Stresshantering
Tillfalle 3, aktivitets-

och vilobalans
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Forra gangen pratade vi om:
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Hur har det varit sedan sist?
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Aktivitets och vilobalans — vad kan
forandra eller ta bort i min vardag?
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Kroppen ar som en motor
som gar pa bensin = energi

Vad gor jag nar min bensin/energi tar slut?

Da maste jag fylla pa energi,
aterhamta mig!

Vad gor jag for att min bensin/energi
inte skall ta slut?
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Hur kan en stressreaktion
ta sig uttryck?
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Olika typer av stressreaktioner

Kroppsliga

Kanslomassiga Beteendemassiga

Kognitiva/tankar
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Det ar inte stressen i sig,
utan bristen pa aterhamtning
som ar skadlig pa lang sikt
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BALANS

Fysisk/psykisk Aterhémtning,
anstrangning vila
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Min energibalans
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Forandring

Finns det saker som stressar oss som vi kan ta bort?
Kan vi tanka annorlunda om det som stressar oss?

Kan vi 6ka vara resurser sa att vi blir mindre
stressade/tal stress battre?

Vilket stod behdvs ifran omgivningen?

Forandring kraver motivation och talamod
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Idag har vi bland annat pratat om:

* Olika typer av stressreaktioner

* Vad kan bidra till minskad stress?
* Energibalans

* Vikten av aterhamtning
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Vad har jag tagit till mig idag?
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