m . Art102 © P%LS, RuneOlsson AB www.pulsro.se Se dven: www.ieiliu.se/pie/olsson-rune/
"/
4 ‘

Végval fran press till stress

Vi utsatts
PRESS

kroppen
svamr

UTMANING eller HOT

7\ /™

Kreativitet Flyt Kamp Flykt
Positiv stress Negatiy
stre

etta tillstand ~ lir sig..  hantera det

ar den som .. som triggar

ird trigg
fram detta.
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Stresshantering

For att kunna hantera sin negativa stress bér man forst forsta stressens mekanismer.

Forsta stress Lé&ra kénna igen kroppens

signaler

Stela axlar
Fjarilar i magen
etc

Din tolkning av situationen

Se positivt pa livets
forandring t ex Misstag =
tillfélle till inl&rning

Bemastra Avspéanning

stress

Varje dag varva ner
Instruktion nedan.

Personlig planering

”Meningen med livet”
Personlig planering

Kost, motion och sémn

Skota sin kropp med ratt mat
sa att man far en stark
biokemisk “processindustri”
Foélja sina somncykler

Mental traning: de grundlaggande stegen:

1 | Ova avspanning Varje dag: bara sitt och andas. Tdmma
hjérnan
Instruktion finns nedan. Inspelad
avspanningsinstruktion finns pa Runes
hemsida.

2 | Vakna mjukt Mjuka upp lederna innan du stiger upp

3 |Somna mjukt Nar du ska somna: Tank bara pa det som
du upplevt som bra under den dagen.

4 | Tank dig som Se dig i en inre syn klara det som du vill

framgangsrik klara

5 |Téank efter efter Efter en arbetsperiod, en vecka:

Tank igenom:

Vad har varit bra
Vad kan forbattras? = Andra!

=>» Forstark!
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Tomma hjdrnan - mental avspinning
Varje dag: pa morgonen, fore lunch, fore plugg, fore projektarbete, vid
start av mote ...

1 Lugn plats. Garna lugn musik.
2 Sitt stadigt med rak rygg. Utan stod for huvudet
3 Folj din andning. Rikna andetagen fran ett till tio
4 Kinn muskelspdanning rinna ut mot stolen och
golvet
5 Sdg ndgot upp-peppande
Se dig som framgangsrik
6 Efter ca 10 min: Vakna och strack pa dig
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jg? kdnsth

Sociala

| Sdterhet ﬁ —

( T"‘ {_-Hl-'i'_': pyp-l' Ddfa
Fusiolbgicka bas behor <

N Fypioigites besbelor . _BLp g "

bramsar Sqnapser
Maonskon fanker

MEr ach mer som;
en kan ifs

* Lamp

P ff’fﬁ Kt
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Sittande avspanning for att fa ny energi och koncentration.

Den har enkla 6vningen kan du utféra flera gdnger om dagen. Vi forutsatter att du sitter skont pa en stol.
Om inte, kan du prova att lagga bocker under bakbenen sa att sittdynan lutar framat. Eller byt stolen mot en
béttre.

Sitt rakt upp och ner pa stolen. Knapp upp runt magen sa att inga tranga klader hindrar dig fran att sitta rakt
eller ha fri magandning. Satt in handflatorna under stussen. Rulla med backenbenet fram och tillbaka, sa att
du kanner var du har dina "sittbensknolar". Det ar de som haller upp hela din kropp, som balanserar din
rygg och ditt huvud. Ta bort h&dnderna.

Satt dig pa framkanten av stolen sa att laren hanger fritt.

Kénn efter att du sitter stadigt mitt pa sittbenskndlarna. Rulla in ratt lage med backenbenet. Ryggen svankar
da lagom framat.

Skilj pa knana, sa att du sitter med benen latt isér.

Sétt fotterna stadigt i golvet. Knaledens vinkel ar nagot storre an nittio grader.

Balansera huvudet fritt. Undvik huvudstdd.

Du ska nu sitta rakt upp. Denna stéllning pa huvud och ryggrad erhalls &ven om nagon drar dig i haret pa
toppen av hjassan.

Kénn nu efter hur tryggt och stabilt du faktiskt sitter. Du har bokstavligen fotterna pa jorden.
L&gg handerna pa laren nara magen. Se till att armarna i 6vrigt halls ifran kroppen.

Ké&nn att axlarna &r tunga och avspanda. Om du har svart att slappna av sa spann forst musklerna genom
att pressa upp axlarna mot 6ronen. Lat dem sedan falla.

Bit ihop med kakarna en stund. Spann sedan av i kdkleden och lat tanderna glida isar.

Halvslutna dgonen.
Andas ett par lugna djupa andetag langt ned mot magen. Kann efter precis hur du andas - istéllet for att bara
ytligt lyssna pa andetagen. Magandning ger dven en fin massage at tarmarna. Ofta borjar magen kurra.

Sitt s& minst 20 andetag. Garna 10 min. Langst 20 min.

Skapa gdrna en inre bild av hur du vill vara. Se dig sjalv gora det du vill géra. Se dig avspand. Gor den inre
bilden stor och ljus. Gor den attraktiv.

Avsluta med att andas snabbt in och ut. Liksom géspa och stracka pa sig samt sist 6ppna dgonen.

Variationer; vilka utfors nar du har slutit 6gonen och andats ett par magdjupa andetag.

« Ga igenom kroppen och kann efter var du kanner tryck mot kroppen. T ex under fotterna, under stjarten,
armarna mot knéna. For varje tryckstélle véxla mellan kénslan av tryck mot kroppsdelen och tyngd i
kroppsdelen. Lat tyngdkéanslan borja nar du borjar andas ut. Lat avspanningen bli djupare nar tyngdkanslan
blir tydligare.

