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Abstrakt

Detta utvecklingsarbete ar en djupdykning i vad stress ar och hur man kan hantera den sjalv med
stod av internet. Upplevelsen av stress ar utbrett i alla dldersgrupper, men i detta arbete har fokus
legat pa personer i arbetsfor alder. Syftet med utvecklingsarbetet var att skapa en broschyr som
fungerar som en guide 6ver var pa internet man hittar palitlig information om stress samt olika
sjalvhjalpsmetoder och -test. Guiden kan anvandas som minneshjalp for halsovardaren i sitt arbete,
men &r utformad sa att den dven vid behov kan ges at klienten.

Stress ar en frisk och normal reaktion pa att kroppen férbereder sig fér en prestation av nagot slag
och &r inte farligt bara vi far en dterhamtande period efterat. Langvarig stress paverkar kroppen
negativt och reaktionerna som kan uppsta i kroppen varierar. Farsk statistik visar att stress bland
manniskor i arbetsfor alder ar ett 6kande problem bade i Finland och i hela varlden. Psykisk ohalsa
som orsak till sjukskrivning ar idag t.o.m. vanligare an problem i stéd- och rorelseorganen.

Med 6kande problem i samhallet kan det vara svart att fa vardresurserna att racka till. En mojlighet
ar att ta till digitala hjalpmedel for dem som uppvisar endast lindriga symptom. Enligt flera studier
har digitala hjalpmedel visat sig ge effektiv hjdlp och anses darfor komma att spela en allt viktigare
roll i att hjdlpa det 6kande antalet manniskor som ar i behov av stéd.

| bakgrundsmaterialet har olika stresshanteringsmetoder beskrivits och med utgangspunkt fran
dem har respondenten letat fram anvdandbara hemsidor pa internet som kan anvandas som stod
for att komma i gdng med stresshantering. Resultatet har presenterats i en broschyr som férutom
lankar till olika hemsidor innehaller kort fakta om olika stresshanteringsmetoder.

Sprak: svenska
Nyckelord: stress, stresshantering, digitala hjdlpmedel, sjalvhjalp, egenvard, guide
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Abstract

This development work is a deep dive into what stress is and how to manage it yourself with the
support of the internet. The experience of stress is widespread in all age groups, but in this work
the focus has been on people of working age. The aim of the development work was to create
a brochure that serves as a guide on where to find reliable information about stress on the
internet as well as different self-help methods and tests. The guide can be used as a memory
aid for the public health nurse in their work, but it is designed so that it can also be given to the
client if necessary.

Stress is a healthy and normal reaction to the body preparing for a performance of some kind
and is not dangerous if we get a recovery period afterwards. Long-term stress has a negative
effect on the body and the reactions that can occur in the body vary. Recent statistics show that
stress among working-age people is a growing problem both in Finland and around the world.
Mental illness as a cause of sick leave is today even more common than musculoskeletal
problems.

With increasing problems in society, it can be difficult to get healthcare resources to suffice. One
possibility is to use digital aids for those who show only mild symptoms. According to several
studies, digital aids have been shown to provide effective help and are therefore considered to
play an even more important role in helping the increasing number of people who need support.

In the background material, different stress management methods have been described and
based on them, the respondent has searched for useful websites on the internet that can be
used as support to get started with stress management. The results are presented in a brochure
which contains both links to various websites and short facts about different stress management
methods.

Language: Swedish
Key words: stress, stress management, digital aid, self-help, self-care, guide
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1 Inledning

Det méarks att dmnet stress dr hégaktuellt. Amnet diskuteras i m&nga sammanhang och det
finns mangder av farsk statistik som visar 6kande siffror. Stressproblematik i olika former
nagot som héalsovardare idag moter inom alla klientgrupper - inom barnradgivningen, bland
skolelever och studeranden, hos foraldrar, bland vuxna i arbetsfér alder och dven bland
dldre. Orsaker till stressen varierar i de olika grupperna, men oavsett orsak maste dagens
halsovardare vara forberedda pa att mota denna problematik i sitt arbete samt ha en

konkret handlingsplan for hur klienten kan ga vidare.

Nar man pratar om stress kan det vara manga saker som behoéver diskuteras och det kan
kdnnas utmanande att hinna ga igenom detta grundligt under den relativt korta stunden
som klienten befinner sig inne pa halsovardarens mottagning. Dessutom ar det inte alls
sakert att klienten kommer ihag allt som sagts nar hen gar ut fran mottagningen. En annan
utmaning kan vara att hinna hjalpa alla som behdéver hjalp da personalresurserna pa manga
stallen ar knappa. En mojlighet i denna knepiga ekvation ar att fordka bli battre pa att hjalpa

klienterna hjalpa sig sjalva.

Det finns i dagslaget massvis med information och sjalvhjalpssidor pa internet, det galler
bara att hitta de bra och palitliga sidorna. Detta arbete dr med andra ord en djupdykning i
stress och sjalvhjalp samt ett forsok att vaska fram anvandbara sidor som stoder

stresshantering.



2 Syfte

Syftet med utvecklingsarbetet ar att ge halsovardaren en broschyr som fungerar som en
guide Over var pa internet man kan hittar palitlig information om stress samt metoder for
egenvard. Broschyren ar i forsta hand tankt att fungera som en minneshjdlp for

hélsovardaren, men &r utformad sa att den dven kan ges at klienten.

Upplevelsen av stress ar utbrett i alla aldersgrupper men respondenten fokuserar i detta
arbete pa gruppen personer i arbetsfor alder samt pa material pa svenska. Vad galler
materialet som tagits fran internet har respondenten fokuserat pa organisationer som ar

valetablerade, palitliga och innehaller vetenskapligt understédd information.
Fragestallningar respondenten vill ha svar pa i detta utvecklingsarbete ar:
- Hur kan man lindra upplevd stress?

- Var hittar man anvandbart material pa internet?



3 Stress

| detta kapitel behandlas amnet stress ur olika perspektiv for att beskriva bakgrunden till
detta arbete. Respondenten utgar fran aktuell litteratur, forskning och statistik for att
beskriva vad stress ar och hur laget ser ut idag, bade i Finland och ute i varlden.
Respondenten har valt att soka forskningar via Tritonias artikeldatabaser samt PubMed,
med sdkord som tangerar stress, stresshantering, hdlsoproblem och andra negativa foljder
av stress, digitala hjdlpmedel samt egenvard vid stress. Riktlinjer for god vetenskaplig praxis

har foljts under hela arbetets gang (Forskningsetiska delegationen, 2023).

3.1 Allmant

Stress i sig ingen sjukdom och inget modernt pafund, utan en frisk och normal reaktion i
kroppen nar nagot haller pa att handa som kan krava nagon form av anstrangning. |
Stressforskningsinstitutet (u.a. b) beskriver stress som att kroppen forbereder sig och
mobiliserar energi for att klara provningen. Det som da hander i kroppen ar bl.a. att
blodtrycket stiger, pulsen oOkar, blodets koaguleringsférmaga okar, smartkansligheten
minskar och andningen blir ytligare och snabbare. Dessa var valdigt viktiga reaktioner i
kroppen for exempelvis stenaldersméanniskan da en lyckad mobilisering av energi kunde
avgodra om man Overlevde en prévning eller inte, som att strida mot en fiende eller springa
undan ett rovdjur. Den moderna manniskan idag kan dra nytta av en stressreaktion da man

exempelvis behover prestera infor en viktig deadline, ta en konflikt eller hinna med bussen.

WHO (2022) definierar stress som en oro eller inre anspanning infér nagon svarighet. Alla
manniskor upplever stress i nagon form under livets gang, men det ar valdigt individuellt
hur vi reagerar pa stressreaktionen. En mindre dos av stress hjalper oss i vardagen och kan
t.0.m. upplevas som positiv, medan for mycket och langvarig stress kan leda till fysisk och

psykisk ohilsa.

Héalsobyn (2023a) definierar stress som situationer dar det finns manga utmaningar och
krav och att individen upplever att hen inte maktar med. Stress i sig ar en psykisk
upplevelse, men symptom vi far da stressen blir 6vermaktig kan ofta vara fysiska. Mattila

(2022) haller med om att stress handlar att manniskan har sa manga krav och utmaningar
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att kraftresurserna tryter eller t.o.m. tar slut. Ddremot orsakar inte all stress kraftiga
stressreaktioner hos alla. Huruvida en individ kdnner sig stressad eller inte beror mycket pa
hur god motstandskraft och tolerans en individ har. Huruvida stressen blir belastande eller

inte, hdanger mest ihop med om stressen ar bara tillfallig eller fortsatter en langre tid.

Det ar valdigt individuellt vad som orsakar stress och framfér allt ar stress en individuell
upplevelse. Halsobyn (2023a) beskriver att stress kan orsakas av manga saker t.ex. bradska
pa jobb eller i skola, manga deadlines, relationsproblem, sorg och utmaningar i privatlivet,
etiska dilemman, arbetsloshet eller andra stora forandringar i livet. Enligt Mattila (2022)
kan man i arbetslivet utsattas for andra typer av stressfaktorer vilka inkluderar exempelvis
bristande ledarskap, hoga krav, samarbetsproblem och mobbning kolleger emellan,

orattvisor, oklar arbetsfordelning eller skuldbeldaggande.

3.2 Statistik

Stress bland manniskor i arbetsfor alder verkar vara ett 6kande problem i Finland och i hela
varlden. Finland har flera ar i rad rankats som varldens lyckligaste land enligt World
Happiness Report (Helliwell, Huang, Norton, Goff & Wang, 2023), senast nu innevarande
ar. | rapporten har man bl.a. jamfort faktorer som inkomster, halsa, personlig frihet och
korruption. Det later ju valdigt positivt med en sadan titel, men fragar man finlandarna
sjalva ar det inte alls sa sjalvklart att de kdnner sig lyckliga. Enligt statistik fran Sotkanet
(2022) upplever sig bara knappt halften (48%) av befolkningen lyckliga och detta ar en siffra

som gatt nerat sedan de senaste rapporterna.

