Stress, sOmn &
aterhamtning

Ability© 2024 & Ornskéldsviks folkhdgskola




Allting
handlar om
balans




* Du ser dver din egna mentala
tallriksmodellen genom att svara pa fragorna
i frageformularet med samma namn.

* Du funderar 6ver om det finns nagot du kan
forbattra for din hjarnas grundbehov.

Mal med

. e Du funderar over vilka delmal behover du
presentationen satta for att gora den forandringen.

* Du reflekterar 6ver vad du larde dig av
dagens presentation och hur kan du
dra nytta av det i ditt arbetssdkande.
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Stress

e Stress kan vara olika for olika
personer.

* Det blir kroppsliga reaktioner
pa stress, som tex angslan,
oro, angest och somnproblem.

* En stor andel manniskor tar
antidepressiva medel,
somnmedel och lugnande
tabletter.




Stress

* Ordet Stress kommer fran en man som ar
stressforskare som lanat det fran teknikens varld.

e Dar betyder stress: "Den mangd belastning och
tryck ett material kan tala innan en skada uppstar
(innan det gar sonder).”

e Hjarnan tal ju bara en viss belastning innan
den blir skadad och psykisk ohalsa
uppstar.

e Nagot som ar stressrelaterat
betyder alltsa "Skada pga for
hog belastning.”
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Det pratas sallan om
"hjarnergonomi”

Alltsa vad hjarnan behover for att ma bra.

* Du behdver pauser.

e Sitta i lugn och ro (inte stora
kontorslandskap).

e SOmn ar livsviktigt for hjarnan.

* Fysisk aktivitet och traning.
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Varfor behover
Vi sova?’

* Det ar en stor del av aterhdamtningen och det
som hant under dagen ska sorteras, minnas
eller glommas bort.

* Om vi sover bra har vi lattare att hantera
stressiga saker, vi haller oss friskare.

* Vara muskler far vila och slappna av.
* Vi har lattare att koncentrera oss.

* Det ar lattare for oss att lara oss nya saker
och minnas.

* Visager ofta: “Jag ska sova pa saken”. Da kan
l6sningen komma av sig sjalv sedan.
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Hur kan man gbra for
II att sova bra?

* Anvand en vackarklocka.

* Regelbundna vanor under dagen som att kliva upp
samma tid och ga och lagga sig samma tid.

* Varva ner med tex en bok, ta ett bad, lyssna pa lugn
musik.

* GOra avslappningsdvningar.
* Ha morkt i rummet. I |

e Caltimme innan ta bort och inte ha nagon skarmtid I | |
(mobil/dator).

* Ardulagom métt gar det lattare att somna.

* Under dagen ar det bra att du fatt sol och rort pa dig.

» Skriv ner saker du ska komma ihag, sa slipper du tanka
pa det pa natten.

* Bra att minska alkohol och tobak innan du ska sova.
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Den mentala tallriksmodellen

Det ar viktigt att tanka pa hur man
2 H : 2 Den mentala tallriksmodellen innehaller sju grundlaggande behov. Att uppfylla dessa har visats starka det
anva nder sIn tld OCksa ' mentala valmaendet (Rock & Siegel, 2012) och modellen kan anvandas som en utgangspunkt for att se

over sina vanor.

Motion

Tid nér du inte
SO mn behdver prestera och ar WHO:s rekommendation
“fri", exempelvis rita, Chilltid Rorelse i 60 min/dag
pyssla, scrolla Mot dar du blir andfadd/svettas

Hjarnvila (naturen ar bra)

Relationer @ ® Sémnbehov:

Tid nér du gor nagot g 6-12 &r: 10-11 tim/natt
fokuserat utan Fokustid @ @ OMN  13.18 4r: 8 - 9 tim/natt

Vuxna: 7-9 tim/natt

Aktiviteter distraktioner

Fokustid (stanga av mobilen) @@
Tid nér dina egna

o . . Sa_aliterdu‘gmpé“ tankar fa
Chilltid (kreativ tid) fritiden dar du kinner Aktiviteter HISMVEA (o0 stmulons frin

mening t.ex. dans, ‘
sport, game:a med t.ex. mobilen)
lag, musikinstrument Relationer

Umgaénge (helst IRL)

med andra




Aterhamtning genom
att djupandas

e Nar du andas genom nasan sa aktiverar du det har
”"ma-bra” nervsystemet, som gor att du kommer
ner och kanner dig lugn och trygg.

