‘Udilkommen
till din guide for att
hantera stress
(utan att tappa bort dig sjalv pa vagen)

Stress. Det dir lilla ordet som dyker upp nir allt och alla kriaver for
mycket av oss — jobbet, familjen, den eviga tvittkorgen, grannen
som har f6r mycket att sdga om sina katter... Du vet precis vad jag
menar. Den hir boken ir f6r dig som ibland kinner att livet 4r
overvildigande, men som ocksa vet att det maste finnas en bittre

vig framit dn att bara kimpa pa och hoppas att det lugnar ner sig.

S& vad sigs om att en ging for alla reda ut vad stress egentligen
ar? Vi ska kika lite djupare och reda ut vad som faktiskt hinder i
kroppen nir stressen slir till — utan krangliga forskartermer och
med gott om humor.

Den hir boken ir en rolig och praktisk guide for att halla stressen
i schack — fran andningstekniker till tips f6r smé pauser i vardags-
kaoset. Forhoppningsvis kommer du att fa skratta lite ocksd
pa vigen. Det handlar om att hitta verktygen som later dig ta
kontrollen och leva ett liv dir du, inte stressen, styr.



KAPITEL T | SNABBVERSIONEN FOR DEN STRESSADE

TILLDIG SOM AR FOR STRESSAD
FORATT ORKA LASA HELA FORSTA
KAPITLET (JA, VI HAR TANKT PA DET)

Séa du dr nyfiken pé stress men har inte tid att ldsa hela kapitler?
Ingen fara, hir ir snabbversionen! Tink pa stress som din
jobbiga granne som alltid dyker upp nir du dntligen satt dig
med en kopp kaffe. Ju mer du ignorerar, desto hardare knackar
den pd dorren. Stress dr precis si — den bryr sig inte om att du

redan har fullt upp, den kor bara pa.

Varfor reagerar vi som om vi jagas av sabeltandade tigrar nir
vi bara forsoker klara en deadline? Jo, for att din kropp tror att
varje stressfaktor dr ett livsfarligt lejon. Sd den forbereder dig att
antingen slass eller fly — fast det handlar bara om en mejlkorg
eller kaffe pa tangentbordet. Pulsen skenar, och din hjirna beter
sig som overkokt spaghetti. Och att minnas var du la bilnyck-
larna? Glom det.

Kronisk stress, diremot, dr den riktiga boven. Den smyger in
och tommer lingsamt din energi tills du kinner dig som en bil
som kort i hogsta vixel for linge. Till slut gar nagot sonder — och
ja, det dr du.

Men lugn, det finns hopp! 1 kommande kapitel ska vi prata

om hur du kan timja den hir jobbiga grannen och kanske lasa

dorren innan stressen ens knackar.




‘Uad dr stress
egentligens

(——

LAT 0SS VARA ARLIGA: Stress ir lite som din jobbiga granne. Du vet den dir
personen som alltid dyker upp nir du har en lugn stund, knackar pi dérren
och vigrar gi dirifran forrin du nistan har brutit ihop. ”Men jag har inte tid
med dig just nu!”, vill man skrika. Men nej, stress lyssnar inte pa sidant. Den
kliver bara in, kastar av sig skorna och bérjar hirja runt i ditt liv.

SAVAD AR DET EGENTLIGEN MED STRESS? Varfor far vi svettiga handflator bara vi hér
ordet “deadline”, och varfor bérjar hjirtat sld i take med ett techno-beat nir
chefen siger “kan vi prata?”. I grund och botten ir stress kroppens sdtt att siga
"Hej, hir dr nagot farligt!”. Problemet 4r att vér kropp inte riktigt hinger med
i utvecklingen. Den tror fortfarande att vi behdver fly fran sabeltandade tigrar
nir vi egentligen bara forsoker fly fran 6verfulla inkorgar och oavslutade projekt.

Forr i tiden var det hela ganska simpelt. Om du sdg ett lejon pa savannen,
skulle du antingen springa som om du hade eld i baken eller f6rsoka sliss som
Bruce Lee. (Spoiler alert: de flesta valde att springa.) Idag? Nja, lejonen ar mer
subtila. De heter saker som ”att balansera jobb och familj” eller att hinna
trina samtidigt som du skoter 25 andra saker”. Och istillet for att fly eller slass,
sitter vi ofta kvar pa kontoret och undrar varfér vi borjar svettas.

MEN VAD AR DET EGENTLIGEN SOM HANDER | KROPPEN NAR VI BLIR STRESSADE? Och
varfor kan vissa minniskor behélla lugnet nir deras kaffe spills ver tangent-
bordet medan andra exploderar om nagon tar deras sista chokladbit? Oroa
dig inte, vi dyker in i allt detta hir, i kapitel ett, dir vi tillsammans ska reda
ut vad stress faktiskt dr och varfor det ibland kiinns som att vér kropp har ett

helt eget liv.
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KAPITELT | VAD AR STRESS EGENTLIGEN?
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VETENSKAPEN BAKOM STRESS, FAST ENKELT

S&, hur funkar den hir mystiska och irriterande reaktionen vi kallar stress? Tja,
lat oss hoppa i tidsmaskinen och éka tillbaka till nir vara forfider levde pa
savannen. Bilden ir klar: ett hungrigt lejon, ett skrik, och sedan... panik! Krop-
pens svar? Flight or fight — alltsd antingen slass eller spring for livet! Kroppen
drog igang sitt alarmsystem: adrenalin, kortisol, och BAM! Du ir nu redo att
springa forbi ett rekord pa 100 meter.