TerveSuomi (2023a) ar ett projekt dar THL samlat information mellan september 2022 och
mars 2023. De forsta forhandsresultaten av TerveSuomi-rapporten presenterades i maj
2023 och jamférdes med resultaten fran motsvarande studie 2018. Resultaten visade att
finlandarna i arbetsfor alder upplever en klar forsamring i sitt maende, endast halften
upplever sin livskvalitet som god och t.o.m. andelen manniskor med sjalvmordstankar har
Okat. Finlandarnas upplevelse av stress eller annan psykisk belastning ar enligt rapporten
pa stigande. Kring 20% av befolkningen i arbetsfor alder upplever enligt rapporten en
betydande psykisk pafrestning, vilket ar en 6kning for bade man och kvinnor fran ca 13%
ar 2018. Resultaten ar enligt rapporten oroviackande ur bade socialt och ekonomiskt

hallbarhetsperspektiv. Coronapandemin anses vara en bidragande faktor som forsamrat
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maendet, men ar langt ifran den enda faktorn. Allt fler upplever sig behoéva professionell
hjalp idag, men samtidigt har kring 25% erfarenheter av att det inte finns tillrackligt med
lakartider och att det ar svart att fa tillrackligt med hjalp. Jamfér man med rapporten som
gjordes ar 2018 var motsvande siffra 14/17% (man/kvinnor), vilket tyder pa en klar

forsamring, enligt TerveSuomi (2023b).

Enligt Folkpensionsanstalten (FPA, 2022) har sjukskrivningar pa grund av psykisk ohdlsa
Okat med 60% sedan 2016. Unga kvinnor ar den grupp som mest sjukskriver sig med
angestrelaterade symptom som den storsta orsaken. Enligt FPA (2022) ar psykisk ohalsa
idag en vanligare orsak till sjukskrivning dn t.ex. sjukdomar i stéd- och rorelseorganen.
Orsaken till den oOkande psykiska belastningen ar enligt FPA:s analys (2022)
mangfasetterad, da det finns sa manga faktorer som belastar manniskor idag, faktorer som
vi i slutdandan inte kan paverka séarskilt mycket. Har lyfter FPA (2022) fram som exempel
fram varldslaget, coronapandemin och klimatférandringar, men &dven langa vardkoer,

standiga forandringar pa arbetsplatsen och prestationskrav belastar i allt hogre grad.

Arbetshélsoinstitutet (2023) har foljt med finlandarnas maende genom ett projekt kallat
”Miten Suomi voi?”. Man har regelbundet samlat in information sedan hosten 2019 om
arbetstagarnas ork och maende. Den senaste rapporten kom ut i bérjan av 2023 och man
kunde déar konstatera att man annu inte har lyckats stoppa den nedatgaende trenden vad
galler vdlmaende pa arbetsplatser. Manniskor upplever att den egna arbetsformagan har
forsvagats och kanslan av utmattning har forstarkts. Exempelvis upplevde fler an var fjarde
person i arbetsfor alder symptom pd utmattning i slutet av 2022. Aven i denna rapport

kommer det fram att det dr de unga vuxna som mar samst.

Stress ar inte bara ett problem i Finland utan dven i storre delen av varlden. WHO:s “Mental
health at work”-rapport (2022) konstaterar att meningsfulla jobb ar bra for oss och stéder
var mentala hédlsa, men danda kan man se att 15% av manniskor i arbetsfér alder ute i
varlden lider av ndgon form av mental ohélsa. Uppskattningsvis gar varlden miste om 12
miljarder arbetsdagar varje ar p.g.a. depression och angestsyndrom bland arbetstagare. |
rapporten konstaterar WHO (2022) att psykisk ohalsa ar valdigt vanligt i varldens alla lander
och att tillgangen pa vard sallan ar tillrdcklig. WHO varnar bl.a. for global ekonomisk kris

och en langsammare utveckling i varlden, om vi inte lyckas bromsa det psykiska illamaendet
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i varlden. Dessa konsekvenser kan i sin tur kan ge annu mer psykiskt illamaende, med dnnu

fler negativa foljder, sa det ar ytterst viktigt att vi tar hand om oss sjalva och varandra.

Enligt American Institute of Stress (2022) dr amerikaner bland de mest stressade folken i
varlden. Enligt deras statistik ar 55% av amerikanerna stressade under dagen (globalt
medeltal ligger pa 35%). Stressfaktorer som uppges som vanligast ar ekonomisk osédkerhet,
det politiska varldslaget samt arbetsplatsrelaterade orsaker. Det ar valdigt vanligt att
manniskor under stress tar ut sin frustation pa andra manniskor och sd manga som 76 % av
amerikanerna i arbetsfor alder uppger att deras arbetsrelaterade stress paverkar deras

familjerelationer negativt.

Sammanfattningsvis kan man konstatera att psykisk ohalsa och stress ar ett vaxande
problem inte bara i Finland, utan i hela varlden. Upplevelsen av stress ar inte bara en
olagenhet for individen i fraga utan for hela samhallet och kan fa langvariga konsekvenser
om vi inte tar det pa allvar. For att situationen inte ska glida samhallet ur handerna

efterlyser man idag fran flera hall snabba atgarder innan problemen blir 6vermaktiga.

3.3 Stressreaktioner och symptom

Hur kroppen reagerar pa en stressig situation har att géra med grundlaggande instinkter
som galler sedan tusentals ar enligt Orth-Gomér & Perski (2008, s. 93). Stressreaktionen
kan vara av olika karaktar beroende pa hur vi uppfattar situationen — behévs det en kamp,

en flykt eller I6nar det sig att spela d6d?

Orth-Gomér & Perski (2008, s. 93-94) beskriver att om stressituationen &r sadan att vi
uppfattar den som att vi har en chans att undanrgja eller fly undan hotet staller vi in oss pa
att kdmpa och jobba hart. Kroppen forbereder sig automatiskt for kamp bl.a. genom att
mobilisera energi och spanna muskler, 0Oka andningsfrekvensen samt ©ka
blodcirkulationen. Aven en mingd andra metaboliska och endokrinologiska processer sker
i kroppen i syfte att 0ka chansen till att klara situationen. Ur historiskt perspektiv sker dessa
saker for att forbereda kroppen sig for en fysisk kamp eller flykt dar malet ar att overleva.
Aven om moderna minniskan oftast inte hamnar i fysiska kamper sker samma reaktioner i

kroppen som hos stendldersméanniskan nar vi uppfattar ett hot mot var existens.
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Om vi daremot uppfattar oss som chanslosa i en situation forklarar Orth-Gomér & Perski
(2008, s. 94) att kroppen kan reagera med att instinktivt “spela dod”, vilket kan liknas vid
en tvar inbromsning. Reaktionen aktiveras av det autonoma nervssystemet (icke-viljestyrd)
och ger en uppgiven kansla, trotthet, yrsel, muskelsvaghet, 1ag puls, lagt blodtryck och
symptom fran mage och tarm. Nedstamdhet, depression och handlingsférlamning ar inte

helt ovanliga kanslor i sammanhanget.

Stresspaslaget i kroppen ar enligt Orth-Gomér & Perski (2008, s. 95) tankt att hjalpa oss
under en kort tid, ofta endast under nagra minuter. Efter stresspaslaget behoéver kroppen
vila och aterhamta sig for att igen kunna fungera normalt. Om kanslan av stress daremot
fortsatter under en langre tid utan mojlighet till aterhdmtning finns det risk att vi blir sjuka.

Vilka symptom som dominerar vid stress ar valdigt individuellt.

Fysiska symptom pa stress som kan yttra sig ar enligt Halsobyn (2023a) bl.a. aterkommande
huvudvark, svindel, hjartklappningar eller illamaende. Psykiska symptom kan vara mer
diffusa och bortforklaras kanske manga ganger med annat, men kan vara exempelvis
irritation, rastloshet, angest, minnesproblem eller somnproblem. Dahlgren & Séderstrom
(2023) namner ocksa kraftiga humorsvangningar samt uppvarvningsreaktioner som

hjartklappningar och tryck over brostet som symptom pa allvarligare stress.

Mattila (2022) lyfter dven fram stressymptom som magbesvar, tata urintrangningar,
svettning, aterkommande luftvagsinfektioner och ryggbesvar. Att leva under stress
paverkar den psykiska halsan och det ar vanligt att man kan uppleva aggressivitet, oro,
depression, familje- och relationsproblem samt ha svarigheter att gora beslut. Fortgar
stressen kan det i forlangningen leda till missbruk av olika slag, fysiska sjukdomar,

utmattning (burn-out) och i vissa fall suicida tankar.

Dahlgren & Séderstrom (2023) lyfter fram i sin handbok for aterhamtning att det inte finns
nagon exakt grans for nar aterhamtningsbristen blir allvarlig, det beror mycket pa
individuella faktorer. Daremot kan stressymptom fungera som en varningsklocka pa att

livet ar i obalans och att nagot behdver goras.



3.4 Akut stress

Huttunen (2018) forklarar att en akut stressreaktion uppstar oftast i samband med en
enskild handelse, ofta en akut och allvarlig handelse, som orsakar en extrem fysisk/psykisk
belastning hos en person. Handelsen kan exempelvis vara en allvarlig olycka, en nara
anhorigs plotsliga dod eller nagon form av valdshandelse. | samband med hédndelsen kan
personen uppleva en overklighetskansla, likgiltighet, svarighet att kontrollera kanslor eller
t.o.m. fornekelse eller amnesi. Fysiskt kan man ocksa uppleva hjartklappningar, svettning,
darrningar, sémnstorningar, mag-tarmproblem osv. Ofta klingar symptomen av inom ett
par dagar, men det finns alltid risk att symptomen kan bli langvariga och leda till
posttraumatiskt stressyndrom (PTSD), depression, utmattningssyndrom eller andra
psykiska eller fysiska sjukdomar. Enligt Huttunen (2018) ar det darfor viktigt med tidig

bearbetning och vid behov medicinsk vard.

En akut pakommen stress hjalper oss oftast att klara prévningen vi utsatts for. Men det
finns naturligtvis undantag. Plotslig, kortvarig, akut stress kan i extrema situationer trigga i
gang t.ex. hjartinfarkt. Detta kunde man pavisa i en studie som gjordes i Los Angeles (Leor,
Poole & Kloner, 1996). Samma dag som en stor, svar jordbavning sag man att antalet déda
i plotslig hjartinfarkt 6kade markant, sa mycket som 3,5 ganger fler fall an vanligt. | studien
drog man slutsatsen att om man har en begynnande hjartsjukdom ar det storre risk att en

stark, akut stress kan trigga i gang en hjartinfarkt.

