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Lar dig hantera stress och ga neri vikt

Vi gerdig vara 10 basta tips!

Bild1

Introduktion.

Bild 2: Varfor ar vi sa stressade?

Ordet stress ar lanat frdn engelskan och betyder dra ihop eller spdnna. Men vad ar stress? Lennart
Levi, professor med mangarig erfarenhet fran forskning runt stress menar att stress ar, “en bristan-
de passform mellan vad vi behdver och formar och vad miljén kraver av oss”. Vi behdver ett visst
matt av ansvar, arbete och krav men nar det blir obalans infinner sig obehaget av att inte racka till.
Stress ar exempelvis nar vi trycker in foten och den inte passar. Vi gér ndgot som resulterar i stress
och som vi inte mar bra av.

Bild 3: Utvecklingeni Sverige

Vi vet ocksd att stressen och dess funktioner pd oss homosapiens var positiv nar vi levde som
grottfolk och den sabeltandade tigern anféll, da gallde det att fly eller fakta. Systemet med kamp
eller flykt utnyttjades till ratt saker, HUR &r det idag néar vi blir stressade i en bilkd, framfér datorn pa
jobbet? Diskutera!

Sjukfranvaro pa grund av psykisk ohalsa har 6kat stadigt sedan ar 2010 och star idag féor narmare
halften av alla pdgdende sjukfall. Framforallt 6kar sjukskrivningar pa grund av stress - som
utmattningssyndrom.

Den senaste statistiken visar att mellan juli 2019 och juli 2022 6kade antalet personer sjukskrivna
med stressrelaterad diagnos fran 31600 till 35 800 - en 6kning med 13 procent.

79% av fallen utgdrs av kvinnor.

Under pandemiaren 2020 och 2021 s&dgs en minskning av sjukskrivningar pa grund av stress och
psykisk ohélsa och det ar forst darefter som 6kningen skett. Mdnga kunde arbeta hemifran och fick
lattare ihop sin vardag eller var permitterade och behdévde inte sjukskriva sig. Sen gjordes heroiska
insatser av manga med samhallskritiska yrken under pandemin, exempelvis inom sjukvarden, men
brist pad dterhdmtning tar till slut ut sin ratt, sdger Ulrik Lidwall, analytiker pa Forsdkringskassan.

IT och manniskan
IT har férandrat arbetslivet pd manga satt. Vi kan befinna oss pa olika platser och fortfarande



dela information och arbeta tillsammans. Tekniken ar ocksd utmarkt for att mata och optimera
arbetsprocesser. Kort och gott férenklar och effektiviserar IT vart arbete. Det finns dock mekanismer
i tekniken som kan leda till 6kad belastning fér individer pa arbetsplatsen. Detta kan i férlangning-
en leda till stress och ohélsa. Informations- och kommunikationstekniken kan férse oss med infor-
mation betydligt snabbare &n vi hinner ta till oss den. Vi begransas av var kognitiva kapacitet, det
vill séga var formaga att behandla, bearbeta och lagra information. Det kan leda till att var kognitiva
belastning blir fér stor. Vi behéver balans mellan aktion, reflektion och dterhdmtning. Med de nya
teknikerna har vi allt mer aktion och allt mindre av reflektion. De mentala kraven 6kar. Information
blir 1att och snabbt tillgdnglig via e-post, pd mobiler, i interna datasystem, i gemensamma doku-
ment och kalendrar. Vi far en kdnsla av att vi maste ta stallning till den - l1asa eller ignorera, atgérda
eller utveckla.

Bild 4: Stress, tarmflora och paverkan pa 6vervik
Stress kan ha en betydande paverkan pa tarmfloran/mikrobiotan och detta omrade har blivit
foremal for intensiv forskning. Har &r ndgra satt pa vilka stress kan paverka tarmmikrobiotan:

« Foradndringar i Mikrobiotans mangfald: Stress har visats vara kopplad till minskad mangfald av
tarmmikrobiota. En minskning av mangfalden ar generellt férknippad med en mindre hdlsosam
tarmmiljo.

- Okad permeabilitet: Stress kan orsaka 6kad tarmpermeabilitet, &ven kdnd som ”lackande tarm”.
Det innebar att tarmvaggen blir mer genomslapplig, vilket kan leda till att oénskade d&mnen lacker
ut i blodomloppet och triggar inflammation. Detta kan paverka sammanséattningen av tarmfloran.

« Foréndringar i sammansattning: Stress kan paverka sammanséattningen av tarmmikrobiota
genom att 6ka tillvaxten av vissa bakteriestammar medan andra minskar. Detta kan resultera i en
obalans i tarmfloran, vilket i sin tur kan paverka olika aspekter av halsan.

