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Abstrakt 

Detta utvecklingsarbete är en djupdykning i vad stress är och hur man kan hantera den själv med 
stöd av internet.  Upplevelsen av stress är utbrett i alla åldersgrupper, men i detta arbete har fokus 
legat på personer i arbetsför ålder. Syftet med utvecklingsarbetet var att skapa en broschyr som 
fungerar som en guide över var på internet man hittar pålitlig information om stress samt olika 
självhjälpsmetoder och -test. Guiden kan användas som minneshjälp för hälsovårdaren i sitt arbete, 
men är utformad så att den även vid behov kan ges åt klienten. 
  
Stress är en frisk och normal reaktion på att kroppen förbereder sig för en prestation av något slag 
och är inte farligt bara vi får en återhämtande period efteråt. Långvarig stress påverkar kroppen 
negativt och reaktionerna som kan uppstå i kroppen varierar. Färsk statistik visar att stress bland 
människor i arbetsför ålder är ett ökande problem både i Finland och i hela världen. Psykisk ohälsa 
som orsak till sjukskrivning är idag t.o.m. vanligare än problem i stöd- och rörelseorganen. 
 
Med ökande problem i samhället kan det vara svårt att få vårdresurserna att räcka till. En möjlighet 
är att ta till digitala hjälpmedel för dem som uppvisar endast lindriga symptom. Enligt flera studier 
har digitala hjälpmedel visat sig ge effektiv hjälp och anses därför komma att spela en allt viktigare 
roll i att hjälpa det ökande antalet människor som är i behov av stöd.  
 
I bakgrundsmaterialet har olika stresshanteringsmetoder beskrivits och med utgångspunkt från 
dem har respondenten letat fram användbara hemsidor på internet som kan användas som stöd 
för att komma i gång med stresshantering. Resultatet har presenterats i en broschyr som förutom 
länkar till olika hemsidor innehåller kort fakta om olika stresshanteringsmetoder.  
 
_______________________________________________________________________________ 
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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 märks att ämnet stress är högaktuellt. Ämnet diskuteras i många sammanhang och det 

finns mängder av färsk statistik som visar ökande siffror. Stressproblematik i olika former 

något som hälsovårdare idag möter inom alla klientgrupper - inom barnrådgivningen, bland 

skolelever och studeranden, hos föräldrar, bland vuxna i arbetsför ålder och även bland 

äldre. Orsaker till stressen varierar i de olika grupperna, men oavsett orsak måste dagens 

hälsovårdare vara förberedda på att möta denna problematik i sitt arbete samt ha en 

konkret handlingsplan för hur klienten kan gå vidare.  

När man pratar om stress kan det vara många saker som behöver diskuteras och det kan 

kännas utmanande att hinna gå igenom detta grundligt under den relativt korta stunden 

som klienten befinner sig inne på hälsovårdarens mottagning.  Dessutom är det inte alls 

säkert att klienten kommer ihåg allt som sagts när hen går ut från mottagningen. En annan 

utmaning kan vara att hinna hjälpa alla som behöver hjälp då personalresurserna på många 

ställen är knappa. En möjlighet i denna knepiga ekvation är att föröka bli bättre på att hjälpa 

klienterna hjälpa sig själva.  

Det finns i dagsläget massvis med information och självhjälpssidor på internet, det gäller 

bara att hitta de bra och pålitliga sidorna. Detta arbete är med andra ord en djupdykning i 

stress och självhjälp samt ett försök att vaska fram användbara sidor som stöder 

stresshantering.  
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2 Syfte 

 

Syftet med utvecklingsarbetet är att ge hälsovårdaren en broschyr som fungerar som en 

guide över var på internet man kan hittar pålitlig information om stress samt metoder för 

egenvård. Broschyren är i första hand tänkt att fungera som en minneshjälp för 

hälsovårdaren, men är utformad så att den även kan ges åt klienten.  

Upplevelsen av stress är utbrett i alla åldersgrupper men respondenten fokuserar i detta 

arbete på gruppen personer i arbetsför ålder samt på material på svenska. Vad gäller 

materialet som tagits från internet har respondenten fokuserat på organisationer som är 

väletablerade, pålitliga och innehåller vetenskapligt understödd information. 

Frågeställningar respondenten vill ha svar på i detta utvecklingsarbete är: 

- Hur kan man lindra upplevd stress? 

- Var hittar man användbart material på internet? 
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3 Stress 

 

I detta kapitel behandlas ämnet stress ur olika perspektiv för att beskriva bakgrunden till 

detta arbete. Respondenten utgår från aktuell litteratur, forskning och statistik för att 

beskriva vad stress är och hur läget ser ut idag, både i Finland och ute i världen. 

Respondenten har valt att söka forskningar via Tritonias artikeldatabaser samt PubMed, 

med sökord som tangerar stress, stresshantering, hälsoproblem och andra negativa följder 

av stress, digitala hjälpmedel samt egenvård vid stress. Riktlinjer för god vetenskaplig praxis 

har följts under hela arbetets gång (Forskningsetiska delegationen, 2023). 

3.1 Allmänt 

Stress i sig ingen sjukdom och inget modernt påfund, utan en frisk och normal reaktion i 

kroppen när något håller på att hända som kan kräva någon form av ansträngning. I 

Stressforskningsinstitutet (u.å. b) beskriver stress som att kroppen förbereder sig och 

mobiliserar energi för att klara prövningen. Det som då händer i kroppen är bl.a. att 

blodtrycket stiger, pulsen ökar, blodets koaguleringsförmåga ökar, smärtkänsligheten 

minskar och andningen blir ytligare och snabbare.  Dessa var väldigt viktiga reaktioner i 

kroppen för exempelvis stenåldersmänniskan då en lyckad mobilisering av energi kunde 

avgöra om man överlevde en prövning eller inte, som att strida mot en fiende eller springa 

undan ett rovdjur. Den moderna människan idag kan dra nytta av en stressreaktion då man 

exempelvis behöver prestera inför en viktig deadline, ta en konflikt eller hinna med bussen. 

WHO (2022) definierar stress som en oro eller inre anspänning inför någon svårighet. Alla 

människor upplever stress i någon form under livets gång, men det är väldigt individuellt 

hur vi reagerar på stressreaktionen. En mindre dos av stress hjälper oss i vardagen och kan 

t.o.m. upplevas som positiv, medan för mycket och långvarig stress kan leda till fysisk och 

psykisk ohälsa.  

Hälsobyn (2023a) definierar stress som situationer där det finns många utmaningar och 

krav och att individen upplever att hen inte mäktar med. Stress i sig är en psykisk 

upplevelse, men symptom vi får då stressen blir övermäktig kan ofta vara fysiska. Mattila 

(2022) håller med om att stress handlar att människan har så många krav och utmaningar 
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att kraftresurserna tryter eller t.o.m. tar slut. Däremot orsakar inte all stress kraftiga 

stressreaktioner hos alla. Huruvida en individ känner sig stressad eller inte beror mycket på 

hur god motståndskraft och tolerans en individ har.  Huruvida stressen blir belastande eller 

inte, hänger mest ihop med om stressen är bara tillfällig eller fortsätter en längre tid. 

Det är väldigt individuellt vad som orsakar stress och framför allt är stress en individuell 

upplevelse. Hälsobyn (2023a) beskriver att stress kan orsakas av många saker t.ex. brådska 

på jobb eller i skola, många deadlines, relationsproblem, sorg och utmaningar i privatlivet, 

etiska dilemman, arbetslöshet eller andra stora förändringar i livet. Enligt Mattila (2022) 

kan man i arbetslivet utsättas för andra typer av stressfaktorer vilka inkluderar exempelvis 

bristande ledarskap, höga krav, samarbetsproblem och mobbning kolleger emellan, 

orättvisor, oklar arbetsfördelning eller skuldbeläggande. 

3.2 Statistik 

Stress bland människor i arbetsför ålder verkar vara ett ökande problem i Finland och i hela 

världen. Finland har flera år i rad rankats som världens lyckligaste land enligt World 

Happiness Report (Helliwell, Huang, Norton, Goff & Wang, 2023), senast nu innevarande 

år. I rapporten har man bl.a. jämfört faktorer som inkomster, hälsa, personlig frihet och 

korruption. Det låter ju väldigt positivt med en sådan titel, men frågar man finländarna 

själva är det inte alls så självklart att de känner sig lyckliga. Enligt statistik från Sotkanet 

(2022) upplever sig bara knappt hälften (48%) av befolkningen lyckliga och detta är en siffra 

som gått neråt sedan de senaste rapporterna.   

TerveSuomi (2023a) är ett projekt där THL samlat information mellan september 2022 och 

mars 2023. De första förhandsresultaten av TerveSuomi-rapporten presenterades i maj 

2023 och jämfördes med resultaten från motsvarande studie 2018. Resultaten visade att 

finländarna i arbetsför ålder upplever en klar försämring i sitt mående, endast hälften 

upplever sin livskvalitet som god och t.o.m. andelen människor med självmordstankar har 

ökat. Finländarnas upplevelse av stress eller annan psykisk belastning är enligt rapporten 

på stigande. Kring 20% av befolkningen i arbetsför ålder upplever enligt rapporten en 

betydande psykisk påfrestning, vilket är en ökning för både män och kvinnor från ca 13% 

år 2018. Resultaten är enligt rapporten oroväckande ur både socialt och ekonomiskt 

hållbarhetsperspektiv. Coronapandemin anses vara en bidragande faktor som försämrat 
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måendet, men är långt ifrån den enda faktorn. Allt fler upplever sig behöva professionell 

hjälp idag, men samtidigt har kring 25% erfarenheter av att det inte finns tillräckligt med 

läkartider och att det är svårt att få tillräckligt med hjälp. Jämför man med rapporten som 

gjordes år 2018 var motsvande siffra 14/17% (män/kvinnor), vilket tyder på en klar 

försämring, enligt TerveSuomi (2023b). 

