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Vad är stress



Vad händer i kroppen



Psykiska kriser är en 
del av människans liv. 
En del är utlösta av 

plötsliga och oväntade 
svåra händelser, 

krisen innebär ofta 
utveckling och 

mognad men kan 
också leda till  

psykiskt lidande under 
lång tid.



Krisstöd handlar om att återupprätta 
kärnvärden som blir hotade

• Fysisk och emotionell säkerhet

• Integritet och värdighet

• Förutsägbarhet

• Tillit och tron på det goda i världen

Krisstöd innefattar praktiskt, psykologiskt och socialt 
stöd. Det hjälper den drabbade att hantera reaktioner, 
akuta behov och problem.



Faktorer som påverkar 
press och stress

Omgivande miljö
Genetiska faktorer
Livsstil/levnadsvanor
Relationer
Arbetsplatsfaktorer
Samhälls-, livsvillkor



Vad behövs?
Planera tiden. Be om hjälp.

Prioritera och avgränsa. 
Egen reflektion/nedvarvning.

Frigör tid för vad som brukar vara positivt/roligt.
Motion, musik, meditation, yoga mm. 

God kost. Tillräcklig sömn.

”App” ex.vis ”somna” ”mindfulness”.
Andningsövningar. 

Måttligt med alkohol -påverkar sömnen.
Ta tag i saker som är svåra.

Ägna tiden åt det du kan påverka.

Vad vill jag med livet/företaget?



Att tänka på för att 
sova gott 

uVarva ned under dagen, motion och pauser

uUte under förmiddagen/lunchen (30 minuter)

uFysisk aktivitet, dock inte nära sänggåendet

uÄt ”lättare” mat senare under dagen

uTänk på vilken dryck och stimulantia du väljer

uHa regelbundna tider så långt möjligt

uTänk på att ha en skön säng och kudde

uMörkt, svalt och tyst



NIO H – KOMIHÅG för stress- och krisstöd vid svåra händelser 

HÄLL I – kom ihåg att äta och dricka (helst vatten), energipåfyllnad med god kost och det som går ner. 

HÅLL OM – ge kontakt och närhet på sätt som är möjliga och önskade i situationen. För yngre barn är fysisk 
kontakt särskilt viktigt som tröst och för trygghet.  

HÅLL TYST – Lyssna mer än du pratar själv. Ställ få frågor, vad är viktigast just nu och som kan vara till hjälp. 
Bestäm inte på förhand hur personen ”ska” känna, tänka eller göra. Förstärk personens egen kraft och 
beteenden. Skuldbelägg aldrig. 

HÅLL IHOP – Möjliggör sociala relationer på de vis som går. Ta hand om varandra, ta extra hand om barnen och 
trygga dem. Var en god arbetskamrat, chef och medarbetare. Vänd dig själv till andra för stöd och hjälp när 
du behöver. 

HÅLL HÄLSAN – Kom ihåg att vara rädd om dig och varandra. I vår upplysta tid vet vi oftast vad som är bra för 
oss, planera och gör det du kan för hälsan. Prata med de du har närmast omkring dig, går det inte med fysisk 
närhet kan t ex telefon, skype, messenger fungera.   Ta pauser, vila, gör det du brukar tycka om och som är 
möjligt utifrån situationen; var i naturen, lyssna på musik, läs, TV och serier (tänk på att begränsa 
nyhetsflödet och jobbiga scener), sociala medier kan både vara positivt och avkopplande en stund, men kan 
också bli för mycket och behöver då begränsas till vissa tider eller tas bort. Begränsa alkoholdrickandet och 
drick helst inte alls, speciellt om du mår dåligt.  HÅLL RUTINER – skapa rutiner för dagarna/dygnen så långt 
det är möjligt. HÅLL SÖMNEN – med jämn dygnsrytm så långt möjligt, läggdags samma tid och stig upp samma 
tid. Oftast sover vi sämre under en period eller vissa nätter. Sök professionell hjälp om dålig sömn håller i sig. 

