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Inledning

Livet pa landet forknippas ofta med en frisk och hilso-
sam milj6, diar man foljer naturens och drstidernas vax-
lingar. Det dr emellertid en miljé som innehaller stora
risker for olycksfall och ohilsa. Stress, ensamarbete och
pressad ekonomi bidrar till de manga olycksfallen bland
lantbrukare. Stressen ir extra hog under lantbrukets
hogsidsonger som vid varbruk och skord. Att skapa 6kad
kunskap om stress, dess negativa konsekvenser samt hur
man kinner igen stressymptom ir viktigt. Annu viktiga-
re dr att forebygga stress och att ha strategier for att han-
tera stressen nir den dyker upp i lantbrukarens vardag.
Denna skrift dr tinkt att vara till hjilp for lantbrukaren
sjalv, men ocksa ett inspirationsmaterial till lantbrukarfa-

miljen och andra som mdter lantbrukaren 1 sin vardag.

Samtliga uppgifter i denna skrift 4r himtade fran killor
som ir angivna 1 referenslistan.



Bakgrund

Vad &r stress?

De flesta vet hur stress kidnns och vet nigorlunda vad
som orsakar stress. Att forsoka skapa ett helt stressfritt liv
ir varken realistiskt eller nskvirt, eftersom positiv stress
ocksa gor att vi utvecklas som minniskor.

Att tillfalligt hamna 1 en stresstull situation behover inte
vara skadligt, det kan till och med leda till en torbattrad
prestation. Daremot kan 6vermiktiga krav och kinsla av
att inte kunna klara av situationen leda till negativ stress.
Lingvarig stress, utan mojlighet till dterhimtning, kan
vara skadlig och leda till ohilsa.

Fa ord har 6kat sa mycket 1 anvindning som ordet stress.
Det dr svart att ge en bestimd beskrivning av innebor-
den, kanske for att stress dr nigot som inte star still utan
forandras hela tiden. Barn vet manga ganger vad stress
betyder, de tinker ofta pa olika former av tidsbrist. Vux-
na har en mer varierad bild av betydelsen av stress. En
bra beskrivning av stress ir de sjilsliga och kroppsliga
reaktioner som kan bero pa yttre eller inre pafrestningar
och som ger forindringar 1 olika funktioner med mgjlig
sjukdom som foljd.

Sammantaget kan man siga att stress ofta forekommer 1

vart dagliga liv. Det idr tydligt att stress ibland leder till



rent fysiska foljder, bland annat i celler. Kroppsliga reak-
tioner pa stress kan vara frisittning av hormoner, aktive-
ring av nervsystem och muskler eller paverkan av vart

immunforsvar.

Det 4r viktigt att poingtera att stressupplevelser dr hogst
individuella. Minniskor reagerar vildigt olika pa en och
samma situation. Reaktionerna kan ocksi variera frin
ett tillfille till en annat.

Orsaker till stress

Det finns en mingd orsaker till stress, vilka kan delas upp
1 flera grupper.Vissa faktorer giller kontakter och kom-
munikation med andra manniskor, andra ar av mental
karaktir som hur man tinker eller 16ser problem. Om-
givningen som den fysiska miljon kan medfora anled-
ningar till stress. Aven skillnader mellan kvinnor och
min har betydelse, beroende pd arv eller konsroller. Hir

nedan foljer nigra exempel.

Sociala faktorer och fysiska forandringar i livet
Relationer till andra minniskor 4r en av de vanligaste
orsaker till stress, bade for kvinnor och min. Samspel
med partner, barn och andra minniskor, konflikter, for-
luster av olika slag som dodsfall, separation, skilsmissa
eller fOrlust av arbete dr exempel pd sociala faktorer som
kan orsaka stress. Krav 1 arbetet, skotsel av ekonomi, tids-
brist, beslutstattande, problemhantering, forsérjning och
samhillsitaganden 4r nagra andra exempel.



En gammal harv
fran en annan tid.

