Auntie Stress Reset 21 smé steg for att reglera stress

Stress ar en del av livet, och malet ar inte att bli helt fri fran den. | lagom mangd kan den stodja oss i vardagen, men nar den blir
langvarig kan den paverka bade ork och halsa.

| den har kalendern har vi samlat 21 sma 6vningar baserade pa forskning som kan hjalpa dig att reglera stress och hitta satt att aterhamta dig som
passar just dig. Du kan ta det i din egen takt, utan prestationskrav. Sma insikter kan racka langt.

Om du vill ha stod eller nya perspektiv pa din situation, kan du upptacka Aunties samtalspaket.
| de temabaserade paketen far du mojlighet att prata med en Auntie-expert online, vid en tid som passar dig. Innehallet anpassas alltid efter dina
mal och behov.

Upptack tjansten

1.
Borja har
Nar du stannar upp en stund och vander
uppmarksamheten mot dig sjalv blir det

|attare att fa en klarare bild av hur du har
det just nu.

Borja med att gora Aunties stresstest
genom att skanna QR-koden bredvid. Vad
lagger du sarskilt marke till?
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2.

Lagg in tva mikropauser i din arbetsdag,
till exempel en pa formiddagen och en pa
eftermiddagen.

Korta pauser pd 1-2 minuter hjdlper bade kropp
och sinne att dterhédmta sig. Du kan till exempel
gd till en annan plats en stund, titta ut genom
fonstret eller dricka en kopp kaffe i lugn och ro
och rikta din uppmdérksamhet mot dina
sinnesintryck.

3.

Prova att ta tre andetag dar utandningen
ar langre an inandningen.

En langre utandning aktiverar kroppens
lugnande system, det sd kallade
parasympatiska nervsystemet, vilket hjdlper
kroppen att dterhdmta sig fran stress.

4.

Somn ar en central del av aterhamtning och
stressreglering. Varva ner under kvallen idag
genomen att undvika skarmar fore laggdags.

Skdrmanvéndning pd kvdllen aktiverar hjdrnan
och kan pdverka smnkvaliteten. En lugn kvall
stottar din Gterhamtning.

Aunties paket Sleepless in Seattle ger stod om
du vill utveckla dina somnvanor.

5.

GOr en sinnesovning: namnge 5 saker du
ser, 4 du kanner, 3 du hor, 2 du luktar och 1
du kan smaka.

Genom att rikta din uppmdrksamhet mot dina
sinnen flyttas fokus bort fran belastande tankar
till nuet, vilket hjalper kropp och sinne att varva
ner.

6.

Helg: Ga ut i naturen en stund, till exempel
pa en lugn skogspromenad utan mal eller
bradska.

Redan 20 minuter i en skogsmiljo kan vara ett
effektivt satt att minska stress. Forskning visar
att det bland annat kan sdnka pulsen,
blodtrycket och stodja kroppens aterhdmtning.

7-

Helg: Ge dig sjalv en stund, eller flera, utan
planer eller krav pa att prestera.

Aterhdmtning handlar inte bara om att géra,
utan ocksa om at fd vila. Tid utan mal hjdlper
bdde kropp och sinne att aterhdmta sig och
sldppa pa belastning.

8.

Stanna upp en stund och lagg marke till
hur du forhaller dig till stress just nu.

Stress ar inte alltid bara belastande. | lagom
mdngd kan den ge enerqi, forbattra fokus och
hjdlpa dig att agera. Nar du lar dig kdnna igen
olika sidor av stress kan din tillit till din egen
formdga stdrkas och det blir IGttare att hitta
sdtt att hantera situationer.

0.

Lagg marke till i din vardag vad som
belastar dig och vad som hjalper dig att
aterhamta dig eller ger dig gladje.

Balansen i dagen formas av samspelet mellan
dessa. Nar du ser vad som belastar och vad som
ger aterhdmtning, kan du pdverka din egen
energi och ork.

10.

Om du vill kan du reflektera kring dina
egna satt att reglera stress i Aunties
Stressed Out-paket tillsammans med en
expert.