Enligt Folkpensionsanstalten (FPA, 2022) har sjukskrivningar på grund av psykisk ohälsa 

ökat med 60% sedan 2016. Unga kvinnor är den grupp som mest sjukskriver sig med 

ångestrelaterade symptom som den största orsaken. Enligt FPA (2022) är psykisk ohälsa 

idag en vanligare orsak till sjukskrivning än t.ex. sjukdomar i stöd- och rörelseorganen. 

Orsaken till den ökande psykiska belastningen är enligt FPA:s analys (2022) 

mångfasetterad, då det finns så många faktorer som belastar människor idag, faktorer som 

vi i slutändan inte kan påverka särskilt mycket. Här lyfter FPA (2022) fram som exempel 

fram världsläget, coronapandemin och klimatförändringar, men även långa vårdköer, 

ständiga förändringar på arbetsplatsen och prestationskrav belastar i allt högre grad.  

Arbetshälsoinstitutet (2023) har följt med finländarnas mående genom ett projekt kallat 

”Miten Suomi voi?”. Man har regelbundet samlat in information sedan hösten 2019 om 

arbetstagarnas ork och mående. Den senaste rapporten kom ut i början av 2023 och man 

kunde där konstatera att man ännu inte har lyckats stoppa den nedåtgående trenden vad 

gäller välmående på arbetsplatser. Människor upplever att den egna arbetsförmågan har 

försvagats och känslan av utmattning har förstärkts. Exempelvis upplevde fler än var fjärde 

person i arbetsför ålder symptom på utmattning i slutet av 2022.  Även i denna rapport 

kommer det fram att det är de unga vuxna som mår sämst. 

Stress är inte bara ett problem i Finland utan även i större delen av världen. WHO:s ”Mental 

health at work”-rapport (2022) konstaterar att meningsfulla jobb är bra för oss och stöder 

vår mentala hälsa, men ändå kan man se att 15% av människor i arbetsför ålder ute i 

världen lider av någon form av mental ohälsa. Uppskattningsvis går världen miste om 12 

miljarder arbetsdagar varje år p.g.a. depression och ångestsyndrom bland arbetstagare. I 

rapporten konstaterar WHO (2022) att psykisk ohälsa är väldigt vanligt i världens alla länder 

och att tillgången på vård sällan är tillräcklig. WHO varnar bl.a. för global ekonomisk kris 

och en långsammare utveckling i världen, om vi inte lyckas bromsa det psykiska illamåendet 
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i världen. Dessa konsekvenser kan i sin tur kan ge ännu mer psykiskt illamående, med ännu 

fler negativa följder, så det är ytterst viktigt att vi tar hand om oss själva och varandra.  

Enligt American Institute of Stress (2022) är amerikaner bland de mest stressade folken i 

världen. Enligt deras statistik är 55% av amerikanerna stressade under dagen (globalt 

medeltal ligger på 35%). Stressfaktorer som uppges som vanligast är ekonomisk osäkerhet, 

det politiska världsläget samt arbetsplatsrelaterade orsaker. Det är väldigt vanligt att 

människor under stress tar ut sin frustation på andra människor och så många som 76 % av 

amerikanerna i arbetsför ålder uppger att deras arbetsrelaterade stress påverkar deras 

familjerelationer negativt.  

Sammanfattningsvis kan man konstatera att psykisk ohälsa och stress är ett växande 

problem inte bara i Finland, utan i hela världen. Upplevelsen av stress är inte bara en 

olägenhet för individen i fråga utan för hela samhället och kan få långvariga konsekvenser 

om vi inte tar det på allvar. För att situationen inte ska glida samhället ur händerna 

efterlyser man idag från flera håll snabba åtgärder innan problemen blir övermäktiga. 

3.3 Stressreaktioner och symptom 

Hur kroppen reagerar på en stressig situation har att göra med grundläggande instinkter 

som gäller sedan tusentals år enligt Orth-Gomér & Perski (2008, s. 93). Stressreaktionen 

kan vara av olika karaktär beroende på hur vi uppfattar situationen – behövs det en kamp, 

en flykt eller lönar det sig att spela död?  

Orth-Gomér & Perski (2008, s. 93–94) beskriver att om stressituationen är sådan att vi 

uppfattar den som att vi har en chans att undanröja eller fly undan hotet ställer vi in oss på 

att kämpa och jobba hårt. Kroppen förbereder sig automatiskt för kamp bl.a. genom att 

mobilisera energi och spänna muskler, öka andningsfrekvensen samt öka 

blodcirkulationen. Även en mängd andra metaboliska och endokrinologiska processer sker 

i kroppen i syfte att öka chansen till att klara situationen. Ur historiskt perspektiv sker dessa 

saker för att förbereda kroppen sig för en fysisk kamp eller flykt där målet är att överleva. 

Även om moderna människan oftast inte hamnar i fysiska kamper sker samma reaktioner i 

kroppen som hos stenåldersmänniskan när vi uppfattar ett hot mot vår existens.  
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Om vi däremot uppfattar oss som chanslösa i en situation förklarar Orth-Gomér & Perski 

(2008, s. 94) att kroppen kan reagera med att instinktivt ”spela död”, vilket kan liknas vid 

en tvär inbromsning. Reaktionen aktiveras av det autonoma nervssystemet (icke-viljestyrd) 

och ger en uppgiven känsla, trötthet, yrsel, muskelsvaghet, låg puls, lågt blodtryck och 

symptom från mage och tarm. Nedstämdhet, depression och handlingsförlamning är inte 

helt ovanliga känslor i sammanhanget. 

Stresspåslaget i kroppen är enligt Orth-Gomér & Perski (2008, s. 95) tänkt att hjälpa oss 

under en kort tid, ofta endast under några minuter. Efter stresspåslaget behöver kroppen 

vila och återhämta sig för att igen kunna fungera normalt. Om känslan av stress däremot 

fortsätter under en längre tid utan möjlighet till återhämtning finns det risk att vi blir sjuka. 

Vilka symptom som dominerar vid stress är väldigt individuellt.  

Fysiska symptom på stress som kan yttra sig är enligt Hälsobyn (2023a) bl.a. återkommande 

huvudvärk, svindel, hjärtklappningar eller illamående. Psykiska symptom kan vara mer 

diffusa och bortförklaras kanske många gånger med annat, men kan vara exempelvis 

irritation, rastlöshet, ångest, minnesproblem eller sömnproblem. Dahlgren & Söderström 

(2023) nämner också kraftiga humörsvängningar samt uppvarvningsreaktioner som 

hjärtklappningar och tryck över bröstet som symptom på allvarligare stress. 

Mattila (2022) lyfter även fram stressymptom som magbesvär, täta urinträngningar, 

svettning, återkommande luftvägsinfektioner och ryggbesvär. Att leva under stress 

påverkar den psykiska hälsan och det är vanligt att man kan uppleva aggressivitet, oro, 

depression, familje- och relationsproblem samt ha svårigheter att göra beslut. Fortgår 

stressen kan det i förlängningen leda till missbruk av olika slag, fysiska sjukdomar, 

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

 

Dahlgren & Söderström (2023) lyfter fram i sin handbok för återhämtning att det inte finns 

någon exakt gräns för när återhämtningsbristen blir allvarlig, det beror mycket på 

individuella faktorer. Däremot kan stressymptom fungera som en varningsklocka på att 

livet är i obalans och att något behöver göras. 



 

8 

3.4 Akut stress 

Huttunen (2018) förklarar att en akut stressreaktion uppstår oftast i samband med en 

enskild händelse, ofta en akut och allvarlig händelse, som orsakar en extrem fysisk/psykisk 

belastning hos en person. Händelsen kan exempelvis vara en allvarlig olycka, en nära 

anhörigs plötsliga död eller någon form av våldshändelse. I samband med händelsen kan 

personen uppleva en overklighetskänsla, likgiltighet, svårighet att kontrollera känslor eller 

t.o.m. förnekelse eller amnesi. Fysiskt kan man också uppleva hjärtklappningar, svettning, 

darrningar, sömnstörningar, mag-tarmproblem osv. Ofta klingar symptomen av inom ett 

par dagar, men det finns alltid risk att symptomen kan bli långvariga och leda till 

posttraumatiskt stressyndrom (PTSD), depression, utmattningssyndrom eller andra 

psykiska eller fysiska sjukdomar. Enligt Huttunen (2018) är det därför viktigt med tidig 

bearbetning och vid behov medicinsk vård. 

En akut påkommen stress hjälper oss oftast att klara prövningen vi utsätts för. Men det 

finns naturligtvis undantag. Plötslig, kortvarig, akut stress kan i extrema situationer trigga i 

gång t.ex. hjärtinfarkt. Detta kunde man påvisa i en studie som gjordes i Los Angeles (Leor, 

Poole & Kloner, 1996). Samma dag som en stor, svår jordbävning såg man att antalet döda 

i plötslig hjärtinfarkt ökade markant, så mycket som 3,5 gånger fler fall än vanligt. I studien 

drog man slutsatsen att om man har en begynnande hjärtsjukdom är det större risk att en 

stark, akut stress kan trigga i gång en hjärtinfarkt.  