Fysiska stressorer kan vara 6vergangar fran barndom till

vuxenliv och senare till dlderdom, frin singelliv till part-
nerskap, frin arbete till pension samt forindringen som
sker nir man far barn och blir forilder. Dalig kost, brist
pa motion, somnstorning eller sjukdom och skada kan
ocksa orsaka stress.

Den fysiska miljon
Den fysiska miljon ir ofta svar att gora niagot at. Nigra
exempel ir vider och arstidsberoende faktorer sisom;
oversvimning, torka, eldsvidor och stormar. Faror och
utmaningar i samband med resor eller forflyttningar kan
ocksa vara stressande.



Tankar och inre dialog

Hur vir hjirna tolkar och bearbetar olika hindelser 1
livet varierar fran person till person. Hur vi tinker och
resonerar med oss sjilva gir till stor del att paverka och
detta kan vi dra nytta av. Om negativa tankemonster kan
brytas dr det mojligt att minska stressen (se sida 24). Na-
turligtvis finns det ocksd manga orsaker till stress 1 livet

som vi inte kan paverka genom tankar.

Konsskillnader och koénsroller

Kroppen och hjirnan hos min och kvinnor har utveck-
lats for att sikra var overlevnad. Kvinnor och min rea-
gerar olika och pa olika faktorer. Min oroar sig oftare
for arbete, forsdrjning och prestation. Kvinnor oroar sig
oftare for relationer och familj. Familjestress dr dirfor

vanligare hos kvinnor 4n den stress som arbetslivet inne-

bar.

Se sidan 27 i bilagor 6ver majliga tecken pa stress.

Lantbrukare och stress

En hel del faktorer ir annorlunda for lantbrukare 4n for
andra yrkesgrupper. Utvecklingen for lantbrukstoretag
ar att de blir allt firre och allt storre. Strukturomvand-
lingen gir frin mindre familjeforetag till storre lant-
bruksforetag. Denna utveckling av lantbrukares foretag,
ir en stor forindring for manga. Detta medfor ofta ett
storre ekonomiskt ansvar och risktagande, ibland iven

personalansvar och manga arbetstimmar.



Barntillsyn kan ibland
vara svar att ordna pa
landsbygd.

Med allt firre lantbrukare okar bade ensamarbetet och
avstinden mellan girdarna. Manga lider av brist pa le-
dighet, det ir svart att ta ledigt, speciellt pa gardar med
djurproduktion. Eftersom de allra flesta lantbrukare bor
pa sin arbetsplats dr det svart att limna jobbet och koppla

av efter arbetsdagens slut

Olika forvintningar frin sambhillet kan paverka lant-
brukaren att 6ka till exempel ekologisk produktion och
att behilla ett oppet landskap. Oforutsigbara forutsitt-
ningar beroende pa EU-bidrag, lagar och forordningar,
forandrad pris- och rinteniva kan orsaka oro och stress.
Tillsammans med andra faktorer som vidertorhillanden:

torka, storm och dversvimning kan situationen upplevas

som ohallbar.
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Det finns perioder pi lantbruk som ir intensiva med
stor tidsbrist vilket ofta leder till stress och da ocksa dkad
olycksfallsrisk.

Relationsproblem och familjebekymmer drabbar dven
lantbrukare, men ofta ir lantbruk ocksa nigot av en livs-
stil ddr familjen ir involverad. Hela familjen paverkas av
lantbruket och lantbruket av familjen. Separation och
skilsmissa kan innebira att lantbruket gir 1 konkurs och
garden som kanske har gitt 1 arv 1 generationer madste
siljas.

Se sidan 28 1 bilagor for stressfaktorer i lantbruksforetag.

Lantbrukare 1 Sverige och 1 andra linder utsitts ofta
for mycket stress och hdga psykiska krav. I Australien ar
sjalvmordsfrekvensen dubbelt si hog for manliga lant-
brukare som for den vanliga befolkningen. Det finns
studier som visar att lantbrukarkvinnor har samre stimu-
lans och mindre kontroll 6ver sitt arbete samt mer oro

over framtiden dn manliga lantbrukare.

