Psykoedukation:
Stress

VI MANNISKOR AR GJORDA for att snabbt kunna ta oss bort frin farliga
situationer eller sliss mot sidant som hotar oss. Det ér sa vi har kunnat 6ver-
leva, sirskilt under en tid nér vi levde nira naturen med vilda djur som faror.
Nir vi utsitts for ett hot dr kroppen blixtsnabb pa att omférdela resurser si att
vi snabbt kan ta oss dirifrin eller bli extra starka for att bekdmpa faran. Nir vi
utsitts for nigot som stressar oss svarar kroppen med en komplex stressreaktion
som fyller viktiga funktioner: Andningen blir snabbare — for att gora oss beredda
pa att springa langt. Hjirtat sldr snabbare och blodet gér ut till de stora muskel-
grupperna, som armar och ben. Kroppen forbereder sig pé att anvinda sin styrka
och vi kan kdnna hur vi blir spinda.

Nir vi kidnner oss stressade kan vi ocksa bli varma och svettiga. Svetten
behovs for att kyla ner kroppen om vi till exempel skulle behéva springa langt.
Matsmiltningen stannar av eftersom kroppen inte ska dgna sig at "onodiga”
saker nir den stér infor ett stort och allvarligt hot. Det ar dérfor vi ibland inte
kdnner att vi 4r hungriga nir vi dr stressande och till och med kan gléomma
bort att dta. Aven tankarna blir fokuserade och inriktade pi att fa bort hotet.
Vi har ocksa ldttare att bli arga eller ledsna nir vi dr stressade.

For de flesta minniskor dr det inte lingre bjornar eller andra vilda djur
som utgdr hot i vardagen. Hoten eller kraven ser helt annorlunda ut. Det
som stressar oss dr i stillet laxor, aktiviteter, prov, relationer eller jobbiga saker
som hinder hemma. Trots att vira krav eller hot ser annorlunda ut nu én for
100 000 ar sedan dr det samma system som aktiveras. Nir man ska anstringa
sig vid ett prov dr det litt att kinna sig spiand eller f4 ont i magen — kroppen
gor sig redo. Ont i magen och torrhet i munnen hinger ihop med att kroppens
matsmiltning avtar och mindre saliv produceras.

Kroppens stressreaktion kan vi inte paverka. Vi kan inte bestimma att vart
hjirta ska sla snabbare eller att vir mage ska sluta att smalta mat. Det hir kallas
tor den autonoma delen av vart nervsystem. Den aktiva delen av det autonoma
nervsystemet kallas f6r gasen.

Men lika viktigt for att stressreaktionen ska fungera som det dr tinkt dr
den andra delen, den nedvarvande delen — som kan liknas vid en broms. Efter
att kroppen har gjort en jdtteanstringning behéver den alltsa vila. Kroppen
behover komma i ett lige dir den inte lingre dr spind och kan slappna av.
Och si linge vi far aterhimtning efter att vi har anstringt oss, verkar stress
inte vara speciellt problematiskt — snarare tvirtom. Det dr en del av livet att
utmana sig, att vara aktiv och att anstringa sig, bade fysiskt och mentalt. Det
dr nir stressen blir lingvarig och utan dterhimtning som den blir ett problem.
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SA HAR KAN DU RITA UPP DEN AKUTA
STRESSREAKTIONEN PA TAVLAN:

BROMS

Anstrdngning
%

Tid

Kroppen &r gjord fér att gasa nér det behdvs och klara av anstréngningar av olika slag.
Efter att kroppen har presterat behver den vila och éterhémtning — den behéver f& bromsa.

Anstrdngning

Tid

Stress som pagar lange gér att man till exempel kan kénna sig spénd, ha ont i huvudet,
svart att sova, kénna sig lattretlig eller ledsen, trétt och energilés. Detta kan vara signaler
pd att kroppen har fatt fér lite Gterhémtning. Aterhé@mining behéver komma regelbundet
mellan véra anstréingningar. Det &r dessvdérre Gt att det blir s& hér — vi hamnar i ett lage
dér anstréingningen ligger hégt hela tiden och vi sténdigt &r aktiverade, utan att det blir

néagon riktig aterhdmtining mellan anstréingningarna.

Anstrdngning

Tid

Malet &r att det ska finnas dterkommande &terhémining under hela dagen, under veckan
och é&ret. Det gér inte att skjuta upp &terhdmtningen fill senare. Det &r en farskvara som
behsver fyllas pé&. Ténk dig att du hoppar jémfota. Efter ett tag bérjar du kénna att du
blir trétt. Om du tar paus en stund kommer du sedan att orka hoppa lite till. Om vi véxlar

mellan anstréngning och aterhémtning orkar vi i léngden.
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Men hur kommer det sig att det kan vara s svart att fa till aterhimtning? En
anledning dr faktiskt var fantastiska hjdrna. Vi manniskor har en sirskild for-
mdga att forestilla oss framtiden — och att reflektera 6ver vad vi varit med om
tidigare. Det dr en f6rmaga som nog skiljer oss fran djur. Men denna kapacitet
kan ocksa stilla till det. Har du sjilv nidgon ging kommit hem och bara velat
koppla av men i stillet hamnat i jobbiga tankar kring ett prov du har framfor
dig? Eller nir du ska sova, haft stressande tankar om vad du ska goéra imorgon
eller om négot jobbigt som hint under dagen. Bara genom att tinka pa hot kan
det dra i ging en stressreaktion i kroppen.

Aterhimtning handlar alltsa om flera olika saker: att ta det lugnt, fa sova,
stillhet i sinnet och om att fi gora sidant som kidnns roligt utan att vara
pressande.
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