Du behoéver inte vara sdrskilt stressad for att ha
nytta av dessa samtal. Det dr vardefullt att 6va

pd sdtt att reglera stress i forvdg, sa att de finns
tillgéngliga nar du behéver dem som mest.

11.

Skriv ner en sak som oroar dig och avsatt
en stund for att ta hand om den senare.

Att avgrénsa oro till en viss tidpunkt kan hjalpa
till att minska att den snurrar i tankarna och
kan létta pa kénslan av belastning.

12.

Stanna upp en stund och tydliggor dagens
viktigaste uppgifter genom att skriva ner
de tre viktigaste saker du vill fa gjort. Nar
du har slutfort en, kan du stryka den och
ga vidare till nasta.

Nar det ar mycket att gora kan tankarna bli
overbelastade och det blir svdrare att
koncentrera sig. Att fokusera pd en sak i taget
skapar en kansla av kontroll och gor det lattare
att halla fokus och fa saker gjorda.

13.

Helg: Stanna upp och lagg marke till vilka
forvantningar du staller pa dig sjalv. Till
exempel kan tanken att allt maste vara
klart innan du kan vila oka kanslan av
stress och belastning.

Prova att ifrdgasdtta dina tankar och rikta fokus
mot det som dar hjalpsamt for dig i stunden. Vad
skulle en medkdannande inre rost saga till dig
justnu?

14.

Helg: Rikta din uppmarksamhet mot nuet.
Vad hander just i denna stund? Lagg
marke till kroppen, kanslorna och dina
sinnesintryck.

Att 6va ndrvaro hjdlper till att lugna sinnet och
skapa en kéansla av trygghet i stunden. Nar
nervsystemet lugnar sig blir tankarna ofta
klarare.

15.

ROr pa dig en stund under dagen, till
exempel med en kort promenad eller latt
stretching.

Latt rorelse hjdalper till att reglera nervsystemet,
minska stress och stddja din dterhdmtning.

16.

Avsatt 25 minuter for fokuserat arbete pa
en uppgift. Stang av notiser och andra
storningar och satt en timer pa 25 minuter.
Nar tiden ar slut, stanna up och
uppmarksamma det du har gjort och ge
dig sjalv erkannande for din insats.

Ostort arbete hjalper nervsystemet att lugna sig
och starker kanslan av kontroll dver ditt arbete
och din férmdga att fa saker gjorda.

17.

Skapa en liten rutin i slutet av
arbetsdagen som hjalper dig att skifta
over till nasta del av dagen.

En tydlig 6vergang kan hjdlpa sinnet att sldppa
taget om arbetet och stédja din aterhdmtning,
dven ndr resten av dagen fortsdtter aktivt.

18.

Valj en sak som du har skjutit upp och ge
den fem minuter.

Att komma igang dr ofta det svdaraste. En liten
start rdcker for att skapa rérelse framat och kan
minska kdnslan av belastning.

19.

Skriv ner tre saker som du kan tacka dig
sjalv for den har veckan. Det kan vara
nagot du har gjort, tagit steg framat i eller
hur du har bemott dig sjalv eller andra.
Sma saker racker.

I vardagen riktas uppmadrksamheten ofta mot
det som d@r kvar att gora eller det som inte har
gdtt som planerat. Att uppmdrksamma det som
dr bra kan stdarka ditt valbefinnande och hjdlper
till att skapa balans i vardagen.

20.

Helg: GOr nagot som kanns genuint latt
och meningsfullt for dig.

Positiva upplevelser och sadant du tycker om
hjdlper dig att Gterhdmta dig och skapa balans
i din vardag.

21.

Helg: Stanna upp en stund och lagg marke
till vad som har hjalpt dig att orka den
senaste tiden. Var det nagot i den har
kalendern som fungerade sarskilt bra for
dig?

Att knna igen det som fungerar for dig hjélper
dig att ta vara pa det och stdrka det over tid och
stottar din ork éGven framover.
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