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Vad ar stress




Vad hander i kroppen




Psykiska kriser ar en
del av manniskans liv.
En del ar utlosta av
plotsliga och ovantade
svara handelser,
krisen innebar ofta
utveckling och
mognad men kan
ocksa leda till
psykiskt lidande under
lang tid.




risstod handlar om att aterupprat
karnvarden som blir hotade

Fysisk och emotionell sakerhet
Integritet och vardighet
Forutsagbarhet

- Tillit och tron pa det goda i varlden

Krisstod innefattar praktiskt, psykologiskt och socialt
stod. Det hjalper den drabbade att hantera reaktioner,
akuta behov och problem.



Faktorer som paverka

press och stress
Omgivande miljo
Genetiska faktorer
Livsstil/levhadsvanor
Relationer
Arbetsplatsfaktorer
Samhalls-, livsvillkor




Vad behovs?

Planera tiden. Be om hjalp.
Prioritera och avgransa.
Egen reflektion/nedvarvning.

Frigor tid for vad som brukar vara p051t1vt/rollgt
Motion, musik, meditation, yoga mm. e
God kost. Tillracklig somn.

”App” ex.vis ”somna” "mindfulness”.

Andningsovningar.

Mattligt med alkohol -paverkar somnen.
Ta tag i saker som ar svara.

Agna tiden at det du kan paverka.

Vad vill jag med livet/foretaget?



Att tanka pa for att
sova gott

»Varva ned under dagen, motion och pauser
»Ute under formiddagen/lunchen (30 minuter)
»Fysisk aktivitet, dock inte nara sanggaendet

»At ”ldttare” mat senare under dagen

»Tank pa vilken dryck och stimulantia du valjer

»Ha regelbundna tider sa langt mojligt

»Tank pa att ha en skon sang och kudde < "

»Morkt, svalt och tyst <</




|0 H - KOMIHAG for stress- och krisstod vid svara handelser
HALL | - kom ihag att ata och dricka (helst vatten), energipafyllnad med god kost och det som

HALL OM - ge kontakt och narhet pa satt som ar mojliga och 6nskade i situationen. For yngre bar
kontakt sarskilt viktigt som trost och for trygghet.

HALL TYST - Lyssna mer an du pratar sjalv. Stall fa fragor, vad ar viktigast just nu och som kan vara
Bestam inte pa forhand hur personen ”ska” kanna, tanka eller gora. Forstark personens egen kraft
beteenden. Skuldbelagg aldrig.

HALL IHOP - Mdjliggor sociala relationer pa de vis som gar. Ta hand om varandra, ta extra hand om ba
trygga dem. Var en god arbetskamrat, chef och medarbetare. Vand dig sjalv till andra for stod och hja
du behover.

HALL HALSAN - Kom ihag att vara radd om dig och varandra. | var upplysta tid vet vi oftast vad som ar br.
oss, planera och gor det du kan for halsan. Prata med de du har narmast omkring dig, gar det inte med fy
narhet kan t ex telefon, skype, messenger fungera. Ta pauser, vila, gor det du brukar tycka om och som ¢
mojligt utifran situationen; var i naturen, lyssna pa musik, las, TV och serier (tank pa att begransa
nyhetsflodet och jobbiga scener), sociala medier kan bade vara positivt och avkopplande en stund, men ka
ocksa bli for mycket och behover da begransas till vissa tider eller tas bort. Begransa alkoholdrickandet och
drick helst inte alls, speciellt om du mar daligt. HALL RUTINER - skapa rutiner foér dagarna/dygnen sa langt
det ar mojligt. HALL SOMNEN - med jamn dygnsrytm sa langt mojligt, ldggdags samma tid och stig upp samma
tid. Oftast sover vi samre under en period eller vissa natter. Sok professionell hjalp om dalig somn haller i sig.

