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Stressreaksjoner er normalt og livsviktig. Det får oss til å være i beredskap. Skille mellom 
godt og sunt stress, akutt stress og langvarig stress. Langvarig stress kan føre fører til 
slitenhet og utmattelse. Det er det viktig å gjøre noe med og finne årsaken til. 
Unngåelse er en strategi mange bruker, en kjip strategi. Finne ut hva som kan endres, 
planlegge.  
Søvn, kost og aktivitet viktig, vanlig behov vi alle har. Ikke glemme viktigheten av dette.  
 


