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Aterhamtning

Stress i sig ar en livsviktig reaktion &ven om symtomen kan upplevas obehagliga. Men
forutsattning for att stress ska vara bra for oss ar att vi far tillracklig aterhamtning.
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A stressniva till slut ldngt dver vdr stresstréskel.

Stresstroskel

Figur 1. Det har ar en problematisk stressutveckling. Genom att aterhdamtning saknas gor
aterkommande krav att stressnivan gradvis stiger.

Om vi haller oss en bit under var stresstroskel (se figur 1) har vi stérre marginal att
“stressa’” utan att kdnna starkare symtom. Vi klarar av att hantera utmaningar och har
lattare att komma ner i varv. Manga med stress och utmattning har emellertid under manga
ar, ibland artionden, gradvis hajt sin aktivitetsniva utan tillracklig aterhamtning. Detta
innebar att kortisol, ett hormon som utsondras vid stress, samlas i blodet pa ett satt som ar
skadligt for oss. Kortisol ar nodvandigt da det aktiverar var éverlevnadsinstinkt och gor att
vi kan stédnga av fysiskt och mentalt for att ta oss igenom utmaningar. Men vi ar skapade
for att kortisolhalterna i kroppen ska sjunka vid dagens slut sa att vi, utvilade och pigga,
kan ta tag i nya utmaningar kommande dag. Vid for htga halter av kortisol far vi problem
med s6mnen, vart immunsystem kan storas och vi drabbas lattare av infektioner och andra
sjukdomar. Om nattsdmnen sviktar och dagen innebar konstanta utmaningar utan tillfélle
for aterhamtning, forslits vart biologiska system. Vi drabbas av 6kad passivitet och
hjalploshet och upplever sannolikt &nnu hogre stress kommande dag. Utebliven
aterhamtning leder till en negativ spiral som innebér att vi utvecklar allt fler symtom pa
utmattning, somnen blir allt samre och vi far allt svarare att aterhamta oss.

Losningen pa hog stress och bristfallig aterhdamtning ar emellertid inte att forsoka
aternamta sig hela tiden, sluta upp med sadant man tidigare uppskattat genom forsok att
vila sig frisk”. Snarare dr det hjélpsamt att gradvis arbeta mot en tydligare balans mellan
aktivitet/stress och vila/aterhamtning. Se figur 2 dver hur din aktivitetsniva och
aterhamtning garna far vaxla under en dag.



JJL Stockholms lans sjukvardsomrade

STOCKHOLMS LANS LANDSTING

/ 5.-,(‘;\\'3 Med hjilp av aterkommande dterhiimtning kaﬁ
4

e a a . a a I " a
o L vi halla var stressniva pa en hilsosam niva.

Stresstroskel

\ e

Figur 2. Sa har far din kurva 6ver stress och aterhamtning garna se ut. Genom aterkommande
aterhdmtning (’dalarna” i linjen) halls stressen pa en hanterbar nivd. Nir stressnivan ar hog
behdvs sarskilt mycket aterhamtning (grona linjer). Det ar lika viktigt att man engagerar sig i
livet som att detta balanseras med vila. Variation i aktivitetsniva och livsinnehall ar positivt
och brukar leda till battre maende pa lang sikt!

Vad ar aterhamtning?

Med “&terhimtning” menas att man sinker sin fysiska aktivitetsnivéa och far en upplevelse
av lugn och ro. Nar vi aterhamtar oss aktiveras vart parasympatiska nervsystem, som &r
motsatsen till det sympatiska nervsystemet som &r aktivt vid ett akut stresspaslag. Det
parasympatiska nervsystemet signalerar till kroppen att det upplevda hotet ar borta och den
fysiologiska beredskapen att kampa eller fly” avtar. Vid ihallande stress, oro och radsla
aktiveras inte det parasympatiska nervsystemet av sig sjalvt (eftersom det upplevda hotet
kvarstar). Vi behdver hjélpa det pa traven genom att, i motsats till stressbeteenden,
engagera oss i lugna aktiviteter och bli medvetna om vara handlingar och tankar.