HALL UT - Talamod (mod att tala). Se till att arbetsgivare/personalen/egna foretagare vet vem de ska pr
med om maendet ar/blir samre. Vaga fraga hur personen mar, finns ”daliga” stunder/dagar och hur ser
stund/dag ut, hur ofta kommer de ”daliga” stunderna/dagarna? Finns tankar om att vilja forsvinna, g6
illa och/eller sjalvmord? Sok da hjalp hos legitimerad personal med kunskap om stress, kris och trau
HALL HOPPET - Krisen kommer ga over, det vet vi av erfarenhet fran tidigare kriser vi upplevt och
om. Vi gar igenom en svar tid och det kommer en tid efter Coronakrisen. Fastan det ibland kan
overmaktigt och ensamt, behdvs vi alla bade nu och framdver! Ingen kan gora allt och alla ka




Hit kan Du vanda Dig och/eller rekommendera/hjalpa personen ta kontakt och hjalp;

« Personer i sin narhet; vad ar mest naturligt for personen att ta stod och hjalp av och vad finns
denna person? - familjen, arbetskamrater, slakten, vanner, grannar, ideella foreningar, kyrkan, re
samfund, kom ocksa ihag att det kan finnas betydelsefulla djur ex vis hund som kan vara hjalpan
extra tid med.

« Radgivare/natverket inom STUA

» Foretagshalsan om foretaget ar anslutet, dock blir det en kostnad
e Primarvarden/vardcentralen/héalsocentralen

« Privata leg. Psykoterapeuter, leg. Psykologer, leg. Lakare med fordjupningar inom stress, kris, trauma.
ar det oftast en kostnad, finns nagra leg. Psykoterapeuter, leg. lakare inom region Sérmland som har avt
med Regionen, vanlig sjukvardstaxa galler da.
» 113 13 information vid olyckor och kriser

» 1177 Sjukvardsupplysningen www.1177.se
« Psykiatrijouren (Eskilstuna 016-103510)

« 112 www.sosalarm.se Nodnumret 112 ska anvandas vid akuta nddsituationer da det ar fara for liv, egendo

eller miljo. En nddsituation ar nar du snabbt behover hjalp fran ambulans, raddningstjanst, polis, flyg-, sjo
fjallraddning, jourhavande prast eller giftinformation.

Jag rekommenderar att ladda ner appen 112, SOS Alarm, om du inte redan har den. Da far du for
samhallsinformation, det finns en sarskild lank till aktuell information om Coronaviruset. Dessu
din aktuella position ifall du behover ringa 112, du behdver da inte forklara adressen eller va
ute i skogen/naturen.



PA VAG ATT TAPPA KONTROLLEN?

TITTA RUNT OMKRING DIG:
FINN FEM SAKER DU KAN SE,
FYRA SAKER DU KAN TA PA,
TRE LJUD DU KAN HORA,
TVA SAKER DU KAN LUKTA PA

ANDAS IN GENOM NASAN, RAKNA SAMTIDIGT TILL TR
HALL ANDAN, RAKNA TILL TVA
ANDAS UT GENOM NASAN, RAKNA SAMTIDIGT TILL F
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att acceptera det jag
inte kan forandra,

mod,
att forandra det jag kan

och forstand att inse
skillnaden.




HALL HOPPET - Krisen kommer ga
over, det vet vi av erfarenhet fran
tidigare kriser vi upplevt och
hort/last om. Vi gar igenom en svar
tid och det kommer en tid efter
Coronakrisen. Fastan det ibland kan
kannas overmaktigt och ensamt,
behovs vi alla bade nu och framover}
Ingen kan gora allt och alla kan géraf
nagot! Var radd om Dig, vi tar oss
igenom tillsammans!



itt deltagande

Tack for d



Mental traning -Mindfulnes

Mindfulness ar traning i att vara medvetande i nuet. Ett
satt att forhalla sig till livet som motverkar oro och stress.

Att leva har och nu, att lyssna till sig sjaly, till kroppens
signaler och vara lyhord for sina behov.

Genom traning kan vi inta en accepterande och icke
domande hallning till oss sjdlva och livet och vi blir
stegvis mer lyhorda for andra.

Medvetenhet om andningen
Kroppsskanning

Medvetna rorelser

Sittande meditation

Mindfulness i det dagliga livet