3.5 Kronisk stress

Vid kronisk stress fortgar stressituationen och kroppen kan inte slappna av och aterhamta
sig. Man kan beskriva det som att kroppen lamnar i ett larmtillstand, standigt beredd att
prestera. Stressreaktionen kan halla i sig i veckor, manader, och for vissa t.o.m. ar. Med
tiden blir larmsystemen i kroppen uttréttade och det ar det som kan gora oss sjuka. Enligt
Stressforskningsinstitutet (u.a. b) rubbar langvarig stress regleringen av energinivaer och
pa sikt sker det forandringar i kroppens hormonbalanser. Biologiska processer, som har i
uppgift att reparera och aterstédlla kroppens celler och vavnader, gar pa lagvarv under
stress, vilket i det langa loppet Okar risken for sjukdom och kan &ven paverka

fortplantningsférmagan negativt.



9
Det finns otaliga studier som visar att langvarig stress paverkar var halsa negativt och kan
leda till sjukdom. En sdkning i en vetenskaplig databas ger manga traffar och ett litet
axplock visar att stress inte ar att leka med. Shirui et al (2020) varnar for att kronisk stress,
depression, angest och ensamhet kan pga. forandringar i stresshormonproduktion t6ka
tillvaxten av cancerceller. Den stora INTERHEART studien (Rosengren A. et al., 2004) visade
att psykosociala stressfaktorer ar kopplade till 6kad risk for akut hjartinfarkt. En annan
studie gjord av Kivimaki et al (2015) visade att langa arbetsdagar (>55h vecka) klart 6kar
risken for stroke. Stress paverkar var hjarna pa manga satt och ger bland annat en 6kad risk
for psykiska problem (McEwen B.S., 2017), 6kar risken att drabbas av Alzheimers sjukdom
(Saeedi M., Rashidy-Pour A., 2021) samt paverkar minne och uppmarksamhet dannu flera ar
efter utmattningstillstand (Jonsdottir et al 2017). Dessutom kan stress orsaka andra fysiska
problem, som t.ex. magproblem (Hantsoo L., Zemel B.S., 2021) eller kronisk vark i kroppen

(Abdallah C.G., Geha P., 2017).

Flera kallor (Biggers, 2023; Hjart- och lungfonden, u.a.) lyfter fram att en stressig vardag
dessutom kan bidra till att individen tar till sig ohdlsosamma vanor som t.ex. rékning, hog
alkoholkonsumtion, fysisk passivitet eller daliga matvanor, vilket i sin tur 6kar risken for

sjukdom.

3.6 Utmattningssyndrom

Har man under en langre tid kant sig psykiskt overbelastad eller stressad tar det pa
resurserna i kroppen och utan dterhamtning finns det risk for att bli utmattad. Pa engelska
pratar man om burnout eller utbrandhet. Termerna beskriver valdigt bra vad som hant —

man har bildligt sett brant upp alla sina kraftresurser och inte fyllt pa férraden.

Utmattningssyndrom kommer aldrig plotsligt utan har utvecklats stegvis under en langre
tid. Enligt den finlandska websidan Psykporten (u.d.) ar utmattning en foljd av langvarig
obalans mellan belastning och aterhamtning. Trotthet kan vara ett framtradande symptom,
en trotthet som inte gar om trots vila. Till symptombilden har dven koncentrations- och
minnessvarigheter, irritabilitet, somnsvarigheter, angest och ett behov av att dra sig undan
socialt umgange och annat som kanns belastande i livet. Dartill kan man uppleva en mangd

fysiska symptom som t.ex. huvudvark, magbesvar eller smartor. Enligt Psykporten (u.a.) ar
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den basta hjalpen mot utmattning att stodja kroppens aterhamtning genom att anpassa

arbete och liv enligt individens ork och resurser.

3.7 Kan man do av stress?

Ignorerar man alla symptom pa stress och fortsatter att kdra pa utan aterhamtning ar det
t.o.m. mojligt att i extrema fall do av stress. Enligt en artikel (Eguchi, Hisashi, Wada, Koji,
Smith, Derek R., 2016) har man har de senaste decennierna sett ett 6kande antal anstallda
som jobbar sig till dods i Asien, speciellt i Japan och Kina. Pa japanska har man t.o.m. ett

eget ord for fenomenet att jobba sig sjuk eller jobba ihjal sig - kardshi.

Asiater ses ofta som ett flitigt och plikttroget folk. Det ar i sig fina egenskaper, men i
kombination med en hard konkurrens pa arbetsplatserna, stravan efter hogre status, battre
[6n samt en kultur av att inte klaga, gor att detta har blivit ett allt storre problem.
Upplevelse av langvarig, hard, psykisk belastning, som aldrig verkar ta slut, har visat sig i
extrema fall kunna leda till en total 6verbelastning av hjartat med plotsligt doéd som foljd.

Risken for sjalvmord ocksa hog i denna grupp, enligt Eguchi et al. (2016).

Aven i Norden finns det statistik p3 att det férekommer att folk jobbar ihjal sig.
Arbetsmiljoverket i Sverige (2019, s. 16—19) har data pa att arbetsrelaterad stress har okat
markant sedan borjan av 1980-talet. Man har gjort en farsk berakning att kring 770
personer dor varje ar p.g.a. stressorsakad ischemisk hjartsjukdom eller stroke. Som
jamforelse dor 30—40 personer varje ar i arbetsrelaterade olyckor, med andra ord verkar vi
vara battre pa att forebygga olyckor an jobbstress. Man &r befarar att allt fler kommer att
do av jobbstress i framtiden. Nya siffror visar dven att arbetsrelaterad mobbning kan ha del

i vart 20:e sjalvmord.
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4 Hantera stress

| detta kapitel har respondenten fokuserat pa vad individen sjalv kan gora vid upplevelse
av stress. Det finns manga satt att ta sig an stressproblematik, men p.g.a. damnets
omfattning har respondenten valt att utga fran Halsobyns lista (2023a) 6ver praktiska satt
att hantera stress, kompletterat med litteratur och forskning kring varje delomrade.
Utgangspunkten vid stresshantering ar dterhdmtning och forutom det har respondenten
fritt sammanfattat Halsobyns (2023a) stresslindrande metoder pa foljande vis: Kost, S6mn
och vila, Motion och rérelse i vardagen, Vistelse i naturen, Avslappning, Socialt stdd,
Reflektion samt Meningsfull fritid. Sist i kapitlet kommer respondenten dven att reflektera
kring hjdrnvila, stéd pd arbetsplatsen samt vilken nytta man kan ha av digitala verktyg vid

stresshantering.

4.1 Aterhimtning

Stresslindring handlar om kroppens aterhamtning och det i sin tur handlar bade om vila och
aterhdamtande aktiviteter. Utan tillrdcklig aterhamtning varvar inte kroppen ner och det
finns storre risk for stressrelaterade problem. Enligt forskare pa Karolinska institutet
(Dahlgren, A., Soderstrom M., 2023) ar stress, psykisk belastning eller tillfallig sémnldshet
inte skadligt for manniskan, bara man far en aterhamtande period efterat. Enligt forskarna
kan aterhdamtning besta av somn och vila, men dven av aktiviteter som ger energi, t.ex.
hobby, utevistelse, socialt umgange eller att bara fa vara ensam. Trakigt nog blir det ofta
sa att nar en individ skulle beh6va aterhdmtningen som allra mest i en stressig period blir

den bortprioriterad for att man upplever att man inte hinner.

Stressforskningsinstitutet (u.a. c) lyfter fram s.k. lattaktiviteter som ett satt att varva ner
och aterhamta sig. Exempel pa sadana aktiviteter kan vara Tv-tittande, bladdra i en tidning
eller sléa pa soffan. Vissa kan tolka dessa aktiviteter som lattja eller slohet, men enligt
Stressforskningsinstitutet antas de anda vara viktiga for aterhamtningen. Efter en tid av
aterhdmtande lattaktiviteter ar det eventuellt bra att éverga till ndgon mer fysisk eller

social aktivitet.
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4.2 Kost

De flesta av oss vet att en hdlsosam kost ger kroppen energi och nédvandiga naringsamnen
for att forebygga sjukdomar. Enligt de nya nordiska naringsrekommendationerna
(Livsmedelsverket i Finland, 2023) ar det bra med en regelbunden maltidsrytm for att bl.a.
halla blodsockerhalten jamn och dampa hungerkdnslan. Kort sammandraget
rekommenderas att en hdlsosam kost garna far innehalla mangsidigt med vegetabilier,
mera fisk och notter for de goda fettsyrornas skull samt fullkornsprodukter dagligen. Vi

rekommenderas aven att dra ner pa anvandningen av rott kott, salt, socker och alkohol.

Vad galler matens paverkan pa vart psykiska valbefinnande behévs det mer forskning,
enligt Erlanson-Albertsson och Landin-Olsson (2019, s. 202). Det finns dnda viss forskning
som tyder pa att en valdigt kolhydratfattig kost kan leda till att det kan blir svarare att fatta
snabba beslut, samre uthallighet samt sémre koncentrationsférmaga. Hoga intag av snabba
kolhydrater verkar inte heller vara optimalt da det i forskning kopplats ihop med bl.a.

ADHD.

Viss mat och dryck kan ha en stamningshojande effekt pa manniskans psykiska maende.
Enligt Erlanson-Albertsson (2022, s. 129-130) finns det i huvudsak fyra typer av
nervsignalsubstanser som paverkar vart stamningslage: serotonin, dopamin, noradrenalin
och endocannabinoider. Kroppen kan inte tillverka dessa helt sjalv utan det ar via kosten vi
far grundmaterial for att kunna tillverka dem. Dessa substanser ger oss bl.a. lugn, stabilitet,
motivation, hojer stamningen och uppmarksamhet samt befriar oss fran angest. Samtidigt
kan de ha negativa biverkningar om vi far en 6verdos av dem. Socker och sétningsmedel
ger exempelvis snabb effekt da de frisatter dopamin i hjarnan, men kan aven leda till
hyperaktivitet, destabilisera psyket samt ge beroende. Samma effekt kan man se av olika
aromer, tillsatser samt hog salthalt i mat. Erlanson-Albertsson (2022, s. 125-134) menar
ocksa att matens innehall dr en sak, men aven allt runt omkring matsituationen paverkar
vart stamningslage. Olika doft-, mun- och smakkanslor kan vdacka goda minnen samt ge
associationer, vilka i sin tur paverkar vara kanslor. Samvaron kring matbordet har ocksa en

stor betydelse for valbefinnandet.