Langvarig stress har ocksd koppling till okad risk for sa-
vil fysisk som psykisk ohilsa.

Hur kan stress for lantbrukare minskas?

Det finns sirskilda omstindigheter for lantbrukare som
kan uppmirksammas och hanteras for att minska stress.
En del faktorer gir inte att gdra ndgot at, men det kan
ind4 vara viktigt att bli medveten om dem.



Papper, papper....
varfor inte ta hjélp?

Ekonomiskt lage

Hur ser det ekonomiska laget ut for ditt foretag? Har
utgifterna Sverstigit inkomsterna? Ar foretaget 16nsamt?
Det dr viktigt att kontrollera hur foretagets ekonomi ser
ut med jimna mellanrum. Om foretaget gir med under-
skott kan forlusten bli mindre ju tidigare man kinner till
situationen. Anlita lantbruksekonomiska ridgivare eller
ga sjilv utbildning 1 foretagsekonomi.

Foretagsplanering

Foretagsplanering kan goras med olika tidsperspektiv,
bade kort- och langsiktiga. Planering ir viktig {or att oka
produktiviteten och for att klara av familjens torsorjning.

Med en god planering minskar stressen 1 hog grad, bade

for den ansvarige och for familjen.
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Ansvar 6verlamnas ...

Vem ska *’ta 6ver’ garden?

Hur ska dgandet se ut i framtiden (exempelvis en kom-
mande fOrsiljning eller att nigon i familjen tar over)?
Det dr viktigt for hela familjen att veta vad som forvin-
tas av var och en, s att man kan planera sin framtid. Det
ar ofta kinsligt att prata om, men det kan minska stressen
for familjen.

Personal

Personaladministration innefattar nyanstillning och
kompetensutveckling. Personalomsittning kan vara en
stor kostnad for foretaget och darfor dr det viktigt att
varna om de anstillda. Ledarskap och teamwork ir bety-
delsefullt dir kommunikation ir en central del.

13



Datorkunskaper

Det ir ingen tvekan om att allt storre del information
om marknaden, priser pd insatsmedel, avrikningspriser
och viderprognoser sker genom IT. Aven kontakt med
omvirlden sker allt mer via datorn, exempelvis kom-
munikation med siljare och k&pare. Datorer dr ett bra

hjilpmedel {6r bokfoéring och ekonomiska oversikter.

Marknadsforing

Marknadstoring kan vara ett sitt att hoja priset for lant-
bruksprodukterna. Det har blivit allt viktigare pa senare
tid ndr avrakningspriser och priser pa insatsmedel varie-
rar kraftigt. Resultatet av marknadstoring kan bli bittre

lonsambhet, vilket medfor mindre oro for ekonomin.

Hur fungerar stress?

Det ir vanligt att stress byggs upp 6ver en tid. En stress-
faktor liggs till en annan. D3 blir summan av delarna
mer an helheten. Orsaker till stress kan vaxla, och vara i
standig forindring. En situation ar svar att forstd om man
inte vet vad som finns bakom. Ogonblicksbilder avsljar

bara en liten del av situationen.

Orsaker till stress gar minga ganger in 1 varandra och det
ar ofta otydligt var en faktor slutar och var en annan tar
vid. Faktorer som orsakar stress kan vara uppbyggda 1
rangordning och bestd av 6verordnade och underordna-
de delar. En familj kan ses som en del i en helhet. Famil-



jen ingar i en Overordnad del: grannskapet, kommunen,
landskapet och sd vidare. Familjen bestar dven av mindre
delar som till exempel forildrar och syskon.

