Visste du det har
om stress och
aterhamtning?

VALKOMMEN TILL EN LEKTION OM ATT FA KOLL PA STRESSEN

Vad handlar det Pa vilket satt? Vad ar det bra for?

om? « Med film, text och « Kanna igen sina

« Hur stress och ovningar egna och andras
aterhamtning funkar stresstecken

« Hitta sitt satt att fylla
pa med energi

« Fa balans mellan
stress och
aterhamtning
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Borja med en kort film

Se filmen “Visste du det har om aterhamtning?”
mind.se/video/visste-du-det-har-om-aterhamtning

Reflektion efter filmen
Diskutera i grupp eller fundera sjalv en kort stund.

« Vad fick du for tankar?
« Vad vet du redan om aterhamtning?
« Vad tycker du ar viktigt att veta om stress och aterhamtning?

Hur fungerar stress och aterhamtning?

Ga igenom texten gemensamt.

Startklar - nu galler det

Tank dig att du ska gora nagot du tycker om, som ar svart men du
vet att du kan. Det kanns viktigt och kanske har du har inget som
distraherar dig. Det pirrar i kroppen, du ar fokuserad, forvantansfull,
ivrig att borja.

Din kropp gar in i prestationslage. Andningen blir snabbare, pulsen
gar upp och kroppen forser dig med extra syre, sinnena skarps. Det ar
positiv stress som hjalper dig att gora ditt basta.

Samma sak hander nar du utforskar och lar dig nya saker, men ocksa
nar du till exempel tittar pa en spannande serie. Du behover alltsa inte
sjalv vara aktiv och prestera for att vara i det positiva stresslaget.
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Kroppens forsvar

Stressen har ocksa en annan uppgift - att hjalpa dig mot hot. | hotlaget
brukar vi reagera genom att slass, fly eller frysa till.

Slass. Aven om du inte direkt slass kanske du kdnner dig irriterad,
frustrerad, eller tycker att saker omkring dig ar bara fel.

Fly. Du kan fly genom att dra dig undan eller undvika det som
stressar. Du kan kdnna dig orolig, radd eller angestfylld.

Frysa till. Det kan vara att du stelnar, kdnner dig fast eller fangen. Du
kan kadnna dig uppgiven och tanka att inget du gor spelar nagon roll.

Vi kan vaxla mellan reaktionerna slass, fly och frysa till, och
prestationslaget kan sla 6ver till hotlage nar det blir for mycket.

Nar stressen haller i

Langvarig stress ar mycket slitsamt. Tecken kan vara spanda muskler,
att du har svart att slappna av, kanske svart att sova, ar orolig, lag eller
lattirriterad, har sjalvkritiska eller domande tankar. Du kan ha huvudvark
eller ont i magen och ha svart att koncentrera dig. Om du kénner sa
kan du beho6va fa hjalp att ma battre. Prata med en skolskoterska,
vardcentralen eller ndgon annan vuxen som du kanner dig trygg med.

Tre kdnslolagen

prestation

Tid att koppla av och bara vara

Stress tar energi, dven nar den kommer
av nagot som vi gillar att gora. Efterat
behover vi pafyllning. Oftast sker det
utan att vi behover tanka pa det. Du blir
trott, tar en paus, vilar, sover eller bara
byter aktivitet. Kanske dr du med en
van som du kdnner dig trygg med eller
gor nagot roligt utan prestationskrav.
Kroppen stéller in sig pa aterhamtning.
Hjartat slar lugnare, andningen blir
djupare och langsammare, musklerna
slappnar av. Det &r vart trygghetslage.
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Press och pafyllning
Har ar nagra saker som kan ge mer energikoll.

Undersok:

« dina stresstecken.

- vad som tar mest energi.
« vad som fyller pa.

« balansen - néar far du chans att pausa och fylla pa?

- om det finns ndgot som hindrar din aterhdmtning.

“Det &r okej att tappa sin energi ibland. Och man maste testa sig fram
for att hitta det som fungerar bést for en sjéalv for att fa tillbaka energin.”

Nar det ar svart att paverka

En del press kan vara svar att paverka. Det kan vara ekonomi, sjukdom,
forandringar vi inte styr 6ver, oro for ndgon néara dig, normstress
(pressen att passa in, vara som andra). Aven om det inte leder till ndgon
omedelbar forandring kan det kdnnas lite battre att prata med nagon
eller skriva om det. Som ofta ar det nar vi satter ord pa saker som vi
forstar oss sjalva battre och andra kan forsta oss.
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