STRESS, SOMN, VILA OCH

ATERHAMTNING
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STRESS

Vad hander i kroppen nar
vi blir stressade?
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STk

OAT-AXELN
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HPA-AXELN

Arga kunder
‘@ﬁ% Tidspress
‘ 1 : Datorproblem
1 _ Tidsrapportering

1. UPPLEVTHOT

‘ — 2. HYPOTALAMUS
| == 3. HYPOFYSEN

"97 4. BINJURARNA

gtk “.\:,'.n%

Anteckningar...




LANGVARIG STRESS OCH

PFC = Har skots vara
komplexa exekutiva
formagor som
impulskontroll,
planering av rorelser
och beteende.

DYSREGLERING
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HORMONELL
KOMMUNIKATION

Stress, sympatiska nervsystemet

Adrenalin

Noradrenalin

Dopamin

Kortisol
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HORMONELL
KOMMUNIKATION

Aterhiamtning, parasympatiska systemet

Oxytocin

Melatonin

Serotonin

@
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Somnproblem

Svart att fatta beslut

Aterkommande
forkylningar,
infektioner,
herpesutslag

Irritabel, vacklande
humor

Kéanslig for ljud och
andra intryck

Aterkommande
huvudvark,
biter ihop kdkarna

SYMTOM PA STRESS

Allt trottare.
Fysiskt och mentalt.

Kroppsliga besvar:
Mage, vark i nacke, axlar,
huvud, hjartklappning,
oftare sjuk mm.

Brostsmartor,
hjartklappning

Problem med minne/
koncentration

Gnisslar, skar tander

Halsbranna,
magsmartor,
illamaende
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STRESSBETEENDEN

Hyperfokus pa masten Jobba hardare, fortare,
och borden spandare

Bortprioriterar

G aterhamtning

Dra sig undan.
Grubblerier, dltande, Tappar kanslan for
tappar sjalvfortroende humor.
Konfliktradsla

Hoppar lunch, pauser

o2 kuin,
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STRESS FORR...

A healthy lifestyle strategy.

ANOV
FATTY
: MEATS

vk b
o2 ‘;\’.’.9%
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STRESS OCH KON

KVINNA

Anteckningar...




‘RESS OCH KON
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FORAN DRA DIN
KROPPS SATT ATT
REAGERA PA STRESS

Biofeedback
Akupunktur
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VAD KAN
HANDA
VID
BRIST PA
SOMN...
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CIRCADIAN RHYTHMS
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Circadian rhythm

2:00 400 600 8:00 10:00 12:00 14:00 16:00 18:00 20:00 22:00 24:00 2:00

Time

stkvin,

@

)
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EFFEKTEN AV KORTISOL... \\

"HEALTHY &FITADRENAL
PATTERN

Going 1o bed

“ADRENAL FATIGUEPATTERN"

"EXTREME ADRENAL FATIGUE
PATTERN

I

Going o bed

24 e Temehot
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RANDIGA
DAGAR

Vaxla mellan aktivitet och
aterhamtning
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MIKROPAUS
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AGERA MED
NARVARO

Kom till nuet via dina
sinnen.

Praktisera nedreglering.
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STRESS

Stresshantering och metoder fir bittre livskvalitet
Avidgsna stressfaktorerna

Gér en lista dver de fem virsta stressfaktorerna | ditt liv

Mina fem virsta stressfaktorer:

5.

Skriv ner 10 aktiviteter / situationer som skinker dig kinslor av gladje, tillfredsstallelse, lugn
eller harmeni.

« Tre stycken ska vara av stdrre art som du siktar pd att £ till och se fram emot pd drsbasis.

= Tre stycken ska du 3 till vecko- eller manadsvis.

» Fyra stycken ska du f4 plats med varje dag. Varje sidan liten Stgird kemmer att sinka din

inre stress och ge dig hagre livskvalitet,

1

H

ATT KOMMA
IGANG MED
REDAN NU

gk kvin

A\

= 6“3,
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SINNESROBONEN

Mod att férandra det jag kan,
och forstand att inse skillnaden.”

o

“Ge mig sinnesro att acceptera det jag inte kan férandra,

Forfattare:

Kristen bén - Reinhold Niebuhr
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Det ar bristen pa aterhamtning

som ar livsfarligt.
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