérighet

Nar man ar stressad kan det vara skont att kdnna
samhdrighet och stdd fran andra. Det kan vara
bra att beratta for sina ndrmaste hur man har det
eftersom anhoriga da har lattare att bade forst4,
stotta och kanske avlasta lite. Nar livet kdnns tufft
kan man behdva mycket tid for sig sjalv och ibland
orkar man inte umg8ds med ndgon. Aven om det
kadnns jobbigt kan det dock vara bra att inte helt
tappa kontakten med vanner och bekanta.

Motionera

Forsok att fa in fysisk aktivitet som en del av
vardagen. Kanske kan du g4 eller cykla till jobbet?
Ta trapporna istallet for hissen? Eller parkera bilen
en bit bort frén arbetet och ga den sista biten?
Om man ar fysiskt aktiv minst en halvtimme varje
dag 6kar motstandskraften mot stress betydligt.
Nar man ar stressad ar det |att att man valjer bort
fysiska aktiviteter for att spara tid, men det ar just
under stressande perioder som kroppen behover
tas om hand lite extra och f4 tillrackligt med fysisk
aktivitet.

Sov ordentligt

Vi sover for att hjdrnan och kroppen ska fa en
chans att vila, &terhdmta sig och bearbeta alla
intryck vi tar in under dagen. Att férséka hinna
med mer genom att sova mindre &r alltsa ingen
bra ide’. har man svart att sova kan det vara bra
att lara sig olika satt for att slappna av.

Hitta ett satt att varva ner

Det kan vara svart att koppla av under stressiga
perioder och oftast brukar det ta ett tag innan
man lyckas bryta stressreaktioner i kroppen. Vad
som hjalper ar individuellt och vad som passar en
person kanske inte passar for en annan.

Exempel

e trana avslappning

¢ hitta en fritidsaktivitet som musik, lasning,
tradgardsarbete eller handarbete

e trana och motionera

e ga utinaturen

o fa kroppskontakt genom att vara tillsammans
med din partner, barn, djur eller g pad massage.

Avsatt tid for roliga saker

Det ar viktigt att gbra saker som man kanner
gladje av. vissa perioder i livet &r mer stressiga
an andra och om man till exempel har sméa

barn hemma kan det vara svart att f& mer &n
nagra minuter for sig sjalv. Forsok utnyttja de fa
minuterna med omsorg. Vid andra tillfallen i livet
kan de egna valen och aktiviteterna fa mer plats.

Koppla ner

Att standigt vara ndbar och uppkopplad péa sociala
medier kan ocksa vara en kalla till stress. Tillat

dig att inte alltid ha mobilen med dig och stang av
internet och datorn ibland.

Strukturera upp det som stressar

Att skapa en Oversikt av en situation ar ofta ett
bra satt for att hantera en stressande situation.
Exempelvis kommer du troligtvis vara mindre
stressad Over en husrenovering om du gjort en
ordentlig plan och en budget f6r hur du ska ga
tillvaga.

Ta en titt pa dina inre krav

M&nga som upplever stress staller hdga krav pa
sig sjalva. Det kan vara bra att vilja vara duktig och
ha ambitioner, men det kan ocksé bli ett problem
om man k&nner ett behov av att alltid vara pa
topp. Fundera p4 vilka situationer som du k&nner
dig stressad och om kraven kommer utifran eller
fran dig sjalv.

Om dessa tips inte récker for att uppleva att din
stress ar hanterbar ar du sjélvklart valkommen att
kontakta oss.