HÅLL UT – Tålamod (mod att tåla). Se till att arbetsgivare/personalen/egna företagare vet vem de ska prata 
med om måendet är/blir sämre. Våga fråga hur personen mår, finns ”dåliga” stunder/dagar och hur ser en sån 
stund/dag ut, hur ofta kommer de ”dåliga” stunderna/dagarna?  Finns tankar om att vilja försvinna, göra sig 
illa och/eller självmord? Sök då hjälp hos legitimerad personal med kunskap om stress, kris och trauma.  
HÅLL HOPPET – Krisen kommer gå över, det vet vi av erfarenhet från tidigare kriser vi upplevt och hört/läst 
om. Vi går igenom en svår tid och det kommer en tid efter Coronakrisen. Fastän det ibland kan kännas 
övermäktigt och ensamt, behövs vi alla både nu och framöver! Ingen kan göra allt och alla kan göra något! 



Hit kan Du vända Dig och/eller rekommendera/hjälpa personen ta kontakt och hjälp; 

• Personer i sin närhet; vad är mest naturligt för personen att ta stöd och hjälp av och vad finns just runt 
denna person? - familjen, arbetskamrater, släkten, vänner, grannar, ideella föreningar, kyrkan, religiösa 
samfund, kom också ihåg att det kan finnas betydelsefulla djur ex vis hund som kan vara hjälpande att ägna 
extra tid med. 

• Rådgivare/nätverket inom STUA 

• Företagshälsan om företaget är anslutet, dock blir det en kostnad 

• Primärvården/vårdcentralen/hälsocentralen 

• Privata leg. Psykoterapeuter, leg. Psykologer, leg. Läkare med fördjupningar inom stress, kris, trauma. Dock 
är det oftast en kostnad, finns några leg. Psykoterapeuter, leg. läkare inom region Sörmland som har avtal 
med Regionen, vanlig sjukvårdstaxa gäller då.  

• 113 13  information vid olyckor och kriser 

• 1177  Sjukvårdsupplysningen www.1177.se  

• Psykiatrijouren (Eskilstuna 016-103510) 

• 112  www.sosalarm.se  Nödnumret 112 ska användas vid akuta nödsituationer då det är fara för liv, egendom 
eller miljö. En nödsituation är när du snabbt behöver hjälp från ambulans, räddningstjänst, polis, flyg-, sjö-, 
fjällräddning, jourhavande präst eller giftinformation. 

Jag rekommenderar att ladda ner appen 112, SOS Alarm, om du inte redan har den. Då får du fortlöpande 
samhällsinformation, det finns en särskild länk till aktuell information om Coronaviruset. Dessutom visar appen 
din aktuella position ifall du behöver ringa 112, du behöver då inte förklara adressen eller var du möjligen är 
ute i skogen/naturen. 



PÅ VÄG ATT TAPPA KONTROLLEN?

TITTA RUNT OMKRING DIG;
FINN FEM SAKER DU KAN SE,
FYRA SAKER DU KAN TA PÅ,
TRE LJUD DU KAN HÖRA,
TVÅ SAKER DU KAN LUKTA PÅ

ANDAS IN GENOM NÄSAN, RÄKNA SAMTIDIGT TILL TRE
HÅLL ANDAN, RÄKNA TILL TVÅ
ANDAS UT GENOM NÄSAN, RÄKNA SAMTIDIGT TILL FYRA 



Sinnesrobönen

Ge mig sinnesro, 

att acceptera det jag 
inte kan förändra,

mod, 

att förändra det jag kan 

och förstånd att inse 
skillnaden.



HÅLL HOPPET – Krisen kommer gå 
över, det vet vi av erfarenhet från 
tidigare kriser vi upplevt och 
hört/läst om. Vi går igenom en svår 
tid och det kommer en tid efter 
Coronakrisen. Fastän det ibland kan 
kännas övermäktigt och ensamt, 
behövs vi alla både nu och framöver! 
Ingen kan göra allt och alla kan göra 
något! Var rädd om Dig, vi tar oss 
igenom tillsammans!



Tack för ditt deltagande!



Mental träning -Mindfulness
Mindfulness är träning i att vara medvetande i nuet. Ett 
sätt att förhålla sig till livet som motverkar oro och stress.

Att leva här och nu, att lyssna till sig själv, till kroppens 
signaler och vara lyhörd för sina behov.

Genom träning kan vi inta en accepterande och icke 
dömande hållning till oss själva och livet och vi blir 
stegvis mer lyhörda för andra.

• Medvetenhet om andningen

• Kroppsskanning

• Medvetna rörelser

• Sittande meditation

• Mindfulness i det dagliga livet


