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'INLEDNING

Stresshantering handlar inte om att undvika stress
utan om att kontrollera den totala belastningen. Det
viktiga &r att finna en balans mellan arbete och fritid
samt belastning och vila.

Med hjélp av livsstilsanalysen kan du identifiera de
framsta belastningsfaktorerna i din egen vardag, vad
som hjalper dig till aterhamtning och hur motionen
paverkar dig. Pa sa sétt lar du dig vilken livsrytm som
passar dig och hur du optimalt reglerar belastning
och vila.

FORFATTARE:

Satu Tuominen - GIM, livsstilsexpert
Satu Kettunen - PsM, psykolog
Hanna Markuksela - PsM, psykolog, kostradgivare

Sma férandringar i din vardag kan markbart paverka
din férméaga att orka och ditt valbefinnande.

Denna guide ger dig tips pa hur du kan hantera
stress, hur du aterhamtar dig battre och hur du upp-
nar storsta maojliga nytta med motion.

s.3



s.4

NYTTIG ELLER SKADLIG STRESS?

Stress ar en normal reaktion som hdojer vaken-
hetsnivan. Effekten av kortvarig stress ar van-
ligtvis nyttig, medan langvarig stress ar skadlig.

| en kortvarig stressreaktion aktiveras kroppen, vilket
leder till hdgre puls och effektivare energiférbrukning.
Stress ar nyttig till exempel nar du behdver bli klar
med en arbetsuppgift fére deadline. Nar den kortva-
riga stressituationen ar over lugnar kroppen ner sig
(Figur 1).

@ Stress ® Aterhamtning @ Intensiv och mattlig fysisk aktivitet

stressande
moten situation paus
-4
08:00 10:00 12:00 14:00 16:00 18:00
© 8h1smin

avslappningssvning

Langvarig stress utan tillracklig aterhamtning ar skad-
lig. Standig jakt, en ohalsosam livsstil och stor oro
upprétthaller den férhojda vakenhetsnivan och forhin-
drar att kroppen lugnar ner sig (Figur 2).

Om nattsémnen, fritiden och veckoslutet inte récker
till for aterhamtning kan det vara fraga om kronisk
stress. Under kravande perioder bér man minska pa
de belastande faktorerna, sa att den totala belast-
ningen inte blir for stor.

Latt fysisk aktivitet =~ Puls

aterhamtande nattsdmn
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80

Pus (slag/min)

20:00 22:00 00:00 02:00 04:00
@ 70 15min

Figur 1. Nyttig stress far oss att vara effektiva vid behov, men forhindrar inte aterhamtning under sémn och avslappning.

jakt  mote jakt och stress

Reaktionsstyrka

08:00 10:00 12:00 14:00 16:00 18:00 2000

© 7h15min

mat och ett par glas vin

nattssmn som inte ger tillrackli aterhamtning

Puis (slag/min)

22:00 00:00 02:00 04:00 06:00 08:00
@ 10h 15min

Figur 2. Skadlig stress haller vakenhetsnivan stéandigt hég och forhindrar aterhdmtning till och med under sémn.
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DE VANLIGASTE ORSAKERNA TILL STRESS

Rusmedel, stress i arbetet, problematiska rela-
tioner och svag fysisk kondition hér till de van-
ligaste orsakerna till stress. Negativa kanslor
aktiverar ocksa utséndringen av stresshormon.

Redan en enda stressfaktor belastar kroppen, och
kombinationen av flera stressfaktorer skapar en
mérkbar belastning.

Nar kroppen belastas av exempelvis jakt, stor arbets-
borda eller en forkylning kan tva portioner alkohol
eller ett hart motionspass forstéra aterhamtningen
totalt.

Ju kraftigare och langvarigare stressfaktor, desto
storre ar risken for utmattning och sjukdom. (Figur 3).

datorarbete
3 portioner alkohol

laggdags

Reaktionens styrka

21:00

: 23:00
@ 6h 26min

01:00 03:00

Fysiska stressfaktol Psykiska stressfaktorer

alkohol och andra
rusmedel samt
uppiggande medel

« arbetsstress

standig jakt och problem

med tidshanteringen

sjukdomar och mediciner

plétsliga livsférand-
ringar och kriser

smérta och

inflammationer

* relationsproblem,
t.ex. standiga gral

somnproblem, sémnbrist,

rubbad sémnrytm

* negativa kanslor, t.ex.
radsla och hat

svag kondition

Overvikt
« stressande faktorer

just fore laggdags,
t.ex. arbetsmejl

hérd motion, fysisk
bverbelastning

* klimakteriet
Figur 3. Arbetsstress i kombination
med tre portioner alkohol kan
160 totalt férhindra aterhamtning under
140 sémnen.