Erlanson-Albertsson (2018) forklarar i sin artikel att var sinnesstamning paverkar ofta vad
vi ater, vilket i sin tur kan goéra situationen varre. Nar vi ar stressade behover kroppen

energi och vi viljer ofta den enkla vagen och ater nagot som ar latt att tillreda och ger
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snabbt energi, t.ex. sotsaker och chips. Sadan mat innehaller snabba kolhydrater vilket gor
att blodsockret stiger snabbt och vi far en belénande kansla. Tyvarr sjunker blodsockret
sedan ratt snabbt igen, vilket gor att stresshormon (adrenalin) frigors och med det hojs
bade puls och blodtryck. Detta gor att stresskanslan igen satter in och vi lockas kanske igen
att ata nagot som snabbt ger den belonande kanslan. Erlanson-Albertsson (2018)
rekommenderar i stillet att man ater nagot som behdver tuggas ordentligt, exempelvis
gronsaker och frukt. Blodsockervariationen bli dad langsammare tack vare hogre

fiberinnehall och adrenalinpaslaget uteblir.

4.3 SOomn och vila

Stressforskningsinstitutet (u.a. a, s. 5) beskriver somnen som ett grundlaggande biologiskt
behov och som en nédvandig aterhamtning for bade kroppen och hjarnan. Sémnen ar ett
satt for hjarnan att sortera och bearbeta alla intryck fran dagen och &r en viktig del i
kroppens aterhamtningsprocess. Under sdmnen laddar hjarnan ocksa upp energi for att
klara av nasta dags utmaningar och stoder var tanke-, koncentrations- och minnesférmaga.
Under sdmnen ar aven immunforsvaret aktivt, kroppens celler repareras och viktiga

hormoner frisatts samt manga andra saker som hjalper kroppen att hallas frisk.

Kroppen har en inre dygnsrytm som gor att kroppen ar programmerad att vara aktiv pa
dagen och vila pa natten. Stressforskningsinstitutet (u.a. a, s. 7-9) forklarar att sémnen
bestar av ytlig bassémn, djup sémn samt drémsomn. Under natten pendlar vi mellan dessa
somnfaser och det ar helt normalt att man t.o.m. vaknar upp mellan dem. Efter ca 4
timmars somn har vi ofta fatt tillrackligt med djupsémn, men behover dnnu medeldjup-
och dromsomn for att aterhamta oss val. SOmnsystemet ar flexibelt och kan kompensera

med mera djupsémn ifall vi haft en rad med daliga natter.

| genomsnitt behoéver de flesta vuxna 7-9 timmars somn varje natt, enligt UKK-institutet
(2022). Vaknar man pigg och har en bra funktionsformaga under hela dagen kan man rékna
med att somnen ar tillracklig. Halsobyn (2023b) forklarar ocksa att nattliga uppvaknanden
och tillfallig sémnléshet kan riknas som en del av ett normalt, hdlsosamt liv. Aven om man
sovit mindre en natt kan man klara av féljande dag utan storre problem. Blir sémnkvaliteten

daremot dalig under en langre tid okar risken for olika sjukdomar (paverkar bl.a. socker-
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och fettmetabolism, puls, blodtryck) och det kan bli svarare att orka uppratthalla

hdlsosamma levnadsvanor.

Det finns manga saker som paverkar var somnkvalitet i bada riktningarna. Stress ar dock en
av de vanligaste orsakerna till stord somn, enligt Stressforskningsinstitutet (u.a. a, s. 13).
Da vi ar stressade ar aktiveringsnivan och beredskapen forhojd i kroppen, vilket gor att vi
inte kan slappna av lika latt och sdmnkvaliteten blir samre. Stressforskningsinstitutet (u.a.
a, s. 11) namner aven koffeinhaltiga drycker och alkohol som vanor som kan paverka
somnen negativt. Koffeinhaltiga drycker har en lang halveringstid (6-8h) och kan darfor
verkar uppiggande och kan stora nattsomnen dven manga timmar efter intag. Alkoholen
daremot gor oss sémniga till en borjan, men somnkvaliteten blir samre och vi vaknar ofta
tidigare an vanligt. Detta sker p.g.a. att kroppen ser alkoholen och den sankta
medvetandegraden som ett hot och varvar upp for att vacka oss. Nagot som i motsats
verkar positivt pa var somnkvalitet ar fysisk aktivitet, vilket bland andra
Stressforskningsinstitutet (u.a. a, s. 11) lyfter fram. Fysisk aktivitet satter i gang olika
processer i kroppen vilket gor att vi kdnner oss mera avslappnade ett par timmar efter

aktiviteten och har darmed lattare somna. Mer om detta i ndsta avsnitt.

4.4 Motion och rorelse i vardagen

Manniskokroppen ar byggd for att rora pa sig och anda rér sig 80% av den vuxna
befolkningen alldeles for lite. Detta lyfts fram i projektet Vuxna i rérelse som har utarbetats
for att 0ka finlandarnas fysiska aktivitet de kommande aren 2020-2025 (Vuxna i rérelse,
u.d). | Finland har vi dven nya motionsrekommendationer utarbetade av UKK-institutet
(2022). Rekommendationerna handlar i stora drag om hur mycket pulshéjande motion och
muskeltraning vi behéver per vecka for att det ska gynna var hélsa. Men det som man
speciellt lyfter fram i de uppdaterade rekommendationerna ar att det racker med nagra
minuters motion at gangen for att uppna halsovinster. Det viktiga ar inte att idrotta och
prestera, utan att fa till vardagsmotionen. Man poadngterar att all rérelse som hojer pulsen
ar bra och att vi ska ta vara pa de mojligheter som erbjuds i vardagen, t.ex. att vélja
trapporna i stallet for hissen, ta pauser i stillasittandet, striacka pa sig, gora aktiva

hushallssysslor eller kanske ta en extra omvag vid promenad.
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Genom att rora pa sig kan man enligt UKK-institutets forskning (2022) marka att humoret
forbattras, tankarna skarps, kdnslan av stress minskar och att man sover battre. Dessutom
kan tillracklig motion gora att man far fler friska levnadsar. Motion férebygger och
behandlar manga sjukdomar och UKK-institutet namner bl.a. hjart- och karlsjukdom, typ 2

diabetes, sjukdomar i stéd- och roérelseorganen samt vissa former av cancer.

Manga har idag stillasittande jobb vilket belastar kroppen mer an man skulle kunna tro.
UKK-institutet (2022) rekommenderar att man ofta tar pauser genom att stélla sig upp,
stracker pa sig, hamtar nagot i andra rummet, anvander stabord eller utfér nagon form av
pausgymnastik. Pa detta satt kan man med relativt medel aktivera musklerna for en liten

stund och minska den enformiga belastningen pa stod- och rérelseorganen.

Att motion ar bra en bra stresslindrande metod finns det manga studier pa. Enligt en studie
av Vogel et al. (2022) har typen av aktivitet betydelse fér hur bra den lindar upplevd stress.
Aktiviteter som visade sig lindra stress bast var bl.a. traning utomhus eller inomhus, yoga,
bon, tradgardsarbete och lasning. Aktiviteter som daremot 6kade upplevelsen av stress var,

enligt studien, Tv-tittande, extra sémn eller 6kat matintag.

4.5 Vistelse i naturen

Att vistas i naturen har visat sig ge manga positiva effekter pa vart madende. Férutom att vi
far frisk luft och motion verkar naturen paverka vart valmaende och minskar upplevelsen
av stress. Enligt Tyrvdinen (2023) kan redan kortare vistelser i naturen minska upplevelsen
av stress, ge mera energi och forbattra det psykiska maendet. Bast effekt far man om man

soker sig regelbundet ut i naturen da effekten verkar vara ratt kortvarig.

Tyrvdinen (2023) beréattar vidare att man annu inte kdnner till alla mekanismer over varfor
vi mar bra ute i naturen, men namner nagra. Ute i naturen minskar buller och oljud, som
kan vara vanliga i tatorter och stadsmilj6. Dessutom skyddar skogens I6vverk och gréonska
till viss del mot fororeningar som finns i luften. Nar man ar ute i skogen lockas man att rora
pa sig, vilket i sig har sina egna halsoférdelar. Vi slappnar av pa ett annat satt ute i naturen

och vi har mojlighet att distansera oss fran sociala sammanhang.

Naturens inverkan pa maendet har studerats i flertalet studier. De flesta visar pa att

naturen har en positiv effekt pa bade vart fysiska och psykiska maende. | en systematisk
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oversikt (Shuda, Q., Bougoulias M.E., Kass, R., 2020) kunde man konstatera att i sa gott som
alla studier man analyserat kunde se att naturvistelse bidrog till att den upplevda
stressnivan gick ner. | studierna hade man granskat naturens inverkan pa bl.a. stress- och
depressionsnivaer, kortisolnivaer, blodtryck, variationer i hjartrytmen samt
muskelspanningar. | en annan studie (Morita E., Fukuda S., Nagano J.,, Hamajima N.,
Yamamoto H., Iwai Y., Nakashima T., Ohira T., Shirakawa T., 2007) matte man psykiska
effekter av skogsmiljo pa friska vuxna. | studien deltog nastan 500 frivilliga, som fick i
uppgift att vandra i skogen varefter man matte bl.a. deras depressions-, tristess-,
vdlmaende- samt angestnivaer. Resultaten visade att skogsmiljé har lugnande effekt pa

akuta kanslor, och speciellt hos dem som upplever kronisk stress.

4.6 Avslappning

Nar manniskor upplever stress forbereder sig kroppen rent biologiskt pa en kamp eller flykt,
vilket gor att musklerna i kroppen spanner sig. Speciellt utsatta for spanning ar
ansiktsmuskler, nacke och brdstkorgens muskler. Vid langvarig stress kan musklerna bli
kroniskt spanda med vark- och rérelseproblematik som féljd. Med hjalp av olika former av
stretchning, avslappningsévningar och motion kan man fa musklerna i kroppen att slappna

av i kroppen. (Orth-Gomér & Perski, 2008, s. 93, 108)

Mental avslappning handlar om att lugna ner tankar som kan ha en tendens att flyga
omkring okontrollerat, speciellt om man ar stressad. Inom yoga och andra meditativa
tekniker stravar man till att koncentrera tankarna till en sak och fokusera pa andningsrytm,
kroppsférnimmelse, tankeobjekt (mantran) eller annat tills man uppnar ett lugn i kroppen.
Aven inom manga religioner ser vi att det finns det uppmaningar om vilodagar och mental
avslappning —bonen eller meditation - vilket kan forklara varfér manga upplever religionen

som en rogivande faktor i livet. (Orth-Gomer & Perski, 2008, s. 109)

Nar vi ar stressade Okar andningsfrekvensen som ett biologiskt svar pa stressituationen.
Genom att medvetet andas langsammare signalerar vi at kroppen att slappna av och
metoden kan bra anvandas for att snabbt minska spanning i kropp och psyke samt reducera
smarta. (Orth-Gomér, Perski, 2008, s. 108). Olika andningstekniker anvands brett inom bl.a.
yoga och mindfulness och man rekommenderar specifika andningstekniker for att fa

kroppen att slappna av pa basta sétt. | en studie (Birdee G., Nelson K., Wallston K., Nian H.,
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Diedrich A., Paranjape S., Abraham R., Gamboa A., 2023) jamforde man olika
andningstekniker och resultaten visade att oavsett teknik reducerar [dangsam andning den

psykiska stressen.

