Kritiskt stod

Tips for att skydda dig
mot stressiga stunder

Det ar normalt att kanna stress, men

det finns tillfallen da aven den mest
avslappnade och valanpassade person kan
kanna sig overvaldigad mentalt och fysiskt.

Detta ar bara nagra satt att hjalpa dig att minska och skydda
dig mot stressfaktorer.
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& 1. Var realistisk — och optimistisk

Du ar en person och det finns bara 24 timmar pa ett dygn. Lat inte dig sjalv misslyckas genom att
satta press pa dig sjalv att vara perfekt. Lat istéllet malet handla om att géra sa gott du kan. Leta
ocksa efter anledningar att vara positiv. Det kan vara latt att dras med i negativa tankar, sarskilt
om du omger dig med personer som tanker negativt. Men om du uppmuntrar dig sjalv att vara
stolt &ver dina personliga och yrkesmassiga prestationer, oavsett hur sma de ar, kan det hjalpa
dig att kédnna dig pigg och motiverad.

2. Satt granser

Sta emot pressen eller uppmaningen att géra dig tillganglig dygnet runt. Att vara tillgénglig

hela tiden och forsdka hinna med for mycket under en dag kan géra dig mindre effektiv och

i slutdndan leda till utbrandhet. Gor vad du kan for att organisera din tid och dina uppgifter sa att
du forst och framst fokuserar pa det som ar viktigast for dig. Dela t.ex. upp arenden i "maste”,
"bér” och "behdver inte” nar det ar méjligt. Overvag ocksa att delegera det du kan — och ofta

bor — till kollegor pa jobbet och nara och kara i ditt privatliv.



Q) 3. Tatid for dig sjilv

Se till att ta tid for dig sjalv — &ven om det bara ar nagra minuter eller en timme eller tva.
Om du till exempel har en roll som inte kraver att du officiellt &r tillganglig under normala
arbetscykler kan du ge dig sjalv tillatelse att stdnga av e-postaviseringar och avbdja att
ta méten och samtal under schemalagd ledighet. Ge dig sjalv ocksa tillatelse att sdga
"nej tack” till forfragningar om extra skift eller inbjudningar till sammankomster med
familj och vanner. Att ge dig sjalv lugn och ro att ladda batterierna kan i slutdndan hjalpa
dig att bli mer positiv och produktiv dverlag.

@ 4. Begransa distraktioner

Personer som tror att de far mer gjort genom att géra manga saker pa en gang

ar oftast mindre produktiva an de som fokuserar pa en viss uppgift. Forsok darfor att
begransa distraktionerna. Istallet for att svara pa enskilda e-postmeddelanden nar

de kommer till din inkorg, schemalagg regelbundna tider under arbetsdagen for att
svara pa dem i grupp. Om ditt arbete kraver koncentration, blockera tid i kalendern och
signalera till kollegor att inte stora dig. Stang till exempel dorren, hang upp en skylt
med texten "arbete pagar, stor ej” eller logga ut fran arbetsplatsens interna plattform
for snabbmeddelanden. Om du har for vana att kolla din privata e-post, svara pa sms
pa och/eller skrolla igenom nyheter och sociala medier dygnet runt ska du inte lata dig
paverkas. Planera istallet in pauser nar det ar 1ampligt och mgjligt for att kontrollera
dessa och svara.

[
Q 5. Ta en paus

Forsta att avslappning ar den naturliga motatgarden mot stress. Det ar viktigt att

ta pauser sa att du kan aterhdmta dig och ladda om. Aven korta pauser bidrar till att
forbattra humoret, prestationsférmagan och valbefinnandet. Sa stig upp och ta en kort
promenad, prata med en van, gor ett drende, titta pa en rolig kattvideo eller vad det

nu an kan vara du gillar. Planera ocksa in aktiviteter som du tycker om och som inte har
nagot att géra med ditt jobb, andra manniskors milstolpar eller helgdagar. Till exempel
lasa en bok, titta pa en film eller ga pa en vandring. Nar det galler att ta en paus
spelar det ingen roll vad” du gor, utan snarare "att” du tar tillféllet i akt att féryngra

dig. Om du kénner dig mycket stressad kan du anvanda avslappningstekniker som
djupandning, meditation, yoga eller nagot annat som du tycker hjélper dig att sakta ner
andningen och hjartfrekvensen sa att du aterfar jamvikten.

2‘ 6. Ta kontakt med oss

Oavsett om det sker fysiskt eller virtuellt kan ett stabilt stddsystem bland kollegor,
vanner och nédra och kara i slutdndan hjalpa dig att bli mindre stressad och mer
produktiv. Nar du ar stressad kan det hjalpa dig att lugna ner dig och aterhamta dig
om du bara har nagon att prata med som lyssnar pa vad du gar igenom.

Dessutom har positiva vanskapsrelationer i allmanhet ett samband med psykisk
héalsa och lycka. Det beror pa att sunda vanskapsrelationer kan hjalpa dig att halla
humoret uppe, ge dig en kdnsla av samhdorighet och forbattra ditt sjalvfortroende,
bland andra férdelar.
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Det finns en mangd olika
resurser tillgangliga for dig
sjalv och nara och kara
pa optumwellbeing.com

Vart centrum for kritiskt stod
erbjuder resurser for kdnslomassigt
stdd och information nar du behéver
det som mest. Hitta en mangd olika
amnesomraden inklusive psykisk
halsa, traumatiska handelser,
naturkatastrofer, sorg och forlust,
stddja ungdomar i kris, med mera.


https://www.optumwellbeing.com/sec_CriticalSupportCenter/sv-SE

\\ 7. Ta hand om din hjarna

Aven om du har ett hektiskt schema, t.ex. pa jobbet, ska du ta dig tid att motionera
regelbundet, sova tillrackligt och ata halsosamma, balanserade maltider. Det &r sant —
alla dessa kan hjalpa dig att bli mer motstandskraftig mot stress och ma battre éverlag:

» Traning har en mangd fysiska och mentala férdelar, fran att 6ka din energi och lyfta
ditt humdr till att lugna ditt nervsystem och mycket mer.

+ Att valja hdlsosamma livsmedel och ata regelbundna, sma maltider kan hjalpa dig att
behalla din energi och fokus, samtidigt som du undviker risken att bli sl6 eller upprord
till foljd av lagt blodsocker.

+ Kvalitetssomn forbattrar din produktivitet, kreativitet, problemlésningsformaga
och fokus.

@ Bonus - ta dig tid att skratta

Det ar bara att inse att det ar kul att skratta och att det kanns bra. Det ger ocksa kort-
och langsiktiga halsoférdelar. Skratt stimulerar hjarta, lungor och muskler och utléser
endorfiner som hjalper till att férbattra humoret och till och med tillfalligt lindra smaérta.
Skratt frigér och lindrar ocksa muskelspanningar, sa det kan hjalpa dig att slappna av.
Det starker ocksa ditt immunférsvar genom att frigéra kemikalier i kroppen som hjalper
till att bekdmpa stress.

Skratt har ocksa andra fordelar. Det kan starka relationer genom att skapa band och
delade erfarenheter. Nar humor anvands pa ratt satt i vissa situationer kan den ocksa
bidra till att avdramatisera konflikter.
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o Kritiskt stod nar du behover det
Q Besok optumwellbeing.com for ytterligare kritiska stédresurser och information.

D_ For att komma at specifik formansinformation,
besok livewell.optum.com och logga in med din atkomstkod:

Q Ring efter stod
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