Medvetenhet och forstaelse av situationen

En vanlig svarighet 4dr att uppticka och forsta situatio-
nen. Men innan man kan gdra nagot at situationen maste
man bli medveten. Genom att stilla sig sjalv nagra frigor
kan man uppticka hur man reagerar;

e Nar blir jag sa stressad att det blir
ett problem for mig?

e Vad ir det som jag blir stressad av?

*  Vilka tecken eller signaler fir jag
nar det borjar bli ”for mycket”?

Vad kan goras at stress?

En fordel ir att stress kan vara hanterbar. Aven om for-
magan att hantera stress bara 4r en del av 16sningen ir
den till stor hjilp. En hanterbar niva av stress ir ibland
till nytta istillet for skada. Nedan beskrivs hur stress be-
arbetas 1 olika steg.

Bli medveten om och férsta situationen

{

Anvand metoder for att minska stressen
v

Gor kloka férandringar



Konsekvenser av langvarig stress

Stressfulla hindelser kan sitta iging en rad forindringar
1 kroppen. Alltifrin patagliga reaktioner som koncentra-
tions- och somnstdrningar, forkylningar och infektio-
ner, utmattning och dngest till biokemiska forindringar
kan uppstd. Reaktionerna pa stress varierar frin person
till person, men ingen ir immun mot stress, oavsett hur
littsam eller sorglos man ar. Plotsligt en vacker dag kan
stress paverka en manniska kraftigt, speciellt om han eller
hon konfronteras med en obekant och sirskilt besvirlig
situation som han eller hon kanske inte har formaga att
klara av.

Stress 4r en del av den dagliga tillvaron. Effekterna kan
vara alltifran litta och positiva till allvarliga och skadliga.
Stress kan vara ett resultat av stora hindelser 1 livet, el-
ler helt enkelt ackumulerade vardagsbekymmer. Negativ
stress fOljs ofta av betydande minskning av produktivi-
teten. Faktorer som paverkar arbetstormdigan kan vara
obeslutsamhet, brist pa energi, utmattning och forsim-
rad koncentrationsformaga.

Se sidan 29 1 bilagor 6ver exempel pi olika hilsoproblem.

Vald i familjen

En mindre kind och inte si omtalad konsekvens av stress
ar att det kan leda till simre humdr, aggressioner samt
okad benigenhet att tillgripa vald. Detta ir en proble-
matik som kan bli foljden av stress oavsett miljo eller



bransch och inget som ir kint som ett storre problem 1
lantbruket. Problematiken tas dock upp 1 detta samman-
hang for att bidra till kunskaper om kopplingen mellan
stress, aggressioner och vild samt for att dessa konse-
kvenser ska kunna forebyggas genom aktiv stresshante-

ring och stressprevention.

Bade kvinnor och min kan anvinda vald. Den som bru-
kar vald ir ansvarig for sina egna handlingar och for att
stoppa valdet eller sdka professionell hjilp. Oavsett hur
en partner upptrider, dven om sa valdsamt, kommer inte
problemen att 16sas genom att svara med vald. Nar vald
forekommer leder det ofta till forvirrat och vanemissigt
vald. Hiftigt humor kan bemistras genom strategier for
att tackla problem pa ett rationellt och konstruktivt sitt.

Vild kan ta form 1 manga skepnader som fysiskt, kins-
lomaissigt och verbalt, socialt, finansiellt, religiost eller
sexuellt. Socialt vild kan betyda att inte tillita sin part-
ner att vilja sina egna vinner, ofta prata nedlitande om
sin partners familj eller vinner, medvetet fi sin partners
familj eller vanner att kinna sig ovilkomna, forolimpa,
skamma ut eller forringa infor andra manniskor, bevaka

och kontrollera sin partner.

Metoder for att minska stress
Det finns en rad faktorer som kan vara till hjilp for att
sinka stressnivin, hir kommer forslag pd nagra.Vissa fak-

torer ir mer fysiskt inriktade, andra 4r av psykisk natur.



;i

Motion kan vara en
promenad eller en
joggingtur.

