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Oppna |&sen som styr
press? ditt tankesatt

Stress och

Det ar du som har nyckeln
till stresshanteringen!

STRESS

Stress kan orsakas av mdnga saker. Stress dar en anpassningsreaktion som kan utldsas av en positiv eller negativ férandring av vilket
slag som helst. Ingen impuls orsakar i sig stress. Reaktionen beror pa personens tidigare erfarenheter, flexibilitet, synsatt och attityder.

Stress dr en del av livet och kortvarig stress kan till och med vara bra. Stress i lagom méangd far manniskan att géra
sitt bdsta, bli battre pa att 16sa problem och fokusera, och far kreativiteten att blomstra.

Ldngvarig stress ar skadligt. Ibland ar utmaningarna och kraven sa stora att krafterna inte rdcker till. Det vdsentliga ar
att dterhdmta sig. Bra mojligheter att paverka arbetet och socialt stdd skyddar mot stressens negativa effekter. Det finns manga satt
att hantera stress: prova dig fram for att hitta ditt eget satt.



Stress kan yttra sig pa olika sitt

Magbesvdr, huvudvdrk och eksem &r vanliga tecken
pa stress. Rytmstorningar, svettning, rygg- och nack-
problem samt aterkommande forkylningar kan ocksa
tyda pa for mycket stress.

Stress kan ocksa gora att man blir spand, irriterad,
orolig eller yttra sig som sdmnstdrningar, angest, de-
pression, férsdmrat minne och svarigheter att fatta
beslut.

Foljande faktorer dr exempel som kan leda
till stress om de dr langvariga eller extrema:
Man har for mycket arbete eller har hela
tiden brattom.
Man kan inte sjdlv reglera arbetsmangden
eller arbetstakten.
Man blir hela tiden avbruten i arbetet
eller ocksa férekommer stérande hinder.
Ansvaret for andra eller for ekonomin ar
inte i balans med mdjligheterna.
Malen for arbetet ar oklara.
Det finns inte majlighet att utvecklas eller
ldra sig nytt i arbetet.
Det finns inget stod att fa.
Man far inte tillrdckligt med respons och
uppskattning for sitt arbete.
Det férekommer mycket buller i arbetet.

Kann igen de faktorer som ér en pafrestning
i just ditt arbete och fundera pa vad du sjilv
kan paverka.
Jag kan inte bestimma &ver,
jag kan inte paverka
tex. vddret

Jag kan inte bestimma 6ver, jag kan paverka
t.ex. att en arbetsmaskin gar sonder

Jag kan bestimma 6ver, jag kan paverka
t.ex. att jag dterhdmtar mig efter arbetet
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Hantera stressen
Se &ver dina vdrderingar: vad ar viktigt for
mig eller oss?
Gad igenom arbetsuppgifterna och placera
dem i viktighetsordning, gor dig av med
onddiga vanor och dverkrav pa kvalitet.
Ta kontroll dver din tid: gor upp ett realistiskt
tidsschema med utrymme for flexibilitet.
Ta distans till sddant som stressar dig.
Lér dig att vara medkinnande och flexibel
bade mot dig sjdlv och mot andra.

Lar dig att sdaga
= var positiv

= kann dina resurser

Lds mer om vilbefinnande i arbetet: Ipa.fi, ttl.fi

Gor sa har!

Prata om dina bekymmer. Du kan fa bra insikter och
idéer till alternativa 1&sningar.

Ta ledigt fran dltandet. Att dlta en liten tid och med
matta kan vara till nytta. For mycket dltande kan dka
risken for depression och angest.

Koppla av fran jobbet. Dela pa ansvaret.

Gor sadant som kanns meningsfullt. | svara livssitu-
ationer gldmmer vi bort att géra sadant som skulle
gbra oss gott. Gor en lista Over saker som far dig att
ma bra.

Sa dar gor jag!
(kryssa for allt som dr som det ska vara, gér ndgot at
de tomma rutorna)
Jag ser till att sova och vila tillrdckligt
ag dricker vatten: tanker pa vatskebalansen
ag dter bra och lagom mycket
ag aterhdmtar mig efter jobbet och mina hobbyer
ag njuter av naturen

ag haller ledigt fran jobbet och sociala medier
ag dr ute och rér pa mig i friska luften
ag gor saker jag gillar pa fritiden
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Jag tillbringar tid i gott séllskap
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ag lyssnar pd min inre rést
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