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I Stress — hva er det! Hvordan oppstar det?
Hvordan opplever vi det?

2. Bli mer bevisst egen stresstoleranse

~. Kjenne til mater a forebygze og mestre stress pa




HVORDAN PAVIRKER STRESS TANKER OG KROPPEN?

| TANKENE

Vitenker pd problamene om igien og om igien

Vi bekymver oss ford v or bekym©et | Torr munn og hals

fonker | sikel | Bankende herte

Vi bir forvierel | Brystkassen Kjennes for frang

Vier redde, selv nir det ke ernosnfore | Hodepine og spenning | nakkemuskiene
Verden rundt oss oppleves vl av konfroll | Muskelstvhat

Vi hor folelsen ov of noe fodferdelig kommer | Kribing i fingrene, eler de “sover”
816 skje hvart oyebli ‘ Pustevarsker

: Svimmelhet, ofte forarsoket av of du
puster for fort

Stressreaksjoner er normalt og livsviktig. Det far oss til & vaere i beredskap. Skille mellom
godt og sunt stress, akutt stress og langvarig stress. Langvarig stress kan fgre fgrer til
slitenhet og utmattelse. Det er det viktig a gjgre noe med og finne arsaken til.
Unngaelse er en strategi mange bruker, en kjip strategi. Finne ut hva som kan endres,
planlegge.

Sevn, kost og aktivitet viktig, vanlig behov vi alle har. lIkke glemme viktigheten av dette.

QOPPEUMMERIMG Kobleav med pauser
A legge inn pauser of hvile er like

viktig som 4 arbeide
Huska puste

Pusten din kan direkte pavirke
nervesystemet dersom er
overaktivert

Wer god med deg selv

Bli kjent med deg selv

Forebygs negativt stress

Ofte er stress reaksjon pd var indre
selvkritikk og frykt for 4 ikke vere
gode nok! Minn deg selv pd at du er
et helt vanlizg menneske, som gjor 54
godt det kan akkurat nd!