[ ] Stress

®  Aterhamtning

<)
o
Puls (slag/min)

[ ) Intensiv och mattlig fysisk aktivitet
Latt fysisk aktivitet

-~ Puls
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ATT IDENTIFIERA OCH HANTERA STRESS

Ibland &r det svart att identifiera stress, efter-
som den egna psykiska upplevelsen kanske star
i konflikt med kroppens fysiologiska stresstill-
stand. En livsstilsanalys hjélper dig att identifie-
ra skadlig stress. Aven foljande symptom kan
tyda pa alltfér hég stressniva:

Fysiska stressymptom Psykiska stressymptom

sémnproblem

humarsvangningar
fysiska krampor, smérta * minnesstorningar
sjukdom, infek- * brist pa motivation
tionskanslighet « angest
matsmaéltningsproblem
minskad eller 6kad aptit
férhojt blodtryck,
hjartbesvar

forsémrad aterhamt-
ning, kronisk trotthet

« retlighet, rastloshet
bristande koncen-
trationsférmaga
Okat eller minskat
behov av néarhet

« foréandrade vanor nér
det géller anvéndning av
njutnings- och rusmedel

ATERHAMTNING OKAR

Nar du kanner dig stressad, téank pa detta:

* Har jag sovit tillrackligt?

e Har jag atit och druckit regelbundet?

¢ Har jag fatt tillrdckligt med motion?

* Finner jag tillrackligt med gladje i det jag gor?

Det ar viktigt att reagera i tid. Du véljer sjalv om du
ska fortsatta att oroa dig for situationen eller vidta
atgarder for att komma till ratta med problemet. Ta
ett steg i taget. Redan sma forandringar kan ge stora
resultat.

Slarva inte med mat och dryck eller nattsémnen trots
att du ar jaktad. Pa sa satt uppréatthaller du presta-
tionsférmagan. Ett bra tips &r att till 80 % forsoka gora
val som stodjer halsan.

RESURSERNA

i\terhémtning innebir att vakenhetsnivan sjun-
ker till exempel under sémn eller avslappning.
Kroppen behéver regelbunden aterhamtning for
att kunna bibehalla hilsan och prestationsfér-
magan och fylla pa resurserna.
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Vid sidan av sémn, vila och avkoppling framjas ater-
hamtningen av god fysisk kondition och halsosam
kost. Goda manniskorelationer, trevliga hobbyer, hu-
mor och en positiv livssyn fungerar ocksd som mot-
vikt till stressen.



ATERHAMTAR DU DIG MEDAN DU SOVER?

En tillrdckligt lang och aterhiamtande sémn ar
avgorande for hdlsan. Somnbehovet ar individu-
ellt, men den allmdnna rekc dationen &r
minst sju timmar. Det ar viktigt att du kanner till
hur mycket sémn du behdver och férsdker upp-

fylla ditt eget behov av s6mn.

Olika belastningsfaktorer som stress, alkohol, sjuk-
dom och hard fysisk belastning forsamrar aterhamt-
ningen. Darfor ar det viktigt att 6ka mangden sémn
for att motverka belastningen.

Om so6mnen inte racker till for aterhamtning ar det
viktigt att identifiera orsakerna till belastningen och
fundera pa om den ar tillfallig eller langvarig (Figur 4
och 5). Om situationen har pagatt en langre tid bor
man sa fort som majligt reagera pa den.

Tips for god sémn:
¢ Undvik belastningsfaktorer som paverkar somnen

(t.ex. alkohol och uppiggande medel).
¢ Undvik hard motion 3-4 h fére laggdags

* Varva ner under kvallen (t.ex. genom lasning,
avslappningsévningar).

* Regelbunden sémnrytm.

* Taitu med problem dagtid.

@ SOMN

UPPIGGANDE EFFEKT AV SOMN
60 - 100p l?ra 60 Somnperioden var tillréckligt lang
30 - 59p Mattlig J00 och aterhamtningen var bra
0-29p Dalig

LANGD PA SOMNPERIOD 7h 10min (Bra)

MANGD ATERHAMTNING UNDER SOMNEN 5h 2min

70%
Dalig Méttlig Bra

ATERHAMTNINGSKVALITET (pulsvariation)

[ 0-19ms ] 20-38ms ] =39 59 ms
Dalig Mattlig Bra
SOMNKVALITET (EGEN UPPGIFT) [clalelele]

Figur 4. Somnens starkande effekt paverkas av
somnlangden samt mangden aterhamtning och dess
kvalitet. Ett bra resultat kan uppnas t.ex. genom att
sova 7.5 timmar med mestadels god aterhamtning.