+ Inflammation: Stress kan utlésa inflammatoriska svar i kroppen, och detta kan paverka
tarmfloran negativt. Inflammation kan skapa en miljé som &r mer gynnsam for tillvédxten av vissa
skadliga bakterier.

« Samband med Tarm-Brain-Axeln: Tarmen och hjédrnan ar nara kopplade genom ndgot som
kallas tarm-hjarnaxeln. Stress kan paverka denna axel och darigenom paverka signaleringen mellan
tarmen och hjarnan, vilket kan paverka tarmfloran.

Andringar av dtbeteende: Manniskor tenderar att &ndra sina &tvanor under stress, och dessa
forandringar kan paverka sammansattningen av tarmmikrobiota. Till exempel kan man 6verga till
att 4ta mer processad mat eller snabbmat under stress, vilket kan paverka tarmfloran negativt.

Det finns mycket kvar att forstd om kopplingen mellan stress och tarmhélsa och alla méanniskor &r
unika individer men det har kan var nagra aspekter att ta hansyn till gallande sin egen hélsa och
kopplingen till stress.



Att sjalv forebygga stress!

Listan pa stressymtom kan goras 1ang och det finns idag ganska val samlad vetenskap om hur
hjarnan reagerar pa stressframkallande faktorer och hur dessa reaktioner kan leda till konsekvenser
och symtom. Vanliga symtom pa stress hos en enskild individ ar pa beteendeniva- "brattombeteen-
de” - att ga fort, rora sig fort, prata fort, ata fort, ha svart att vanta i koer, litet tdlamod med saktmo-
diga kollegor, ha svart att tolerera andras misstag eller saker som inte fungerar optimalt (t.ex. lang-
samma datorer), ilska mot arbetskamrater och familjemedlemmar, férhdjt drog och alkoholintag.

Bild 5: Fysiologiska reaktioner kan vara:

« Huvudvark

+ Allergier, huddkommor, évervikt

- Diarré eller andra magproblem

+ Sémnproblem

- Hogt blodtryck

- Okad infektionskénslighet

- Okad svettning, hjartklappning, myrkrypningar i huden,
« Muskelspanning och vark

Bild 6: Mentalt reaktioner kan vara

+ Koncentration och uppmarksamhetssvarigheter och upplevd forsdmrad minnesfunktion
- sarskilt ndrminnet, tunnelseende.

- Tankar och energi fokuseras pa speciella fragor - svarighet att koppla av.

+ Ointresse av vad som hander runt omkring

- Inaktivitet i de personliga relationerna

- Nedstdmdhet

Pa arbetsplatsen kan stress stélla till med problem. Typiska stressymptom kan vara:

missndje med arbetet, hinner inte med sina arbetsuppgifteri tid eller till den kvalitet som dnskas.
Okad 6vertid/mertid. En 6kad sjuknarvaro, gar till jobbet trots sjukdom. Okad risk fér tillbud och
arbetsskador. Samarbetssvarigheter och konflikter som i sin tur kan leda till personalomséattning
och produktionsstérningar.

Bild 7: Vad hander i kroppen i samband med stress?

Omgivningens krav startar inséndring av hormon. Kraven bearbetas i hjarnbarken som sander
signaler till hypotalamus som reglerar temperatur, vattenbalans och fédointag. Harifran gar
budskapet vidare till binjurarna langs tva vagar, via hypofysen till binjurebarken och via sympatiska
nervsystemet till binjuremargen. Sympatiska nervsystemet aktiveras vid fara och goér kroppen

klar for kamp eller flykt. | binjuremaéargen produceras adrenalin och noradrenalin de ar
“stridsvapnen” via blodet.



Binjurebarken avger kortisol som ocksa fors ut via blodet. Kortisol paverkar immunférsvaret och
motverkar inflammationer. Det paverkar omséattningen av kolhydrater, fett och proteiner i kroppens
alla vdvnader. Noradrenalin drar ihop blodkérlen sa att blodtrycker 6kar. Adrenalinet minska blod-
tillforseln till de inre organen t.ex. matsmaltning och dirigerar ut det till musklerna istéllet. Det 6kar
pulsen och darigenom hjartats minutvolym.

Bild 8: Hur stresstalig ar du?
Dela ut ett formuldr med 12 frdgor och ge kunden nadgra minuter att fylla i och rdkna samman
poangen.

+ Om kunden har under 20 poang behdver de inte oroa sig for sin stress. 0 Mellan 20-30 poang inne
bar att de kan vara dags att fundera dver de frdgor som har fatt hogst poang i ditt test.

