Sa forebygger

"Det ar mycket nu”, “jag kanner mig lite stressad” eller “motet drog ut pa tiden, nu far jag stressa
till forskolan for att hamta barnen”... Vanliga funderingar eller kommentarer fran var vardag
som du sakert kan relatera till. Alla upplever vi ndgon form av stress i livet och i vardagen.

TEXT ANNA/SPORTZONEN, NIINA FROLID OCH MALIN BACKMARK FOTO NIINA FROLID, FOTOGRAF WESTIN, UNSPLASH

tt kdnna sig stressad kan ha tva sidor och ar
Ainte alltid negativt. Att kanna stress eller fa ett

stresspaslag ar i grunden nagot naturligt for
oss. Det dr rent av en Gverlevnadsfunktion for oss som i
grunden har hjdlpt oss att bli alerta och fokuserade pa

hoten i var omgivning nir vi minniskor var jigare
och samlare.

Positiv stress

Ibland kan stressen som sagt vara ndgot positivt.

Den positiva stressen hjélper dig att prestera, ta beslut
och gora dig fokuserad och stark. Positiv stress som
vi kallar den, &r bra kortare stunder nér den dir
emellan varvas med dterhamtning och avslappning.

Negativ stress

Det som kallas f6r den negativa stressen dr istdllet
en langvarig och okontrollerad situation dir man ar
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spand en lang tid och har svért att finna tillrackligt med
aterhamtning. Effekten av detta resulterar i att stress-
hormonerna i kroppen paverkar oss negativt och pa
sikt kan detta vara skadligt for oss. Dé kan stress

"Oavsett vilken traning du valjer

sd ska aktiviteten helst vara nagor

man gor med gladje...”

istallet leda till en rad olika hdlsoproblem om man

inte far tillrdckligt med dterhdmtning mellan stresspaslagen.
Vad som gor oss stressade édr individuellt for oss

minniskor och kan ocksa skilja sig at under livet. Det

kan till exempel vara att himta barnen i tid fran skolan

eller hinna med alla arbetsuppgifter som forvintas av en.

Det kan vara relationer med kollegor pa jobbet eller pa
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hemmaplan inom familjen. Det kan vara ekonomi
eller oro fér nagon nérstaende. Ofta dr det dock inte en
enskild hindelse som gor oss stressade utan det dr en
kombination av faktorer som resulterar i en upplevelse.

Hur kan vi da skydda oss mot stress?
Forskningen ar tydlig i detta. Fysisk aktivitet dr ett bra
sdtt att forebygga ett hogt stresspaslag. Enligt ldkaren
och hjiarnforskaren Anders Hansen, ar det vérldens
bésta medicin att vara fysiskt aktiv. Det far oss att mé
bra, vi fir mer energi, vi sover béttre och vi blir mer
koncentrerade. Man kanske kan séga att med hjilp av
fysisk aktivitet blir vi battre rustade for att kunna
hantera stressiga situationer i vardagen. Fysisk aktivitet
kan vara allt fran en promenad eller lekstund med
barnen, till yoga online eller en ridtur i skogen.

Oavsett vilken traning du viljer sa ska aktiviteten helst
vara nagot man gor med glddje och kénner sig motiverad
att gora. Det ger dig samtidigt en bra dterhdmtning i
kombination med de positiva effekterna som trdningen
genererar.

Viktigt med dterhdmtning

Det sigs att stenadldersménniskor fick lika manga intryck
under ett helt liv som vi fir under en enda dag. Det siger
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nédgot om den 6kade belastning som vi dagligen utsétter
var hjarna for. Det dr inte sd konstigt om vi kidnner oss
trotta ibland av allt det vi upplever och att det kdnns
som var hjirna inte fungerar som den ska. Vi glommer
bort nagot vi skulle gjort eller upplever att vi inte orkar
tanka langre. P4 samma sétt som vér kropp behover
aterhamta sig efter trdning beh6ver vér hjirna ater-
hiamtning for att fungera som den ska.