Inom popularkulturen lyfter Michael Mosley (2021) fram en enkel andningsdvning som ar
latt att ta till om man kdnner sig stressad eller har svart att sova. Han kallar den for 4-2-4-
metoden och den gar ut pa att man andas in fyra sekunder, haller andan i tva och andas
sedan ut i fyra sekunder. Lugn och djup andning (oavsett teknik) fungerar som en broms i
kroppen och kan lugna ner kadnslor, blodtryck och puls, férbattra somnen och till och med

minska smartfornimmelse.

4.7 Reflektion

Nar livet blir kaos och allt snurrar pa i en valdig fart rekommenderar Huttunen (2018) att
man forséker fundera Over sin situation och éver vad man kan férandra for att lindra
upplevelsen av stress. Bra ocksa att fundera 6ver vad som egentligen ar viktigt i ens liv och
hur man vill prioritera. Ingen kan, eller behover, gora allt. Ett bra satt ar att prata med
nagon om saken och beratta hur man kdnner, manga ganger hjalper redan det att man far

beratta om sin upplevelse hogt.

Mieli ry. (2021) ger pa sin hemsida rad 6ver hur man kan reflektera kring sin stress. Det ar
exempelvis bra att fundera kring vad som orsakar stressen och reflektera 6ver om det finns
saker man kan gora annorlunda. Det ar bra att utmana sig sjalv i att vara mer flexibel i sitt
tankesatt och stalla realistiska mal for sig sjalv. Kanske inte allt behdver goras precis som
det alltid har gjorts, kanske man kan sadnka kraven eller helt enkelt bara sakta ner
arbetstakten? Mieli ry. (2021) rekommenderar ocksa att man accepterar sina egna granser
och 6var sig pa att sdga nej. Utover detta ar det bra att forsoka tanka pa ett positivt och
konstruktivt satt i stallet for negativt och svart-vitt. Pa sa satt kan man lyckas med att se

sina utmaningar som nyttiga erfarenheter i stéllet for problem och stressmoment.

Mattila (2022) rekommenderar att man ska undvika att lange grubbla och &lta saker,
eftersom forskning har visat att det oOkar risken for depression, angest samt olika
skadebeteenden, som t.ex. dveratande eller hég alkoholkonsumtion. Ibland kan det vara

svart att stoppa altandet, men man kan férsoka distrahera sina tankar genom att fokusera
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pa nagon helt annan aktivitet, som exempelvis att motionera, lyssna pa musik eller traffa

en van.

Reflektion kring sitt eget tankande &ar inte |att att gora pa egen hand. Mattila (2022) och de
flesta andra experter inom omradet rekommenderar att man delar sina funderingar med
andra eftersom det manga ganger lattar pa bérdan. Racker inte det ar det viktigt att soka

professionell hjalp innan det gar for langt.

4.8 Meningsfull fritid

Meningsfull fritid innebar att ha en trevlig hobby, att skamma bort sig sjalv, traffa goda
vanner eller gbra nagot annat som man njuter av eller bara upplever som avkopplande.
Mattila (2022) forklarar att sadana har aktiviteter laddar vara batterier och far oss att ma
bra. Att ha en meningsfull aktivitet pa fritiden ar ett satt att psykiskt |6sgora sig fran jobbet.

Tyvarr ar det ofta sa att vi véljer bort sddana saker nar vi ar stressade.

4.9 Socialt stod

Att ha stod av vanner, familj eller arbetskamrater fungerar halsoframjande pa flera satt.
Bland annat blir vi mer stresstaliga, enligt Orth-Gomér och Perski (2008, s. 97). Genom att
man har varandra kan man erbjuda varandra bade emotionellt och praktiskt stod, vilket far
oss att kdanna oss tryggare och mindre ensamma. Tack vare detta minskar risken for

stressrelaterad sjukdom. Aven husdjur verkar ha delvis samma positiva effekt pa oss.

Mattila (2022) pratar ocksa om vikten av att dela sina bekymmer. Nar vi &r ensamma med
vara tankar tenderar vi att fa ett mer negativt tankande och var problemlosningsformaga
blir samre. Studier har visat man genom att prata om sin stressproblematik med vanner,
familj eller kollegor kan man hitta nya infallsvinklar eller I6sningar pa problemen. Samtidigt
kan bekymren kdnnas nagot mindre jobbiga da man delat dem med nagon annan. Enligt
Stressforskningsinstitutet (u.d. c) ar socialt stod i alla studier relaterat till battre
aterhamtning. Goda relationer till andra méanniskor starker var stresstolerans och var
upplevelse av lycka, vilket man enligt Mattila (2022) sett i flertalet studier. Manniskan ar
en social varelse och vi uppmuntras att varda vara goda vanskapsrelationer. Humor, skratt
och goda garningar starker var sjalvbild och motverkar effektivt stress, menar Mattila

(2022).
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4.10 Hjarnvila

Kronisk stress belastar hjarnan och forskning har visat att langvarig stress kan ge synliga
forandringar i hjarnvavnaden (Blix E., Perski A., Berglund H., Savic I., 2013). Symptom man
da kan uppleva ar bl.a. att tankarna blir langsammare, minnet sviker, koncentrationen blir
samre och man kan bli mer stresskanslig. Hjarnvila kan man fa fran olika aterhamtande
aktiviteter, som respondenten beskrivit tidigare i kapitlet, men vi behéver ocksa bli battre

pa att géra var miljo mer hjarnvanlig.

Vi lever i en digital verklighet som vi annu inte helt hunnit anpassa oss till. Sissela Nutley
(2023) beskriver i en artikel om arbetsmiljoé hur var vardag ar full av ett aldrig sinande
informationsfléde och digitala kanaler som lockar p& var uppmarksamhet. Aven pa fritiden
fastnar vi latt i sociala medier, spel, tv osv. Hjdrnan kan inte skilja pa alla dessa intryck, utan
jobbar pa med att bearbeta och processa all information. For full aterhdmtning behover
aven hjarnan vila, vilket i sin tur sanker stresshormoner och en reparering av hjarnan blir
mojlig. Det l6nar sig att ta hand om hjarnan, for i slutandan kan vi bli mer produktiva och
kreativa bara hjarnan far lamplig vila. Nutley (2023) presenterar en mental tallriksmodell,
framtagen av amerikanska forskare men omarbetad av forskare vid Karolinska institutet,
som stod for att se vad du saknar i din vardag. Enligt modellen far vardagen garna byggas
upp i en balans av basala behov (sémn, motion), aktiviteter, fokustid, chilltid, sociala
relationer samt hjarnvila, da tankarna har majlighet att fléda fritt utan yttre stimuli. Den
mentala tallriksmodellen finns att se i respondentens utarbetade broschyr (sid 11) som

finns som bilaga nr 2.

Arbetshélsoinstitutet (u.d.) har daven gjort forskning inom detta omrade och poangterar att
vi behover anpassa arbetsplatserna for att minska belastningen pa hjarnan. Precis lika
viktigt som det ar for kroppen med arbetsergonomi (arbetsstallning, lyftteknik osv.) ar det
viktigt med s.k. kognitiv ergonomi for hjarnan. Det riktar sig till dem som utfor s.k.
hjarnarbete var det kravs koncentration och uppmarksamhet. Det blir fort belastande om
arbetet standigt stors av olika typer av stérningar och avbrott. Upplever man sadan stress
pa arbetsplatsen kan man ta inspiration av Arbetshalsoinstitutets temasida om Smidigt
hjarnarbete (u.a.) for att ta kontroll 6ver onddig belastning av hjarnan under arbetsdagen.
Kort sammanfattat handlar det om att bl.a. minska oljud och visuella stoérningar, uppratta

gemensamma spelregler for att minska avbrott, schemaldgga
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moten/epostlasning/telefontider eller att organisera arbetsplatsrelaterade

informationsfloden.

4.11 Stod pa arbetsplatsen

Arbetsgivarens och formannens installning till och férmaga att hantera stressproblematik
ar viktig nar det uppdagas stressproblematik pa arbetsplatsen. Uusitalo-Arola (2022) rader
den stressade arbetstagaren att ta upp sin problematik med sin férman i ett sa tidigt skede
som mojligt for att de tillsammans ska kunna forsoka hitta I6sningar pa arbetsplatsen. Det
finns flera verktyg att ta till om man upplever situationen som ohallbar. Férutom att
arbetstagaren jobbar med sig sjalv kan man pa arbetsplatsen se over vilka stodatgarder
som kan sattas in for att underlatta situationen. Mdojliga stodatgarder som Uusitalo-Arola
(2022) foreslar ar att se over arbetsuppgifterna och fordelningen av dem, gora tillfalliga

arbetsarrangemang eller forkorta arbetstiden.

Man far inte glomma att dven chefer och forman kan uppleva sig stressade, vilket i sin tur
kan paverka hela arbetsgemenskapen. Enligt en farsk ledarskapsundersokning (EVOLYV,
2020) har man sett att nastan 50% av de finlandska storforetagscheferna upplevt langvarig
och kraftig stress. Chefernas stress foljer ofta med hem och paverkar bade aterhamtning
och fritid, vilket gér att var fjarde chef ar radd att deras ork inte kommer att ricka till. Aven
pa arbetsplatsen markte var tredje chef att den kraftiga stressen paverkade deras
ledarskapsformaga, humor, talamod och minne — alla egenskaper som ar sa viktiga for ett

gott ledarskap.

