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Stress och Stresshantering

LirriaN LavessoN, Christina Lunner Kolstrup

Stress ar kroppens motor

Vi minniskor ir byggda for att vara
aktiva och kroppens stress system ir den
motor som fir iging oss.Vi planerar och
genomfor de uppgifter vi vill och behs-
ver gora. Nir vi ar ndjda och tillfreds med
det vi astadkommit, mar vi bra. Om det
inte blir som vi planerade, kan vi kiinna
stress, en negativ stress. Den kan beskrivas
som att vir motor inte gitt ner pa tom-
ging utan ar kvar med ett gaspaslag.

Fysiska och mentala reaktioner
pa negativ stress

De fysiska reaktionerna pi negativ stress
kan t.ex. vara somnsvarigheter, magbe-
svar, hogt blodtryck, tankesnurr och/eller
huvudvirk.

De mentala reaktionerna pa negativ
stress kan t.ex. vara kinsla av maktloshet,
att vara ldttirriterad, att dra sig undan
andra, att smaproblem upplevs som stora,
svarighet att hantera motgingar, att bli
deprimerad eller rent av aggressiv.

Sémnsvirigheter ir ett tidigt tecken pa
stress och det ar viktigt att ta den signalen
pa allvar.

Livet innehiller bide med och mot-
gangar. Ingen kommer undan.Vi alla blir
mer eller mindre utsatta men ibland blir
det extra mycket. For att hjilpa oss sjilva
behover vi ldra oss hur vi sjilva reagerar
pa stress for att kdnna igen vir kropps
signaler pa forhojd stressniva.

Ofta idr det vissa
upplevelser som drar iging var stressre-
aktion och fir reaktionen att bli alltfor
stark. Dessa situationer som triggar oss
benimns som stressorer. Vad som triggar
oss iar ofta individuellt och kan bero pi
tidigare erfarenheter, kanske av att ha
misslyckats eller kanske av att ha varit 1
en svar, utsatt situation.

situationer eller
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For att ta makten Gver och hantera
din stressreaktion, behover du lira dig
att kdnna stressreaktionen i kroppen. D3
kommer du att ”veta” vad som drar iging
reaktionen, vilka situationer eller radsla
infor situationer som rubbar dig. Du vet
kanske redan nu vilka situationer som
ir svdra att hantera och som stressar dig,
och som du kinner dig stressad av lingt i
torvig. Kanske har kinslor av maktloshet,
vanmakt eller andra forlamande kinslor
vickts.

Att kdnna, reflektera och agera
Vi kan inte undvika och slippa upple-
va stark stress 1 vdra liv. Det vi kan gora
ir att medvetet arbeta med att hitta sitt
att hantera denna stress. De stressituatio-
ner som verkligen belastar oss, ligger ofta
kvar och belastar oss under en lingre tid.
Vi behover dirfor medvetet och pa olika
sitt hantera belastningen 1 kroppen och
“anvinda upp” stressenergin, dven da den
snabbt kommer tillbaka. Vilket den gor
tills situationen ar 16st.

Det vi maste gora, 4r att avlasta belast-
ningen 1 alla kroppens system och forhin-
dra de skadeverkningarna som annars kan

komma. Aven om vi behover upprepa det
att avlasta systemen.

Att mentalt hantera negativ stress
Negativ stress foder litt negativa tankar
och dessa tycks komma “av sig sjilv”’. Det
kan vara kinsla av maktloshet, uppgiven-
het, vanmakt, meningsloshet, att kinna sig
virdel®s, att inte tro sig ricka till, att inte
vara bra nog, likgiltighet, “bryr mig inte”
och dven tankar om att ge upp.

Dessa tankar kommer ofta med auto-
matik dven om vi ofta férsoker fortringa
dem.

Kan man ta makten 6ver de negativa
tankarna?

Nigra av oss later inte dessa tankar ta
over. Utan att vara medveten om det, har
man kanske hittat satt att tanka, forhalla
sig till och agera utifrdn fOr att pa sa sitt
inte fangas in av de negativa tankarna. For
att sen stilla sig fraigan Hur kan jag gora for
att reda ut def?

For andra tar de negativa tankarna
over, ofta utan att vi marker det. Kanske
skuldbeligger du dig och borjar tinka
— Jag skulle gjort sd istdllet s hade inte detta
hant... ... eller Om jag bara hade. ...
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Nyckeln kan vara att acceptera att just
nu dr det sa hir.

Att klara av att ta makten dver situation-
erna ar inte enkelt, eftersom det alltid
handlar om nagot viktigt som stir pa spel
for oss. Sd ofta tar de negativa tankarna
over, trots att vi forsoker motarbeta dem.
De gor ocksa att vi kan tro att alla andra
ir bittre 4n mig, de hade aldrig hamnat i
den hir situationen.......