Gora smarta val

Nir man ir stressad dr det ldtt att glomma sma saker.
Om man ir stressad gor man kanske inte samma val som
man skulle gjort om man inte var stressad. Ibland kan
de minsta saker fa stor effekt for vilken grad av stress vi
utsetts for. Bara genom litt motion som att promenera
eller cykla kan man minska stresshormoner 1 kroppen.

Bra sémnvanor

Det idr vanligt att minniskor som utsitts for stress fir
somnstorningar. For att uppritta bra somnvanor kan
nedanstiende tips vara till hyilp.

18



Under dagen

Dela upp dagen, hall fasta maltider, utfor rutiner vid be-
stamda tider. Motionera lite varje dag. Bestam tid for att
16sa problem, undvik oro pa kvillen och natten. Undvik
att sova pa dagen. Ga till sings och stig upp vid regel-
bundna tider.

Pa kvillen

Avsluta dagen. Om det finns problem si skriv ner dem
och titta pa dem nista dag. Litt motion 1 borjan av kvil-
len kan vara bra for somnen, men undvik intensiv mo-
tion sent pa kvillen. Skapa en rutin fOr att varva ner.
Undvik att dricka drycker med koffein (kafte, te och
energidrycker). Rok helst inte innan du ska somna och
anvind inte alkohol for att somna. Se till att sovrum-
met ir bekvimt med lagom temperatur. At inte en stor
maltid innan du ska ligga dig men ett litt mellanmal kan
vara bra for att komma till ro.

Vid laggdags

Skapa en ritual genom att gora samma sak varje kvill
innan du ska somna. Det kan vara ett varmt bad, dusch
eller avslappnande musik. D3 lir sig kroppen och forbe-
reder sig pa att somna. G och ligg dig nir du ar somnig
och lis inte eller se pa tv. Ha inte hetsiga diskussioner
eller gril 1 singen.

Under natten
Om du vaknar under natten och inte somnar om inom

en halv timme, kan det vara bra att stiga upp och gora



nigot distraherande, men avslappnande. Gé och ligg dig
igen nir du kinner dig trott. Stig upp vid samma tid
varje morgon och sov inte lingre for att ta igen forlorad
somn. Om det finns ljud som vicker dig kan 6ronprop-
par var till hjilp. Undvik somntabletter, de skapar inte

bittre somn pa ling sikt.

Anvindning av alkohol

Det ar vanligt att mianniskor som har problem med stress
borjar anvinda alkohol for att slappna av. Alkohol for-
svarar formdgan att ta itu med problem och att hantera
stress. Det kan ocksa leda till missbruksproblem och kan

ha en negativ inverkan pa somnen.

Strukturerad problemlésning

Minniskor som ir stressade kinner sig ofta 6vervildi-
gade av problem. Att gd metodiskt till viga for att 16sa
problem ir till stor hjilp och ger mojlighet till kontroll
over problemen. Borja exempelvis med ett litt problem
som ar mojligt att 16sa. Bena upp, sortera problemen och
bestam direfter i vilken ordning de ska hanteras. Analy-
sera sedan delarna och bearbeta en bit it gangen. Tink
efter hur du har 16st problem tidigare. Lista upp person-
liga styrkor, stod och resurser som finns tillgingliga.

Varda relationer
Nir manniskor ar stressade, och som mest behover stod
av andra, forsummas ofta relationer. Anstring dig att ta
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kontakt med minniskor, girna de som ir i samma situa

tion. Ett bra utbyte littar ofta pa trycket och man kan
kinna sig mindre isolerad och hjilplos.

Minska oro genom avslappning

Minniskor som ir stressade har ofta spanningar. Foljden
blir att spanningar ir si vanliga att man inte ligger mirke
till dem. Det fOrsta steget 4r att bli medveten om spin-
ningarna och var de sitter.Vid avslappning slipper spin-
ningar 1 muskler och di skickar nerverna i musklerna en
annan typ av signaler till hjirnan. Hjirnan slutar skicka
paniksignaler till nervsystemet.

