Kritiskt stod

Hur du hanterar stress
genom motstandskraft

Enkelt uttryckt ar stress en fysisk och/eller psykologisk
reaktion pa ett visst problem eller en viss situation.
Motstandskraft ar formagan att hantera den.

Identifiera kallan — vad ar det som
orsakar din stress?
Det kan vara en uppenbar sak som en skilsmassa, problem pa jobbet eller ekonomiska

svarigheter. Dina egna tankar, kanslor och reaktioner pa situationen kan dock ocksa vara
en bidragande faktor.

Stress ar en oundviklig del av det moderna livet.
Om stressen inte kontrolleras kan den begransa din
formaga att verkligen njuta av livet.

Du behdver dock inte leva med férlamande stress. Om du bygger upp din motstandskraft och lar
dig effektiva stresshanteringstekniker kan du méta livets pafrestningar med tillférsikt, optimism
och kontroll.

[ J
.ﬁ Fa lite tid ”for mig sjalv”

Det ar latt att bli s& upptagen av en hektisk livsstil att man gldmmer bort att ta hand om sina egna
behov. Se lite ndje och avkoppling som en ndédvandighet, inte som en lyx.

OS> Ta kontakt

Regelbunden kontakt med vanner, familj eller arbetskamrater ar en naturlig stressddmpare som
kan motverka kroppens "kampa eller fly”-reaktion i stressiga situationer.



@ Utova 4 A for stresshantering

Undvik onédig stress
Ett forvanansvart stort antal stressfaktorer i livet kan enkelt elimineras.

Andra situationen
Om en situation inte kan undvikas kanske den kan andras nagot for att géra den mindre
stressande.

Anpassa dig till stressfaktorn
Om du inte kan férandra situationen ar det kanske dags att andra dina férvantningar
eller din attityd.

Acceptera det du inte kan foréndra
Om du inte kan undvika, férandra eller anpassa dig till en situation ar acceptans ibland
det mest logiska tillvdgagangssattet.

Q. Bli fysisk

Fysisk aktivitet kan vara mycket stresslindrande. De endorfiner som frigérs genom
traning kan forbattra ditt humor och aktiviteten i sig kan fungera som en distraktion fran
dina bekymmer.

® Planera din tid battre

Dalig tidsplanering kan vara en viktig orsak till stress. Ta inte pa dig for stora
ataganden. Prioritera dina dagliga uppgifter och dela upp storre projekt i mindre, mer
hanterbara steg.

‘% Uppratthalla en hdlsosam livsstil

Att ta val hand om sig sjalv ar avgérande for en effektiv stresshantering. Se till att
du ater bra, minskar intaget av koffein och socker, undviker cigaretter, alkohol och
droger och far tillrackligt med sémn.

@ Lindra stress i stunden

Ibland hamnar man i situationer dar man behéver en stunds omedelbar stresslindring.
Det snabbaste sattet att minska stress ar att ta ett djupt andetag och sedan andas
ut langsamt.
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Medan en liten mangd stress
nastan kan betraktas som ett
incitament eller en katalysator
som hjalper dig att évervinna ett
problem, kan alltfér mycket stress
negativt paverka bade ditt fysiska
och kanslomassiga valbefinnande.
Det kan géra det svart att fungera
ordentligt i ditt dagliga liv.

R

Det finns en mangd olika
resurser tillgangliga for dig
sjalv och nara och kara
pa optumwellbeing.com

Vart centrum for kritiskt stod
erbjuder resurser for kdnslomassigt
stdd och information nar du behdver
det som mest. Hitta en mangd olika
amnesomraden inklusive psykisk
halsa, traumatiska handelser,
naturkatastrofer, sorg och forlust,
stédja ungdomar i kris, med mera.


https://www.optumwellbeing.com/sec_CriticalSupportCenter/sv-SE

? Varfor verkar vissa individer ha battre formaga
° att hantera stressiga situationer an andra?

Ju mer motstandskraftig du ar, desto battre kan du klara av motgangar, fungera i svara

situationer och tolerera den stress och angest som ibland féljer med det dagliga livet.

Varje gang du éverlever en svarighet, 6vervinner ett hinder eller klarar av en utmaning
bygger du upp din motstandskraft. Att bygga upp motstandskraft hjalper dig inte bara
att hantera stress, utan det har ocksd manga andra potentiella férdelar. Det kan ocksa
hjalpa dig att:

» Forbli fokuserad och produktiv
« Kéanna mindre radsla fér nya upplevelser
» Hantera och tolerera starka kanslor utanfér din komfortzon

» Starka dina relationer och forbattra din kommunikationsférmaga, aven i pressade
situationer

» Forbattra din sjalvkansla

» Var 6vertygad om att du till slut kommer att hitta en I6sning pa ett problem, aven
om den inte ar omedelbart uppenbar
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o Kritiskt stod nar du behover det
Q Besok optumwellbeing.com for ytterligare kritiska stodresurser och information.

D_ For att komma at specifik formansinformation,
besok livewell.optum.com och logga in med din atkomstkod:

Q Ring efter stod
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