« Lat uppmarksamheten ga till tungan och hitta en muskel i tungan som ar spand. Slappna av den och kann
hur avspanningen sprids till angransande muskler i kéken, i axlarna, ut i armarna. Eller fran kaken, axlar,
langs ryggen ner mot sittbenskndlarna.

« Markera utandningen genom att tona ljudet mmmmm pa utandning. Kann hur vibrationerna kanns i hela
kroppen.

Pa hemsidan: www .iei.liu.se/pie/olsson-rune finns under mappen Stresshantering nadgra mp3-filer. Dessa &r
inspelningar av denna avspanning. Under A far du lara dig ett avspanningsankare. Under B far du trana att
anvéanda detta ankare.
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Att vakna mjukt och smorja upp lederna

1 Satt vackaren sa att du har fem minuter till detta program. Om du missar en morgon, sa ga

tillbaka till sangen och gor programmet snabbt. Men GOR det.
Dessa rorelser ska kannas mjuka och skéna. Om du har en skada nagonstans sa gor endast det som kanns skont.

2 Ligg pa rygg. ) 0 0 o
3 Borja med att strécka pa dig. Tank sa skont det ska bli att fa stiga upp sa smaningom, till denna
spannande dag. Eller lugna dag eller vanliga dag eller .....

4 Kann efter om du ar spand nagonstans. Ror lite mer pa det omradet.

5 Knuffa bort huvudkudden. Rulla med huvudet fran sida till sida tre ganger. Andas in nar huvudet
gar fran ett ytterlage tills nasan pekar upp mot taket. Andas ut nar huvudet rullar fran mittlaget och
utat. Andas i normal takt. Denna rorelse ar fin att gora dven pa kvallen nér du ska somna. Kann da
att haka ror sig lite mer an vad huvudet gor. Sug pa den kénsla nar kakmusklerna ar mjuka.

6 Vrid benen sa att fotterna pekar mot varandra och fran varandra. Tre ganger.

7 Pressa fotterna nerat och uppat mot huvudet. Var noga med att andas ut nar du pressar fétterna
uppat reseptive nerat. Tre ganger.

8 Vrid forst foten utat ooch dra foten mot kroppen. Knaet ar hela tiden nara sangen.

9 Kénn att kroppen vrider 6ver en smula.

10 Res knaet mot taket. Fall knéet tillbaka. Kann att kroppen gungar till. For tillbaka foten sa att du
ligger raklang igen. Gor tre ganger med vardera benet.

11 Stanna med bada knéna rakt upp mot taket. Rulla knéna fran sida till sida sa att ryggraden
mjukas upp. Tre ganger.

12 Kuta och svanka tre ganger.

13 Rulla med knana i snabb rotation sé att du rullar 6ver pa sidan. Lat den undre armen ga upp
under huvudet. Den 6vre armen hamnar framfér magen.

14 Hav dig upp med armkraft. Lat huvudet vara TUNGT énda tills du sitter upp i sangen.

15 Stig upp med de tankar som &r bra for dig denna dag.

16 Sta stilla en lite stund och kann att du har tyngd under hela fotsulan. Lat knan vara mjuka.
Undvik bakat-lasta knan.

17 Rulla pa axlarna. Kénn hur du pressar tillbaka skulderbladen. Tre ganger.

18 Skjut ansiktet framat och bakat. Lat ansiktet hela tiden vara lodrat. Stanna i skonaste laget.

19 Kontrollera att du star med rak kropp. Foljande punkter ska ligga pa lodlinjen: hélfoten,
hoftleden, axeln och orat.
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Samband mellan
stiallt krav och
utford prestation

Tva bagar for tva
olika personer vid
samma tillfalle

eller

bada for samma
person vid tva olika
tillfallen

Undvik alla droger:

Sprit
Kaffe
Huvudviarkstablett

PReSRTION
s

wrlut

R&tt mat ar
medicin for kroppen

\[
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agra steg mot UTMATTNINGEN (utmattningsdepression)

Engagemang

Férsummar sig sjalv
Konflikter och behov avfardas
Vérdeskalan paverkas
Intolerans

Bristande engagemang
Foréndringar i beteende
Tomhet

Total utmattning

O©CoOoO~NO O WN P

Utbrand! Nagra varningssignaler
Satt att tdnka (Trossatser och Tankesystem) blir till Sétt att vara.
Bevaka strul-tankar! Notera vilka du kanner igen hos dig!

Tanke Finns?

Jag é&r helt fixerad vid arbetet Jag maste stalsatta mig varje
dag

Jag vet inte var mina granser gar! Jag kanner mig alltid utsatt.

Jag ar en sadan som klarar mig. Jag maste havda mig hela
tiden.

Jag &r inte nojd forrén Perfekt ar inte bra nog.

det &r perfekt.

Jag kanner mig alltid tvungen Jag haller saker for mig sjalv

att 6vertraffa mig sjélv. alldeles for lange.

Forebygg utbrandhet. Vad gor du redan nu? Nar ska du bdrja med det andra?

Gor Gor

Lyssna till din kropps behov Stopp for dverdriven

omvardnad.
Var med andra Omprova vérderingar
Andra det som gar att &ndra pa ... Lar dig folja din egen takt
... acceptera det andra Varda din kropp
Dé&mpa intensiteten ibland Behover du gora allt?

Delegera!
Lar dig saga NEJ! SKRATTA!
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Balansera STRESSBAGEN

Mina styrkor

Olika krav pa mig
just nu och
nidrmaste tiden

JUST NU bor jag

Mentala 1
T ex: Avspdnning

Fysiologiska 2
T ex: Kost, somn

Fysiska 3
T ex: Motionerar

Kunskap 4
T ex: Kan planera,

anpassningsbar,

problemldsare

Sociala 5

T ex: Bor bra, Vianner
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