Kritisk stotte

Stresshandtering:
Mindfulness og
avspenningsteknikker

Mindfulness og avspenningsprosesser kan bidra
til & redusere effekten av stress pa kropp og sinn.
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Faler du noen gang at du er under for mye press, at du har for mange
problemer & lgse, for lite tid og for mange som bedgmmer innsatsen
din underveis?

Stress er en naturlig del av livet, og hvordan vi velger & handtere det er
avgjerende for vart velveere. Kronisk eller ekstremt stress kan ha en negativ
innvirkning pa fysisk og psykisk helse. Det kardiovaskulaere systemet, det
endokrine systemet, luftveiene, reproduksjonssystemet, mage-tarm-systemet,
nervesystemet og muskelsystemet kan pavirkes.

Mindfulness og avspenningsteknikker er mater a bringe tankene tilbake
til natiden og la deg oppleve det pa en mindre demmende mate.

Det er mange fordeler med a inkludere mindfulness og avspenningsteknikker
i livet ditt. Fra et emosjonelt og fysisk synspunkt kan de bidra til 8 bekjempe
depresjon, angst og andre psykologiske symptomer. De kan ogsa hjelpe

deg til & fole deg bedre, ta bedre vare pa deg selv og gke humgret ditt.
Mindfulness og avspenningsteknikker kan ogséa gjgre deg i stand til & veere
mer kreativ og gjennomtenkt i arbeidet ditt.

Ovelser for oppmerksomhet

Det er ingen definitiv mate a praktisere mindfulness pa. Det er mange
teknikker som lar sinnet koble seg til det navaerende ayeblikket i en tilstand
av «fokusert avslapning».

- Finn et komfortabelt sted og sitt stille. Fokuser pa hvordan det fgles a
puste inn og ut. Slapp av i sinnet og avvis andre tanker. Hvis tankene dine
begynner & vandre, ikke dem deg selv. Led tankene dine forsiktig tilbake
til gvelsen. Et stille gjentatt ord eller <mantra» kan hjelpe.

- Veer tilstede. Vaer oppmerksom pa kroppen din og sansene dine. Hvis det
er noe du faler, lukter eller hgrer, la det skje og ga videre uten & demme.
Det samme gjelder falelsene dine. Identifiser og navngi dem nar du opplever
dem, og la dem igjen skje og passere uten 8 dgmme.

« Qv pa a veere tilstede i relasjonene dine, pa jobb og for deg selv.
Skyv til side tanker om gjgremalslisten din, fremtidige hendelser
og ting i fortiden. Prgv & holde tankene dine pa her og na.

« Nar du opplever plutselige behov eller trang, legg merke til
hvordan kroppen din fales i det @yeblikket. | stedet for vagt a hape
at suget vil ga over, ta en mer fast holdning: dette suget vil ga over!

A praktisere mindfulness virker kanskje ikke seerlig avslappende i begynnelsen,
men over tid kan det gke din selvbevissthet, din aksept for et bredere spekter
av opplevelser og din evne til & veere i fred med deg selv.
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Ulike typer avspenningsteknikker

Avspenningsteknikker er bevisste gvelser som brukes for & indusere
kroppens naturlige avspenningsrespons. Disse ferdighetene kan senke pust
og hjertefrekvens, senke blodtrykket, redusere hodepine, kronisk smerte
og sgvnlgshet, forbedre fordayelsen og til og med ake selvtilliten.

Disse aktivitetene er verktay som kan forbedre helsen var og den generelle
livskvaliteten hvis vi tar av tid til & praktisere dem.

+ Autogen avslapning - 3 vaere oppmerksom pa kroppen din er en fin mate a
redusere stress pa. Folk som praktiserer denne formen for avslapning fokuserer
pa fredelige bilder eller ord mens de fokuserer pa pusten, hjertefrekvensen
og fysiske opplevelser.

- Progressiv muskelavslapping - med denne teknikken spenner og slapper
du sakte av individuelle muskler. Start med fattene og jobb deg opp til hodet.
Denne gvelsen leerer deg a vaere oppmerksom pa muskelspenninger nar
du er stresset.

- Biofeedback - det finnes elektroniske enheter du kan bruke til 8 male fysiske
reaksjoner pa stress. Med umiddelbar tilbakemelding kan du registrere hvilke
avelser som er mest avslappende for deg.

- Styrte bilder - begynn med § erstatte negative bilder med positive, fredelige
bilder. Du kan for eksempel tenke deg en dag pa stranden eller avslapping
i en hengekgaye i skyggen.

- Musikk - tro det eller ei, a lytte til musikk kan senke pulsen og blodtrykket.
Fokuser pa musikken og syng hgyt hvis mulig.

« Latter - 4 se den morsomme favorittfilmen din eller snakke med en morsom
venn kan veere akkurat det legen har foreskrevet, for & si det sann. Latter senker
nivaet av kortisol, kroppens stresshormon, og fremmer hjernekjemikalier
kalt endorfiner som lgfter humegret ditt.

+ Visualisering - dann mentale bilder av et beroligende sted eller situasjon,
og bruk fantasien til 8 oppleve lydene, luktene og falelsene i gyeblikket.

- Takknemlighet - det er mye godt i & naerme seg livet med en positiv holdning
og et godt perspektiv. A fokusere pa (eller til og med skrive ned) ting vi er
takknemlige for kan ha en transformerende effekt pa hele perspektivet vart.
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Slik starter du

Vurder & laste ned en app eller sgke etter guidede @velser pa nettet.

Ulike avelser fungerer for forskjellige mennesker, sa fortsett & prave
til du finner en teknikk som fungerer best for deg.

Mindfulness og avspenningsteknikker er rimelige og kan utfgres nesten hvor
som helst. Uansett hvor du er pa stressspekteret, fra a fale deg overveldet til
a handtere stresset godt, kan disse aktivitetene forbedre ditt generelle velvaere.

For flere kritiske statteressurser og informasjon, se optumeap.com/
criticalsupportcenter.
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