* Det gor ocksa att du kan ta de basta besluten for
dig sjalv.

e Aven ett bra beslut kan vara att ha ett mal.

* Nar du tar ett djupt andetag ska magen
utvidgas som en ballong och sedan
sjunka ihop nar du andas ut.
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Aterhamtning och
positiva tankar

» Klappa dig sjalv pa axeln och tala val till dig sjalv.
e Sag positiva saker till dig sjalv.

* Jag ar tacksam.

 Jag ar frisk.

e Jag ar perfekt.

 Jag ar tillracklig.

e Att du ar din basta van —det ar
valdigt bra for aterhamtningen.
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Va-bra
hormoner

DOPAMIN

Ta hand om dig sjalv
Gora klart en uppgift
Uppna ett mal
Ata nagot gott

ENDORFIN
Trana

Se pa film
Lyssna pa musik
Skratta

OXYTOCIN
Fysisk beroring
Klappa djur
Hjalpa andra
Umgas

SEROTONIN

Solljus
Meditera
Mindfulness
Vara i naturen
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Dopamin

Den mest kanda funktionen ar att den gor att din
kropp beldnar dig nar du goér nagot bra.

Dopamin har stor betydelse for manga av kroppens
fysiska och psykiska funktioner, bland annat inlarning,
motorik, motivation och minne.

Tips du kan gora idag for att 6ka dopaminet naturligt:

At tillrackligt med protein

Fa nog med solljus
e Lyssna pa musik

Meditera
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Endorfin

Endorfin ar det hormon som paverkar var vilja att sova, ata och dricka.
Endorfin utsondras bland annat vid skratt, stress, motion, men aven
vid foralskelse.

Endorfin anses ofta vara kroppens eget morfin och frigdrs nar kroppen
upplever smarta i kroppen.

9 satt att fa en naturlig endorfinkick
* Prova akupunktur

* At kryddstark mat

* Meditera eller trana yoga

e Spring en runda

e Trana tillsammans med andra

« At mork choklad

* Fa dig ett gott skratt

e Taen kalldusch
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Oxytocin

e Oxytocin - kroppens egen medicin.

* Forskaren Henry Dale upptackte att
oxytocin 6kar under forlossning. Det ger
kvinnan bland annat inre lugn och fokus.

* Men man vet dven att oxytocin inte bara
finns hos kvinnor, utan hos alla manniskor i
alla aldrar.

* Alla former av positiv narkontakt som
vanlig beroring, kramar och
massagebehandlingar triggar kroppens
produktion av oxytocin. Nyckelordet ar tillit
och trygghet.
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Serotonin

Serotonin paverkar:
Vad du vill ata (mycket socker) och hur du
sover (somnproblem och sdmnbrist).

Tips hur du kan hoja serotonin naturligt
* Traning

* Ta del av solljuset

* Meditation

* Yoga

* Massage




Svara pa fragorna i frageformularet:
G. KOST OCH HALSA och i ruta nr. 26
Stress, somn & aterhamtning

Veckans uppgift:

1. Se over din egna mentala tallriksmodell

genom att svara pa fragorna i den modellen.

2. Finns det nagot du kan forbattra for din
hjarnas grundbehov?

3. Vilken del ska du bérja med och vilka
delmal behover du satta?

4. Reflektion: Vad larde du dig av dagens
presentation? Hur kan du dra nytta av det i

ditt arbetssokande?

Den mentala tallriksmodellen

Den mentala tallriksmodellen innehaller sju grundlaggande behov. Att uppfylla dessa har visats starka det
mentala valmaendet (Rock & Siegel, 2012) och modellen kan anvandas som en utgangspunkt for att se
over sina vanor.

Tid nér du inte
behdver prestera och ar WHO:s rekommendation
“fri”, exempelvis rita, Chilltid Motion Rorelse i 60 min/dag
pyssla, scrolla dar du blir andfadd/svettas
; Somnbehov:
Tid nér du gor nagot o 6-12 4r: 10-11 tim/natt
fokuserat utan SOomn 1395 4 8 - 9 tim/natt
distraktioner Vuxna: 7-9 tim/natt
Tid nér dina egna
i s o, ki Hilnwila onarfiratya
: Aktiviteter ja (utan stimulans fran
mening t.ex. dans, t.ex. mobilen)
sport, game:a med
lag, musikinstrument Relationer
Umgénge (helst IRL)
med andra
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