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Abstrakt

Stress ar ett av vara storsta folkhdlsoproblem vilket kan leda till sankt valbefinnande och
livskvalitet, lagre effektivitet, dkat ménskligt lidande, samt dkad konsumtion av halso- och
sjukvard (Levi, 2000).

Syftet med studien var att se om stress kan minskas genom okad kunskap om stress och
mental traning. Deltagarna i studien har varit fyra personer vilka har genomgatt en fem
veckors 1ang stresskurs. De har under kursen och pa fritiden praktiskt utévat mental traning
med hjalp av CD skivan "Ett liv i balans”. Matning av upplevd stress genomférdes fore och
efter med hjalp av enkéter. Resultatet visade pa en forbattring nar det galler stressnivan. | en
jamforelse kunde man &ven se en liten forbattring nér det gallde i vilket sammanhang som
deltagarna kande sig stressade i. Tva av deltagarna ansag att mental traning har fatt dem att
kanna sig mindre stressade &n tidigare.



Innehallsforteckning

Abstrakt 2
Innehallsforteckning 3
Bakgrund 4
Introduktion 5-8
Syfte 9
Metod 10
Resultat 11-14
Diskussion 15
Referenser 16

Bilaga 1: Stresshantering i grupp
Bilaga 2: Enkét 1

Bilaga 3: Enkét 2

Bilaga 4: Utvardering



Bakgrund

Jag har under min utbildning till halsovagledare ett flertal ganger kommit i kontakt med
personer som har upplevt sig stressade bade pa arbetet och pa fritiden. Under utbildningen har
jag aven fatt storre kunskap om stress och dess betydelse. Mitt intresse for detta problem har
vackts och jag har borjat fundera éver vad jag kan gora for att forebygga att manniskor mar
daligt pd grund av stress. Jag har i min studie velat undersoka om kombinationen av okad
kunskap om stress och samtidigt utéva mental tréning har betydelse i forebyggande syfte.



Introduktion

Stress och folkhélsa

Stress ar idag ett av vara storsta folkhéalsoproblem. Det kan leda till sankt valbefinnande, lagre
effektivitet, 6kat manskligt lidande, sankt livskvalitet, samt 6kad konsumtion av hélso- och
sjukvard (Levi, 2000). Enligt en rapport fran EU-kommissionen, forfattad av professor
Lennart Levi vid Karolinska Institutet, ar 40 miljoner av EU-landernas 147 miljoner
arbetstagare stressade, i negativ bemarkelse, pa sina arbetsplatser. Kostnaderna for Sveriges
del ar grovt raknat cirka 80 miljarder kronor per ar totalt for individer, foretag och samhallet i
stort. Sverige har for Ovrigt den snabbaste 6kningen av stressrelaterad sjuklighet i hela
vastvarlden. Okningen har péagatt sedan mitten av 1990-talet. Kostnaderna for
sjukskrivningarna i Sverige har Okat dramatiskt pa bara ett par ar. Fran att ha legat pa 18
miljarder kronor 1998, steg kostnaderna till 37 miljarder kronor 2001, en fyrdubbling pa fyra
ar. En sadan kraftig sjukdomsokning har inte noterats i modern tid i vart land. Framfor allt sa
ar det langtidssjukskrivningarna hos kvinnor anstéllda i kommun och landsting som har okat
mest (Krauklis & Schenstrém, 2003).

I var omgivning finns ett antal stressorer, det vill sdga faktorer som kan framkalla stress.
Dessa kan delas in i fysiska, sociala och psykiska (Krauklis & Schenstrom, 2003).

