
Välkommen  
till din guide för att  

hantera stress
(utan att tappa bort dig själv på vägen)

Stress. Det där lilla ordet som dyker upp när allt och alla kräver för 
mycket av oss – jobbet, familjen, den eviga tvättkorgen, grannen 
som har för mycket att säga om sina katter... Du vet precis vad jag 
menar. Den här boken är för dig som ibland känner att livet är 
överväldigande, men som också vet att det måste finnas en bättre 
väg framåt än att bara kämpa på och hoppas att det lugnar ner sig.

Så vad sägs om att en gång för alla reda ut vad stress egentligen 
är? Vi ska kika lite djupare och reda ut vad som faktiskt händer i 
kroppen när stressen slår till – utan krångliga forskartermer och 
med gott om humor.

Den här boken är en rolig och praktisk guide för att hålla stressen 
i schack – från andningstekniker till tips för små pauser i vardags-
kaoset. Förhoppningsvis kommer du att få skratta lite också 
på vägen. Det handlar om att hitta verktygen som låter dig ta 
kontrollen och leva ett liv där du, inte stressen, styr.
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TILL DIG SOM ÄR FÖR STRESSAD  
FÖR ATT ORKA LÄSA HELA FÖRSTA 

KAPITLET (JA, VI HAR TÄNKT PÅ DET)
Så du är nyfiken på stress men har inte tid att läsa hela kapitlet? 
Ingen fara, här är snabbversionen! Tänk på stress som din 
jobbiga granne som alltid dyker upp när du äntligen satt dig 
med en kopp kaffe. Ju mer du ignorerar, desto hårdare knackar 
den på dörren. Stress är precis så – den bryr sig inte om att du 
redan har fullt upp, den kör bara på.

Varför reagerar vi som om vi jagas av sabeltandade tigrar när 
vi bara försöker klara en deadline? Jo, för att din kropp tror att 
varje stressfaktor är ett livsfarligt lejon. Så den förbereder dig att 
antingen slåss eller fly – fast det handlar bara om en mejlkorg 
eller kaffe på tangentbordet. Pulsen skenar, och din hjärna beter 
sig som överkokt spaghetti. Och att minnas var du la bilnyck-
larna? Glöm det.

Kronisk stress, däremot, är den riktiga boven. Den smyger in 
och tömmer långsamt din energi tills du känner dig som en bil 
som kört i högsta växel för länge. Till slut går något sönder – och 
ja, det är du.

Men lugn, det finns hopp! I kommande kapitel ska vi prata 
om hur du kan tämja den här jobbiga grannen och kanske låsa 
dörren innan stressen ens knackar.

si
si
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KAPITEL 1  |  SNABBVERSIONEN FÖR DEN STRESSADE



Vad är stress  
egentligen?

LÅT OSS VARA ÄRLIGA: Stress är lite som din jobbiga granne. Du vet den där 
personen som alltid dyker upp när du har en lugn stund, knackar på dörren 
och vägrar gå därifrån förrän du nästan har brutit ihop. ”Men jag har inte tid 
med dig just nu!”, vill man skrika. Men nej, stress lyssnar inte på sådant. Den 
kliver bara in, kastar av sig skorna och börjar härja runt i ditt liv.

SÅ VAD ÄR DET EGENTLIGEN MED STRESS? Varför får vi svettiga handflator bara vi hör 
ordet ”deadline”, och varför börjar hjärtat slå i takt med ett techno-beat när 
chefen säger ”kan vi prata?”. I grund och botten är stress kroppens sätt att säga 
”Hej, här är något farligt!”. Problemet är att vår kropp inte riktigt hänger med 
i utvecklingen. Den tror fortfarande att vi behöver fly från sabeltandade tigrar 
när vi egentligen bara försöker fly från överfulla inkorgar och oavslutade projekt.

Förr i tiden var det hela ganska simpelt. Om du såg ett lejon på savannen, 
skulle du antingen springa som om du hade eld i baken eller försöka slåss som 
Bruce Lee. (Spoiler alert: de flesta valde att springa.) Idag? Nja, lejonen är mer 
subtila. De heter saker som ”att balansera jobb och familj” eller ”att hinna 
träna samtidigt som du sköter 25 andra saker”. Och istället för att fly eller slåss, 
sitter vi ofta kvar på kontoret och undrar varför vi börjar svettas.

MEN VAD ÄR DET EGENTLIGEN SOM HÄNDER I KROPPEN NÄR VI BLIR STRESSADE? Och 
varför kan vissa människor behålla lugnet när deras kaffe spills över tangent-
bordet medan andra exploderar om någon tar deras sista chokladbit? Oroa 
dig inte, vi dyker in i allt detta här, i kapitel ett, där vi tillsammans ska reda 
ut vad stress faktiskt är och varför det ibland känns som att vår kropp har ett 
helt eget liv.

si
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KAPITEL 1  |  VAD ÄR STRESS EGENTLIGEN?