# Resurser dkar Xt Resurser minskar + Signifikant aterhémtningsperiod @ Stress @ Aterhamtning @ Kraftig och mattlig fysisk aktivitet ® Lt fysisk aktvitet

ma149. 1169,

on169.

Figur 5. Om dina

resurser inte aterstélls

under sémnen &r

det viktigt att utreda

orsakerna och reagera
resuser D3 dem

0900 1300 1700 2100 0100 0500 0900 1300 1700 2100 0100 0500

minskade

MH—L strnien

0900 1300 1700 2100 0100 0500
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IDENTIFIERA DINA BASTA
AUSLAPPNINGSMETODER

Redan nagra av a ppning under da-
gen hjdlper dig att sanka en férhéjd vakenhets-
niva och 8kar arbetseffektiviteten. Avslappning
forbattrar ditt humor, effektiverar din problem-
16sningsférmaga och lar dig att anpassa vaken-
hetsnivan efter situationen.

Det &r viktigt att kanna till hur stress paverkar din
kropp. Haller du andan, biter du ihop kékarna eller
spéanner du musklerna? Du kan slappna av medvetet
genom att till exempel ta nagra djupa och langsamma
andetag. Oka effekten genom att halla andan nagra
sekunder efter varje in- och utandning (Figur 6).

@ Stress @ Aterhamtning @ Intensiv och mattlig fysisk aktivitet

avkoppling

Reaktionens styrka

09:00 11:.00 13:00

© 7h30min

15:.00

Livsstilsanalysen visar om din kropp aterhamtar sig
nar du forsoker slappna av eller da det ar andamal-
senligt samt vad som hjélper dig att aterhamta dig.

Avslappningsmetoder:

andningsovningar, meditation, mindfulness

konst och kultur, t.ex. musik, lasning

massage, berdring, varme

handarbete, matlagning mm.

aterhdmtning och latt motion, t.ex. yoga, stretching
vistelse i naturen, fiske mm.

familj, vanner, humor

.

Latt fysisk aktivitet =~ Puls

TV vikt rum 180
160
140
120
100
80

60

Puls (slag/min)

17:.00 139:00

Figur 6. Redan en kort stund av avslappning far kroppen att lugna ner sig och framjar aterhamtning.
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REGELBUNDEN MOTION _
FORBATTRAR STRESSTALIGHETEN

Genom att motionera regelbundet aterhamtar du
dig battre och okar din stresstalighet (Figur 7).
Motion framjar hélsan och forlanger livet, stodjer
den mentala hadlsan samt forbattrar hjarnans pre-
stationsférmaga.

Livsstilsanalysen visar motionens inverkan pa hélsa och
kondition (Figur 8). Daglig motion i ca 30 minuter sa du
blir andfadd och svettas ger mérkbart positiva hélso-
effekter. Motionen kan besta av uthallighetstraning eller
tex. tungt tradgardsarbete. Traningseffekten visar om
din kondition utvecklas.

Ur hélsosynpunkt &r det viktigt att utveckla saval uthallig-
het som muskelstyrka och rorlighet. Uthallighetstraning
péaverkar hjartat, lungorna och artérerna, medan styrke-
och rorlighetstréaning paverkar musklerna och lederna.

cykling cykling

Reaktionens styrka

08:00 10:00 12:00 14:00 16:00

© 7homin

God §

e B

! R
£ = Fysiskt akiiva
3 o personer (>3 tim per vecka)
£ 8- Fysiskt moderera akliva personer
L (30min -3 tim per vecka)

Datig g == Fysiskt inaktiva

e 5 20 1 personer (<30 min per vecka)
)

MA T On To F L5 Sb

Figur 7. De som motionerar aktivt Gver tre timmar i veckan
har den béasta aterhamtningen (Firstbeat 2014).

Muskelstyrke- och

Uthallighetsgrenar

Puls (slag/min)

Figur 8. Livsstilsanalysen visar dig halsoférdelarna med motion.

eller 20 minuter hogintensiv traning.

rorlighets traning

« skidakning * gymtréning

* |6pning * gympa

* cykling  tungt fysiskt arbete
* simning * yoga, pilates

* bollspel * muskeltraning,

t.ex. stretching

@ FYSISK AKTIVITET

HALSOEFFEKT AV FYSISK AKTIVITET
60-100p Bra
30- 59p Mattlig
0-29p Dalig

Goda halsoeffekter

VARAKTIGHET AV FYSISK AKTIVITET Lt Matlig  Kraftig
1h8min  11min  38min

Ett bra resultat kan nas t.ex. med 30 minuter intensiv
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FORBATTRA DIN KONDITION

PA ETT TRYGGT SATT

Alitfor latt motion forbattrar inte konditionen,
medan anstrangande motion som upprepas allt-
for ofta kan leda till verbelastning. Darfor ar det
klokt att vixla mellan hard och litt motion.