21
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Stillhet

Leta upp en plats dir du kan kinna lugn och ro och inte
blir stord (sting av mobilen). Dra dig tillbaka en stund,
himta andan och forsok slappna av dir.

Mindfulness

Ett annat sitt att minska stress ir en metod som kall-
las mindfulness. Metoden ir mycket gammal, men an-
vinds allt mer pa senare tid. Mindfulness gir ut pa att bli
medvetet nirvarande i nuet och att vilja hur man agerar
pa det som hinder i tankar, kinslor och kropp i varje
dgonblick.

Koffein och uppiggande drycker

Koffein stimulerar centrala nervsystemet. Kaffe, te och
andra energidrycker orsakar ibland problem med att
slappna av. Det kan for dngestfyllda minniskor forvirra

symtomen avsevirt och leda till mer stress.

Att siga nej

Minniskor som utsitts for mycket stress tar ofta pd sig
for mycket. Sig bara ja till saker som ar realistiska att
hinna med. Stanna upp och fundera pa vad som 4r vik-
tigt och betydelsefullt for dig. Ibland ligger man ner for
mycket energi pa det som inte ir sd viktigt och glommer

att prioritera det som ir mest vasantligt.

Tips pa vidare ldsning finns pa sidan 30.
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Bryta tankemonster

Att tinka negativt 4r en fara som inte ska ignoreras. Ne-
gativa tankar f0ljs ofta av kinslor som osikerhet, hopp-
16shet, hjilploshet, att vara dvervildigad, ledsen eller for-
tvivlad. Hir dr nagra exempel pa negativa tankar och hur
du kan hantera dessa.

Tillvaron ur ett annat
perspektiv. Fotografi
taget fran ballong-
flygning.
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Exempel pa tankemonster

Lisa andras tankar som “de tycker att jag ir
misslyckad”. Man kan ju faktiskt inte veta vad
andra minniskor tinker. Om det verkligen 4r

viktigt att veta maste man friga vad de tycker.

Katastroftankar som allting gir diligt for mig”.
Nigon gang lyckas man. D3 ir det viktigt att inte
glomma eller férminska det.

Generalisera genom att tinka ord som
alltid, aldrig, ingen eller alla.”

Istallet for att tinka lite mer nyanserat som
“ibland gar det diligt” eller “nagra tycker att”.

Spa i framtiden som “det kommer att gi diligt”.
Det ir ju faktiskt inte mojligt att veta hur det
kommer att bli 1 framtiden.

Sitta upp regler som ’jag ska”.

Dessa tankar skapar orealistiska forvintningar.
Att tinka lite snillare mot sig sjilv som

’jag ska forsoka gora mitt bista”.

Svart- eller vittankande som

“allting andra gor blir ritt”.
Istillet for att tinka “ibland misslyckas jag”.
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Hur kan omgivningen hjdlpa ndgon som mar
daligt av stress?

Det ir inte alltid litt att hjilpa nigon som mar daligt av
stress eftersom den drabbade ofta ar ointresserad, saknar
energi, motivation och kan vara irriterad. Vissa personer
ar inte vana vid att prata mycket, sirskilt inte om sig sjilv,
sa att fa gang ett samtal kan vara svart.

Tips for att hjilpa nigon som mar daligt av stress:

*  Tala diskret om att du har mirkt en forindring
1 temperament och personlighet.

*  Forsok att bryta personens isolering, se till att hilla
kontakten, uppmana personens familj och vinner
att gora det samma.

»  Foresla att personen soker kontakt med nigon
professionell om inget annat hjilper.

