5 tips for mindre stressig vardag

1. Aterstéll dygnsrytmen — sémn &r a och o.

Att stalla om till en battre daglig rytm for att fa en tillracklig dos avkopplande sémn ar det
mest effektiva sattet att komma ur ett stresstillstand. Kroppens dygnsrytm ar som en orkester
med en synnerligen noggrann dirigent. Alla organ i kroppen vill "spela i ratt takt”. Allra bast ar
att vakna vid samma tid varje dag, dven pé helgerna. Exponera dig for ljus pa morgonen och
eller lunchtid s& somnar du léttare i rétt tid.

Drick helst inte kaffe pa eftermiddagen. Trana garna, men inte for sent.

At middag senast tre timmar innan du lagger dig.

Lat det ga minst 12 timmar mellan kvallsmal och frukost.

Mina nedskrivna tankar om - vad gér du for att sova gott och hélla dig pigg?

2. Anvand snabba andningsoévningar.
3—4-5-andningen ar en snabb dvning som kan vara oerhért effektiv fér den som har en
tendens att drabbas av angest eller stress. Den ar verkligen enkel.

- Andas in i tre sekunder,

- hall andan i fyra sekunder och

- andas uti fem sekunder.

Nar utandningen ar langre an inandningen minskar du aktiveringen av stresstillstandet och
uppmuntrar kroppen att ga over till tillstandet av valbefinnande.

Gor nagra omgangar av den har andningen eller férlang den sa att den tar fem minuter.
Lyssna pa kroppen och kann efter vad som passar dig.

Testa andningsdvningen nu pa en gang.

Mina nedskrivna tankar om effekten av andningsévningen?
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3. Varna vanskapen och se till att ses "fysiskt”

Vi mar battre om vi har nara band till vanner, familj, kollegor och andra i var narhet. Se till att
traffa dina vanner personligen. Varna fikastunden pa jobbet. Hing med kompisar pa
lunchrasten.

"Sociala” medier kan inte ersatta fysiska méten. Manga kanner sig mer isolerade trots att de
har fler "vanner” pa natet an nagonsin. Sariga relationer kan stressa oss mer an mycket
annat sa om det gar att narma sig varandra med 6émsesidig respekt ar mycket vunnet.

Med var hektiska vasterlandska livsstil kan det vara svart att halla vanskap igang, sarskilt i
vissa faser i livet.

Mina nedskrivna tankar om - tréffar du familj och vénner “fysiskt” tillrdckligt ofta? Nar tréffar
du dina vénner och din familj?

4. 4:1-metoden - telefonfasta varje dag

Prova 4:1-dieten for telefoner. Satt telefonen i flygplanslage i en timme och i vanligt lage i
fyra timmar. Hitta en fast tid varje dag da du laser mejl. Passa pa mellan klockan 14 och 15
nar dygnsrytmen anda skickar ned oss i en svacka. Avsatt en timme (eller tva halvtimmar)
per dag for sociala medier sa att inte sloscrollandet blir det férsta du gér nar du tar en paus.

Mina nedskrivna tankar om - Telefonfasta, hur vill du géra? Har du nagot eget knep att delge
mig?

5. Kanslan av meningsldsheten stressar

Att leva sitt liv utan ett inre syfte kan skapa stress, sager Rangan Chatterjee. Det basta
sattet att fa ett lugnare och mer tillfredsstallande liv ar att det man goér kanns viktigt pa riktigt.
Att bérja nysta i sina livsval tar tid, men i det langa loppet kan det vara vart att vaga in de
stora fragorna. Personer som kanner en mening i livet har battre halsa. Varfor gor du det du
gor. For vems skull stressar du? Din egen eller dina féraldrars skull, chefens — eller bara
samhallets normer?

Mina nedskrivna tankar om - fér vems skulle stressar du?

Kalla

Fem rad for att hitta balansen mellan vila och anspanning, hamtade ur Rangan Chatterjees
bok "Stressbalansen”.