Vid latt motion ar traningseffekten liten (1). Den stors-
ta traningseffekten (5) uppnas genom anstrangande
och tillrackligt langvarig motion. Anstréngande motion
forsamrar aterhdmtningen tillfalligt, men efter tillracklig
aterhamtning hojer den konditionen effektivt (Figur 9).

En nyborjarmotionar bor i borjan undvika anstrangande
traning som upprepas alltfor ofta. Traningseffekterna 4
och 5 behdvs inte nddvandigtvis dver huvud taget. Nar
konditionen ékar kan man ocksa 0ka den anstrangande
traningen. En person med god kondition behdver ocksa
ibland lata kroppen aterhamta sig genom lattare traning.

Stress
Aterhamtning
Intensiv och mattlig fysisk aktivitet

Latt fysisk aktivitet

Reaktionens styrka

-~~~ Puls

€ Stark forbitring konditionen
(Traningseffekt 4.8)

Denna tréning férbttrade den aerobiska
konditionen avsevart.

& 295 keal

Latt motion belastar inte kroppen, och darfér kan man
utéva mer av den. Latt motion &r t.ex. raska promena-
der, stavgéng, tradgardsarbete och annan vardagsmo-
tion som paskyndar &mnesomsattningen.

Grundprinciper for motion:

Alltfor snabb ©6kning av traningsmangden eller tra-
ningseffekten Okar risken for idrottsskador och Gver-
belastning.

En person med god kondition kan belasta kroppen
mer an en nyborjare eller en person med dalig kon-
dition.

En Overbelastad kropp tal inte anstrangande traning.
Manga sjukdomar utgér ocksa hinder for hard traning.
Redan lite daglig motion framjar halsan. Det ar battre
att motionera lite &n inte alls.

.

.

Somnperioden var tillickligt lang men
3 var endast méttiig

Q) /svensande taring forsimrar
4 under sémn.

g
B
Puls (slag/min)

00:00

@ 7h15min

02:00 04:00

22:00

© 60min

Figur 9. Anstrdngande motion (tréningseffekt 4-5) forsémrar aterhdmtningen tillfalligt, men hojer konditionen effektivt.
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BATTRE PRESTATIONSFORMAGA

MED RATT KOST

En oregelbunden maltidsrytm leder till svingning-
ar i blodsockerbalansen och héjer stresshormon-
nivaerna. Fér att du ska ha tillgang till kroppens
och hjarnans fulla potential behéver du dta minst
var fjarde timme. Svéangningar i blodsockret kan
leda till lattretlighet, trotthet och koncentrations-
svarigheter samt 6ka suget efter mat.

Se till att din maltid innehaller fullkornsprodukter, rot-
frukter, béar och hogkvalitativt protein. Om varje mal-
tid innehaller fisk, kyckling, rott kott, bonor eller t.ex.
kvarg, haller du dig maétt och kan koncentrera dig
béttre.

Observera ocksa foljande:

¢ Lagkolhydratkost i kombination med hard motion
kan hoja stresshormonnivaerna. Ett alltfor lagt ener-
giintag belastar ockséa kroppen och sinnet.

« Se till att du far i dig tillrackligt med omega-3- fett-
syror genom att ata fisk och inkludera till exempel
kallpressade vaxtoljor och notter i din kost.

* Eftersom koffein stimulerar nervsystemet kan du
minska din kaffekonsumtion under jaktiga perioder.

Kemin i hjarnan paverkar insomnandet. Darfor &r det
viktigt att ditt kvallsmal bestar av langsamma och latt-
upptagna kolhydrater (t.ex. banan eller grét). Undvik
mat som innehaller mycket protein eller fett, sasom
tunga kottmaltider.

Manga forsoker somna in lattare med hjélp av alkohol,
men redan en portion kan forstéra aterhamtningen.
Den som sover latt bor undvika bade kaffe och andra
uppiggande medel upp till sex immar fére laggdags.

Det &r dock bra att komma ihag att om kosten ar ba-
lanserad kan man ibland géra undantag.
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