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DET AUTONOMA NERVSYSTEMET

Stressystemet Återuppbyggande systemet
UPPVARVNING ÅTERHÄMTNING





STRESSYSTEMET

ÅTERUPPBYGGANDE
SYSTEMET

KORTVARIG STRESS



FÖR MYCKET UPPVARVNING
Högt blodtryck
Sömnsvårigheter
Spända muskler – ont i kroppen

FÖR LITE ÅTERHÄMTNING
Matsmältningssystemet fungerar dåligt
Låga nivåer av köns- och tillväxthormon
Känslig för infektioner

INTE NOG MED ÅTERHÄMTNING



VAD ÄR ÅTERHÄMTNING?



Minskning av tankar som
innehåller åtgärdskrav och

handlingsberedskap



Göra ingenting



Göra något annat



Fysisk aktivitet



Social samvaro



Sömn



TANKAR

KÄNSLOR

FYSIOLOGI

BETEENDE



DAGLIGA ÖVNINGAR

BETEENDE



» Lyssna utan att avbryta 

» Le mot busschauffören

» Titta ut genom fönstret och 
försök att uppmärksamma 
någonting nytt 

» Gå en promenad långsamt

» Stå i rulltrappan

» Gör en sak i taget

» Byt rum, ta några djupa 
andetag

» Ställ dig i den längsta kön

» Säg nej till någon/något

» Säg till dina närmaste att 
du tycker om dem

BETEENDE

DAGLIGA ÖVNINGAR



AVSLAPPNINGSÖVNINGAR

FYSIOLOGI



Andas in och tänk ”1”

Andas ut och tänk ”slappna av”

Andas in och tänk”2”
Andas ut och tänk ”slappna av”

Upprepa till 5 och sedan ned till 1 igen

Andas genom näsan – Andas med buken

ANDNINGSÖVNING
FYSIOLOGI



SJUKT STRESSAD

» Handbok i stresshantering 
» Finns på: Psykologiguiden.se/bokbutik



Tack!


