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Healtty Life For Vow
Stressor i olika former ar en av de stora bovarna till dagens halsoproblem i vastvarlden. Darfor ar det bra att
gbra en rannsakning av dig sjalv och din livsstil angdende vad som &r bovarna i just ditt liv. Vi svenskar ar
dessutom alldeles for daliga att be andra om hjalp...kanske behéver du 6va pa det?
Kop ett fint block som du kallar t.ex. ”Mitt MdBra-block” och gér nedan évningar i en takt som passar dig.

1. Beskriv ditt nuvarande hilsotillstand med egna ord —exempel:

a. Sémnen

b. Energiniva under dygnet, nar kommer toppar och dalar

c. Kondition

d. Andning dvs. brost eller magandning, har du ofta 6ppen mun

e. Psykiskt maende/aterkommande kanslor — kommer det i en cykel eller ar det varje dag

f.  Fysiskt mdende m.m. Hade du en infektion i nartid fran det att du blev samre som du glomt?

2. Vilka ritualer/aktiviteter/hindelser har skapat detta tillstdnd. Var 100% &rlig mot dig sjilv och var s
specifik du kan.

3. Har du partner eller barn — hur styr de din vardag? Kan ni tillsammans dndra era rutiner/ataganden sa
de fungerar for er alla? Mar de bra av er skapade vardag? Umgas ni med varandra eller omkring
varandra? Hjalper ni varandra med vardagssysslorna?Satt er ner och prata med varandra for att skapa
en gemensam forstaelse 6ver hur det paverkar er.

TIPS: Under en utsatt tid har ni “delad vardnad” om ev. barn t.ex. 2-3dagar var i rullande schema eller
1 hel vecka var. D3 ar den ena partnern fri fran ALLT ansvar precis som nar man har separerat. Och far
da chansen att ta hand om sig sjédlv och aterhdamta sig pa riktigt. Om det betyder att sitta i soffan och
lasa en tidning sa ar det da helt ok —inget tvang pa att man da maste hjalpa till for att man inte "gor
nagot”.

4. Vilka ritualer/aktiviteter behéver du personligen framst fordndra for att ditt hélsotillstand ska
forbattras?

a. Kan du tala med nagon chef/nérstdende om just du pa egen hand inte kan férandra en
situation. Kom med olika forslag pa egen l6sning, inte bara “gnall”. Personen du pratar med
ar kanske ocksa stressad och behdéver din hjalp for att uppna gemensam l6sning. Om du eller
dina kollegor hela tiden I6ser alla problem men vander in och ut pa er sjdlva sa marks detta
sallan uppat i leden.

b. Tadinvardagien ordning som inte tillfor ny stress. Be om hjalp dar du behover! Ingen tjanar
pa att du mar daligt och crashar! Behover du lara dig att sdga NEJ?

c. Kan du skriva kort prioriteringslista infor varje dag hemma respektive pa arbetet/skolan sa du
far en 6verblick 6ver vad som egentligen ar viktigt och ungefar hur mycket tid det bor ta.
Back to Basic med vad som faktiskt &r viktigt for dig!

5. Vilka ritualer/aktiviteter behéver du tillféra/férindra for att ditt hilsotillstand ska férbattras?
Kost?

Sémn?

Motion?

Socialt? Hobby?

Utveckling mentalt/kunskapsmassigt?
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6. Skriv ner dina kinslor/tankar/trauman pa ett papper. Lever gamla kinslor kvar som du kanske inte
har bearbetat dnnu. Skriv en enkel kdnslodagbok i nagra veckor for att hitta dina tankemonster.
a. Kanske behover du ga till en terapeut nagra tillfallen for att fa hjalp att satta ord pa kénslor
och komma i nya tankebanor. Eller utéva Mindful Tapping for att I6sa upp inre lasningar.
b. Skriv garna upp positiva och negativ kanslor du kdanner under dagen och vad som fick dig att
kdnna dem, speciellt de som aterkommer regelbundet. Negativa tankemonster stor var hilsa
mer an vi tror.

7. Trivs du i ditt hem eller behdver du organisera det eller rensa ut? Be gdrna nagon narstaende om
hjalp och gor en realistisk plan. Om ditt hem ar en stress behover du skapa en lugn och trygg plats.



P.arnsympatfska nemet TR Sympatiska flervsystemek
(vila, reparation, matsmaltning) (Stress, strid och flykt)
Bibehaller inre balans ® Hojd puls
Stimulerar matsméltning - ® Hojt blodtryck
o Saliv ) .I_ ® Svettningar
o Magsyra N ® Bromsad matsmaltning
o Enzymer ® Minskad magsyra
o Tarmrérelser ® Mindre tarmrorelser

o Naringsupptag ® Svagare immunférsvar

o Galla (kronisk stress)

;\terhémtning och e Stérd s6mn

reparation av kroppen ® Stimulerar adrenalin och

Béttre sémn kortisol

Tips for att hjalpa kroppen ma battre och kunna aterhdamta sig och aterfa balans i kroppen

10.
11.

12.

13.

Lycka

Ga och lagg dig ungefor samma tid och ga upp samma tid varje dag.

Ta en paus och ga ute i naturen sa ofta du kan t.ex. en promenad pa 20-30 minuter. Ta djupa
andetag ner i magen for att syresatta kroppen ordentligt.

Ta tid for dig sjalv varje dag 20-30 minuter dar du bara ar. Ta ett bad, promenera ute eller
meditera/yoga. Hjalp kroppen och knoppen att vila infor kvéllen. Tv-tittande/l4sa &r inte att
vila.

Testa floating om du har mdjlighet. Vila i tystnad.

Trana pa att sdga NEJ till aktiviteter som inte behéver gboras omedelbart eller som paverkar
dig negativt.

Ha med dig ett halsosamt mellanmal sa du inte tvingas dta nagot med hog sockerhalt om du
blir hungrig eller stressad. Kan vara notter, frukt, oliver, avokado eller skivade gronsaker i en
pase.

Gor saker du tycker ar roliga pa din fritid, stang av tvn for den suger ut din energi.

Stall fragan vad ar nyttan med det har? Vad kan jag lara mig av detta? ...nar stressfulla
situationer uppstar. Prioritera.

Unna dig massage da det forbattrar blodcirkulationen och utrensningen av slaggprodukter
som samlas. Prioritera lymfmassage.

Se en rolig film/teater etc. som far dig att skratta.

Le for dig sjalv i nagra sekunder flera ganger om dagen. Titta tex. pa sota/roliga youtube-
klipp.

Att trana hart och mycket ar ocksa en stress for kroppen da kortisol borjar bildas efter 30min
av hardare anstrangning. Ta det lugnare och testa aven en starkande traningsform som latt
styrketraning, yoga eller Qi Gong som komplement.

Slack ner infér nar du ska sova. Tv, mobil, dator och lampor triggar hjarnan pa fel satt. Stang
av ALLT Wifi och sat din mobil pa flight mode!

till pa din vdg mot ett béttre mdende, det dr dock bara du sjdlv som kan ta det férsta steget @