Det sympatiska nervsystemet ar gaspedalen hir — det skickar signaler till binju-
rarna att pumpa ut hormoner si du kan agera snabbt. Men hir ir haken: i
dagens sambhille springer vi inte fran lejon lingre (tack och lov), men kroppen
vet inte det. S& nir du sitter och kimpar med jobbmejl och deadlines, reagerar
kroppen som om du var mitt pa savannen. Och plétsligt har vi en kropp som
dr redo att ta sig an ett lejon — fast "lejonet” dr bara Excel-ark och tvittberg
som aldrig tar slut.

Det parasympatiska nervsystemet dr det som drar 4t handbromsen och hjilper
dig att aterhimta dig. Men problemet ir att vi sdllan ger det hir systemet en
chans. Istillet kor vi i 180 hela tiden och undrar varfor vi kinner oss som 6ver-
kokt spaghetti till slut. Vi dr som en bil som konstant kor i hogsta vixel — till
slut siger motorn stopp.

Denna respons styrs av det autonoma nervsystemet, som bestar av tva delar:

1. DET SYMPATISKA NERVSYSTEMET — kroppens gaspedal. Nir du
kinner dig hotad (eller bara stressad) skickar detta system ut
signaler till binjurarna, som pumpar ut hormoner som adre-
nalin och kortisol. Det dr dessa hormoner som gor att hjirtat
slar snabbare, andningen 6kar, och musklerna spinns. Allt for att

forbereda dig for strid — eller flyke!

2. DET PARASYMPATISKA NERVSYSTEMET — kroppens broms. Efter att
faran har passerat, dr det detta system som hjilper kroppen att
dterhimta sig, sinka pulsen och atergd till ett avslappnat till-
stand.

Det hir kanske liter ganska hjilpsamt, men problemet ar att dagens stres-
sorer — som att betala rikningar eller forsska mangvrera mellan arbetsliv och
privatliv — inte gar att springa ifrin. Och nir vért sympatiska nervsystem ir
paslaget hela tiden, utan chans att varva ner, bérjar det slita pa kroppen.



KAPITEL 4 | FRAN URINSTINKT TILL UTMANING

‘Fallet med Sofia —
ndr stressen tar over kroppen

Sofia, en 38-drig projektledare och sméibarnsmamma, levde sitt liv i vad hon
beskrev som ”ett stindigt kaos”. Hennes dagar var fyllda med méten, deadlines
och att forsoka halla ihop familjelivet med tvd sméd barn som alltid verkade
behéva nagot —en skjuts till triningen, en tréja tvittad, eller hjilp med lixorna.
Trots att hon var en mistare pé att halla manga bollar i luften, hade stressen
langsamt borjat ta 6ver hennes liv pa ett sitt hon inte lingre kunde ignorera.

FYSISKA SYMPTOM - KROPPEN SKRIKER EFTER HJALP

Det bérjade med subtila signaler. Sofia mirkte att hennes somn blev mer och
mer stdrd, och nir hon vil sov, vaknade hon trottare 4n innan. Hennes hjirta
bultade snabbare vid minsta lilla pafrestning, och hon kinde ofta en tryckande
kinsla over brostet. Men hon ignorerade det. “Jag har ju inte tid att vila,”
tinkte hon, medan hon klimde in ytterligare ett méte mellan att svara pd mejl
och planera barnens aktiviteter.

Snart bérjade hon fi huvudvirk som aldrig rikeigt slippte och kinde en
konstant spinning i nacke och axlar. Det blev si illa att hon vid ett tillfille,
mitt under en presentation pa jobbet, plotsligt inte kunde fokusera pa vad hon
skulle siga. Hennes minne sviktade, och hon glomde detaljer som hon tidigare
haft stenkoll p&. Hennes kollegor borjade kommentera att hon “verkade borta”
och "mindre skirpt 4n vanligt”.

PSYKISKA SYMPTOM - HJARTAT O0CH HUVUDET | EN KONSTANT KAMP

Inte nog med de fysiska symptomen, stressen borjade ocksd paverka Sofias
humér och tankar. Hemma gick hon frdn att vara en lugn och kirleksfull
mamma till att snésa av sina barn for minsta lilla. Ett tappat glas mjélk pa
golvet kunde fa henne att explodera. "Varfor maste ALLT g fel just nu?” skrek
hon vid ett tillfille, medan barnen skrimt sig pa.

P jobbet var Sofia inte bittre. Hon hade blivit kort i tonen mot sina kollegor
och skickade ut mejl mitt i natten, ibland fyllda med irritation och frustration.
En dag insag hon att hon hade skickat ett oprofessionellt mejl till sin chef och
face svaret: ”Vi behover prata.”
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