Aterhiamtning ar négot av det viktigaste i behandling av stressrelaterad ohélsa. Men det
finns manga former av aterhamtning och vad som upplevs aterhamtande kan vara olika for
olika méanniskor. Gemensamt for alla &r att nattsomnen &r den viktigaste kallan till
aterhamtning. 1 6vrigt kan bade fysisk aktivitet (t ex promenader, gympa pass eller
I6pning) och vila (sitta stilla, titta pa TV, ligga pa soffan) fungera aterhamtande. Forskning
har visat att man kan fa som djupast aterhamtning timmarna efter ett traningspass. En del
studier har visat att fikapaus pa jobbet inte alls innebar nagon aterhamtning for manga. Pa
en arbetsplats skulle det alltsa kunna vara mer aterhamtande att ta en promenad under
rasten dn att sdtta sig i fikarummet och ”prata jobb”” med kollegorna. Manga rapporterar att
de gar ner i varv av att titta pa TV.
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Nar beho6vs aterhamtning?

Det ar viktigt med aterhamtning bade under dagen (t ex vid lunch samt nagon gang under
for- och eftermiddag) och mot dagens slut. Déarfor har man pa arbetsplatser ofta etablerat
formiddags- och eftermiddagspauser, och vanligt ar att man har en lite langre lunchpaus
mitt pa dagen. Som du séakert sjalv kant av ar denna struktur inte nagon garant for att man
gar ner i varv under en arbetsdag. Om man studerar eller spenderar dagarna hemma kan det
vara val sa svart att fa in regelbundna pauser under dagen. Det ar latt att tinka “jag ska se
till att dterhdmta mig i helgen... eller under hostlovet!”. Denna ambition &r bra men
otillracklig. Aterhdmtning behdvs pé daglig basis och inte minst mellan olika aktiviteter.

Att finna vad som ar dterhamtande for dig

Om det var lange sedan du kande dig lugn och utvilad kan det vara svart att komma pa
aterhamtande aktiviteter. Som hjélp kan du utga fran information i din dagliga
aktivitetsregistrering eller tanka tillbaks pa vad som var aterhamtande for dig tidigare i
livet nér du var mindre stressad. Om du dnda inte kan komma pa nagot kan du forsoka
forestalla dig vad du tror skulle kunna vara aterhamtande/avslappnande/lugnande for andra
manniskor. Nedan ges exempel pa aktiviteter som upplevs som kan vara aterhamtande:

« Gaen lugn promenad « Taen tupplur

« Taett varmt bad « Trana pa gym

« Lasaen bok eller bladdra i en tidning + Baka

» Spela ett instrument + Lyssna pa musik

« Gora en avslappningsovning + Titta pa film

» Haen stund for mig sjalv néar ingen + Leka med hunden
annan ar i narheten da jag kan blunda - Rida
och téanka pa nagot skont + Pysslaitradgarden

« Tranayoga « Plocka svamp

« Springa + Leka med barn

« Prata med en god van
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Fundera éver vad som skulle kunna vara aterhamtande for dig. Kanske ar det aktiviteter
som redan finns i ditt liv som du skulle vilja géra mer av, kanske ar det sadant som varit en
del av ditt liv tidigare som gett dig aterhdmtning. Om du inte kan komma pa nagot, fundera
over vad du tror skulle kunna vara aterhamtande for dig, kanske utifran vad som verkar
vara aterhamtande for andra manniskor.
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Introduktion till miniavslappning

Utover att fa in nagra lite mer ordentliga pauser under dagen behovs dven kortare stunder for
aterhamtning, mellan aktiviteter. Detta &r nagot vi ofta helt glommer bort. Manga som
“stressar” stannar inte upp utan rusar fran det ena till det andra. Det kan liknas vid att man gar
pa “autopilot”, man hinner inte reflektera dver eller utvardera det som hénder och man far
saledes svart att medvetet bryta invanda monster, prioritera och gora aktiva, halsosamma val.

