Stress
Ett odndligt @amne!
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Stressens Ursprung

Du kanner sakerligen till att stressfunktionen som vi har nedarvt i
kroppen, ursprungligen var till for att vi skulle 6verleva angrepp
fran olika sorters faror som fanns vid tidernas begynnelse, som
t.ex. den sabeltandade tigern.

Evolutionen har gatt framat, mansklighetens medvetande har
utvecklats. Trots detta sa reagerar vi fortfarande pa samma satt
infér stress. Aven om vi inte har samma sorts livshotande faror.
Den sabeltandade tigern har bytts ut mot en chef eller en
livssituation som vi upplever som hotfull.

Du vill fly! — Blir radd och ldamnar fysiskt platsen/situationen.

Du vill slgss! — Skriker, skaller, blir irriterad och arg, kanske tar till
handerna, armar och ben.

Eller sa spelar du déd! — och forséker lura din angripare; Blir
apatisk — varken reagerar eller agerar.

Vi reagerar olika beroende pa vilka vi ar. Kanske reagerar du bara
med en sort eller en kombination av de tre? Kanske anvander du
dig av alla stressreaktioner beroende pa situationen kraver?
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Det d&r manskligt att reagera men reaktionerna ar inte sa
effektiva nu for tiden nar vi inte far nagon aterhamtning emellan.

De blir t.o.m. skadliga fér oss om det gar for langt. Det ar da vi
riskerar att bli/blir sjuka.

Det ar viktigt att du forstar din Stress!

Stressreaktionen ar ju tankt att vara en tillfallig reaktion. Du tar
dig bort fran faran som hotar dig, du satter dig i sékerhet och
darefter sa tillater du dig dterhdmtning. Sa ar det tankt att det
ska fungera.

Fara, Stress

Normalldge Normallage
Aterhamtning

I dagsldget sa dr det inte mdnga av oss (skulle néstan vilja sdga
de flesta) som tilldter sig att fa aterhdmtning. Utan det blir ofta;
“Jag gér det sen

”

“Jag ska bara...” och s@ kér vi pa.

Vi ar manga som har suttit pa arbetsplatser med hog arbets-
belastning. Nedskarningar sker samtidigt som belastningen ar
kvar. Uppgifterna delas upp pa kvarvarande personal — arbetet
ska fortfarande goras lika bra pa samma arbetstid som tidigare —
fast med mindre personal.

Denna situation passar en del men stressar andra

Det finns ocksa de av oss som har upplevt tvdartom, arbets-
volymen minskar dock ska du arbeta dina timmar och du far
hitta/leta efter arbetsuppgifter for att fylla ut din dag.

——
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Aterigen; Denna situation passar en del men stressar andra
Oavsett hur din situation ser ut s3;

Forsta att Stress dr hur vi upplever situationen.

Stressen vi upplever dr individuell!

Fér att forsta din stress behéver du bli medveten om vad som
stressar dig!

Hur lar jag mig vad jag blir stressad av?

Var och en av oss behoéver lara oss att lyssna inat.

Forsok att notera vilka situationer som gor dig stressad. Vi lar oss
olika vanor och ovanor genom livet. Vi kan vara lite blinda for
vart eget agerande. Det kan vara sa att den stress vi upplever har
blivit vardag for oss.

Det handlar om att bli medveten!
Sa vad stressar dig? Vilka situationer?

Att hinna med? Att fa ihop ekonomin? Att kunna prestera sa bra
som mojligt pa jobbet? Att mota upp till andras forvantningar?
Att du inte motionerar sa mycket som du borde? Att ga upp i
vikt? Att inte kunna ga upp i vikt? Att langta efter barn och
karleken? Att standigt vara sjuk? Att barnen ar sjuka? Att barnen
inte ska klara av skolan? Hur foraldrarna ska klara sig nu nar de
blir dldre?
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Ja, det finns massor olika scenarier dar vi kan uppleva stress,
eller hur?

Forsok hitta just dina 6mma punkter. Ta garna hjalp av en god
van och hjalp varandra att bli medvetna om vilka situationer som
stressar dig/er.

