Stress

1- Man forestéller sig att det finns nagonting som hotar honom eller henne (det kan
vara nagonting abstrakt, som en tidsgrans).

2- Hjarnan skickar ut stressimpulser genom kroppens stress-system, som bestar av
nerver och hormoner (t ex. noradrenalin, adrenalin, cortison).

3- Kroppen borjar forbereda sig, helt omedvetet, pa en kamp- eller flyktsituation via det
sympatlska nervsystemet.

Hjartat slar snabbare och kraftigare for att mer blod ska kunna pumpas runt
till organen som behdéver extra blod

Andningen okar och blir djupare for att syreséattningen av blodet ska 6ka i
musklerna och andra organ.

Kroppen spéanner musklerna i kroppen for att kAmpa eller fly

Matsmaltning blir lAngsammare.

Héander och fétter blir kallare (ofta).

4- Aterhamtning hjalper kroppen att hitta balans.
5- Langvarig stress ar skadlig och kan ge upphov till sjukdomar:

Det sympatiska nervsystemet arbetar for mycket

Hormonstdrningar kan leda till 6vervikt, hégt blodtryck, kronisk smérta, och
hjart- och magproblem.

Langvarig stress utan tillracklig aterhamtning férsvagar immunférsvaret.

Vad kan du gora?

Meditationer och mindfulness paminnelser:

Djup andning: Stanna upp och andas ungefar 6 ganger per minut med buken
Lyssna pa: kroppscanning, progressiv muskelavslappning, lagg marke till
andningen, meditation fér svara kanslor, medvetandets ljus (pa
dvningsskivan)

G&r mindful movements

Skriv ner dina kénslor om situationen: http://www.utexas.edu/features/2005/
writing/

Tank: "Hej angest, hur mar du idag?” sedan “jag andas in och jag lugnar mitt
sinne och min kropp. Jag andas ut och jag lugnar min angest.”

Skriv "ANDAS” pa din list emellan arbetsuppgifter

Anvand en mindfulness klocka pa datorn medan du jobbar

Djup andning:

Ligg pa rygg. Andas jamnt och lugnt och fokusera pa magens rorelse. Nar du bérjar andas
in, 1at magen hojas for att fora in luft i den nedra halvan av lungorna. Nar de évre halvorna
borjar fyllas med luft, bérjar ocksa brostat hdjas och magen sénkas. Ta inte ut dig. Fortsatt
i tio andetag Utandnlngen blir langre an inandningen. Du kan tanka:

” nér du andas in

t” nar du andas ut
”djupt” med den nésta inandningen
"langsamt” med den nasta utandningen
"lugnt” med den néasta inandningen
"latthet” med den nasta utandningen
”le” med den nésta inandningen
och ”slapp taget” med den nasta utandningen
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