Att lara sig att stanna upp, sanka sin andning, 6ppna 6gonen och ¢ka sin mentala nérvaro ar
viktigt for att kunna gora forandringar i sitt liv. Ett satt att gora detta ar att lara sig en teknik
for sa kallad miniavslappning. Figur 3 nedan visar hur miniavslappning och regelbunden
aterhamtning kan bidra till att sanka stressnivan under dagens lopp.
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Figur 3. Den roda trappan visar hur stressnivan stegras under dagen om alla aktiviteter gar
i ett, utan paus. Den bla kurvan visar hur man kan behalla en lagre stressniva genom att
lagga in regelbundna miniavslappningar mellan aktiviteter.

Miniavslappning kan hjalpa dig att stanna upp och lagga mérke till var du befinner dig och
hur du har det just nu. Du fér en chans att pausa “autopiloten” och se om du kan gora nagot
annorlunda. Du ska nu fa prova en teknik for denna form av aterhamtning. Las
instruktionen nedan och gor sedan 6vningen.
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Ovning Miniavslappning

1. Satt dig bekvamt och slut dgonen.

2. Hall dina handflator 6ppna, strack pa kroppen och for axlarna bakat och nedat.
3. Taett djupt andetag och fyll lungorna med luft.

4. Hall andan i ett par sekunder

5. Andas ut genom att sakta sléappa ut luften, kann hur hela kroppen slappnar av vid
utandning.

6. Fortséatt djupandas och sakta slappa ut luften. Ett andetag i taget.
7. Forsok att med uppmarksamheten folja luftens védg genom hela andningsapparaten.
8. Notera eventuella tankar, kanslor och fysiska sensationer som dyker upp, beskriv dem

neutralt for dig sjalv och for sedan vanligt men bestamt tillbaka uppmérksamheten till
andningen. Fortsatt med detta i nagra minuter.

Lade du mérke till nagot speciellt nar du gjorde 6vningen? Kanske kéande du att du gick ner i
varv och sénkte din andning. Kanske kande du dig mer stressad och upplevde att tankarna
rusade i huvudet? Kanske fick du en impuls att avbryta 6vningen? Oavsett hur du reagerade
sa ar det helt OK!

Att géra miniavslappningar regelbundet kan hjalpa dig att bli mer uppmarksam pa dina
tankar, kanslor och fysiologiska reaktioner vilket i sin tur gor att du sd smaningom har en
mojlighet att bromsa dina stressheteenden. Notera dock att det inte alls &r sa att du alltid
kommer att kanna dig aterhdmtad och avslappnad av att géra en miniavslappning. Om du har
levt med hdg stress under lang tid ar din kropp formodligen installd pa att ha ett hogt tempo.
Nar du da stannar upp och gor helt annorlunda &n du brukar ar det inte konstigt om du
inledningsvis kanner mer stress. Oroa dig inte 6ver det, det betyder inte att miniavslappningar
eller aterhamtning inte &r bra for dig. Tvartom kan det vara ett tecken pa att du verkligen
behover hjalpa din kropp att sdnka tempot. Att stanna upp ar aldrig farligt, &ven om det kan
innebara att du blir mer uppméarksam &n tidigare pa olika tankar och kéanslor som du har och
som kanske ibland ar obehagliga. Det kraver traning och ater traning att rikta sin
uppmaérksamhet dit man vill och kunna notera tankar och sensationer som dyker upp utan att
behdva agera pa dem. Om du vill variera dig efter hand kan du prova féljande:

Tillégg till miniavslappningen

Att rikta din uppméarksamhet mot andningen ar ofta en bra start nar du borjar trana pa att
stanna upp. Men det gar ocksa bra att rikta din uppmarksamhet mot annat, exempelvis mot
ljud i din omgivning, olika delar av kroppen eller (om du gor 6vningen med 6gonen 6ppna)
mot vad du ser runt omkring dig. Borja i sa fall 6vningen pa samma sétt som tidigare (se
Ovning: Miniavslappning), och prova sedan att:
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e Rikta uppmérksamheten mot ljud i din omgivning. Férsok att lagga mérke till alla ljud
som omger dig, sma som stora, och fokusera pa ett i taget. Om distraherande tankar
drar ivag med din uppméarksamhet, notera det for dig sjalv och for sedan ater
uppmarksamheten mot ljud som du hor runt omkring dig.