Oftast ar det lattare att hitta [6sningar at nagon annan an sig
sjalv. Vi blir, som sagt, lite hemmablinda.

Ta fram papper och penna; Satt dig ner och fundera.

Borja med en eller nagra punkter, inte for manga...

N

Skriv ner: Nar blir jag stressad? | vilka situationer;

Nar du val har hittat en eller tva situationer/saker dar du vet att
du blir stressad sa stall dig foljande fragor;

- Kan jag gbra nagot at situationen?

o OmJa—-vadkan du gora? Hitta mojligheterna
och vélj att agera efter det som kdnns mest ratt
for/i dig.

o Om nej — Lar dig acceptera situationen som den
ar just nu.
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Har du svart att satta fingret pa vad som stressar dig. Satt dig ner
och skriv ner alla dina tankar. Det du skriver ar bara till for dig,
ingen annan. Fa utlopp for vad du tanker. Satt det pa papper sa
behover det inte ta plats i ditt huvud.

Kan du nu fa klarhet i vad som stressar och hindrar dig?

Sinnesrobénen sammanfattar tankegangen pa ett bra satt;

”Gud, ge mig sinnesro att acceptera det jag inte kan férdndra,
mod att fordndra det jag kan och férstand att inse skillnaden”

Denna finns i lite modernare tappningar ocksa

Hjéilp mig acceptera det jag inte kan férdndra, mod att
féréindra det jag kan och forstand nog att inse skillnaden.

B\ SoulsHeart
Journey School
/ p— -




Soul & Heart Ma Bra skola

Hur hanterar jag Stress?

For att kunna hantera en stressad situation sa finns det olika
satt/metoder att ta till som inte kostar nagot;

Du behéver tid for aterhémtning! Ta en Paus!

Ha ett socialt natverk, en god van som du verkligen litar pa dar
du kan fa stod och rad och hitta lite ork att ta ett steg till. Det
kanske kostar dig ett telefonsamtal eller en kopp kaffe.

Anvand naturen; tradgardar, stranden och parker finns
tillgangliga for dig. Ak/ga ut och satt dig och betrakta. Kdnn
tacksamhet for det vackra som finns. Se humoristiska
filmer/klipp pa tv eller Youtube, det hjalper dig byta fokus.

Anvand din andning for att komma ner i varv. Sucka hogt! Det
hjalper till att slappa spanningar i kroppen. Gaspa! Eller anvand
en dorr eller ett fonster, se bild pa nasta sida;

Borja i vanster nedersta horn.

1) Andas in hela tiden som du féljer dérrposten upp till det
Oversta vanstra hornet.

2) Folj nu blicken fran 6versta vanstra hornet till det
Oversta hogra hornet samtidigt som du andas ut!

3) Andas inigen och f6lj blicken fran det hogre 6vre hérnet
ner till det nedre hégra hornet

4) Andas ut nar du foljer nedre hogre hornet till det nedre
vanstra hornet.



ANDAS IN
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ANDAS UT

Andas Langsamt

Andas in, rakna till 5

Andas ut, rakna till 3

ANDAS UT

NI SVANV
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Positiv Stress?

Vissa av oss presterar battre nar vi har en deadline att passa.
Aven om vi har gatt om tid s3 paborjar vi uppdraget i sista stund
for att vi presterar battre under press.

Detta fungerar vid enstaka tillfallen utan att ge nagra storre
biverkningar. Vid upprepade fall kan detta till slut bli till en
negativ stress.

Egentligen finns det inte positiv eller negativ stress utan bara
stress och var upplevelse av stressen som ser olika ut for var och
en av oss.

Da det ar mindre kostsamt att férebygga, att starka oss sjalva lite
i taget, istdllet for att vanda det stora skeppet nar vi har kort pa
grund, sa kanske vi bor tanka pa att hitta var balans innan vi
trillar dit. Lara oss lagga vart Livs-och Halsopussel!

Vi starker oss sjalva, forebygger sjukdom i korthet genom mat
som starker oss, rorelse/motion — det racker langt med
promenader och goda tankar om oss sjalva och bra relationer.
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Vaga ta hjalp!

