Psykoedukation vid stress

Stress dr en naturlig reaktion i kroppen, som dr bra nér du behéver géra ndgot snabbt eller
har brattom. Om du ofta dr stressad eller inte far koppla av, kan stressen bli ett problem. DG
kan du behéva géra saker fér att minska stressen. Om stressen dr Idngvarig och du har svart
att slappna av kan du fd hjdlp att minska stressen.

Stress ar normalt

Stress ar den kdnsla som kommer om du kdnner att du har fér mycket att géra och for lite
tid, eller nar du har for hoga krav och férvantningar pa dig. Det kan till exempel handla om
att du inte far tiden att racka till for allt som ska goras i skolan, samtidigt som du till exempel
vill hinna trana, traffa kompisar, vara med familjen och hinna med olika fritidsaktiviteter.

Stress ar en naturlig reaktion i kroppen som ska hjalpa dig att géra det som behovs. Hjarnan
skickar ut stress-signaler och da borjar hjartat sla fortare, andningen blir snabbare och
musklerna spanda. Det har dr bra om du maste gora nagot snabbt. Den héar reaktionen gor
ocksa att du kan fa mer gjort ndar man ar pressad eller har lite tid.

Ibland kan du kanske kdnna stress dven om du inte har brattom eller ar i en akut situation.
Du kan bli stressad av press, forvantningar eller idéer pa hur du ska vara eller vad du ska
gora. Eller om du kdnner att du inte kan paverka ditt liv. Att ha for lite att gora kan faktiskt
ocksa vara stressande, om du kdnner att du inte far anvanda den energi och kapacitet du
har. Ibland kan man kdnna stress utan att veta vad det beror pa.

Olika reaktioner pa stress

Olika personer kan uppleva samma situation eller handelse pa olika satt. Och samma person
kan kanna sig olika mycket stressad av liknande handelser vid olika tillfallen. Det kan bero pa
hur man mar och vad man har varit med om tidigare.

Om du ar utvilad och mar bra kanske det kdnns som en utmaning med en vecka med mycket
att gora i skolan eller pa jobbet. Men om du ar trétt och nere kanske veckan bara kdnns
jobbig. Om du har varit stressad forut, blir du ocksa kénsligare och lattare stressad.

Efter stress behovs vila

Det ar okej att ha det stressigt ett tag. Stressen i sig ar inte farlig. Men efter att ha varit
stressad behover kroppen koppla av och ta igen sig, genom vila eller att man gor nagot kul.

Om man inte far tid att aterhamta sig utan kdnner sig stressad ofta eller hela tiden, under
lang tid, kan stressen bli skadlig. Stressen kan leda till att man far huvudvark, ont i kroppen,
svart att sova, svart att tanka klart, blir nedstamd eller tappar lust att gora vissa saker.




Tecken pa att du ar stressad

Det finns flera olika saker som kan tyda pa att man ar stressad pa ett satt som inte ar bra.
Det kan markas i kroppen (spand, hjartklappning, svart att sova), i ens kanslor (lattirriterad,
nedstamdhet, angest) och tankar (svart att koncentrera sig och minnas). Det kan till exempel
vara att du latt blir irriterad 6ver smasaker, kanner dig ointresserad av det som hander
omkring dig eller kdnner dig rastlés och har svart att koppla av.

Forsok minska stressen och 6ka aterhamtningen

Det ar bra att forsoka minska stressen tidigt, och inte vanta for lange. Fundera pa vad du tror
hjalper for just dig, och prova dig fram for att hitta ett satt. Var beredd pa att det kan ta tid,
eftersom du kan behdva dndra dina vanor. Ha talamod och ta det lugnt.

e Ata, trdna, sova Genom att ta hand om kroppen kan du skydda dig mot
stress. Om du ater/sover/tranar bra och regelbundet orkar du mer utan att
kdnna stress. Det 6kar din motstandskraft.

e Viktigt att gora roliga saker Risken for att ma daligt av stress ar mindre om
du gor sant som du tycker ar roligt och meningsfullt, och om du kdnner att
du kan paverka ditt liv. Om du kdnner dig stressad ar det darfor bra att
forsoka ta dig tid att traffa kompisar, trana, lyssna pa musik, ga pa bio, fika,
lasa eller annat som du gillar.

o Ova pa att ta det lugnt Det gér att trina pa att stressa mindre, varva ner och
stoppa tankar som snurrar runt i huvudet. Det kan vara att fokusera pa att
andas lugnt eller gora olika avslappningsovningar.

e Om skolan eller jobbet stressar Om du ofta kdnner press och hoga krav pa
dig i skolan eller pa jobbet, forsok att forandra situationen. Sag till en larare
eller ndgon annan att du ar stressad, och be om hjalp att prioritera och vilja
vad som ar viktigast.

e Trina dig pa att siiga nej Aven om det ar saker som du vill géra, kan du
behodva trdna dig pa att ibland avsta, for att fa tid att vila och aterhamta dig.

e Be andra om hjilp Alla behover stod fran andra for att ma bra. Om det
kdanns som att du inte riktigt orkar eller klarar av det du tycker att du borde
gora, beratta det for ndgon du kanner dig trygg med. De kanske kan stotta
och hjalpa dig.

Det finns bra hjalp

Om du ofta ar stressad ar det bra om du far professionell hjdlp att ma battre. Det &r inte bra
for kroppen att vara stressad for ofta eller under en langre tid. Sok hjalp pa till exempel en
ungdomsmottagning, hos elevhalsan eller pa en vardcentral. Tillsammans med en
behandlare ser du Over din situation for att se vad ni kan gora for att minska stressen och
Oka aterhamtningen.

Kallor och lastips:

o 1177.se
e UMO.se

GOTALANDSREGIONEN

Psykoedukation vid stress | 2021-06-28 ' aVASTRA