e Rikta uppmérksamheten mot hur det kanns i olika delar av kroppen, en del i taget.
Utforska dina sensationer med en 6ppenhet och nyfikenhet, utan att doma eller forsdka
forandra dem. Hur ké&nns det t.ex. dar fotterna moter golvet? Hur kanns det i
handerna?

e Oppna 6gonen och rikta uppméarksamheten mot vad du ser omkring dig. Lagg marke
till detaljer som du kanske annars skulle missa, sa som nyanser i farger eller
former/textur pa objekt.

e For slutligen tillbaka uppmarksamheten till andningen en liten stund och avsluta
darefter 6vningen.

Din upplevelse av att gora miniavslappning &r aldrig fel”. Det dr dina automatiska reaktioner
som gor sig pAminda, och eftersom de &r just automatiska kan du inte hindra eller paverka
dem pa nagot satt i stunden. Det dnda du kan gora ar valja att gora dvningen och
uppmarksamma hur det ar for dig. Olika personer reagerar mycket olika pa denna typ av
ovning. Det kan vara hjalpsamt att betrakta den som ett tillfalle for sjalvobservation.

Utmaningar med miniavslappning och aterhdmtning

Du haller fortfarande pa att kartlagga hur dina dagar ser ut med olika aktiviteter och hur de
paverkar ditt maende. Det kan vara svart till en bérjan och det ar vanligt att personer som
lever med hdg stress inte tycker att det ar sa viktigt att gora aterhamtande aktiviteter. Ofta
prioriterar man att “hinna klart”, vara effektiv”’, “gora mycket nu for att vila senare...”.
Vi vill anda uppmana dig att ta dig an utmaningen med regelbunden aterhamtning som en
central del av din behandling. Prova olika former! Vaga utforska hur din stressniva kan
variera i samband med olika aktiviteter, &ven om det &r svart.

En del personer som lider av stressrelaterad ohélsa uttrycker att de aterhamtar sig hela
tiden. Kanske gar de pa yoga, promenerar varje dag eller ligger pa soffan langa stunder
under dagen for att férsoka vila. Anda mar de inte battre! Detta illustrerar hur knepigt det
kan vara att identifiera vad som &r aterhdamtande for en enskild individ. Det handlar
namligen inte bara om vad vi gor utan om hur vi gor det. Var ar tankarna under
yogapasset? Ligger du pa soffan och oroar dig éver hur det ska bli pa arbetet?

Det kan vara hjalpsamt att reflektera éver graden av intensitet/energi med vilken du gor
olika aktiviteter. Aterhamtning behéver inte bara komma fréan att du gér helt andra saker
an du vanligtvis skulle gora. Du kan ocksa sanka ditt tempo och kanna ett stérre lugn
genom att bli medveten om, och variera, hur intensivt du ger dig i kast med olika
vardagliga aktiviteter. Tank dig en termometer eller en gradskala 1-10, dar 1 star for
"lagenergi" och 10 star for "hogsta energi*'. Fundera 6ver foljande: Kan du roja i koket pa
en 2:a? Kan du delta i ett mote pa en 2:a? Kan du medvetet variera din promenad och
ibland ga pa en 1:a och ibland pa en 8:a?
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Om det &r sa att du tar det lugnt rent fysiskt men kroppen ar spand och tankarna snurrar pa
kring masten och krav, kan det vara hjalpsamt att vagledas av nagon annans rést, genom att
till exempel lyssna pa inspelade avslappningsévningar eller mindfulnessévningar. Dessa
gar att finna pa Spotify dar man t ex kan lyssna pa sparen Long Body Scan eller Short
BodyScan. Om man har en smartphone kan man dven ladda ner olika gratis appar for
mindfulnesstraning. Att medvetet kunna rikta sin uppmarksamhet mot det man vill och
hjalpa sin kropp och sin hjarna att komma ner i varv ar en fardighet som blir battre ju mer
man tranar. VVaga prova dig fram!