VETENSKAPEN BAKOM STRESS, FAST ENKELT
Så, hur funkar den här mystiska och irriterande reaktionen vi kallar stress? Tja, 
låt oss hoppa i tidsmaskinen och åka tillbaka till när våra förfäder levde på 
savannen. Bilden är klar: ett hungrigt lejon, ett skrik, och sedan... panik! Krop-
pens svar? Flight or fight – alltså antingen slåss eller spring för livet! Kroppen 
drog igång sitt alarmsystem: adrenalin, kortisol, och BAM! Du är nu redo att 
springa förbi ett rekord på 100 meter.

Det sympatiska nervsystemet är gaspedalen här – det skickar signaler till binju-
rarna att pumpa ut hormoner så du kan agera snabbt. Men här är haken: i 
dagens samhälle springer vi inte från lejon längre (tack och lov), men kroppen 
vet inte det. Så när du sitter och kämpar med jobbmejl och deadlines, reagerar 
kroppen som om du var mitt på savannen. Och plötsligt har vi en kropp som 
är redo att ta sig an ett lejon – fast ”lejonet” är bara Excel-ark och tvättberg 
som aldrig tar slut.

Det parasympatiska nervsystemet är det som drar åt handbromsen och hjälper 
dig att återhämta dig. Men problemet är att vi sällan ger det här systemet en 
chans. Istället kör vi i 180 hela tiden och undrar varför vi känner oss som över-
kokt spaghetti till slut. Vi är som en bil som konstant kör i högsta växel – till 
slut säger motorn stopp.

Denna respons styrs av det autonoma nervsystemet, som består av två delar:

1.	 DET SYMPATISKA NERVSYSTEMET – kroppens gaspedal. När du 
känner dig hotad (eller bara stressad) skickar detta system ut 
signaler till binjurarna, som pumpar ut hormoner som adre-
nalin och kortisol. Det är dessa hormoner som gör att hjärtat 
slår snabbare, andningen ökar, och musklerna spänns. Allt för att 
förbereda dig för strid – eller flykt!

2.	 DET PARASYMPATISKA NERVSYSTEMET – kroppens broms. Efter att 
faran har passerat, är det detta system som hjälper kroppen att 
återhämta sig, sänka pulsen och återgå till ett avslappnat till-
stånd.

Det här kanske låter ganska hjälpsamt, men problemet är att dagens stres-
sorer – som att betala räkningar eller försöka manövrera mellan arbetsliv och 
privatliv – inte går att springa ifrån. Och när vårt sympatiska nervsystem är 
påslaget hela tiden, utan chans att varva ner, börjar det slita på kroppen.
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Sofia, en 38-årig projektledare och småbarnsmamma, levde sitt liv i vad hon 
beskrev som ”ett ständigt kaos”. Hennes dagar var fyllda med möten, deadlines 
och att försöka hålla ihop familjelivet med två små barn som alltid verkade 
behöva något – en skjuts till träningen, en tröja tvättad, eller hjälp med läxorna. 
Trots att hon var en mästare på att hålla många bollar i luften, hade stressen 
långsamt börjat ta över hennes liv på ett sätt hon inte längre kunde ignorera.

FYSISKA SYMPTOM – KROPPEN SKRIKER EFTER HJÄLP

Det började med subtila signaler. Sofia märkte att hennes sömn blev mer och 
mer störd, och när hon väl sov, vaknade hon tröttare än innan. Hennes hjärta 
bultade snabbare vid minsta lilla påfrestning, och hon kände ofta en tryckande 
känsla över bröstet. Men hon ignorerade det. ”Jag har ju inte tid att vila,” 
tänkte hon, medan hon klämde in ytterligare ett möte mellan att svara på mejl 
och planera barnens aktiviteter.

Snart började hon få huvudvärk som aldrig riktigt släppte och kände en 
konstant spänning i nacke och axlar. Det blev så illa att hon vid ett tillfälle, 
mitt under en presentation på jobbet, plötsligt inte kunde fokusera på vad hon 
skulle säga. Hennes minne sviktade, och hon glömde detaljer som hon tidigare 
haft stenkoll på. Hennes kollegor började kommentera att hon ”verkade borta” 
och ”mindre skärpt än vanligt”.

PSYKISKA SYMPTOM – HJÄRTAT OCH HUVUDET I EN KONSTANT KAMP

Inte nog med de fysiska symptomen, stressen började också påverka Sofias 
humör och tankar. Hemma gick hon från att vara en lugn och kärleksfull 
mamma till att snäsa av sina barn för minsta lilla. Ett tappat glas mjölk på 
golvet kunde få henne att explodera. ”Varför måste ALLT gå fel just nu?” skrek 
hon vid ett tillfälle, medan barnen skrämt såg på.

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

Fallet med Sofia –  
när stressen tar över kroppen
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KAPITEL 4  |  FRÅN URINSTINKT TILL UTMANING