4.12 Digitala hjalpmedel

Vanliga mentala problem (stress, depression, angest, somnléshet, utmattning) orsakar
stort lidande for enskilda individer och hoga vardkostnader for samhallet. Dessutom &r det
svart att fa personalresurserna att racka till for alla som skulle behéva hjalp. | takt med att
den digitala tekniken blivit allt battre har det vackts en nyfikenhet pa hur man kan anvanda
den som ett hjdlpmedel inom varden. Det hittas idag manga studier som undersokt den har
saken och man har kunnat konstatera att de kan vara anvandbara vid lindriga symptom. De
stora fordelarna ar att de ar lattillgangliga och att man kan anvanda dem i lugn och ro nar

det passar en sjalv.
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Vid Goteborgs universitet i Sverige pagar som bast en utveckling av ett natbaserat
hjalpmedel (Livstilsverktyget, u.a.) for att stdda manniskor att hjalpa sig sjalva. Det digitala
verktyget innehaller information och konkreta tips i att hantera livets med- och motgangar.
Verktyget fokuserar pa manniskors livsstil, bl.a. pa stress, somn, relationer, motion och
mat. Verktyget innehaller bade fakta, reflektionsfragor samt webbaserade forelasningar.
Man har hittills lyckats locka fler an 50 000 anvandare, inklusive kontrollgrupper, och
utvarderar som bast hur mycket stéd anvandarna far av verktyget. En del forsta lovande
resultat har redan presenterats av Dwibedi et al. (2022) som visade att diabetiker
forbattrade inte bara sina sockervdarden utan dven systoliskt blodtryck, vikt och
insulinresistens med hjalp av Livstilsverktyget. | studien konstaterade man att med hjalp av
dylika digitala verktyg har man mojlighet att na ut till manga manniskor pa en gang, vilket

gor att det blir valdigt kostnadseffektivt hjalpmedel.

| flera andra studier har man sett positiva effekter vid anvandning av digitala hjalpmedel.
En smarttelefon applikation for sjalv-hjalp visade sig vara effektiv for personer med lindrig
stress, angest och depression i en studie utférd av Moberg, Nieles & Beermann (2019). Man
sag att ju aktivare forsokspersonerna hade anvant applikationen desto battre madde de
under uppféljningstiden i jamforelse med dem som varit mindre aktiva. | de fall dar
personerna anvande sig av medicinering verkade effekten vara mindre. Man konstaterade
aven att modern teknologi kan spela en viktig roll i att hjdlpa det 6kande antalet manniskor

som ar i behov av stéd da individuell vard pa halsostationerna blir mer och mer begransad.

| en tysk studie (Nixon, BoB, Heber, Ebert & Lehr, 2021) tittade man pa hur val olika typer
av webbaserad stresshantering fungerar. Resultaten visade att webbaserad
stresshantering fungerar oavsett format och man kunde i studien minska risken for
depression, utmattning samt 6ka arbetsférmagan hos deltagarna i studien. Resultaten talar
for att webbaserad stresshantering kan vara effektivt och vidarestudier kan ge fler svar pa

hur olika webbaserade format fungerar effektivast.
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5 Processbeskrivning

Malet med detta utvecklingsarbete ar att utforma en broschyr som kunde fungera som en
guide till var man hittar palitlig information om stresshantering pa internet samt vilka
sjalvhjalpverktyg som finns tillgangliga. | detta kapitel beskriver respondenten hur hon gatt
till vaga for att samla material till broschyren samt hur den utformats. Den fardiga

broschyren finns som bilaga nr 2.

5.1 Behovet av en broschyr

Stress ar nagot det talas om i manga sammanhang och statistiken visar att det har blivit ett
problem att fler kimpar med. Som halsovardare kommer vi med andra ord att méta denna
problematik bland vara klienter. En del av klienterna kommer att vara i behov av
professionell hjalp, medan en del lider av lindrigare stress och kanske vill férséka ta tag i

sina problem sjalv.

Internet ar en oandlig kalla till mer information, men kan &dven upplevas som
overvaldigande da exempelvis en sokning pa ordet "stresshantering” i en internetbaserad
databas kan ge hundratusentals soktraffar. Valjer man andra sprak an svenska far man
miljontals traffar. Det ar ingen latt sak att borja salla bland dessa, sarskilt om man ar
stressad fran tidigare. Respondenten upplever darfor att det finns ett behov av att ta reda
pa var man hittar palitlig information om stress samt vilka olika sjalv-hjalpmetoder som
finns tillgangliga, for att vid behov kunna presentera de mojligheterna at klienterna. Valet
att presentera materialet i form av en broschyr grundar sig pa att det ar ett lattoverskadligt
dokument for halsovardaren och kan vid behov enkelt delas ut dven till klienten. En

broschyr kan dven existera i digital form och pa sa vis laddas ner vid behov.

5.2 Malanalys

Nar man utformar nagon form av budskapsverktyg, i detta utvecklingsarbete en broschyr,
ar det enligt Palm & Akerstrom (2019) viktigt att borja med en grundlig malanalys. Malen
ar de viktigaste styrinstrumenten for att satsningen ska bli effektiv och lyckad. Malanalysen

innehdller enligt forfattarna: slutmadl, beteendemdl samt kommunikationsmal.
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Slutmal
Enlig Palm & Akerstrom (2019, ss 53-55) handlar slutmalet egentligen om tva saker: dels
fokus pa det problem som ska I6sas, dels en vision pa vad man vill uppna i framtiden. | detta
utvecklingsarbete innebar det fokus pa att 6ka kunskapen om var man hittar bra hjalp for
stresshantering pa internet samt en vision om att minska antalet stressade manniskor i

samhallet.

Beteendemal

Palm & Akerstrém (2019, s. 55) fortsatter med att forklara att beteendemalen handlar om
att paverka folks beteende sa att slutmalen uppnas, t.ex. att folk ska anvdnda sig av
sjalvhjalpsmetoder for att bli mindre stressade. For att folk faktiskt ska vara villiga att andra
sitt beteende behdvs exempelvis statistik och palitliga expertutldatanden som stéder
sambandet mellan beteende och slutmalen. | detta utvecklingsarbete har respondenten
valt att hanvisa till valetablerade organisationer och statliga verk samt kompletterat med
forskning kring de olika delomradena. | broschyren har respondenten valt att plocka med
en del statistik och fakta for att vacka uppmarksamhet och for att foérklara vad

stresshanteringsmetoderna gor for nytta.

Kommunikationsmal

Kommunikationsmalen handlar, enligt Palm & Akerstrém (2019, ss. 56-57), om vad
malgruppen behoéver veta for att beteendemadlen ska kunna uppnas. Nar det galler
stresshantering behover malgruppen 6kade kunskaper om stress och dess risker samt
kunskap om att vi som individer kan gora mycket pa egen hand for att hjalpa oss sjdlva med

olika former av stod.

5.3 Broschyrens innehall

Respondenten har i bakgrundsmaterialet gjort en Oversikt over olika
stresshanteringsmetoder och utgatt fran dem nér innehallet till broschyren byggts upp. Pa
basen av bakgrundsmaterialet har respondenten systematiskt letat fram anvandbara
hemsidor pa internet som kan anvdndas som stod for att komma i gang med
stresshanteringen. Respondenten har valt att anvanda sig av natsidor som uppratthalls av

statliga myndigheter och viletablerade organisationer. En sammanfattande lista pa vilka
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organisationers hemsidor som anvants finns att se i bilaga nr 1. Genom hela arbetet ar det

fokus pa personer i arbetsfor alder samt pa material som finns att fas pa svenska.

| broschyren beskrivs de olika stresshanteringsmetoderna kort och kompletteras med
linkar till anvdndbara natsidor. Aven ldnkarna far en kort presentation éver vad fér typ av
material som hittas bakom lanken. Inget av broschyrens innehall &r pa nagot satt komplett,
utan endast ett axplock 6ver vad som finns och mer information kan dven hittas pa manga

andra hemsidor.

| broschyren presenteras hemsidor, sjalvtest samt egenvardsprogram som man kan
anvanda sig av for att minska sin upplevda stress. Broschyren ar tankt att fungera som en
guide for halsovardaren, sa att hen enkelt kan tipsa vidare till klienten beroende pa vilka

behoven ar. Broschyren ar utformad sa att man dven kan ge den i sin helhet at klienten.

5.4 Broschyrens design

En broschyr ar enligt Svenska Akademiens ordbocker (2021) en liten haftad bok eller ett
hafte, som innehaller enkel information och ar ofta tankt for tillfalligt bruk. Enligt Melin
(2011, s.39) kan bilder och smaklig design 6ka chansen att lasaren pabdrjar lasningen. Han
menar ocksa att bilder nastan alltid har en gynnsam inverkan pa en text, speciellt om bilden

har en lagom positiv laddning och vacker nagon form av kdnsla hos ldsaren.

Respondenten har anvant sig av design-verktyget Canva vid utformningen av broschyren.
Bilder har valts omsorgsfullt for att beskriva olika teman pa sidorna och neutrala, jordnara
farger har anvants i designen. Bilder som anvants har hamtats fran

https://pixabay.com/sv/ som erbjuder bilder man far ladda ner och anvanda fritt. Texten

har formulerats sa att den ar kortfattad men informativ. Broschyren har en framsida med
titel, innehallsférteckning samt en tydlig baksida som avslut. Varje stresshanteringsmetod
har en kort beskrivning pa varje uppslag och lankarna finns samlade under respektive

rubrik.


https://pixabay.com/sv/
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5.5 Den fardiga broschyren

Malet med detta utvecklingsarbete vara att utforma en broschyr som stéd for
hélsovardarens arbete. Innehallet i broschyren svarar pa fragestallningarna som stélldes i
borjan av detta utvecklingsarbete. Broschyrens innehall kan fungera som en guide till
sjalvhjalp nar det géller stresshantering och tar mangsidigt upp vad man kan gora pa egen
hand och var man hittar mer information och inspiration pa internet. Broschyren finns att

se i sin helhet i bilaga nr 2.

6 Diskussion och kritisk granskning

| bakgrundsmaterialet namns att 20% av befolkningen upplever en betydande psykisk
belastning (TerveSuomi, 2023). Det ar valdigt manga, men det som bekymrar mig ar att
siffrorna samtidigt antyder att vi har en kanske annu stoérre grupp manniskor som upplever
nagon lindrigare form av psykisk belastning och begynnande stress. Det dr den gruppen
som det har utvecklingsarbetet riktar sig till, en grupp som kanske inte dnnu har

"tillrackligt” svara problem men dnda befinner sig i riskzonen.