3.5 Kronisk stress 

Vid kronisk stress fortgår stressituationen och kroppen kan inte slappna av och återhämta 

sig. Man kan beskriva det som att kroppen lämnar i ett larmtillstånd, ständigt beredd att 

prestera. Stressreaktionen kan hålla i sig i veckor, månader, och för vissa t.o.m. år. Med 

tiden blir larmsystemen i kroppen uttröttade och det är det som kan göra oss sjuka. Enligt 

Stressforskningsinstitutet (u.å. b) rubbar långvarig stress regleringen av energinivåer och 

på sikt sker det förändringar i kroppens hormonbalanser. Biologiska processer, som har i 

uppgift att reparera och återställa kroppens celler och vävnader, går på lågvarv under 

stress, vilket i det långa loppet ökar risken för sjukdom och kan även påverka 

fortplantningsförmågan negativt.  
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Det finns otaliga studier som visar att långvarig stress påverkar vår hälsa negativt och kan 

leda till sjukdom. En sökning i en vetenskaplig databas ger många träffar och ett litet 

axplock visar att stress inte är att leka med. Shirui et al (2020) varnar för att kronisk stress, 

depression, ångest och ensamhet kan pga. förändringar i stresshormonproduktion öka 

tillväxten av cancerceller. Den stora INTERHEART studien (Rosengren A. et al., 2004)  visade 

att psykosociala stressfaktorer är kopplade till ökad risk för akut hjärtinfarkt. En annan 

studie gjord av Kivimäki et al (2015) visade att långa arbetsdagar (>55h vecka) klart ökar 

risken för stroke. Stress påverkar vår hjärna på många sätt och ger bland annat en ökad risk 

för psykiska problem (McEwen B.S., 2017), ökar risken att drabbas av Alzheimers sjukdom 

(Saeedi M., Rashidy-Pour A., 2021) samt påverkar minne och uppmärksamhet ännu flera år 

efter utmattningstillstånd (Jonsdottir et al 2017). Dessutom kan stress orsaka andra fysiska 

problem, som t.ex. magproblem (Hantsoo L., Zemel B.S., 2021)  eller kronisk värk i kroppen 

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

Flera källor (Biggers, 2023; Hjärt- och lungfonden, u.å.) lyfter fram att en stressig vardag 

dessutom kan bidra till att individen tar till sig ohälsosamma vanor som t.ex. rökning, hög 

alkoholkonsumtion, fysisk passivitet eller dåliga matvanor, vilket i sin tur ökar risken för 

sjukdom. 

3.6 Utmattningssyndrom 

Har man under en längre tid känt sig psykiskt överbelastad eller stressad tär det på 

resurserna i kroppen och utan återhämtning finns det risk för att bli utmattad. På engelska 

pratar man om burnout eller utbrändhet. Termerna beskriver väldigt bra vad som hänt – 

man har bildligt sett bränt upp alla sina kraftresurser och inte fyllt på förråden.  

Utmattningssyndrom kommer aldrig plötsligt utan har utvecklats stegvis under en längre 

tid. Enligt den finländska websidan Psykporten (u.å.) är utmattning en följd av långvarig 

obalans mellan belastning och återhämtning. Trötthet kan vara ett framträdande symptom, 

en trötthet som inte går om trots vila. Till symptombilden här även koncentrations- och 

minnessvårigheter, irritabilitet, sömnsvårigheter, ångest och ett behov av att dra sig undan 

socialt umgänge och annat som känns belastande i livet. Därtill kan man uppleva en mängd 

fysiska symptom som t.ex. huvudvärk, magbesvär eller smärtor. Enligt Psykporten (u.å.) är 
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den bästa hjälpen mot utmattning att stödja kroppens återhämtning genom att anpassa 

arbete och liv enligt individens ork och resurser. 

3.7 Kan man dö av stress? 

Ignorerar man alla symptom på stress och fortsätter att köra på utan återhämtning är det 

t.o.m. möjligt att i extrema fall dö av stress. Enligt en artikel (Eguchi, Hisashi, Wada, Koji, 

Smith, Derek R., 2016) har man har de senaste decennierna sett ett ökande antal anställda 

som jobbar sig till döds i Asien, speciellt i Japan och Kina. På japanska har man t.o.m. ett 

eget ord för fenomenet att jobba sig sjuk eller jobba ihjäl sig - karõshi.  

Asiater ses ofta som ett flitigt och plikttroget folk. Det är i sig fina egenskaper, men i 

kombination med en hård konkurrens på arbetsplatserna, strävan efter högre status, bättre 

lön samt en kultur av att inte klaga, gör att detta har blivit ett allt större problem. 

Upplevelse av långvarig, hård, psykisk belastning, som aldrig verkar ta slut, har visat sig i 

extrema fall kunna leda till en total överbelastning av hjärtat med plötsligt död som följd. 

Risken för självmord också hög i denna grupp, enligt Eguchi et al. (2016).   

Även i Norden finns det statistik på att det förekommer att folk jobbar ihjäl sig. 

Arbetsmiljöverket i Sverige (2019, s. 16–19) har data på att arbetsrelaterad stress har ökat 

markant sedan början av 1980-talet. Man har gjort en färsk beräkning att kring 770 

personer dör varje år p.g.a. stressorsakad ischemisk hjärtsjukdom eller stroke. Som 

jämförelse dör 30–40 personer varje år i arbetsrelaterade olyckor, med andra ord verkar vi 

vara bättre på att förebygga olyckor än jobbstress. Man är befarar att allt fler kommer att 

dö av jobbstress i framtiden. Nya siffror visar även att arbetsrelaterad mobbning kan ha del 

i vart 20:e självmord. 
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4 Hantera stress 

 

I detta kapitel har respondenten fokuserat på vad individen själv kan göra vid upplevelse 

av stress. Det finns många sätt att ta sig an stressproblematik, men p.g.a. ämnets 

omfattning har respondenten valt att utgå från Hälsobyns lista (2023a) över praktiska sätt 

att hantera stress, kompletterat med litteratur och forskning kring varje delområde. 

Utgångspunkten vid stresshantering är återhämtning och förutom det har respondenten 

fritt sammanfattat Hälsobyns (2023a) stresslindrande metoder på följande vis: Kost, Sömn 

och vila, Motion och rörelse i vardagen, Vistelse i naturen, Avslappning, Socialt stöd, 

Reflektion samt Meningsfull fritid. Sist i kapitlet kommer respondenten även att reflektera 

kring hjärnvila, stöd på arbetsplatsen samt vilken nytta man kan ha av digitala verktyg vid 

stresshantering.  

4.1 Återhämtning 

Stresslindring handlar om kroppens återhämtning och det i sin tur handlar både om vila och 

återhämtande aktiviteter. Utan tillräcklig återhämtning varvar inte kroppen ner och det 

finns större risk för stressrelaterade problem. Enligt forskare på Karolinska institutet 

(Dahlgren, A., Söderström M., 2023) är stress, psykisk belastning eller tillfällig sömnlöshet 

inte skadligt för människan, bara man får en återhämtande period efteråt. Enligt forskarna 

kan återhämtning bestå av sömn och vila, men även av aktiviteter som ger energi, t.ex. 

hobby, utevistelse, socialt umgänge eller att bara få vara ensam. Tråkigt nog blir det ofta 

så att när en individ skulle behöva återhämtningen som allra mest i en stressig period blir 

den bortprioriterad för att man upplever att man inte hinner. 

Stressforskningsinstitutet (u.å. c) lyfter fram s.k. lättaktiviteter som ett sätt att varva ner 

och återhämta sig. Exempel på sådana aktiviteter kan vara Tv-tittande, bläddra i en tidning 

eller slöa på soffan. Vissa kan tolka dessa aktiviteter som lättja eller slöhet, men enligt 

Stressforskningsinstitutet antas de ändå vara viktiga för återhämtningen. Efter en tid av 

återhämtande lättaktiviteter är det eventuellt bra att övergå till någon mer fysisk eller 

social aktivitet. 
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4.2 Kost 

De flesta av oss vet att en hälsosam kost ger kroppen energi och nödvändiga näringsämnen 

för att förebygga sjukdomar. Enligt de nya nordiska näringsrekommendationerna 

(Livsmedelsverket i Finland, 2023) är det bra med en regelbunden måltidsrytm för att bl.a. 

hålla blodsockerhalten jämn och dämpa hungerkänslan. Kort sammandraget 

rekommenderas att en hälsosam kost gärna får innehålla mångsidigt med vegetabilier, 

mera fisk och nötter för de goda fettsyrornas skull samt fullkornsprodukter dagligen. Vi 

rekommenderas även att dra ner på användningen av rött kött, salt, socker och alkohol.  

Vad gäller matens påverkan på vårt psykiska välbefinnande behövs det mer forskning, 

enligt Erlanson-Albertsson och Landin-Olsson (2019, s. 202). Det finns ändå viss forskning 

som tyder på att en väldigt kolhydratfattig kost kan leda till att det kan blir svårare att fatta 

snabba beslut, sämre uthållighet samt sämre koncentrationsförmåga. Höga intag av snabba 

kolhydrater verkar inte heller vara optimalt då det i forskning kopplats ihop med bl.a. 

ADHD.  

Viss mat och dryck kan ha en stämningshöjande effekt på människans psykiska mående. 

Enligt Erlanson-Albertsson (2022, s. 129–130) finns det i huvudsak fyra typer av 

nervsignalsubstanser som påverkar vårt stämningsläge: serotonin, dopamin, noradrenalin 

och endocannabinoider. Kroppen kan inte tillverka dessa helt själv utan det är via kosten vi 

får grundmaterial för att kunna tillverka dem. Dessa substanser ger oss bl.a. lugn, stabilitet, 

motivation, höjer stämningen och uppmärksamhet samt befriar oss från ångest. Samtidigt 

kan de ha negativa biverkningar om vi får en överdos av dem. Socker och sötningsmedel 

ger exempelvis snabb effekt då de frisätter dopamin i hjärnan, men kan även leda till 

hyperaktivitet, destabilisera psyket samt ge beroende. Samma effekt kan man se av olika 

aromer, tillsatser samt hög salthalt i mat. Erlanson-Albertsson (2022, s. 125–134) menar 

också att matens innehåll är en sak, men även allt runt omkring matsituationen påverkar 

vårt stämningsläge. Olika doft-, mun- och smakkänslor kan väcka goda minnen samt ge 

associationer, vilka i sin tur påverkar våra känslor.  Samvaron kring matbordet har också en 

stor betydelse för välbefinnandet. 

Erlanson-Albertsson (2018) förklarar i sin artikel att vår sinnesstämning påverkar ofta vad 

vi äter, vilket i sin tur kan göra situationen värre.  När vi är stressade behöver kroppen 

energi och vi väljer ofta den enkla vägen och äter något som är lätt att tillreda och ger 
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snabbt energi, t.ex. sötsaker och chips. Sådan mat innehåller snabba kolhydrater vilket gör 

att blodsockret stiger snabbt och vi får en belönande känsla. Tyvärr sjunker blodsockret 

sedan rätt snabbt igen, vilket gör att stresshormon (adrenalin) frigörs och med det höjs 

både puls och blodtryck. Detta gör att stresskänslan igen sätter in och vi lockas kanske igen 

att äta något som snabbt ger den belönande känslan. Erlanson-Albertsson (2018) 

rekommenderar i stället att man äter något som behöver tuggas ordentligt, exempelvis 

grönsaker och frukt. Blodsockervariationen bli då långsammare tack vare högre 

fiberinnehåll och adrenalinpåslaget uteblir.  