Tro inte att du ar ensam! | dessa tider har valdigt manga av oss
hamnat lite galet under stressens negativa effekter. Nar vi val
blivit sjuka av stress sa blir vi kdnsligare for stressande miljoer/
situationer. Detta ar ytterligare en av anledningarna till att vi

behover lara oss vad vi blir stressade av och hur stressen kanns i
vara kroppar. Kanske ocksa svalja var stolthet och ta emot en
hjalpande hand!

Det ar inte manniskorna som blir sjuka som det ar fel pa. Det &r
ett systemfel som gor att vi ser till de harda vardena (pengar och
goda forsaljningsresultat, till vilket pris som helst) istallet for att
se till aven de mjuka vardena (att manniskor mar bra). Detta ar
min egna grovt forenklade forklaring av det jag kallar systemfel —
vi behover hitta en balans har.

SoulaHeart
Journey School

> /’//:\
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Det har funnits och finns fortfarande en del negativ attityd kvar
kring sjukdomar som inte ar fysiska. Vi pratar inte om det. Det
haller pa att vdanda, sakta men sakert. Vi har en bit kvar innan vi
ar framme.

Tiden vi lever i haller aterigen pa att férdandras och vi som
manniskor blir allt mer kansliga for det som inte gar i linje med
vilka vi ar, vad vi tror pa och det som ligger ndrmast vara hjartan.

Vi ser resultat av de medvetandeforandringar som sker —
manniskor byter jobb, partner, bostad, vill ha narodlat och
ekologiskt i storre utstrackning an tidigare, odlar sjalva det de
kan och vidarutbildar sig for att det kdnns ratt.

dppreciite
Ar du en av oss som redan dr/har varit sjuk av stress? Ge inte
upp, det finns manga stallen dar du kan fa hjalp att hantera din
situation! Det kan vara genom sjukvard eller genom alternativa
behandlingar. Eller en kombination av bada, beroende pa var du
ar i din process.
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Vill du prova pa vad en healingbehandling kan géra for just dig?
Eller ar du kanske sjalv ar nyfiken pa att lara dig hur? Vi har
manga duktiga terapeuter och larare inom skolan, kanske vi finns
just pa din ort eller i nérheten av dig.

En healingbehandling ger dig en skon avslappning till bade kropp
och sjal. Du far en stund for dig sjalv! En mojlighet for ater-
hdamtning.

Dessutom finns terapeuter som har kompletterande utbildningar
sasom Coaching, Stressterapi och Mindfulness.

Pa skolan finns det ocksa en Blogg om stress med férdjupningar,
som du ar valkommen att ta del av. Plus att det finns det manga
bra onlinekurser i skolan.

Vad kan terapeuterna och skolan géra fér dig?
Jag hoppas att du hittar det du behéver!

Var rddd om dig!

Du dir den som dr bdist pa att vara Du
och Du behovs!

Varma kramar

//Rosan
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Tack for att du last!

Jag som skrivit om stress heter Rose-Marie

RosanRosdahl. Jag driver RoSans Balans sedan
2015 i Kristianstad.

2003-2005 utbildade jag mig till Friskvards- och Stressterapeut
pa Sverigehdlsan i Malmo samt Stresscoach pa SLH,
Skandinaviska Ledarhégskolan i Orebro (Unest&hl).

Anledningen var att jag var intresserad av vad jag sjalv kan gora
for att ma sa bra som mdjligt. Dessutom sa hade jag haft en hel
del negativa stressupplevelser. Lat oss sdga att jag var, om inte
utbrand, sa i alla fall starkt vidbrand!

Med hjalp av de redskap jag hittade under mina utbildningar
tillsammans med de verktyg som jag lart mig pa Soul Heart
Journey School, sa har jag klarat av stora pafrestningar och
stressmoment, bade i arbetsliv och i privatliv, ett steg i taget,
trots minskad stresstolerans. Med en bonus av personligt
vaxande!

Jag har idag hittat min Ro, mitt Sans och min Balans och ar sa
tacksam!

Vanligen

Rose-Marie Rosan Rosdahl
Terapeut och larare i

Soul & Heart Journey School
www.soulheartjourney.se
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Las mer pa
www.soulheartjourney.se