Dessa stressorer hanteras av det biologiska programmet som ar i nagon man standigt
foranderligt. Det bestdams av genetiska faktorer och av den samlade mangden erfarenheter
under hela livet (Hogstedt, Bjurvald, Marklund, Palmer, Theorell, 2004). Det &r &ven
beroende av upplevelser och intryck i livets skilda faser, bade privat och i arbetet
(Kindenberg, 2002). Det genetiska programmet ar till en del forbestamt, men kan anda vara
foranderligt. Den paverkas standigt av den situation vi lever i. En stressor kan komma att
paverkas sa att en reaktion uppstar som forsamrar férmagan att hantera samma stressor nasta
gang som individen utsatts for den. Omvant kan ocksa sattet att hantera stressoren forbéttras.
Den psykologiska formagan att hantera stress kallas brukar coping (= bemastrande av
pafrestningar). En viktig aspekt dr det man brukar kalla locus of control (= plats for kontroll).
Kanslan av att kunna utdva kontroll Gver situationen har visat sig vara mycket betydelsefull i
hanteringen av stress (Hogstedt et al., 2004). Till de fysiska stressorerna hor till exempel
buller. Till de sociala stressorerna hor arbetsforhallandena, bade att vara arbetslés, egen
foretagare eller bristande arbetstillfredsstallelse bidrar till dkad stressjuklighet. Till de
psykiska stressorerna kan vara stdndig kansla av tidsbrist, lattirritation eller ett aggressivt
beteende och att uppfatta varlden som fientlig. Aven oro, dysterhet, olycklighet och Iagt
subjektivt valmaende kan utgora en Okad risk for stress. Detsamma galler oférmaga att
uttrycka kanslor. Aven empati, var forméaga att visa medkansla, kan ha stressframkallande
effekter. Information, rollkonflikter och ol6sta konflikter kan dven det ge hogt stressvar
(Krauklis & Schenstrém, 2003).

Stress och halsa

Vara stressystem ar resultatet av en lang evolution. Processen har tagit miljontals ar och
utvecklingen har gatt via olika livsformer fram till manniskan. Stressystemet har inte
forandrats namnvart under den korta tid som var nuvarande manniska, homo sapiens, har
funnits pa jorden. Var akuta stressreaktion ar installd pa overlevnad (Krauklis & Schenstrom,
2003). Ett malande exempel ar stressreaktionen kamp- flykt hos grottméanniskorna som flydde
fran, eller stred mot, vilda djur och andra fiender (Kindenberg, 2002). | en sadan situation
prioriteras muskel- hjarn och hjartforsorjningen under ofta markant blodtrycksstegring. Det
som sker &r att hjart- och andningsfrekvensen okar, blodtrycket hojs, adrenalinnivan okar,
pupillerna vidgas, matsmaltningen avstannar, svettproduktionen okar, genomblédningen i



skelettmuskulaturen Okar, samtidigt som en alerthetsverkan sker i Centrala nervsystemet
(Ekman & Arnetz, 2002, Wahrborg, 2002). Det var en Gverlevnadsstrategi som passade da,
men som har mycket lite att géra med de férhallanden vi lever under idag. Numera ar det
andra saker an vilda djur som stressar oss (Kindenberg, 2002).

Stressreaktionen handlar om att mobilisera energi. Energimobilisering ar nagot friskt och helt
normalt i situationer som kraver energi. Problem uppstdr nar man hela tiden mobiliserar
energi utan perioder av aterhdamtning, och gor detta under lang tid, det vill saiga manader och
ar (Hogstedt et al., 2004). Korta perioder av uppvarvning klarar vi av vid enstaka tillfallen och
tar inte skada av att det langsiktiga underhallsarbetet av kroppens vavnader som tillfalligt far
komma i andra hand nar allt gar upp pa hogvarv, for att satta kroppen i beredskap. Det tar
kroppen normalt igen nar det stora padraget ar over. Nar kroppens funktioner atergatt till
normallage, kan aterhamtning och ateruppbyggnad ta vid igen. Idag tvingas allt fler att
ideligen varva upp, om och om igen, samtidigt som de har begrdnsade mdjligheter till
aternamtning. Att kroppens ateruppbyggnad ofta blir lagt prioriterad ar allvarligt. Den
ateruppbyggnad som sker under nattsomnen ar sarskilt vardefull och da framforallt under
djupsémnen. Trotta muskelceller som brutit ner sitt glykogen for att ge tillfallig energi, liksom
uttanjda blodkroppar samt skelett och bindvév, ersatts respektive byggs upp igen. Under
normala fall ar halten av kortisol 1dg under natten, men stiger strax fore uppvaknandet. Den ar
som hogst pa morgonen for att sedan ater sjunka under dagen. Men den som stressat och kort
med gasen i botten klarar kanske inte att reglera ned kortisoltillférseln under sémnen och
vaknar med forhojda nivaer. Risken finns da att stressen borjar bli kronisk (Kindenberg,
2002).