4.3 Sömn och vila 

Stressforskningsinstitutet (u.å. a, s. 5) beskriver sömnen som ett grundläggande biologiskt 

behov och som en nödvändig återhämtning för både kroppen och hjärnan.  Sömnen är ett 

sätt för hjärnan att sortera och bearbeta alla intryck från dagen och är en viktig del i 

kroppens återhämtningsprocess. Under sömnen laddar hjärnan också upp energi för att 

klara av nästa dags utmaningar och stöder vår tanke-, koncentrations- och minnesförmåga.  

Under sömnen är även immunförsvaret aktivt, kroppens celler repareras och viktiga 

hormoner frisätts samt många andra saker som hjälper kroppen att hållas frisk. 

Kroppen har en inre dygnsrytm som gör att kroppen är programmerad att vara aktiv på 

dagen och vila på natten. Stressforskningsinstitutet (u.å. a, s. 7–9) förklarar att sömnen 

består av ytlig bassömn, djup sömn samt drömsömn. Under natten pendlar vi mellan dessa 

sömnfaser och det är helt normalt att man t.o.m. vaknar upp mellan dem.  Efter ca 4 

timmars sömn har vi ofta fått tillräckligt med djupsömn, men behöver ännu medeldjup- 

och drömsömn för att återhämta oss väl. Sömnsystemet är flexibelt och kan kompensera 

med mera djupsömn ifall vi haft en rad med dåliga nätter. 

I genomsnitt behöver de flesta vuxna 7–9 timmars sömn varje natt, enligt UKK-institutet 

(2022). Vaknar man pigg och har en bra funktionsförmåga under hela dagen kan man räkna 

med att sömnen är tillräcklig. Hälsobyn (2023b) förklarar också att nattliga uppvaknanden 

och tillfällig sömnlöshet kan räknas som en del av ett normalt, hälsosamt liv. Även om man 

sovit mindre en natt kan man klara av följande dag utan större problem. Blir sömnkvaliteten 

däremot dålig under en längre tid ökar risken för olika sjukdomar (påverkar bl.a. socker- 



 

14 

och fettmetabolism, puls, blodtryck) och det kan bli svårare att orka upprätthålla 

hälsosamma levnadsvanor.  

Det finns många saker som påverkar vår sömnkvalitet i båda riktningarna. Stress är dock en 

av de vanligaste orsakerna till störd sömn, enligt Stressforskningsinstitutet (u.å. a, s. 13). 

Då vi är stressade är aktiveringsnivån och beredskapen förhöjd i kroppen, vilket gör att vi 

inte kan slappna av lika lätt och sömnkvaliteten blir sämre. Stressforskningsinstitutet (u.å. 

a, s. 11) nämner även koffeinhaltiga drycker och alkohol som vanor som kan påverka 

sömnen negativt. Koffeinhaltiga drycker har en lång halveringstid (6-8h) och kan därför 

verkar uppiggande och kan störa nattsömnen även många timmar efter intag. Alkoholen 

däremot gör oss sömniga till en början, men sömnkvaliteten blir sämre och vi vaknar ofta 

tidigare än vanligt. Detta sker p.g.a. att kroppen ser alkoholen och den sänkta 

medvetandegraden som ett hot och varvar upp för att väcka oss. Något som i motsats 

verkar positivt på vår sömnkvalitet är fysisk aktivitet, vilket bland andra 

Stressforskningsinstitutet (u.å. a, s. 11) lyfter fram. Fysisk aktivitet sätter i gång olika 

processer i kroppen vilket gör att vi känner oss mera avslappnade ett par timmar efter 

aktiviteten och har därmed lättare somna. Mer om detta i nästa avsnitt.  

4.4 Motion och rörelse i vardagen 

Människokroppen är byggd för att röra på sig och ändå rör sig 80% av den vuxna 

befolkningen alldeles för lite. Detta lyfts fram i projektet Vuxna i rörelse som har utarbetats 

för att öka finländarnas fysiska aktivitet de kommande åren 2020–2025 (Vuxna i rörelse, 

u.å). I Finland har vi även nya motionsrekommendationer utarbetade av UKK-institutet 

(2022). Rekommendationerna handlar i stora drag om hur mycket pulshöjande motion och 

muskelträning vi behöver per vecka för att det ska gynna vår hälsa. Men det som man 

speciellt lyfter fram i de uppdaterade rekommendationerna är att det räcker med några 

minuters motion åt gången för att uppnå hälsovinster. Det viktiga är inte att idrotta och 

prestera, utan att få till vardagsmotionen. Man poängterar att all rörelse som höjer pulsen 

är bra och att vi ska ta vara på de möjligheter som erbjuds i vardagen, t.ex. att välja 

trapporna i stället för hissen, ta pauser i stillasittandet, sträcka på sig, göra aktiva 

hushållssysslor eller kanske ta en extra omväg vid promenad. 
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Genom att röra på sig kan man enligt UKK-institutets forskning (2022) märka att humöret 

förbättras, tankarna skärps, känslan av stress minskar och att man sover bättre. Dessutom 

kan tillräcklig motion göra att man får fler friska levnadsår. Motion förebygger och 

behandlar många sjukdomar och UKK-institutet nämner bl.a. hjärt- och kärlsjukdom, typ 2 

diabetes, sjukdomar i stöd- och rörelseorganen samt vissa former av cancer.  

Många har idag stillasittande jobb vilket belastar kroppen mer än man skulle kunna tro. 

UKK-institutet (2022) rekommenderar att man ofta tar pauser genom att ställa sig upp, 

sträcker på sig, hämtar något i andra rummet, använder ståbord eller utför någon form av 

pausgymnastik. På detta sätt kan man med relativt medel aktivera musklerna för en liten 

stund och minska den enformiga belastningen på stöd- och rörelseorganen. 

Att motion är bra en bra stresslindrande metod finns det många studier på.  Enligt en studie 

av Vogel et al. (2022) har typen av aktivitet betydelse för hur bra den lindar upplevd stress. 

Aktiviteter som visade sig lindra stress bäst var bl.a. träning utomhus eller inomhus, yoga, 

bön, trädgårdsarbete och läsning. Aktiviteter som däremot ökade upplevelsen av stress var, 

enligt studien, Tv-tittande, extra sömn eller ökat matintag.  

4.5 Vistelse i naturen 

Att vistas i naturen har visat sig ge många positiva effekter på vårt mående. Förutom att vi 

får frisk luft och motion verkar naturen påverka vårt välmående och minskar upplevelsen 

av stress. Enligt Tyrväinen (2023) kan redan kortare vistelser i naturen minska upplevelsen 

av stress, ge mera energi och förbättra det psykiska måendet. Bäst effekt får man om man 

söker sig regelbundet ut i naturen då effekten verkar vara rätt kortvarig.  

Tyrväinen (2023) berättar vidare att man ännu inte känner till alla mekanismer över varför 

vi mår bra ute i naturen, men nämner några. Ute i naturen minskar buller och oljud, som 

kan vara vanliga i tätorter och stadsmiljö. Dessutom skyddar skogens lövverk och grönska 

till viss del mot föroreningar som finns i luften. När man är ute i skogen lockas man att röra 

på sig, vilket i sig har sina egna hälsofördelar. Vi slappnar av på ett annat sätt ute i naturen 

och vi har möjlighet att distansera oss från sociala sammanhang.  

Naturens inverkan på måendet har studerats i flertalet studier. De flesta visar på att 

naturen har en positiv effekt på både vårt fysiska och psykiska mående. I en systematisk 
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översikt (Shuda, Q., Bougoulias M.E., Kass, R., 2020) kunde man konstatera att i så gott som 

alla studier man analyserat kunde se att naturvistelse bidrog till att den upplevda 

stressnivån gick ner.  I studierna hade man granskat naturens inverkan på bl.a.  stress- och 

depressionsnivåer, kortisolnivåer, blodtryck, variationer i hjärtrytmen samt 

muskelspänningar. I en annan studie (Morita E., Fukuda S., Nagano J., Hamajima N., 

Yamamoto H., Iwai Y., Nakashima T., Ohira T., Shirakawa T., 2007) mätte man psykiska 

effekter av skogsmiljö på friska vuxna. I studien deltog nästan 500 frivilliga, som fick i 

uppgift att vandra i skogen varefter man mätte bl.a. deras depressions-, tristess-, 

välmående- samt ångestnivåer. Resultaten visade att skogsmiljö har lugnande effekt på 

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

4.6 Avslappning 

När människor upplever stress förbereder sig kroppen rent biologiskt på en kamp eller flykt, 

vilket gör att musklerna i kroppen spänner sig. Speciellt utsatta för spänning är 

ansiktsmuskler, nacke och bröstkorgens muskler. Vid långvarig stress kan musklerna bli 

kroniskt spända med värk- och rörelseproblematik som följd. Med hjälp av olika former av 

stretchning, avslappningsövningar och motion kan man få 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 är stressad. Inom yoga och andra meditativa 

tekniker strävar man till att koncentrera tankarna till en sak och fokusera på andningsrytm, 

kroppsförnimmelse, tankeobjekt (mantran) eller annat tills man uppnår ett lugn i kroppen. 

Även inom många religioner ser vi att det finns det uppmaningar om vilodagar och mental 

avslappning – bönen eller meditation - vilket kan förklara varför många upplever religionen 

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

När vi är stressade ökar andningsfrekvensen som ett biologiskt svar på stressituationen. 

