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Hur ska vi leva...

...for att ma bra, vara tillfreds,
kdnna oss glada och orka?

Rekommendationer
Forskning/ vetenskap
Halsogurus

1

2

3

4. Egna teorier och erfarenheter

5. Andras teorier och erfarenheter
6

Media (tidningar, tv, facebook, bloggar,
twitter etc)

Reklam och ekonomiska intressen

Halso- och sjukvardspersonal




Fundera pa:

Hur kanns det

nar du mar riktigt bra?




Mindre halsa Mer halsa

S

Vad skapar halsa?

Var skapas halsa?

Nar skapas halsa?







Fundera pa:

Hur upplever du stress?

Vad hdnder i dig vid stress?




” Additionsstress”

Nar vi jamfor oss med den sammanlagda summan av alla andras, till
synes, perfekta liv samt alla vdra egna krav.

STRIVE FOR

PROGRESS

NOT PERFECTION
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Nagra kannetecken

* For mycket att gora

* Stor och 6kande informationsmangd
« Overbelastning av véra sinnen

+ Standiga forandringar

* Osdkerhet om framtiden

* Hogt tempo

«  Okat splittring

« Okad stress

e Samre sOmn

Vi lever i en unik tid...

Mindfulnesscenter
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Autonoma nervsystemet

Det sjalvstyrande nervsystemet

UPPVARVNING ATERHAMTNING
Sympatiska nervsystemet Parasympatiska nervsystemet
”Padrivaren” ”Avslappnaren”

e Frigor stresshormoner
e Hojer blodtryck

e Sankt hjartfrekvens
e Sanker blodtryck

e Hojer andningsfrekvens e Lugnare andning

e  Okar vakenhetsgraden o Okar salivbildning

e Okar svettutsdndring e Matsmadltning befrimjas
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Nyckeln till all typ av stresshantering:
Hitta en balans mellan uppvarvning och aterhamtning

Det dr mycket |
man inte
behover gora. -
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Tecken pa stresstillstand
dags for aterhamtning

«  Trotthet
*  Huvudvark
« Spannings vark i nacke och axlar

« Kognitiva nedsattningar; Koncentration,
minne, uppmarksamhet

* Irritation och humorsvangningar

«  Svdrighet att varva ner

«  Stimulikanslighet t ex ljud och ljus
* Nedstamdhet, oro och angest

*  Uppgivenhet

e SOmnstorningar




Exempel pa stressbeteenden

*  ROr mig snabbt fast jag inte har brattom  Tittar pad klockan utan att behova
veta tiden

* Talar snabbt

« Talar med hog rostvolym

* Forsoker snabba pa aktiviteter
- Altar irritationsmoment

« Tavlar mot mig sjalv och andra

+ Gor flera saker samtidigt * Avbryter mig sjalv eller andra

«  Ater snabbt « Talar samtidigt som ndgon annan

« Irriterar mig 6ver bristande punktlighet *  Paskyndar den som talar

Kénner otdlighet i koer eller trafik *  Isolerar oss fran vdnner och famil

«  Minskar var fysiska aktivitet *  Hoppar 6ver raster, lunchen

« Kanner otdlighet 6ver att se andra arbeta
langsamt
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Kartlagg dina rutiner. Dela in dagen i morgon, dag och kvall och skriv ner dina
vanor. Fundera pa om det ar ndgon du vill andra pa.

Se over dina morgonrutiner. Borja inte dagen i ett hogt tempo, utan ga hellre upp lite
tidigare sa att du hinner gora det du tankt utan att stressa.

Vaxla mellan att vara inne och ute. Ta en paus fran inomhus och satt dig en stund
utomhus. Kanske kan du dta lunchen utomhus, eller ta en kort promenad.

Vaxla mellan mental och fysisk aktivitet. Ta for vana att rora lite pa dig varje dag.

Utnyttja dagens naturliga pauser som t ex maltider och transportstrackor. Slappna av
och slapp jobbiga tankar for en stund.

Sank kraven. Allt du gor kan inte vara perfekt, sa var schysst mot dig sjalv.
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Vad ar good enough?
Ndr man natt sin fulla potential?

Alla har olika kapacitet, det kan dven variera hos individen da livet forandras...
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Fundera pa:

Vad ar aterhamtande for dig?

Vad ger dig positiv energi?




Olika typer av aterhamtning

AKTIV PASSIV SOMN
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Strategier i vardagen

@ Gor en sak i taget
@ Be om hjalp

@ Mindfulness — anvand dina sinnen, iaktta

@ Lyssna utan att avbryta

Vila fran stimuli och ljud, gor ingenting




Strategier for aterhamtning

©
®
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Skapa inre utrymme, 6verblick

Ga ner i spanningsnivd, kravlosa aktiviteter

Gor sant som ger energi och gladje

Oxytocin-beroring, djur, natur, vatten

@ Endorfiner- socialt umgange, traning
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Tips pa aterhamtning pa jobbet

©

@ Ga ut pa lunchen, dagsljus, rorelse, luft

@ Vaxla arbetsposition

@ Ga och prata med en kollega istf att maila

Gor en andnings- el rorelsedvning

@ Ta nagot att dricka, ata, ga pa toa
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Stresslindring — 3 tips ﬁ pa
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' 1 1. Pa morgonen:
Satt en tanke for dagen (redan innan

du stiger upp) -ndt som du ska ta tag i
idag, en uppgift som ska genomforas

2. Under dagen:
Ge dig sjalv 20 minuters rorelse,
garna utomhus

3. Vid sanggaende:
Ge dig sjalv tiden att reflektera 6ver
nagot du ar tacksam 6ver/ glad for/
nojd med idag



Tips for vilmaende

Ta vara pa dagsljuset
Fysisk aktivitet
At bra mat

Sov — och prioritera tid for aterhamtning

Omge dig av manniskor som far dig att ma bra

Undvik stress du kan paverka
Meningsfull sysselsattning (jobb och fritid)

Personlig utveckling




Acceptera obalansen - livet blir aldrig perfekt

Forenkla och prioritera

Vdrderingar- vad ar viktigt for dig?

Vad langtar jag efter?
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