Malet med detta utvecklingsarbete var att ta reda pa var man konkret kan hitta anvandbar
information om stress pa internet. Information som man enkelt kan tipsa vidare om till
klienter som lider av stressproblem. Jag upplever att personligen att jag kommer att ha
nytta av materialet som vaskats fram, men inser att informationen pa internet ar nagot
som lever och andrar ratt snabbt. Nytt material skapas hela tiden och gammalt material tas
bort sa utbudet dndrar snabbt. Av samma skal blir en broschyr i pappersform ratt snabbt
foraldrad och kan dessutom latt slarvas bort. En digital broschyr finns alltid kvar och kan
vara enklare att uppdatera. Den nyaste informationen skulle da alltid vara tillgdnglig for
den som viéljer att ladda ner och ldsa broschyren. En digital broschyr dr ocksa ett
kostnadseffektivt alternativ och det finns alltid tillgangligt for patienten. En annan férdel
med en digital broschyr ar att det skulle vara enkelt att direkt klicka sig vidare pa en lank
som ser intressant ut. Risken med digitala broschyrer ar dock att de latt kan glémmas bort

i den aldrig sinande madngden information som vi dveroses av varje dag.
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Materialet som anvants till broschyren ar pa intet satt komplett utan det finns mycket mer
anvandbart material pa internet. Letar man vidare hittar man férutom text att ldsa manga
andra olika typer av material. Beroende pa personlighet passar olika typer av material olika
personer. Som utvecklingsmojlighet till broschyren kunde man komplettera med forslag pa
visuellt material (videon, bilder, vloggar) eller auditivt material (podcasts, e-ljudbocker)

som kan vara lampliga informationskallor for en del manniskor.

Som samhallsutvecklingen ser ut just nu kommer nog de digitala hjalpmedlen att blir en allt
storre del av varden. Med hjalp av dem finns det dven en storre potential att hjalpa och
stoda en allt storre del av de som behdver stod. Som tidigare ndmnt i arbetet har studier
(Moberg et al, 2019) visat att modern teknologi kan komma att spela en allt viktigare roll i
att hjalpa det 6kande antalet manniskor, da individuell vard pa mottagningarna blir mer
och mer begrénsad. Med en sadan modell kan ett digitalt hjalpmedel fungera som metod
for en del av manniskorna (de med lindriga symptom) vilket ger varden mojlighet satta sina

resurser pa dem som har svarare problem.

| detta arbete kan man konstatera att det finns en mangd olika saker som kan ge
stresslindring. Viktigt ar att komma ihag ar att alla metoder inte fungerar for alla, utan man
far prova sig fram och utga fran sina egna behov och méjligheter. Lyckas man inte fa bukt
med sina stressymptom och de blir valdigt langvariga eller leder till exempelvis svar angest
eller langvarig somnloshet, ar det viktigt att soka professionell hjalp. Precis som jag
konstaterat i bakgrundsmaterialet kan psykiska problem och stresshantering vara valdigt
utmanade att hantera ensam och det ar darfor viktigt att ta kontakt med professionell hjalp

i god tid.
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BILAGA 1

Lista pa websidor som anvants i broschyren “Lindra lindrig stress — en guide till sjalvhjalp
vid stress”:

Arbetshalsoinstitutet i Finland: ttl.fi/sv

Droglanken, en webtjanst for beroenden och missbruk: ~ www.droglanken.fi

Finlands livsmedelsverk: www.ruokavirasto.fi

Folkhalsan i Finland: www.folkhalsan.fi/sv

Halsobyn, offentlig webtjanst for social- och halsovarden: www.halsobyn.fi/sv

MIELI Psykisk Halsa Finland r.f.: www.mieli.fi/sv/
Omaolo, online baserad vardbedémning och coaching: www.omaolo.fi
Psykporten, offentliga halsovardens webtjanst: www.psykporten.fi
Sveriges livsmedelsverk: www.livsmedelsverket.se
Stress, en webtjanst som stdd for battre psykisk halsa: www.stress.se
Stressforskningsinstitutet vid Stockholms universitet: WWW.SU.Se
UKK-institutet, forsknings- och kunskapscenter: www.ukkinstituutti.fi/sv

Undervisnings- och kulturministeriets projekt:

For en mera aktiv vardag www.liikkuvaaikuinen.fi/sv

For okad rorelse under arbetsdagen www.liikuvatyoelama.fi/sv

Motionarens apotek liikkujanapteekit.fi/sv
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HUR VET MAN ATT MAN AR

STRESSAD?

Tillfallig stress ar egentligen en frisk och normal reaktion pa att kroppen
forbereder sig for en prestation. Ddremot kan langvarig stress paverka
kroppen negativt och hur det yttrar sig varierar. Ingen uppvisar alla
symptom, men nedan finns en sammanfattning av vilka symptom som
kan férekomma vid langvarig stress och utmattning,

Trotthet

Yrsel

Huvudvark

lllamaende
Sémnproblem
Muskelspanning
Muskelsvaghet
Svettning
Hjartklappningar

Lag eller hog puls

Lagt eller hogt blodtryck
Tryck 6ver brostet

Rygg- och nackbesvar
Mag- och tarmproblem
Aterkommande luftvégsinfektioner
Menstruationsproblem
Tata urintrangningar
Viktproblem

Haravfall

Nedstamdhet
Depression

Irritation

Rastléshet
Aggressivitet
Humaorsvangningar
Oro

Angest

Darrningar

Svarighet att ta beslut
Handlingsférlamning
Utmattning
Minnesproblem
Familjeproblem
Relationsproblem
Minskad sexlust
Missbruk

Suicida tankar



LAR DIG MER

OM STRESS

Internet dr en oandlig kalla till information. Har ar nagra exempel pa
sidor som ger mangsidig information om stress.

Halsobyn ar en nationell webtjdnst som utvecklats av de finlandska
universitetssjukhusen och ar tankt att fungera som stod at bade patienter och
vardpersonal. Innehallet ar tankt att svara pa de vanligaste fragorna vad galler hélsa
och sjukdom samt erbjuda egenvards- och rehabiliteringshandledning. Hemsidan ar
uppbyggd kring virtuella hus kring olika teman, bl.a. "Psykporten” var man kan lasa
mer om stressrelaterade problem och psykisk ohalsa.

www.halsobyn.fi

Mieli r.f. Psykisk Halsa i Finland ar en ideell organisation som jobbar med att
framja psykisk hdlsa och forebygga problem. De erbjuder aven krishjalp och
samtalsstod bade online och pa kriscenter runt om i landet.

Pa deras hemsida finns ett digert utbud av artiklar, material och kurser om i psykisk
hélsa, med inriktning pa bade vuxna och barn.

mieli.fi/sv

Folkhalsan &r en svensksprakig organisation i Finland som arbetar for battre halsa
och livskvalitet i alla aldrar. P& hemsidan hittar man mangder av information och
kunskapsmaterial som man fritt far anvanda. Kurser erbjuds aven bade online och
ute i de regionala foreningarna. Folkhalsan bedriver dven egen forskning.
www.folkhalsan.fi

Den rikssvenska informationssajten Stress innehaller vetenskapligt baserad
information om stress, olika stresstyper samt om olika behandlingsmetoder.
www.stress.se

Stressforskningsinstitutet vid Stockholms universitet har gett ut en serie
temablad kring stress, skiftesarbete, somn och halsa.
www.su.se (s6k pa: temablad)




ATERHAMTNING

Stresshantering handlar om kroppens aterhamtning och det i sin tur
handlar bade om vila och aterhamtande aktiviteter. Utan tillracklig
aterhamtning varvar inte kroppen ner och det finns storre risk for
stressrelaterade problem.

Nar vi behover
aterhamtningen som
mest valjer vi ofta bort
den i tron att vi inte
hinner!

Stress ar inte farligt
bara vi far en
aterhamtande period
efterat!



MANGSIDIG KOST

En hédlsosam kost ger var kropp energi och nédvéandiga naringsdmnen for
att forebygga sjukdom. Med regelbundna maltider haller vi blodsockret i
balans och drabbas inte lika ldatt av humdrsvangningar. Snabba
kolhydrater kan exempelvis ge en kort kansla av att energin atervander,
men sedan kommer stresskanslan tillbaka och vi lockas att 4ta mer. Mat
som behodver tuggas ordentligt, t.ex. frukt, nétter, fiberrik mat, kan ge ett
jamnare stamningslage da blodsockervariationen blir langsammare.

Pa Halsobyn finns allmanna kostrad, men aven rad for barn, gravida, dldre for samt
dem som lider av ndgon grundsjukdom.
(s6k pa: god kost; kost)

Finska Livsmedelsverkets naringsrekommendationer finns att ldsa pa
(s6k pa: halsoframjande kost)

Livsmedelsverket i Sverige har en informativ och mangsidig sida vad galler kostrad
och naringslara.
(s6k pa: kostrad)

P& Omaolo-tjdnsten kan man delta i en coaching for att lara sig mer om
halsoframjande kost. Coachingen utfors digitalt och man far veckovisa uppgifter att
gora pa egen hand.

P& Folkhalsans sida kan man dels hitta information om kost och héalsa men &ven
recept, olika kunskapsmaterial och kurser.
(sok pa: kost)



TILLRACKLIG

SOMN & VILA

Sémnen &r ett grundbehov och ger nodvéndig aterhamtning fér bade
kroppen och hjarnan. Under sémnen bearbetar hjarnan alla dagens
intryck samt laddar energi for nasta dag. Aven immunférsvaret ar aktivt
under somnen, kroppens celler repareras och viktiga hormoner frisatts.

Somnbehovet ér individuellt, men de flesta
behdéver 7-9h somn per natt. Sporadiska
uppvaknanden under natten och tillfallig
sémnléshet &r helt normalt. Ar man

pigg och har bra funktionsformaga

under dagen ar somnen tillracklig.

Pa Halsobyn hittas Information om
sOomn och hur man far en battre sémn.
(s6k pa: somn)

Folkhalsan har ett digert material kring vikten
av soémn och forskning kring temat. Pa sidan
finns bl.a. tips, videon, olika faktablad, somnkort
och sdmndagbok att ladda ner.

(s6k pa: somn)

Psykporten har ett egenvardsprogram man kan ta del
av for att hitta battre sémnrutiner.
(s6k pa: sémn)

Tjansten Omaolo har ett sdmncoachingprogram som kan hjalpa att forbattra
sdmnmangd och kvalitet.

Stressforskningsinstitutet vid Stockholms universitet har gett ut en liten bok som
man kan ta stéd av om man har somnsvarigheter. Boken Lilla Somnskolan finns i
digital form pa hemsidan.