Genom att medvetet andas långsammare signalerar vi åt kroppen att slappna av och 

metoden kan bra användas för att snabbt minska spänning i kropp och psyke samt reducera 

smärta. (Orth-Gomér, Perski, 2008, s. 108). Olika andningstekniker används brett inom bl.a. 

yoga och mindfulness och man rekommenderar specifika andningstekniker för att få 

kroppen att slappna av på bästa sätt. I en studie (Birdee G., Nelson K., Wallston K., Nian H., 
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Diedrich A., Paranjape S., Abraham R., Gamboa A., 2023) jämförde man olika 

andningstekniker och resultaten visade att oavsett teknik reducerar långsam andning den 

psykiska stressen.  

Inom populärkulturen lyfter Michael Mosley (2021) fram en enkel andningsövning som är 

lätt att ta till om man känner sig stressad eller har svårt att sova. Han kallar den för 4-2-4-

metoden och den går ut på att man andas in fyra sekunder, håller andan i två och andas 

sedan ut i fyra sekunder. Lugn och djup andning (oavsett teknik) fungerar som en broms i 

kroppen och kan lugna ner känslor, blodtryck och puls, förbättra sömnen och till och med 

minska smärtförnimmelse. 

4.7 Reflektion 

När livet blir kaos och allt snurrar på i en väldig fart rekommenderar Huttunen (2018) att 

man försöker fundera över sin situation och över vad man kan förändra för att lindra 

upplevelsen av stress. Bra också att fundera över vad som egentligen är viktigt i ens liv och 

hur man vill prioritera. Ingen kan, eller behöver, göra allt. Ett bra sätt är att prata med 

någon om saken och berätta hur man känner, många gånger hjälper redan det att man får 

berätta om sin upplevelse högt.   

Mieli ry. (2021) ger på sin hemsida råd över hur man kan reflektera kring sin stress. Det är 

exempelvis bra att fundera kring vad som orsakar stressen och reflektera över om det finns 

saker man kan göra annorlunda. Det är bra att utmana sig själv i att vara mer flexibel i sitt 

tankesätt och ställa realistiska mål för sig själv. Kanske inte allt behöver göras precis som 

det alltid har gjorts, kanske man kan sänka kraven eller helt enkelt bara sakta ner 

arbetstakten? Mieli ry. (2021) rekommenderar också att man accepterar sina egna gränser 

och övar sig på att säga nej. Utöver detta är det bra att försöka tänka på ett positivt och 

konstruktivt sätt i stället för negativt och svart-vitt. På så sätt kan man lyckas med att se 

sina utmaningar som nyttiga erfarenheter i stället för problem och stressmoment. 

Mattila (2022) rekommenderar att man ska undvika att länge grubbla och älta saker, 

eftersom forskning har visat att det ökar risken för depression, ångest samt olika 

skadebeteenden, som t.ex. överätande eller hög alkoholkonsumtion. Ibland kan det vara 

svårt att stoppa ältandet, men man kan försöka distrahera sina tankar genom att fokusera 
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på någon helt annan aktivitet, som exempelvis att motionera, lyssna på musik eller träffa 

en vän.  

Reflektion kring sitt eget tänkande är inte lätt att göra på egen hand. Mattila (2022) och de 

flesta andra experter inom området rekommenderar att man delar sina funderingar med 

andra eftersom det många gånger lättar på bördan. Räcker inte det är det viktigt att söka 

professionell hjälp innan det går för långt.  

4.8 Meningsfull fritid 

Meningsfull fritid innebär att ha en trevlig hobby, att skämma bort sig själv, träffa goda 

vänner eller göra något annat som man njuter av eller bara upplever som avkopplande.   

Mattila (2022) förklarar att sådana här aktiviteter laddar våra batterier och får oss att må 

bra. Att ha en meningsfull aktivitet på fritiden är ett sätt att psykiskt lösgöra sig från jobbet.  

Tyvärr är det ofta så att vi väljer bort sådana saker när vi är stressade. 

4.9 Socialt stöd 

Att ha stöd av vänner, familj eller arbetskamrater fungerar hälsofrämjande på flera sätt. 

Bland annat blir vi mer stresståliga, enligt Orth-Gomér och Perski (2008, s. 97). Genom att 

man har varandra kan man erbjuda varandra både emotionellt och praktiskt stöd, vilket får 

oss att känna oss tryggare och mindre ensamma. Tack vare detta minskar risken för 

stressrelaterad sjukdom.  Även husdjur verkar ha delvis samma positiva effekt på oss. 

Mattila (2022) pratar också om vikten av att dela sina bekymmer. När vi är ensamma med 

våra tankar tenderar vi att få ett mer negativt tänkande och vår problemlösningsförmåga 

blir sämre.  Studier har visat man genom att prata om sin stressproblematik med vänner, 

familj eller kollegor kan man hitta nya infallsvinklar eller lösningar på problemen. Samtidigt 

kan bekymren kännas något mindre jobbiga då man delat dem med någon annan. Enligt 

Stressforskningsinstitutet (u.å. c) är socialt stöd i alla studier relaterat till bättre 

återhämtning. Goda relationer till andra människor stärker vår stresstolerans och vår 

upplevelse av lycka, vilket man enligt Mattila (2022) sett i flertalet studier. Människan är 

en social varelse och vi uppmuntras att vårda våra goda vänskapsrelationer. Humor, skratt 

och goda gärningar stärker vår självbild och motverkar effektivt stress, menar Mattila 

(2022). 
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4.10 Hjärnvila 

Kronisk stress belastar hjärnan och forskning har visat att långvarig stress kan ge synliga 

förändringar i hjärnvävnaden (Blix E., Perski A., Berglund H., Savic I., 2013). Symptom man 

då kan uppleva är bl.a. att tankarna blir långsammare, minnet sviker, koncentrationen blir 

sämre och man kan bli mer stresskänslig.  Hjärnvila kan man få från olika återhämtande 

aktiviteter, som respondenten beskrivit tidigare i kapitlet, men vi behöver också bli bättre 

på att göra vår miljö mer hjärnvänlig. 

Vi lever i en digital verklighet som vi ännu inte helt hunnit anpassa oss till. Sissela Nutley 

(2023) beskriver i en artikel om arbetsmiljö hur vår vardag är full av ett aldrig sinande 

informationsflöde och digitala kanaler som lockar på vår uppmärksamhet.  Även på fritiden 

fastnar vi lätt i sociala medier, spel, tv osv. Hjärnan kan inte skilja på alla dessa intryck, utan 

jobbar på med att bearbeta och processa all information. För full återhämtning behöver 

även hjärnan vila, vilket i sin tur sänker stresshormoner och en reparering av hjärnan blir 

möjlig. Det lönar sig att ta hand om hjärnan, för i slutändan kan vi bli mer produktiva och 

kreativa bara hjärnan får lämplig vila.  Nutley (2023) presenterar en mental tallriksmodell, 

framtagen av amerikanska forskare men omarbetad av forskare vid Karolinska institutet, 

som stöd för att se vad du saknar i din vardag. Enligt modellen får vardagen gärna byggas 

upp i en balans av basala behov (sömn, motion), aktiviteter, fokustid, chilltid, sociala 

relationer samt hjärnvila, då tankarna har möjlighet att flöda fritt utan yttre stimuli. Den 

mentala tallriksmodellen finns att se i respondentens utarbetade broschyr (sid 11) som 

finns som bilaga nr 2. 

Arbetshälsoinstitutet (u.å.) har även gjort forskning inom detta område och poängterar att 

vi behöver anpassa arbetsplatserna för att minska belastningen på hjärnan. Precis lika 

viktigt som det är för kroppen med arbetsergonomi (arbetsställning, lyftteknik osv.) är det 

viktigt med s.k. kognitiv ergonomi för hjärnan.  Det riktar sig till dem som utför s.k. 

hjärnarbete var det krävs koncentration och uppmärksamhet. Det blir fort belastande om 

arbetet ständigt störs av olika typer av störningar och avbrott. Upplever man sådan stress 

på arbetsplatsen kan man ta inspiration av Arbetshälsoinstitutets temasida om Smidigt 

hjärnarbete (u.å.) för att ta kontroll över onödig belastning av hjärnan under arbetsdagen. 

Kort sammanfattat handlar det om att bl.a. minska oljud och visuella störningar, upprätta 

gemensamma spelregler för att minska avbrott, schemalägga 
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möten/epostläsning/telefontider eller att organisera arbetsplatsrelaterade 

informationsflöden. 

4.11 Stöd på arbetsplatsen 

Arbetsgivarens och förmännens inställning till och förmåga att hantera stressproblematik 

är viktig när det uppdagas stressproblematik på arbetsplatsen. Uusitalo-Arola (2022) råder 

den stressade arbetstagaren att ta upp sin problematik med sin förman i ett så tidigt skede 

som möjligt för att de tillsammans ska kunna försöka hitta lösningar på arbetsplatsen. Det 

finns flera verktyg att ta till om man upplever situationen som ohållbar. Förutom att 

arbetstagaren jobbar med sig själv kan man på arbetsplatsen se över vilka stödåtgärder 

som kan sättas in för att underlätta situationen. Möjliga stödåtgärder som Uusitalo-Arola 

(2022) föreslår är att se över arbetsuppgifterna och fördelningen av dem, göra tillfälliga 

arbetsarrangemang eller förkorta arbetstiden.  

Man får inte glömma att även chefer och förmän kan uppleva sig stressade, vilket i sin tur 

kan påverka hela arbetsgemenskapen. Enligt en färsk ledarskapsundersökning (EVOLV, 

2020) har man sett att nästan 50% av de finländska storföretagscheferna upplevt långvarig 

och kraftig stress. Chefernas stress följer ofta med hem och påverkar både återhämtning 

och fritid, vilket gör att var fjärde chef är rädd att deras ork inte kommer att räcka till. Även 

på arbetsplatsen märkte var tredje chef att den kraftiga stressen påverkade deras 

ledarskapsförmåga, humör, tålamod och minne – alla egenskaper som är så viktiga för ett 

gott ledarskap.  

