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Stress och aterhamtning

Stress

* Kroppens gassystem

 Kroppen gar upp i varv, pulsen stiger, vi blir fokuserade
» Loéserproblem, agerar och skyddar oss

* Normalt

Aterhamtning
* Kroppens bromssystem

* Kroppen gar ner i varv, hjdrnan aterstaller sig, musklerna
slappnarav

Bada behovs

Problem om gasen fastnar
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Hur marker du att du behover pausa?

Kroppen Beteende
1) Andningen blir snabb och eller ytlig 1) Hoppar 6ver pauserna
2) Spéanningar i nacke, axlar, mage 2) Gar pa autopilot
3) Snabbare puls 3) Kortare i tonen
Kanslor

1) Lattirriterad Vilka tidiga tecken brukar du f&4? Vad gor du da?

2) Mindre talamod
3) Okad kénslighet

Tankar
1) Sémre fokus
2) Svartvitt eller negativt t&dnkande
3) Roriga tankar
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Vad kan handa i kroppen vid langvarig stress?

Immunforsvaret forsvagas
1) Aterkommande infektioner
2) Langsammare aterhdmtning
3) Okad kénslighet for
inflammation

Mag- och tarmproblem
1) IBS-liknande besvéar
2) lllamaende, magkramper
3) Diarré och/eller férstoppning

Hjart och karlsystemet belastas
1) Hogt blodtryck
2) Hjartklappning

3) Hjart- och kéarlsjukdomar pa
lang sikt

Hjarnan paverkas
1) Minnesproblem
2) Koncentrationssvarigheter
3) Férsamrad problemlésning

Om stressen fortsatter utan
aterhamtning kan det leda till

Utmattningssyndrom
1) “Energikollaps”
2) Kognitiva svarigheter
3) Sémnsvarigheter
4) Lang aterhamtningstid

”Lyssna nar kroppen viskar,
inte nar den skriker”
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Vad kan du sjalv gora?

Skapa en bra dag Mikrotips
1) Starta/avsluta dagen med sma rutiner
2) Planera in mikropauser under dagen + Tre andetag innan du svarar i en svar
3) Hall kort paus i 6vergangar situation

» Titta pa nagot stilla i 10 sekunder
(natur, himmel, vagg)

Stark din resiliens 4 * Slépp kékar och axlar
1) Lugna kroppen * Kéann fétterna i golvet, hor ljuden
2) Ta och ge stod omkring dig, kdnn din puls

3) Fyll pa sma doser energi under dagen * Goren lang utandning

* Drick vatten langsamt

Bygg grunden pé fritiden » Stryk handflatorna mot varandra

» Sagtystfordig sjalv “en sak i taget”

1) Somn
2) Rorelse * Prata med en kollega
3) Kost * Annat, vad?
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Diskussion

* Vad ger dig energi?
* Vad tar din energi?

* Hur kan vi skapa en kultur dar aterhamtning ar en naturlig del av
ett hallbart arbetsliv?

* Hur far vi in aterhamtning under dagen?
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Vilket blir ditt forsta steg imorgon?
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Tack!

Pia Hotanen

Specialistinom arbetsvalbefinnande
pia.hotanen@pargas.fi

+358 44 358 5985
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