(s6k pa: lilla somnskolan)



MOTION & RORELSE

| VARDAGEN

Enligt studier roér sig 80% av finlandarna fér lite pa sig.
Kroppen ar byggd for att rora pa sig och vi mar battre
bade fysiskt och psykiskt nar vi ar i gang.
Nar vi ror pa oss férbattras
huméret, tankarna skarps

och man sover béattre.

Motion har visat sig
vara mycket
effektivt vid stress.
All pulshéjande
rérelse ar viktig,
redan nagra minuter
at gangen gor gott!

Halsobyn presenterar information och en del tips pa hur man kommer igang.
(s6k pa: motion)

UKK-institutet har utarbetat motionsrekommendationer i Finland. Pa sidan kan
man dven beddma sina nuvarande motionsvanor med ett test samt ta del av
material  kring halsoeffekter, ~motionsskador samt andra verktyg for
motionsframjandet.

Folkhalsan har en hel del material om motion och hur man hittar rorelsegladje.
Folkhalsan drar dven olika motionsgrupper runt om i svensk-Finland.
(s6k pa: motion eller rérelse)

Projektet Vuxna i rorelse stravar till att rorelse ska bli det nya normala. Sidan
innehaller tips, videon, och inspiration till hur man kan réra pa sig.
I

Arbetsliv i rorelse ar ett projekt som stravar till att ©ka aktiviteten under
arbetsdagen. Sidan innehdller tips for enskilda arbetstagare men &aven for hela
arbetsplatsen.

Motionéarens apotek ger tips pa hur man kan tanka kring motion om man lider av
nagon grundsjukdom.


https://liikkuvaaikuinen.fi/sv/
https://liikkuvaaikuinen.fi/sv/

AVSLAPPNING

Nar man upplever stress forbereder sig kroppen rent biologiskt pa en
kamp eller flykt, vilket gér att musklerna i kroppen spanner sig. Vid
langvarig stress kan musklerna bli kroniskt spianda med vérk och
rérelsehinder som féljd. Aven andningsfrekvensen blir snabbare i
stressiga situationer, vilket kan 6ka upplevelsen av stress.

Genom att regelbundet stretcha, géra avslappningsévningar eller
motionera kan musklerna lattare slappna av. Dessutom kan man
uppleva att sémnen och att koncentrationen blir battre. Ett effektivt
satt att lindra akut stress ar att medvetet andas langsammare, vilket
signalerar at kroppen att slappna av.

Pa Halsobyn hittas information och tips pa avslappningsévningar
(sok pa: lindra stress)

Mieli ry har ett antal korta ovningar bl.a. att motverka spanningar i kroppen.
Ovningarna bestar av ljudklipp ar endast ndgra minuter langa.
(so6k pa: avslappningsévningar)

Folkhélsan tipsar om hur man kan tréna avslappning. | en avspand kropp ar det

lattare att kanna sig lugn och mer samlad. P3 sidan finns manga olika

avslappningsovningar i form av ljudfiler och videon med tips pa pausgymnastik.
(sok pa: paus pa jobbet)

Bade Psykporten och Omaolo erbjuder egenvards-
eller coachingprogram for avslappning.
(sok pa: avslappning)

Andas in 4 sek
Hall andan 2 sek

Andas ut 4 sek




PRIORITERA

HJARNVILA

Att lata hjarnan vila ar en del av hidlsosam aterhamtning. Man kan fa det
genom olika aterhamtande aktiviteter, utevistelse, somn och
avslappning, men vi behover ocksa bli battre pa att gora var narmiljo
mer hjarnvanlig. Detta innebér i korthet bl.a. att minska saker i var
vardag som stor var koncentration och uppmarksamhet.

Arbetshélsoinstituet har utvecklat ett laromedel kring Smidigt hjarnarbete for att
minska belastningen pa hjarnan under arbetsdagen och darmed 6ka chanserna att
fa arbeta ostort och koncentrerat under en del av dagen.

(s6k pa: smidigt hjarnarbete)

Den mentala tallriksmodellen har utarbetats for att visa vad hjarnan behéver fér
att ma bra. Vi behover inte lika stora delar av allt, men modellen kan anvandas for att
komma underfund med vilka bitar man saknar i sin vardag.

Mentala tallriksmodellen - hjarnans grundlaggande behov

Tid nér du inte behtver WHO:s rekommendation
prestera och &r "fri", tex. chillti 2 fior bam: Riirelse | 60

! illtid Motion ™ : k

fita, leka, pyssla, scrolla min/dag dér du blir
andfadd/svettas

Somnbehow:

6-12 4r: 10-11 tim/natt
13-18 &r: & - 9 tim/natt
Vuxna: 7-9 tim/natt

Tid nér du gir .
nagot fokuserat Fokustid

utan distraktioner

Somn

Tid nér dina egna
. .. lankar far styra
Hjarnvila (utan stimulans frén

Saker du gir pd Aktiviteter
t.ex. mobilen)

fritiden déar du kénner
mening, exempelvis
dans, sport, game:a

med lag, Relationer
miusikinstrument UI'I1{]§I'I ge [he[st [RL] i
med andra

Kalla: Projektet “Det syns inte” pa initiativ av bl.a. Karolinska institutet
https://digitala-utstallningen.ungaforskare.se/partner/det-syns-inte/
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STOD PA

ARBETSPLATSEN

Vi tillbringar en stor del av var vakna tid pa arbetsplatsen. Arbetsgivaren
eller formannens roll &r viktig fér hela arbetsplatsens maende.
Stressproblem ska man helst ta itu med sa fort som méjligt innan
problemen blir for stora.

Arbetshaélsoinstitutet i Finland jobbar for att utveckla och sakra arbetsmiljéer samt
stoda arbetstagarnas arbetsformaga. Pa deras hemsida kan man lasa artiklar,
forskning samt fordjupa sig i rekommendationer som ror arbetshélsa i Finland.

(s6k pa: arbetsbetingad stress)

Verktygsladan for psykisk halsa ar framtagen for att stéda férman och enskilda
arbetstagare. Det ar viktigt att I6sa problem pa arbetsplatsen innan de tar éver och
skapar missnoje och psykisk ohélsa. Pa sidan finns en verktygslada med sjalvtest,
aterhamtningsraknare, rusmedelsprogram, webkurser samt material for att skapa en
valmaende arbetsplats.

Projektet Arbetsliv i rorelse forsdker dels inspirera till rorelse
under arbetsdagen och dels stéda personer i chefsposition.

Mar inte chefen bra syns det i hela

arbetsgemenskapen.

11



https://liikkuvatyoelama.fi/sv/ledare-hur-mar-du/
https://hyvatyo.ttl.fi/sv/verktygslada-for-psykisk-halsa
http://www.ttl.fi/sv

SYMPTOMTEST &

EGENVARD

Ibland kanske man undrar om man inbillar sig att nagot ar fel. Ett
symptomtest berattar sallan hela sanningen men kan anda ge en vink

hur det ar stalit.

Egenvardsprogram kan hjilpa en att komma igang och férsta sina
problem. Den stora fordelen med dem éar att de kan anvadas vid en

tidpunkt som passar just dig.

Omaolo ar en webtjanst for social- och
halsovarden i Finland och innehaller

symptombeddmning, coaching och
mojlighet att fa  kontakt med
vardpersonal.  Coachingen  stoder

klienten att hjalpa sig sjalv och det finns

program for bla. halsosam kost,
forbattrad sémnen eller minskad
rusmedelsanvandning.

omaolo.fi

Psykporten har olika symptomtest bl.a.
for angest, depression, utmattning och,
alkoholkonsumtion. Férutom allman
info finns det aven egenvardprogram
for bl.a. problem kring sémn, panik och
alkohol.

www.psykporten.fi

Ett enkelt stresstest, utformat vid
Norrlands Universitetssjukhus, for att
se om du ar drabbad av negativ stress
samt tips och rad om hur du kan ga
vidare. P& hemsidan finns aven test for
utmattningssyndrom samt ett test for
PTSD (post-traumatiskt stressyndrom).
stress.se/stresstest

Drogldnken ar en webtjanst om droger
och beroenden. Har kan man gora olika
test for att se om man ligger i riskzonen
for rusmedels- eller spelmissbruk. Pa
sidan finns daven infomaterial om
rusmedel samt om kopplingen till
mental halsa.

www.droglanken.fi
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DAGS FOR

FORANDRING

Att hitta en vag ut fran sin stressiga vardag betyder att man
behover bérja tanka eller gora saker annorlunda. Ibland kan
forandringar vara nédvandiga dven om det tar emot.

Reflektion

Reflektion handlar om att utmana sitt eget tankesatt och sina egna handlingar. Bra
att fundera 6ver vad som egentligen ar viktigt i ens liv och hur man vill prioritera.
Kanske man inte behéver gora saker pa samma satt som man alltid gjort? Det I6nar
sig dven att Ova pa att saga nej och undvika att grubbla och &lta saker lange.

Socialt stod

Att ha stdd av familj, vanner eller arbetskamrater fungerar halsoframjande, bl.a. blir
vi mer stresstaliga, kdnner oss tryggare och mindre ensamma. Husdjur verkar aven
ha samma positiva effekt pa oss. Genom att dela sina bekymmer far vi hjalp med att
hitta nya infallsvinklar och l6sningar pa problem. Dessutom kanns bekymren mindre
jobbiga nar man fatt dela dem med nagon. Socialt stod ar i alla studier relaterat till
battre aterhamtning!

Meningfull fritid

Meningsfull fritid innebar att ha en trevlig hobby, att skamma bort sig sjalv, traffa
goda vanner eller géra nagot som man njuter av eller upplever som avkopplande. En,
for dig, meningsfull aktivitet ar ocksa ett satt att psykiskt 16sgora sig fran det som
stressar och man far mojlighet att ladda batterierna.

Vistelse i naturen

Att vistas i naturen ger enligt forskning manga positiva effekter pa vart maende.
Forutom att vi far frisk luft och motion paverkar naturen vart vdalmaende och
minskar upplevelsen av stress. Bast effekt far man av att regelbundet stka sig ut i
naturen.
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MOT EN

LUGNARE VARDAG

Broschyren har utformats av Sandra Esselstrom-Lillqvist
som ett utvecklingsarbete inom ramen for halsovardarutbildning
vid Yrkeshogskolan Novia.

Broschyren ar pa intet satt komplett, utan endast ett axplock av
sidor pd internet som kan ge bra information och stéd.

Bilder: pixabay.com
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