4.12 Digitala hjälpmedel 

Vanliga mentala problem (stress, depression, ångest, sömnlöshet, utmattning) orsakar 

stort lidande för enskilda individer och höga vårdkostnader för samhället. Dessutom är det 

svårt att få personalresurserna att räcka till för alla som skulle behöva hjälp. I takt med att 

den digitala tekniken blivit allt bättre har det väckts en nyfikenhet på hur man kan använda 

den som ett hjälpmedel inom vården. Det hittas idag många studier som undersökt den här 

saken och man har kunnat konstatera att de kan vara användbara vid lindriga symptom. De 

stora fördelarna är att de är lättillgängliga och att man kan använda dem i lugn och ro när 

det passar en själv. 
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Vid Göteborgs universitet i Sverige pågår som bäst en utveckling av ett nätbaserat 

hjälpmedel (Livstilsverktyget, u.å.) för att stöda människor att hjälpa sig själva. Det digitala 

verktyget innehåller information och konkreta tips i att hantera livets med- och motgångar. 

Verktyget fokuserar på människors livsstil, bl.a. på stress, sömn, relationer, motion och 

mat. Verktyget innehåller både fakta, reflektionsfrågor samt webbaserade föreläsningar. 

Man har hittills lyckats locka fler än 50 000 användare, inklusive kontrollgrupper, och 

utvärderar som bäst hur mycket stöd användarna får av verktyget. En del första lovande 

resultat har redan presenterats av Dwibedi et al. (2022) som visade att diabetiker 

förbättrade inte bara sina sockervärden utan även systoliskt blodtryck, vikt och 

insulinresistens med hjälp av Livstilsverktyget. I studien konstaterade man att med hjälp av 

dylika digitala verktyg har man möjlighet att nå ut till många människor på en gång, vilket 

gör att det blir väldigt kostnadseffektivt hjälpmedel.  

I flera andra studier har man sett positiva effekter vid användning av digitala hjälpmedel. 

En smarttelefon applikation för själv-hjälp visade sig vara effektiv för personer med lindrig 

stress, ångest och depression i en studie utförd av Moberg, Nieles & Beermann (2019). Man 

såg att ju aktivare försökspersonerna hade använt applikationen desto bättre mådde de 

under uppföljningstiden i jämförelse med dem som varit mindre aktiva. I de fall där 

personerna använde sig av medicinering verkade effekten vara mindre. Man konstaterade 

även att modern teknologi kan spela en viktig roll i att hjälpa det ökande antalet människor 

som är i behov av stöd då individuell vård på hälsostationerna blir mer och mer begränsad. 

I en tysk studie (Nixon, Boβ, Heber, Ebert & Lehr, 2021) tittade man på hur väl olika typer 

av webbaserad stresshantering fungerar. Resultaten visade att webbaserad 

stresshantering fungerar oavsett format och man kunde i studien minska risken för 

depression, utmattning samt öka arbetsförmågan hos deltagarna i studien. Resultaten talar 

för att webbaserad stresshantering kan vara effektivt och vidarestudier kan ge fler svar på 

hur olika webbaserade format fungerar effektivast. 
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5 Processbeskrivning 

 

Målet med detta utvecklingsarbete är att utforma en broschyr som kunde fungera som en 

guide till var man hittar pålitlig information om stresshantering på internet samt vilka 

självhjälpverktyg som finns tillgängliga. I detta kapitel beskriver respondenten hur hon gått 

till väga för att samla material till broschyren samt hur den utformats. Den färdiga 

broschyren finns som bilaga nr 2. 

5.1 Behovet av en broschyr 

Stress är något det talas om i många sammanhang och statistiken visar att det har blivit ett 

problem att fler kämpar med. Som hälsovårdare kommer vi med andra ord att möta denna 

problematik bland våra klienter. En del av klienterna kommer att vara i behov av 

professionell hjälp, medan en del lider av lindrigare stress och kanske vill försöka ta tag i 

sina problem själv.  

Internet är en oändlig källa till mer information, men kan även upplevas som 

överväldigande då exempelvis en sökning på ordet ”stresshantering” i en internetbaserad 

databas kan ge hundratusentals sökträffar. Väljer man andra språk än svenska får man 

miljontals träffar. Det är ingen lätt sak att börja sålla bland dessa, särskilt om man är 

stressad från tidigare. Respondenten upplever därför att det finns ett behov av att ta reda 

på var man hittar pålitlig information om stress samt vilka olika själv-hjälpmetoder som 

finns tillgängliga, för att vid behov kunna presentera de möjligheterna åt klienterna. Valet 

att presentera materialet i form av en broschyr grundar sig på att det är ett lättöverskådligt 

dokument för hälsovårdaren och kan vid behov enkelt delas ut även till klienten. En 

broschyr kan även existera i digital form och på så vis laddas ner vid behov. 

5.2 Målanalys 

När man utformar någon form av budskapsverktyg, i detta utvecklingsarbete en broschyr, 

är det enligt Palm & Åkerström (2019) viktigt att börja med en grundlig målanalys.  Målen 

är de viktigaste styrinstrumenten för att satsningen ska bli effektiv och lyckad. Målanalysen 

innehåller enligt författarna: slutmål, beteendemål samt kommunikationsmål. 
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Slutmål 

Enlig Palm & Åkerström (2019, ss 53–55) handlar slutmålet egentligen om två saker: dels 

fokus på det problem som ska lösas, dels en vision på vad man vill uppnå i framtiden. I detta 

utvecklingsarbete innebär det fokus på att öka kunskapen om var man hittar bra hjälp för 

stresshantering på internet samt en vision om att minska antalet stressade människor i 

samhället. 

Beteendemål 

Palm & Åkerström (2019, s. 55) fortsätter med att förklara att beteendemålen handlar om 

att påverka folks beteende så att slutmålen uppnås, t.ex. att folk ska använda sig av 

självhjälpsmetoder för att bli mindre stressade. För att folk faktiskt ska vara villiga att ändra 

sitt beteende behövs exempelvis statistik och pålitliga expertutlåtanden som stöder 

sambandet mellan beteende och slutmålen. I detta utvecklingsarbete har respondenten 

valt att hänvisa till väletablerade organisationer och statliga verk samt kompletterat med 

forskning kring de olika delområdena. I broschyren har respondenten valt att plocka med 

en del statistik och fakta för att väcka uppmärksamhet och för att förklara vad 

stresshanteringsmetoderna gör för nytta. 

Kommunikationsmål 

Kommunikationsmålen handlar, enligt Palm & Åkerström (2019, ss. 56–57), om vad 

målgruppen behöver veta för att beteendemålen ska kunna uppnås. När det gäller 

stresshantering behöver målgruppen ökade kunskaper om stress och dess risker samt 

kunskap om att vi som individer kan göra mycket på egen hand för att hjälpa oss själva med 

olika former av stöd.  

5.3 Broschyrens innehåll 

Respondenten har i bakgrundsmaterialet gjort en översikt över olika 

stresshanteringsmetoder och utgått från dem när innehållet till broschyren byggts upp. På 

basen av bakgrundsmaterialet har respondenten systematiskt letat fram användbara 

hemsidor på internet som kan användas som stöd för att komma i gång med 

stresshanteringen. Respondenten har valt att använda sig av nätsidor som upprätthålls av 

statliga myndigheter och väletablerade organisationer. En sammanfattande lista på vilka 



 

24 

organisationers hemsidor som använts finns att se i bilaga nr 1. Genom hela arbetet är det 

fokus på personer i arbetsför ålder samt på material som finns att fås på svenska.  

I broschyren beskrivs de olika stresshanteringsmetoderna kort och kompletteras med 

länkar till användbara nätsidor. Även länkarna får en kort presentation över vad för typ av 

material som hittas bakom länken. Inget av broschyrens innehåll är på något sätt komplett, 

utan endast ett axplock över vad som finns och mer information kan även hittas på många 

andra hemsidor. 

I broschyren presenteras hemsidor, självtest samt egenvårdsprogram som man kan 

använda sig av för att minska sin upplevda stress. Broschyren är tänkt att fungera som en 

guide för hälsovårdaren, så att hen enkelt kan tipsa vidare till klienten beroende på vilka 

behoven är. Broschyren är utformad så att man även kan ge den i sin helhet åt klienten.   

5.4 Broschyrens design 

En broschyr är enligt Svenska Akademiens ordböcker (2021) en liten häftad bok eller ett 

häfte, som innehåller enkel information och är ofta tänkt för tillfälligt bruk. Enligt Melin 

(2011, s.39) kan bilder och smaklig design öka chansen att läsaren påbörjar läsningen. Han 

menar också att bilder nästan alltid har en gynnsam inverkan på en text, speciellt om bilden 

har en lagom positiv laddning och väcker någon form av känsla hos läsaren.  

Respondenten har använt sig av design-verktyget Canva vid utformningen av broschyren. 

Bilder har valts omsorgsfullt för att beskriva olika teman på sidorna och neutrala, jordnära 

färger har använts i designen.  Bilder som använts har hämtats från 

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

har formulerats så att den är kortfattad men informativ. Broschyren har en framsida med 

titel, innehållsförteckning samt en tydlig baksida som avslut. Varje stresshanteringsmetod 

har en kort beskrivning på varje uppslag och länkarna finns samlade under respektive 

rubrik.  

 

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

Målet med detta utvecklingsarbete vara att utforma en broschyr som stöd för 

hälsovårdarens arbete. Innehållet i broschyren svarar på frågeställningarna som ställdes i 

början av detta utvecklingsarbete. Broschyrens innehåll kan fungera som en guide till 

självhjälp när det gäller stresshantering och tar mångsidigt upp vad man kan göra på egen 

hand och var man hittar mer information och inspiration på internet. Broschyren finns att 

se i sin helhet i bilaga nr 2. 

 
 

6 Diskussion och kritisk granskning 

 

I bakgrundsmaterialet nämns att 20% av befolkningen upplever en betydande psykisk 

belastning (TerveSuomi, 2023). Det är väldigt många, men det som bekymrar mig är att 

siffrorna samtidigt antyder att vi har en kanske ännu större grupp människor som upplever 

någon lindrigare form av psykisk belastning och begynnande stress. Det är den gruppen 

som det här utvecklingsarbetet riktar sig till, en grupp som kanske inte ännu har 

”tillräckligt” svåra problem men ändå befinner sig i riskzonen.  