« Mellan 30 - 35 poang betyder att man har ett tydligt stressbeteende.

- Over 35 poang innebér att situationen &r &nnu allvarligare och att behovet av professionell hjalp
ar mycket stor.

Bild 9: Tips 1 >> Hoj din beredskap mot stress

Avdramatisera vikten av att hinna. Planera dina aktiviteter och gér medvetna val. Rensa bland
bekymmer, sma enkla hinder kan véaxa sig 6vermaktiga om du lagger locket pa och inte lyfter dem
till ytan har och nu. Lar dig att sdga NEJ, ett nej ar alltid ett ja till ndgot annat som kanske betyder
mer for dig?

Bild 10: Tips 2 >> Gor intressanta och roliga saker ofta
En hobby eller ett intresse som legat vilande kan vara till god hjalp och kanske 1att att plocka fram
igen? Vad tycker du ar intressant att géra och uppleva i ditt liv? Vad gér du ndr du gor ”ingenting”?

Bild 11: Tips 3 >> Sok gemenskap med andra
| grupper, familjen, vdnner, bekanta, korer, intresseféreningar, idrottsklubben, ja i vilka gemenska-
per trivs du och far energi?

Bild 12: Tips 4 >> Rorelsegladje

Plocka fram alla positiva egenskaper som motion ger! Och glém inte endorfinets paverkan!
Promenaden som "medicin” mot stress! Du tdnker klarare, du upplever omgivningen, fargerna i
naturen mm pa ett helt nytt satt. Dina problem far nya I6sningar.

Bild 13: Tips 5 >> Ditt hormonella ledarskap
Insulin, endorfin, serotonin, dopamin och oxytocin allt detta kan du paverka. Utveckla varje del och
hjalp kunden att hitta sina tillfallen d& dessa flédar i kroppen.

« Utveckla den goda energin och hur blodsockret och insulinet fungerar



+ Utveckla serotonin bade genom ljus och tryptofanrik mat
+ Utveckla dopamin, méanniskor som ger uppskattning och hjalper andra mar bra!
+ Utveckla OXYTOCIN och allt vi kan goéra for att fa detta paslag

Bild 14: Tips 6 >> Skratta och ma bittre
Gelotologi, ordet "gelos” kommer fran grekiskan och betyder skratt - gelotologi &r laran om skrattets
betydelse for halsan. Idag finns 6ver 2500 studier i &mnet.

« Narvi skrattar tar hjarnan en paus, vi kan inte élta gamla héandelser och vi kan inte oro oss for
framtiden, Vi &r har och nu!

- Du behdver 6 - 8 skratt om dagen, ett riktigt gott skratt har en avslappnande och avstressande
effekt, och efterlamnar en kdnsla av harmoni. Vid métningar i blodet har forskare kunnat pavisa
lagre halter av stresshormoner i blodet efter riktigt hjartliga skrattanfall.

« ”"Mungipor uppat strack”! Du kan trdna upp din férmaga att ha roligt! ”

”Man har inte roligare &n man gor sig” heter ett gammalt klokt talesatt. Om vi bestdmmer oss

for att se gladare ut, att le mot dem vi traffar, att oftare ta fram det positiva, s& kan vi utveckla var
personlighet och gor var verklighet mer gladjerik. Tank ocksd pa att skratt” smittar”, det ar bevisat
att den som ser en manniska skratta eller le stort, automatiskt hdrmar den andres ansiktsmimik.

Dikt: ”Vad ar ett leende vart”

Det kostar ingenting, men ger mycket.

Det gér mottagaren rikare, utan att géra givare fattigare.

Det varar ett 6gonblick men minnet av det kan vara for alltid.

Ingen ar sa rik att han kan vara utan det,

Ingen ar sa fattig att han inte blir rikare av det.

Det ar en vila fér den trotta, och dagsljus for den nedslagna solsken for den sorgsna och naturens
basta motgift mot bekymmer.

Det gér hemmet lyckligare och skapar goodwill” i affarer.

And& kan det varken képas, tiggas eller stjélas, for det &r inte till ndgon

som helst nytta férrdn det ges bort!

Nar du tréffar en manniska som &ar for trott for att orka le, ge henne ett leende sjalv istéllet.
For ingen behover ett leende s& mycket som den som inte har nadgot kvar att ge.

Forfattare: okand

Bild 15: Tips 7 >> Gor vardagliga sakerilugnt tempo

Ata, prata, g& mm! Hur ser det ut idag?

