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Stress management:
(Stresshantering:) Mindfulness
och avslappningstekniker

Mindfulness och avslappningsprocesser kan hjalpa till at
t minska effekterna av stress pa ditt sinne och din kropp.



Mental halsa

Critical Support

Kanner du nagonsin att du ar for pressad, har for manga problem att 16sa, for
lite tid och fér manga manniskor som démer dina anstrangningar langs vagen?

Stress ar en naturlig del av livet, och hur vi valjer att hantera den ar avgorande
for vart valbefinnande. Kroniska eller extrema stressnivaer kan negativt
paverka fysisk och psykisk halsa. Hjart- och kéarlsystemet, endokrina systemet,
andningsorganen, reproduktionssystemet, mag-tarmsystemet, nervsystemet
och muskelsystemet kan paverkas

Mindfulness och avslappningstekniker ger satt att omdirigera dina tankar
tillbaka mot nuet och later dig uppleva det pa ett icke-ddmande satt.

Det finns manga fordelar med att inférliva mindfulness och
avslappningstekniker i ditt liv. Ur en kanslomassig och fysisk synvinkel kan de
hjalpa till att bekdmpa depression, angest och andra psykiska symtom. De kan
ocksa hjalpa dig att trivas battre med dig sjalv, ta battre hand om dig sjalv och
hoja ditt humor. Mindfulness och avslappningstekniker kan ocksa lata dig vara
mer kreativ och omtanksam i ditt arbete.

Praktisera mindfulness

Det finns inget definitivt satt att praktisera mindfulness. Det finns manga
tekniker for att lata sinnet ansluta till nuet i ett tillstand av "fokuserad
avslappning".

- Hitta en bekviam plats och sitt tyst. Fokusera pa hur det kdnns att andas in
och ut. Slappna av i sinnet och avfarda andra tankar. Om ditt sinne borjar
vandra, dom inte dig sjalv. Omdirigera forsiktigt dina tankar tillbaka till
traningen. Ett tyst upprepat ord eller "mantra" kan hjalpa.

« Var ndrvarande. Var uppmarksam pa din kropp och dina sinnen. Om det
ar nagot du kanner eller nagot du luktar eller hor, lat det handa och passera
utan att doma det. Detsamma galler dina kanslor. Identifiera och namnge
dem néar du upplever dem och |at dem aterigen handa och passera utan
att doma.

- Trdna pa att vara narvarande i dina relationer, pa jobbet och for dig sjalv.
Skjut undan tankar om din att gora-lista, framtida handelser och saker
i det forflutna. Forsok att halla dina tankar kring har-och-nu.

« «Nar du upplever drifter eller begar, notera hur din kropp kanns i just
det dgonblicket. Ta sedan en mer definitiv hallning istéllet for att vagt
hoppas att begéaret ska ga over; ta en mer definitiv hallning; detta sug
kommer att ga over!

Att utova mindfulness kanske inte verkar sarskilt avslappnande till en borjan,
men med tiden kan det utoka din sjalvmedvetenhet, din acceptans for ett
storre antal upplevelser och din férmaga att vara i fred med dig sjalv.
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Typer av avslappningstekniker

Avslappningstekniker ar avsiktliga metoder som anvands for att producera
kroppens naturliga avslappningssvar. Dessa fardigheter kan sanka andning
och hjartfrekvens, sanka blodtrycket, minska huvudvark, kronisk smarta och
somnloshet, forbattra matsmaltningen och till och med 6ka sjalvfortroendet.

Dessa aktiviteter ar verktyg som kan forbattra var halsa och var évergripande
livskvalitet om vi avsatter tid for att utova dem.

- Autogen avslappning - Att vara uppmarksam pa din kropp ar ett bra satt
att minska stress. Manniskor som utovar denna form av avslappning fokuserar
pa fridfulla bilder eller ord samtidigt som de fordjupar sig i sin andning, sina
hjartslag och sina fysiska fornimmelser.

- Progressiv muskelavslappning - Med denna teknik spanner du langsamt och
individuella muskler och slappnar sedan av. Borja med fotterna och arbeta upp
till huvudet. Denna praxis lar dig medvetenhet om muskelspanningar nar du
ar stressad.

- Biofeedback - Det finns elektroniska enheter du kan anvanda for att mata
fysiska reaktioner pa stress. Med omedelbar feedback kan du notera vilka
ovningar som ar mest avslappnande.

- Guidade bilder - Borja med att ersatta negativa bilder med positiva, fridfulla.
Till exempel kan du tanka dig en dag pa stranden eller koppla avien
hangmatta i skuggan.

« Musik - Tro det eller e - att lyssna pa musik kan sanka bade pulsen och
blodtrycket. Fokusera pa musiken och sjung hégt om majligt.

- Skratt - Att titta pa din favoritkomedi eller traffa en rolig van kan vara precis
vad du behover. Skratt sanker nivaerna av kortisol, kroppens stresshormon,
och framijar hjarnkemikalier som kallas endorfiner och goér dig pa battre humor.

« Visualisering - Forma mentala bilder av en lugnande plats eller situation och
anvand din fantasi for att uppleva 6gonblickets ljud, dofter och kansla.

» Tacksamhet - Det finns mycket som talar for att ndrma sig livet med en positiv
installning och ett gott perspektiv. Att fokusera pa (eller till och med skriva
ner) saker vi ar tacksamma for, kan ha en transformerande effekt pa hela
vart synsatt.
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Hur man borjar

Overvig att ladda ner en app eller soka efter guidade évningar online.

Olika 6vningar fungerar for olika manniskor, sa fortsatt forsok tills du hittar
en teknik som fungerar bast for dig.

Mindfulness och avslappningstekniker ar billiga och kan utforas nastan var
som helst. Oavsett var du befinner dig pa stressspektrumet, fran att kdnna dig
overvaldigad till att hantera din stress val, kan dessa aktiviteter forbattra din
overgripande kansla av valbefinnande.

Besok optumeap.com/criticalsupportcenter for ytterligare viktiga
supportresurser och information.
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