Målet med detta utvecklingsarbete var att ta reda på var man konkret kan hitta användbar 

information om stress på 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 på internet är något 

som lever och ändrar rätt snabbt. Nytt material skapas hela tiden och gammalt material tas 

bort så utbudet ändrar snabbt. Av samma skäl blir en broschyr i pappersform rätt snabbt 

föråldrad och kan dessutom lätt slarvas bort. En digital broschyr finns alltid kvar och kan 

vara enklare att uppdatera. Den nyaste informationen skulle då alltid vara tillgänglig för 

den som väljer att ladda ner och läsa broschyren.  En digital broschyr är också ett 

kostnadseffektivt alternativ och det finns alltid tillgängligt för patienten. En annan fördel 

med en digital broschyr är att det skulle vara enkelt att direkt klicka sig vidare på en länk 

som ser intressant ut. Risken med digitala broschyrer är dock att de lätt kan glömmas bort 

i den aldrig sinande mängden information som vi överöses av varje dag.  



 

26 

Materialet som använts till broschyren är på intet sätt komplett utan det finns mycket mer 

användbart material på internet. Letar man vidare hittar man förutom text att läsa många 

andra olika typer av material. Beroende på personlighet passar olika typer av material olika 

personer. Som utvecklingsmöjlighet till broschyren kunde man komplettera med förslag på 

visuellt material (videon, bilder, vloggar) eller auditivt material (podcasts, e-ljudböcker) 

som kan vara lämpliga informationskällor för en del människor.  

Som samhällsutvecklingen ser ut just nu kommer nog de digitala hjälpmedlen att blir en allt 

större del av vården. Med hjälp av dem finns det även en större potential att hjälpa och 

stöda en allt större del av de som behöver stöd. Som tidigare nämnt i arbetet har studier 

(Moberg et al, 2019) visat att modern teknologi kan komma att spela en allt viktigare roll i 

att hjälpa det ökande antalet människor, då individuell vård på mottagningarna blir mer 

och mer begränsad.  Med en sådan modell kan ett digitalt hjälpmedel fungera som metod 

för en del av människorna (de med lindriga symptom) vilket ger vården möjlighet sätta sina 

resurser på dem som har svårare problem.  

I detta arbete kan man konstatera att det finns en mängd olika saker som kan ge 

stresslindring. Viktigt är att komma ihåg är att alla metoder inte fungerar för alla, utan man 

får pröva sig fram och utgå från sina egna behov och möjligheter. Lyckas man inte få bukt 

med sina stressymptom och de blir väldigt långvariga eller leder till exempelvis svår ångest 

eller långvarig sömnlöshet, är det viktigt att söka professionell hjälp. Precis som jag 

konstaterat i bakgrundsmaterialet kan psykiska problem och stresshantering vara väldigt 

utmanade att hantera ensam och det är därför viktigt att ta kontakt med professionell hjälp 

i god tid.  
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Lista på websidor som använts i broschyren ”Lindra lindrig stress – en guide till självhjälp 
vid stress”: 

 

 

Arbetshälsoinstitutet i Finland:     ttl.fi/sv  

Droglänken, en webtjänst för beroenden och missbruk: www.droglanken.fi  

Finlands livsmedelsverk:     www.ruokavirasto.fi 

Folkhälsan i Finland:      www.folkhalsan.fi/sv 

Hälsobyn, offentlig webtjänst för social- och hälsovården: www.halsobyn.fi/sv  

MIELI Psykisk Hälsa Finland r.f.:    www.mieli.fi/sv/  

Omaolo, online baserad vårdbedömning och coaching: www.omaolo.fi  

Psykporten, offentliga hälsovårdens webtjänst:  www.psykporten.fi  

Sveriges livsmedelsverk:     www.livsmedelsverket.se 

Stress, en webtjänst som stöd för bättre psykisk hälsa: www.stress.se    

Stressforskningsinstitutet vid Stockholms universitet: www.su.se  

UKK-institutet, forsknings- och kunskapscenter:  www.ukkinstituutti.fi/sv  

Undervisnings- och kulturministeriets projekt:   

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

För ökad rörelse under arbetsdagen   www.liikuvatyoelama.fi/sv  

Motionärens apotek     liikkujanapteekit.fi/sv 
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STRESSAD?
HUR VET MAN ATT MAN ÄR

Tillfällig stress är egentligen en frisk och normal reaktion på att kroppen
förbereder sig för en prestation. Däremot kan långvarig  stress påverka
kroppen negativt och hur det yttrar sig varierar. Ingen uppvisar alla
symptom, men nedan finns en sammanfattning av vilka symptom som
kan förekomma vid långvarig stress och utmattning,  

Trötthet
Yrsel 
Huvudvärk
Illamående
Sömnproblem
Muskelspänning
Muskelsvaghet
Svettning
Hjärtklappningar
Låg eller hög puls
Lågt eller högt blodtryck
Tryck över bröstet
Rygg- och nackbesvär
Mag- och tarmproblem
Återkommande luftvägsinfektioner
Menstruationsproblem
Täta urinträngningar
Viktproblem
Håravfall

Nedstämdhet 
Depression
Irritation
Rastlöshet
Aggressivitet
Humörsvängningar
Oro
Ångest
Darrningar
Svårighet att ta beslut
Handlingsförlamning
Utmattning
Minnesproblem
Familjeproblem
Relationsproblem
Minskad sexlust
Missbruk
Suicida tankar
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LÄR DIG MER

Hälsobyn är en nationell webtjänst som utvecklats av de finländska
universitetssjukhusen och är tänkt att fungera som stöd åt både patienter och
vårdpersonal. Innehållet är tänkt att svara på de vanligaste frågorna vad gäller hälsa
och sjukdom samt erbjuda egenvårds- och rehabiliteringshandledning. Hemsidan är
uppbyggd kring virtuella hus kring olika teman, bl.a. ”Psykporten” var man kan läsa
mer om stressrelaterade problem och psykisk ohälsa.
www.halsobyn.fi

Mieli r.f. Psykisk Hälsa i Finland är en ideell organisation som jobbar med att
främja psykisk hälsa och förebygga problem. De erbjuder även krishjälp och  
samtalsstöd både online och på kriscenter runt om i landet.  
På deras hemsida finns ett digert utbud av artiklar, material och kurser om i psykisk
hälsa, med inriktning på både vuxna och barn.
mieli.fi/sv

Folkhälsan är en svenskspråkig organisation i Finland som arbetar för bättre hälsa
och livskvalitet i alla åldrar. På hemsidan hittar man mängder av information och
kunskapsmaterial som man fritt får använda. Kurser erbjuds även både online och
ute i de regionala föreningarna. Folkhälsan bedriver även egen forskning.
www.folkhalsan.fi

OM STRESS

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

Internet är en oändlig källa till information. Här är några exempel på
sidor som ger mångsidig information om stress.
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Stressforskningsinstitutet vid Stockholms universitet har gett ut en serie 
temablad kring stress, skiftesarbete, sömn och hälsa.
www.su.se  (sök på: temablad)



ÅTERHÄMTNING

Stress är inte farligt
bara vi får en

återhämtande period
efteråt!

När vi behöver
återhämtningen som

mest väljer vi ofta bort
den i tron att vi inte

hinner!

Stresshantering handlar om kroppens återhämtning och det i sin tur
handlar både om vila och återhämtande aktiviteter. Utan tillräcklig
återhämtning varvar inte kroppen ner och det finns större risk för
stressrelaterade problem. 
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KOSTMÅNGSIDIG

En hälsosam kost ger vår kropp energi och nödvändiga näringsämnen för
att förebygga sjukdom. Med regelbundna måltider håller vi blodsockret i
balans och drabbas inte lika lätt av humörsvängningar. Snabba
kolhydrater kan exempelvis ge en kort känsla av att energin återvänder,
men sedan kommer stresskänslan tillbaka och vi lockas att äta mer. Mat
som behöver tuggas ordentligt, t.ex. frukt, nötter, fiberrik mat, kan ge ett
jämnare stämningsläge då blodsockervariationen blir långsammare.

Finska Livsmedelsverkets näringsrekommendationer finns att läsa på
www.ruokavirasto.fi  (sök på: hälsofrämjande kost)

På Hälsobyn finns allmänna kostråd, men även råd för barn, gravida, äldre för samt
dem som lider av någon grundsjukdom.
www.halsobyn.fi  (sök på: god kost; kost)

Livsmedelsverket i Sverige har en informativ och mångsidig sida vad gäller kostråd
och näringslära. 
www.livsmedelsverket.se  (sök på: kostråd)

På Omaolo-tjänsten kan man delta i en coaching för att lära sig mer om
hälsofrämjande kost. Coachingen utförs digitalt och man får veckovisa uppgifter att
göra på egen hand. 
omaolo.fi 
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På Folkhälsans sida kan man dels hitta information om kost och hälsa men även
recept, olika kunskapsmaterial och kurser.
www.folkhalsan.fi  (sök på: kost)



SÖMN & VILA

På Hälsobyn hittas Information om 
sömn och hur man får en bättre sömn.
www.halsobyn.fi  (sök på: sömn)

Psykporten har ett egenvårdsprogram man kan ta del 
av för att hitta bättre sömnrutiner.
www.psykporten.fi (sök på: sömn)

Stressforskningsinstitutet vid Stockholms universitet har gett ut en liten bok som
man kan ta stöd av om man har sömnsvårigheter. Boken Lilla Sömnskolan finns i
digital form på hemsidan.
www.su.se (sök på: lilla sömnskolan)

TILLRÄCKLIG

Sömnen är ett grundbehov och ger nödvändig återhämtning för både
kroppen och hjärnan. Under sömnen bearbetar hjärnan alla dagens
intryck samt laddar energi för nästa dag. Även immunförsvaret är aktivt
under sömnen, kroppens celler repareras och viktiga hormoner frisätts.

Sömnbehovet är individuellt, men de flesta 
behöver 7-9h sömn per natt. Sporadiska 
uppvaknanden under natten och tillfällig 
sömnlöshet är helt normalt. Är man 
pigg och har bra funktionsförmåga 
under dagen är sömnen tillräcklig. 

