Arets kanske mest hektiska period har nyligen passerat revy. | takt med att julljusen
brunnit ned och de sista granbarren &ar bortstadade ar det latt hant att dven energin natt
den djupaste botten.

Julen &r den tid da manga av oss stressar som mest. Vi flanger runt som aldrig forr vid
tidpunkten da allt ska vara helt perfekt: det ska shoppas klappar, bakas, lagas julbord med
massor av lackerheter och hemmet ska stadas in i den minsta vra. Det ar inte konstigt om
kroppen i allminhet och magen i synnerhet séger ifran till slut. Arets mérkaste manad stér
forvantningarna och vart adrenalinpaslag som allra hogst.

Tomas Danielsson, beteendevetare och populér foreldsare, talar om additionsstressen, det vill
saga nar vi lagger pa oss alldeles for manga krav och tror att alla andra hinner allt det som vi
sjalva inte gor. Sa ar det inte. Ingen hinner allt.

— Vi bygger upp en enorm kénsla av misslyckande men i sjalva verket har vi bara lurat
var egen hjarna, sager Tomas.

Vi maste bli battre pa att prioritera, valja bort och att satta rimliga mal vare sig det géaller
arbetsliv, familjeliv eller fritid.

— Ldr av julstressen som varit och njut av lugnet och den kommande varen! Passa pa att
njuta fram till maj, da alla avslutningar, studenter och brollop tar fart. Men bérja nu
inte stressa for det. Julen har lart oss att med lite god planering och genom att sénka
kraven sa blir livet s3 mycket behagligare. Strunta i alla orimliga krav. Ingen hinner
allt, séger Tomas.

Inte alltfor sdllan visar sig de forsta tecknen pa ett for stressigt leverne med magont. Kroppen
sager ifran och ropar pa att vi ska ta det lite lugnare. Huvudvark, spanningsvark i kroppen,
sémnsvarigheter och allmén oro &r andra tecken som ofta kommer tidigt.

— Den bésta medicinen for att slippa stressjukdomar i framtiden &r att unna dig egen tid
utan skuld nagra ganger i veckan, sager Tomas.

Hur gér man da for att lugna ner sig pa bésta satt om man haft en period med mycket stress
och hoga krav? Giorgio Grossi, docent i medicinsk psykologi, har nyligen gett ut boken
”Hantera din stress med kognitiv beteendeterapi”. Han anser att en langre tid av stress bor
foljas av nagra veckor av kravlos aterhdamtning. Finns maojligheten att aka ivag pa en liten
semester ar det forstas toppen, men att vara hemma och bara vara fungerar minst lika bra.
Dock bor man forsoka att inte hamna i den dér stresskarusellen, dar allt bara snurrar pa utan
uppehall, alltfor lange.

— Jag anser att det ar viktigt att motverka den upptrappning av stressen som leder till att
man Overhuvudtaget hamnar i langre perioder av 6veraktivering. Det bésta ar att varva
ner varje dag, flera ganger om dagen, sa att stressen inte ackumuleras. Det kan man
uppna enkelt genom att ta pauser, ga pa lunch, ta nagra sekunder av stillhet da och da
och unna sig gladjedmnen och egna intressen, sager Giorgio Grossi.

Stress ar en naturlig del i livet som faktiskt kan vara positiv. | ratt mangd. Stressen far oss att
kunna prestera béttre, att fokusera pa det vi ska utratta och i forna tider raddade stressen
manga liv da den gav oss den extra kraft som behévdes for att fly fran livsfarliga situationer.



Nu for tiden behover vi inte dess urkrafter pa samma satt. Vara levnadssétt har forandrats
radikalt. Det hor ju inte till vardagen att vi blir tvungna att fly fran en ilsken bjorn till
exempel. Sa, vad ar da skillnaden mellan positiv och negativ stress?

— Det ar framst upplevelsen som skiljer tillstaenden at. Positiv stress eller flow uppstar
nar de krav som vi stélls infor matchas av en hog grad av kontroll. D& mar vi bra,
kanner oss fokuserade och engagerade. Ibland gldmmer vi till och med tid och rum
och ar ett med uppgiften. Negativ stress uppstar nar vi kanner att vi saknar kontroll
over det som hander. Allt blir angestladdat och frustrerande. Bada tillstanden praglas
av en stark kroppslig uppvarvning som kan bli farlig i langden. Att standigt varva
aktivitet med aterhamtning ar darfor A och O, sager Giorgio.

Tiderna har forandrats. Men det har inte kroppen. Den é&r fortfarande densamma som pa
stenaldern. Och reagerar pa precis samma satt. Nu som da. Forr flydde vi fran faror. Nu tyngs
vi mer av enorma mangder krav och masten i ett samhalle dar allt rusar pa i en ryslig fart och
déar stressjukdomarna dkar allt mer.

— Man kan argumentera om att det fanns en storre fattigdom tidigare och fattigdom &r
stressande. A andra sidan fanns inte den kroniska tidsbrist, det individualistiska
samhélle och de tusen valmajligheter som vi har idag. Dessutom pekar flera
undersokningar pa att vi upplever mer oro, angslan och somnproblem nu an forr.
Ungdomar och kvinnor &r oftare drabbade, sager Giorgio.

Vi maste alltsa ta reda pa vilka vara egna ideal ar. Nar vi val gjort det ar det dags att borja
fundera pa om vi verkligen lever efter vara egna ideal, eller efter alla andras? Mycket &r
vunnet om vi vagar andra det som faktiskt kan andras.

— Det kan kannas tufft i borjan att géra forandringar, men din sjalvrespekt kommer att 6ka
och darmed minskas ocksa stressen. Trana dig i att se det positiva som hander dig och
som du astadkommer i stéllet for att vara fixerad vid dina fel och brister, sager Giorgio.

Sa. Sank kraven. Gor inte allt i sista stund. En bra planering minskar stressen avsevart. Ta det
lite lugnare. Det gamla ordspraket "mattlighet ar en dygd” kanske passar alldeles fortraffligt
bra att ta in i vara liv? For det dr ju som sa: att mar sjalen bra gor oftast magen ocksa det.

Hur ser man tidiga signaler pa att man lever ett for stressat liv?
— Magproblem
— Hjartklappning
— Spandhet
— Snabb och ytlig andning
— Muskelvérk
— Somnproblem
— Trotthet
— Malande tankar
- Oro
— Kort stubin
— Rastloshet
— Bristande talamod
— Koncentrationsproblem
— Glémska



— Svart att fatta beslut

— Trostbeteenden (&ta och dricka for mycket till exempel)
— Gora allting fort

— Forlust av sinnet for humor

— Bli speedad och lamslagen om vartannat

— Kollar och dubbelkollar saker.

Giorgio Grossis tips pa hur vi ska leva ett mer harmoniskt liv!
— Hindra stressen fran att trappas upp in absurdum
— Fain kortare och langre pauser under dagen
— Unnadig tid for lek
— Vaxla mellan uppgifter
— Utf6r en motionsform som du tycker om
— Varna om nattsémnen
— L&s inte problem i séngen
— Tareda pa vad DU vill med ditt liv och strava efter det, i stallet for att forsoka leva
upp till alla "borden” och "masten”
— Ersétt orden "borde” och "maste” med "vill”, 6nskar” och "féredrar”.

Av: Sara Leijonhufvud