Att 4ta maten i lugnt tempo innebér att jag ska tugga ldngsamt och kdnna alla smaker.
En maltid bor ta 15-20 minuter. LAgg ned besticken ndgra ganger och prata med dina
“matvanner” utan mat i munnen!



Prata med pauseringar och andas mellan fraserna. Kan du tdnka dig att "dra” ned ditt tempo? Om
du gor det vad skulle det innebéra for dig och din samtalspartner?

Gar du eller smaspringer du? Hur upplever du att std i en k6? Utnyttja tiden i kdn genom att andas
ner i magen och drém dig bort en stund eller bara njut av nuet!

Bild 16: Tips 8 >> Planera kortsiktigt och langsiktigt
Avsatt tid for planering, ett litet bokslut éver dagen och sedan planerar du kortsiktigt for
morgondagen, samt veckovis planering mer langsiktigt.

En vecka innehaller 168 timmar. Ibland stéller vi krav pa oss sjalva och goér ataganden som kréaver
betydligt flera timmar. Du ar férfattare och regissér och har "makten” att férbattra din tidsoptimism.
Prioritera och planera ar ledorden!

Bild 17: Tips 9 >> Tid for aterhamtning
Var noga med din dygnsvila, veckovila och arsvila. Enligt lag ar var arbetstid reglerad via lag.
Hur féljer Du den?

Hur sover du, tidsmassigt, oroligt eller tungt och tryggt?

Ga igenom vikten av sémnen och hur vi férebygger eventuella sémnproblem med mat, motion och
ovriga tips om sovrummet och sdngen. Det &r under sémnen som var fantastiska kropp reparerar
sig kroppstemperaturen gar ned och celler nybildas. Det pdgar en intensiv verksamhet av alla
biokemiska och fysiologiska processer. Det kallas fér ?metabolisk uppbyggnad”, vilket betyder
reparation, ateruppbyggnad och férberedelse for ndsta vakna dag. Ju mer stress och strapatser vi
utsatter var kropp och sjal for under dagtid, desto viktigare ar ateruppbyggnadsprocessen under
nattsémnen.

Manga hormoner nar sin toppniva under sémnen, tillvéxthormon 6kar under nattens forsta, djup-
sOémnsperiod. Prolaktin, kvinnans viktigaste hormon 6kar omedelbart nér vi faller i sémn och nar
sin topp under morgontimmarna. Hormon som paverkar kalciumproduktion, dmnesomsattningen
och testosteronbildning inte att férglémma, i denna process. Aven nervkopplingar ateruppbyggs och
drdmmen hjalper oss att bearbeta kénslor, 5nskningar och impulser som vi inte vagar leva ut under
var vakna tid.

Bild 18: Tips 10 >> Mindfulness - Lev har och nu!
Att vara har och nu! Med mindfulness lar vi oss koncentrera var uppméarksamhet pa den uppgift
som &ar har och nu. Och pd en sak i taget.

Det enda 6gonblick vi har! Det &r svart att vara medvetet narvarande i det samhélle och i den tid vi
lever. Vi riskerar, om vi inte ser upp, att férlora den enda stund ur sikte som vi egentligen har och
som vi kan paverka - nuet - eller fér att vara &nnu mer precis: DET OGONBLICK SOM PAGAR.



Det géller att trdna pd medveten narvaro och att acceptera verkligheten som den &r, for att sedan
med acceptansen som utgdngspunkt bestdmma oss fér om vi ska goéra nadgot at situationen eller
om vi ska lata den vara som den ar. Darigenom sitter vi inte fast i vara forestéllningar. Vi altar inte. Vi
kommer vidare. Det ar forst nar vi accepterar verkligheten som verkliga val och verkliga férandringar
blir méjligt.

Trédna pa att vara, inte gora! Daglig meditation eller/och mental traning starker din formaga att vara
koncentrerad pa nuet. Vi utvecklar ocksa en starkare formaga och en djupare forstaelse for hur vart
sinne fungerar, hur tankar, bilder och associationer kommer och gar.

AA i hela varlden anvander en "bdn” som lyder: - Giv mig sinnesro att acceptera det jag kan férandra,

mod att férdndra det jag kan, och forstand att inse skillnaden.

Bild 19: Vara 4 ledstjarnor

En kort kommentar om samtliga.

Bild 20: Fordelarna med WeightTrainers viktminskningsprogram

Bild 21: Vill du ga neri vikt?
Avsluta gérna med Mental Traning "Halsa och framgang i livet” spar 2 Mindfulness och kroppsmed-
veten nérvaro. Kan kdpas pa natet www.buenavida.se