Tjänsten Omaolo har ett sömncoachingprogram som kan hjälpa att förbättra
sömnmängd och kvalitet.
omalolo.fi
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Folkhälsan har ett digert material kring vikten
av  sömn och forskning kring temat. På sidan
finns bl.a. tips, videon, olika faktablad, sömnkort
och sömndagbok att ladda ner.
www.folkhalsan.fi  (sök på: sömn)



MOTION & RÖRELSE 
I VARDAGEN
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Enligt studier rör sig 80% av finländarna för lite på sig. 
Kroppen är byggd för att röra på sig och vi mår bättre 
både fysiskt och psykiskt när vi är i gång. 
När vi rör på oss förbättras 
humöret, tankarna skärps 
och man sover bättre.
 
Motion har visat sig 
vara mycket 
effektivt vid stress. 
All  pulshöjande 
rörelse är viktig,
redan några minuter
åt gången gör gott! 

Hälsobyn presenterar information och en del tips på hur man kommer igång.
www.halsobyn.fi (sök på: motion)

Folkhälsan har en hel del material om motion och hur man hittar rörelseglädje.
Folkhälsan drar även olika motionsgrupper runt om i svensk-Finland.
www.folkhalsan.fi (sök på: motion eller rörelse)

Projektet Vuxna i rörelse strävar till att rörelse ska bli det nya normala. Sidan
innehåller tips, videon, och inspiration till hur man kan röra på sig.
liikkuvaaikuinen.fi/sv/

Arbetsliv i rörelse är ett projekt som strävar till att öka aktiviteten under
arbetsdagen. Sidan innehåller tips för enskilda arbetstagare men även för hela
arbetsplatsen.
liikkuvatyoelama.fi/sv

Motionärens apotek ger tips på hur man kan tänka kring motion om man lider av
någon grundsjukdom.
liikkujanapteekit.fi/sv

UKK-institutet har utarbetat motionsrekommendationer i Finland. På sidan kan
man även bedöma sina nuvarande motionsvanor med ett test samt ta del av
material kring hälsoeffekter, motionsskador samt andra verktyg för
motionsfrämjandet. 
ukkinstituutti.fi/sv

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


När man upplever stress förbereder sig kroppen rent biologiskt på en
kamp eller flykt, vilket gör att musklerna i kroppen spänner sig. Vid
långvarig stress kan musklerna bli kroniskt spända med värk och
rörelsehinder som följd.  Även andningsfrekvensen blir snabbare i
stressiga situationer, vilket kan öka upplevelsen av stress. 

Genom att regelbundet stretcha, göra avslappningsövningar eller
motionera kan musklerna lättare slappna av. Dessutom kan man
uppleva att sömnen och att koncentrationen blir bättre. Ett effektivt
sätt att lindra akut stress är att medvetet andas långsammare, vilket
signalerar åt kroppen att slappna av. 

AVSLAPPNING

Både Psykporten och Omaolo erbjuder egenvårds-
eller coachingprogram för avslappning.
www.psykporten.fi (sök på: avslappning)
omaolo.fi

På Hälsobyn  hittas information och tips på avslappningsövningar
www.halsobyn.fi (sök på: lindra stress)

Enkel andningsövning

4-2-4
Andas in 4 sek

Håll andan 2 sek
Andas ut 4 sek

Mieli ry har ett antal korta övningar bl.a. att motverka spänningar i kroppen.
Övningarna består av ljudklipp är endast några minuter långa.
www.mieli.fi (sök på: avslappningsövningar) 

Folkhälsan tipsar om hur man kan träna avslappning. I en avspänd kropp är det
lättare att känna sig lugn och mer samlad. På sidan finns många olika
avslappningsövningar  i form av ljudfiler och videon med tips på pausgymnastik. 
www.folkhalsan.fi (sök på: paus på jobbet)
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HJÄRNVILA
PRIORITERA

Att låta hjärnan vila är en del av hälsosam återhämtning. Man kan få det
genom olika återhämtande aktiviteter, utevistelse, sömn och
avslappning, men vi behöver också bli bättre på att göra vår närmiljö
mer hjärnvänlig. Detta innebär i korthet bl.a. att minska saker i vår
vardag som stör vår  koncentration och uppmärksamhet. 

Arbetshälsoinstituet har utvecklat ett läromedel kring Smidigt hjärnarbete för att
minska belastningen på hjärnan under arbetsdagen och därmed öka chanserna att
få arbeta ostört och koncentrerat under en del av dagen.
www.ttl.fi/sv  (sök på: smidigt hjärnarbete) 

Den mentala tallriksmodellen har utarbetats för att visa vad hjärnan behöver för
att må bra. Vi behöver inte lika stora delar av allt, men modellen kan användas för att
komma underfund med vilka bitar man saknar i sin vardag. 

Källa: Projektet “Det syns inte” på initiativ av bl.a. Karolinska institutet
https://digitala-utstallningen.ungaforskare.se/partner/det-syns-inte/ 10



ARBETSPLATSEN

Projektet Arbetsliv i rörelse försöker dels inspirera till rörelse
under arbetsdagen och dels stöda personer i chefsposition. 
Mår inte chefen bra syns det i hela 
arbetsgemenskapen. 
liikkuvatyoelama.fi/sv/ledare-hur-mar-du/

Verktygslådan för psykisk hälsa är framtagen för att stöda förmän och enskilda
arbetstagare. Det är viktigt att lösa problem på arbetsplatsen innan de tar över och
skapar missnöje och psykisk ohälsa. På sidan finns en verktygslåda med självtest,
återhämtningsräknare, rusmedelsprogram, webkurser samt material för att skapa en
välmående arbetsplats.
hyvatyo.ttl.fi/sv/verktygslada-for-psykisk-halsa

Arbetshälsoinstitutet i Finland jobbar för att utveckla och säkra arbetsmiljöer samt
stöda arbetstagarnas arbetsförmåga. På deras hemsida kan man läsa artiklar,
forskning samt fördjupa sig i rekommendationer som rör arbetshälsa i Finland.
www.ttl.fi/sv  (sök på: arbetsbetingad stress)

Vi tillbringar en stor del av vår vakna tid på arbetsplatsen. Arbetsgivaren
eller förmannens roll är viktig för hela arbetsplatsens mående.
Stressproblem ska man helst ta itu med så fort som möjligt innan
problemen blir för stora. 

STÖD PÅ

11

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


EGENVÅRD
Ibland kanske man undrar om man inbillar sig att något är fel. Ett
symptomtest berättar sällan hela sanningen men kan ändå ge en vink
hur det är ställt.  

Egenvårdsprogram kan hjälpa en att komma igång och förstå sina
problem. Den stora fördelen med dem är att de kan anvädas vid en
tidpunkt som passar just dig. 

SYMPTOMTEST &

Ett enkelt stresstest, utformat vid
Norrlands Universitetssjukhus, för att
se om du är drabbad av negativ stress
samt tips och råd om hur du kan gå
vidare. På hemsidan finns även test för
utmattningssyndrom samt ett test för
PTSD (post-traumatiskt stressyndrom).
stress.se/stresstest

Psykporten har olika symptomtest bl.a.
för ångest, depression, utmattning och,
alkoholkonsumtion. Förutom allmän
info finns  det även egenvårdprogram
för bl.a. problem kring sömn, panik och
alkohol.
www.psykporten.fi

Omaolo är en webtjänst för social- och
hälsovården i Finland och innehåller
symptombedömning, coaching och
möjlighet att få kontakt med
vårdpersonal. Coachingen stöder
klienten att hjälpa sig själv och det finns
program för bl.a. hälsosam kost,
förbättrad sömnen eller minskad
rusmedelsanvändning. 
omaolo.fi
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Droglänken är en webtjänst om droger
och beroenden. Här kan man göra olika
test för att se om man ligger i riskzonen
för rusmedels- eller spelmissbruk. På
sidan finns även infomaterial om
rusmedel samt om kopplingen till
mental hälsa. 
www.droglanken.fi

https://stress.se/stresstest/
http://www.psykporten.fi/


Reflektion

Socialt stöd

Meningfull fritid

FÖRÄNDRING

Reflektion handlar om att utmana sitt eget tankesätt och sina egna handlingar. Bra
att fundera över vad som egentligen är viktigt i ens liv och hur man vill prioritera.
Kanske man inte behöver göra saker på samma sätt som man alltid gjort? Det lönar
sig även att öva på att säga nej och undvika att grubbla och älta saker länge. 

Att ha stöd av familj, vänner eller arbetskamrater fungerar hälsofrämjande, bl.a. blir
vi mer stresståliga, känner oss tryggare och mindre ensamma. Husdjur verkar även
ha samma positiva effekt på oss. Genom att dela sina bekymmer får vi hjälp med att
hitta nya infallsvinklar och lösningar på problem. Dessutom känns bekymren mindre
jobbiga när man fått dela dem med någon. Socialt stöd är i alla studier relaterat till
bättre återhämtning! 

Meningsfull fritid innebär att ha en trevlig hobby, att skämma bort sig själv, träffa
goda vänner eller göra något som man njuter av eller upplever som avkopplande. En,
för dig, meningsfull aktivitet är också ett sätt att psykiskt lösgöra sig från det som
stressar och man får möjlighet att ladda batterierna. 

Att hitta en väg ut från sin stressiga vardag betyder att man
behöver börja tänka eller göra saker annorlunda. Ibland kan
förändringar vara nödvändiga även om det tar emot. 

Vistelse i naturen
Att vistas i naturen ger enligt forskning många positiva effekter på vårt mående.
Förutom att vi får frisk luft och motion påverkar naturen vårt välmående och
minskar upplevelsen av stress. Bäst effekt får man av att regelbundet söka sig ut i
naturen.

DAGS FÖR
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MOT EN

Broschyren har utformats av Sandra Esselström-Lillqvist
som ett utvecklingsarbete inom ramen för hälsovårdarutbildning
vid Yrkeshögskolan Novia.

Broschyren är på intet sätt komplett, utan endast ett axplock av
sidor på internet som kan ge bra information och stöd. 

Bilder: pixabay.com
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