"Fysisk aktivitet kan vara allt frin en
promenad eller lekstund med barnen”

Darfor ar den mentala dterhdmtningen ocksa en viktig
del for att hantera stressiga situationer i var vardag.
Vad som ger oss den mentala dterhdmtningen ser olika
ut for oss manniskor. For en individ kan en 15 minuters
tupplur pa soffan fungera alldeles utmérkt, nagon
annan véljer att gi en skogspromenad och nagra vill
helst vara ensamma i tystnad for att kunna koppla av
medan andra bara vill sitta och skratta en stund
tillsammans med goda vdnner. Oavsett vad du ar f6r
typ av person ar det viktigt att du nar en kénsla av att
kunna sldppa alla masten och bara lata kropp och sjil
vilja vad du vill gora.
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PRAKTISKA TIPS FRAN
AVSPANNINGS- OCH

STRESSPEDAGOGEN

Sportzonen bad Malin Backmark att ge nagra
praktiska tips och rad pa hur du kan férebygga

eller minska stressen i din vardag.

B Kom ih&g att allt inte behover vara perfekt. Det ar okej att
"fuskstada” ibland och att ta till halvfabrikat nar du lagar
middag eller att bara trana i 20 minuter istallet for i en timme.

B Tank efter vad som ar det viktigaste du ska gora idag?
Bestam dig for en till tre saker som du vill och behover fa
gjort under dagen. Det ar inte bra att forsoka géra manga
saker samtidigt. Multitasking riskerar bara att gora att saker
tar langre tid.

B Oavsett om det handlar om stress i arbetslivet eller
privat sa behdver vi pauser och aterhamtning for att kunna
fatta bra beslut och agera pé ett klokt satt. Ar du sen till
forskolan ar det latt att skynda pa och komma infarande
med andan i halsen vilket kanske resulterar i dalig stamning
och nya stresspaslag. Ge dig sjalv en kort paus och ta djupa
och lugna andetag. Det sdnker stressnivaerna innan du
kliver in i en ny situation. Har du ett prov att plugga till s&
lar du dig lattare om du tar regelbundna pauser med rorelse.
Det ar valdigt latt att bara gasa pa i de har situationerna
men du tjdnar pa att sakta ner.

B Gor nagot som du uppskattar och blir glad av varje dag,
som till exempel att dansa, lasa en bok eller prata med en
van. Helt enkelt ndgot som ger dig gladje och energi. Har du
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andra manniskor att ta hand om, behover du forst ta hand
om dig sjalv for att orka. (Satt p& dig din egen gasmask
innan du hjélper andra).

M For dig som befinner dig en valdigt speciell situation som
anhorig vill jag ocksa tillagga foljande: Acceptera oro och
radsla - forsok dock att inte alta, sysselsatt dig med nagot
for att bryta jobbiga tankar.

B Ta hjalp av andra anhoriga i din narhet eller genom
Invidzonen - be om praktisk hjalp eller prata med andra
som ar i en liknande situation for att fa kanslomassigt stod.
Du ar viktig. Var stolt over det satt som du ar med och bidrar.

FEM SNABBA TIPS FRAN MALIN
1 Sé&nk kraven pa dig sjalv

Planera vad som &r viktigast

Gor en sak i taget

Ta pauser

Gl N WO DN

Glom inte att gora roliga saker

Sist men inte minst - ta ldngsamma djupa andetag
nar du kadnner stressen krypa pa.

SEPTEMBERUTMANINGEN

Under september hade vi en utmaning som skulle hjalpa oss att férsoka behélla semesterlugnet lite
langre. Utmaningen gick ut pa att ge verktyg for att hitta sma pauser i vardagen for att kunna tréna
medveten narvaro och férebygga stress. Varje vecka lade vi ut en ny 6vning pa Instagram och
Facebook. Vi hade meditationsovningar, kroppscanning och yogapass. De har dvningarna kan du gora
var du an befinner dig och du kan sjalv bestamma nar de ska goras. Filmerna som vi lagt ut kommer
dven att finnas pa Youtube for den som vill fortsatta med évningarna efter utmaningen.
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