25



Kontakter

. LRF har bonde- och djuromsorgsgrupper,
bondekompis och bondenitverk.
Sok lokal LR F-hjilp.
webbplats: www.Irf.se

. Roda Korset
telefon 0771-900 800, alla dagar 14-22
. Jourhavande medmanniska

telefon 08-702 16 80, alla dagar 21-06
webbplats:www.jourhavande-medmannisk.com

. Jourhavande prist eller pastor
telefon 112, varje natt 21-06
. BRIS

Ger stod till barn, telefon 0200-230 230,
ma-fr 15-21, 16r-son 15-18
webbplats: www.bris.se

. Sjukvardsupplysning

Formedla kontakt.Sok lokal sjukvardsupplysning.
o Nationella hjilplinjen

telefon 020-22 00 60, alla dagar 13-22
. Mansjouren

telefon 08-30 30 20
webbplats: http://mansjouren.net
. Nationella Kvinnofridslinjen
telefon 020 - 50 50 50, bemanning dygnet runt
webbplats: http://www.kvinnofridslinjen.se

. Psykisk akutmottagning
Sok lokala mottagningar.
o SOS-centraler

Formedlar kontakter. Telefon 112
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Bilagor

Mojliga tecken péa stress

Dilig aptit

Dilig koncentration eller diligt minne
Flimtande andning utan fysisk aktivitet
Forsamrad effektivitet 1 arbetet
Halsbrinna

Hudirritationer eller eksem
Humorsvangningar

Huvudvirk eller migrin

Liten sexuell lust och/eller svag sexuell prestation
Magsmartor

Nervos diarré

Ofta forekommande ilska eller frustration
Skirrad eller lattskramd

Spanningar eller smirta 1 muskler
Svettningar, skakningar eller nervositet
Svirigheter att somna eller sova

Tita toalettbesok

Varaktig utmattning

Angslig, bekymrad eller 6vervildigad

Overkonsumtion av alkohol eller
receptbelagd medicin
Overreaktion pi smasaker
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Om du har ett eller flera av dessa symtom och de paverkar
dig sd negativt att ditt liv inte fungera som vanligt/

normalt:

Agera direkt

Problemen férsvinner séllan av sig sjalv

2

Boka tid for att tala med en ldkare

Lista pa mdjliga stressfaktorer i lantbruksféretag

> Svart att betala rikningar

. Brist pa pengar for att ticka familjens behov

. Svarighet att {3 lingsiktig 6verblick

. Svart att hinna utfora arbetet

. Besvirligt att fi tag 1 arbetskraft

. For hoga utgifter for arbetskraft

. Familjekonflikter pga jordbruket, exempelvis
skotseln eller driften

. Svarighet med familjemedlemmars delaktighet
1 planer och mal for lantbrukets framtid

. Planering saknas for dgandet av jordbruket
1 framtiden ("vem ska ta &ver garden”)

. For lite ledighet och semester for
familjemedlemmar

. Svarighet att anvinda dator, skota marknads-

toring eller salufora jordbrukets produkter
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Halsoproblem som kan orsakas av langvarig
negativ stress

. Alkohol, drogmissbruk och beroende
. Allergi och hudsjukdomar

. Astma

. Depression

. Diarré eller forstoppning

. Forkylning och infektioner

. Hjartsjukdomar

. Hogt blodtryck

. Hogt kolesterolvirde

. Immunsystemrelaterade sjukdomar
. Irriterad tarm

. Koncentration och minnesstorningar
. Magsar

. Matsmiltningsbesvir

. Muskelkramp eller muskelsmirta

. Nervtorsimrande sjukdomar

. Rorelsestorning

. Slaganfall

. Somnloshet

c Uppstotningar

. Urinvigsinfektion

c Utmattning

. Angest
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Lastips

Hjirnstress — kan det drabba mig?
av Christina Doctare

Hilsans Mysterium av Aaron Antonovsky

Kris och utveckling av Johan Cullberg
Minniskan ir en berittelse av Clarence Crafoord
Naturkraft av Mats Ottosson och Asa Ottosson
Stress och den nya ohilsan av Peter Wihrborg
Vem bestimmer i ditt liv av Asa Nilsonne

Antligen mindag av Torild Carlsson
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