Att forsoka ta till sig och inse, i sin fulla
vidd dr att: Om jag klandrar mig sjilv for
att ha misslyckats betyder det inte att JAG
ir misslyckad. Vi utfor alla handlingar,
som kan vara bide fel utférda och min-
dre vil genomtinkta, men troligen gjorde
vi vart basta. Vi glommer ldtt alla vil
genomtinkta och vil utférda handlingar
vi gjort. Vi kan bir pa tidigare erfarenhet
av att ha blivit bemotta pa ett sidant sitt,
att vi kidnt oss misslyckade.

Om en nira vin pratar med dig om
misslyckanden, sa vet du allt din vin ock-
sd dr bra pa. Du ser inte honom eller hen-
ne som misslyckad.

S4 ett sitt att bryta sina negativa tankar
ir att vaga prata med sina nira vinner el-
ler ndgon man far fortroende for, om hur
man kinner och mar. Nir man sitter ord
pa det man funderar och tinker pa, si for-
dndras ofta det man berittar om. Man ser
sjalv klarare pa det som hiant. Nir man far
ta del av andras sitt att tinka och hur de
ser pa det, kan oron och stressen dimpas.

Minska stressens negativa
belastning genom att férbranna
dess Overskotts energi

Stress 4r energi och kraft som inte
anvints upp och den belastar kroppen
bade fysiskt som mentalt. Det dr samma
typ av energi som vi anvinder bade
muskler som 1 hjarnan.

Det “enklaste” sittet att forbrinna en-
ergi dr fysisk aktivitet. Aktiviteterna kan
t.ex. vara promenader, jogging, fysiska
fritidssysslor, gympa, styrketrining, dans
alla aktiviteter med rorelse innebir for-
brinning av energi. Ju mer anstringande
de ir, ju mer energi forbrinns. Du ska
helst vilja aktiviteter som stimmer med
din stressnivd. D3 kan det mesta av stres-
senergin anvindas upp och du kan efter
anstringningen kinna dig lugnare och
med mindre oro 1 kroppen. Tankesnur-
ret kan ha dimpats och kanske kinner du
dig avslappnad. Det finns ingen aktivitet
som dr “bast” utan man fir prova sig fram
till vad du mar bra av.

Ett annat sitt att forbrinna energi ir
att kanalisera om ener-
gin genom avslappning.
Det finns manga olika
avslappningsmetoder.
Det dr individuellt vil-
ken metod som passar
dig bist och det kan
dven vara olika vid oli-
ka tllfillen. En av de
djupaste avslappnings-
formerna ir meditation.

Men idven massage ger mojlighet till att
kanalisera om stressenergin, som t.ex.
klassisk massage, taktil massage eller med-
icinsk massage.

Att lyssna pa musik kan dven vara till
hjalp liksom att ligga fokus pa nigot helt
annat for att splittra tankarna som t.ex.
favorit fritidssysslor, snickeri, handarbeta,
16sa korsord eller liknande.

Om vi formar stanna upp och uppleva
de sinnesstimuli som naturen och djuren
erbjuder oss, sd kan den negativa stressen
diampas da vi oftast mar bra av att vistas i
naturen och umgas med djur .

Att lyssna pa naturens ljud, att kinna
vinden, kinna marken under fotterna.

Att métas av vara husdjur nir de kom-
mer oss till motes.

Detta dr exempel pa stimuli som kan
hjalpa oss att slappna av och ge oss hjirn-
vila. Naturens sinnesintryck och nirhe-
ten till djuren erbjuder oss minniskor en
mojlighet att pd en existentiell niva, nd
en vila 1 oss sjilva. Vi minniskor tappar
ibland bort det som finns runt knuten.

Foto: Christina Lunner Kolstrup

- Faktabladet ir utarbetat inom LT V-fakulteten, institutionen for arbetsvetenskap, ekonomi och miljépsykologi (AEM)

www.slu/aem

- Projektnamn “Work Environment, Health & Safety of indigenous Simi people with focus on reindeer herders and

family members involved in reindeer herding.”

- Projektet ir finansierat av Formas www.formas.se

- Projektansvarig Christina Lunner Kolstrup
- Forfattare: Lillian Lavesson lillian.lavesson@slu.se AEM, SLU Alnarp, Christina Lunner Kolstrup christina.lunner.kolstrup@slu.se
- Pad webbadressen https://epsilon.se kan detta faktablad himtas elektroniskt

Fakulteten for landskapsarkitektus, tradgdrds- och vixtproduktionsvetenskap 2017