Det finns tre system i kroppen som reglerar vart svar pa stress, och som stravar efter att
aterstalla balansen nar den har blivit rubbad. Det &r det autonoma nervsystemet,
hormonsystemet och immunsystemet. Dessa tre system kommunicerar med varandra och
paverkar varandra i ett standigt pagaende samspel. Det autonoma nervsystemet som inte ar
viljestyrt bestar av tva delar: Det sympatiska nervsystemet som aktiveras vid akuta
stressreaktioner och det parasympatiska nervsystemet som aktiveras vid vila och
aterhamtning. Dess uppgift ar bland annat att motverka stress. Bada systemen kontrolleras av
hypotalamus, som ar en kommando- och koordinationscentral i hjarnan. Denna har ocksa en
central roll i styrningen av hormonsystemen genom att den paverkar hypofysen, vilket ar det
stélle i hjarnan som frisatter hormonerna (Krauklis & Schenstrom, 2003). | binjurarna sker
sjalva produktionen av bland annat hormonerna kortison och adrenalin (Frankenhaeuser &
Odman, 1983). Styrningen av stresshormonet kortisol paverkas till stor del av hypotalamus.
Hypotalamus paverkar dessutom vart immunsystem, bland annat sker en nivadkning av
kortisol och beta-endorfin (kroppens eget morfin) vid stress. Dessa bada hormoner forsamrar
kroppens formaga att sta emot bakterie- och virusangrepp. Om vi vill férebygga kronisk stress
ar det av stor vikt att bevara dessa tre systems ursprungliga formaga att svara pa utmaningar
fran omgivningen (Krauklis & Schenstrom, 2003).

Ordet stress betyder tryck, pafrestning eller spanning och infordes i slutet av 1930- talet av
stressforskningens grundare, fysiologen Hans Seyle (Levi, 2002). Enligt Seyle ar stress en
allman reaktion som kan utgora bade en utmaning och ett hot, alltsd bade positiva och
negativa situationer. Seyle insag att olika individer reagerade olika pa ett och samma stimuli
och &ven att en och samma individ reagerade olika pa olika, exempelvis negativa och positiva
stimuli. Men han menade att det &nda fanns nagot gemensamt i alla dessa olika reaktioner,
och just detta, den gemensamma nédmnaren gav han namnet stress, dven General Adaption
Syndrome eller Allmé&nna anpassningssyndromet (GAS). Ett stdndigt samspel mellan gener
och omgivning bestdmmer stressreaktionens karaktér och intensitet (Hogstedt et al., 2004).



Inom stressforskningen har det bland annat gjorts jamforelser mellan kvinnor och mén och
man har kunnat se en del skillnader i stressniva dem emellan. Man har bland annat sett att
man far ett storre stresspaslag nar det galler att prestera, kvinnors stress & mer kopplad till
relationer. Daremot far kvinnor ett okat stresspaslag om de har ett arbete som &r typiskt
mansdominerat. Dessa reaktioner har man sett géller dven bland barn och ungdomar
(Frankenhaeuser, 1993).

Langvarig stress kan ge rubbningar i den balans som finns i kroppen. | flera fall ar stress en
bidragande orsak till uppkomst av sjukdom. Det ar da ofta svart att avgora betydelsen av
stress i forhallande till andra faktorer. Dessutom ar det ofta sa att de olika orsaks- och
riskfaktorerna som identifierats kan hdnga samman inbdrdes (Wé&hrborg, 2002). Forskningen
visar tydligt att langvarig stressexponering leder till en mangd olika stresstillstand. Exempel
pa detta ar bland annat hjart- karl sjukdomar och muskelskelettala sjukdomar. Man kan ocksa
misstanka att en del andra sjukdomar som infektionssjukdomar, mag- tarm- eller
hudsjukdomar kan orsakas eller forvarras av langvarig exponering av stressituationer.
Forutom dessa sjukdomstillstand, som tillhor de vanligaste diagnoserna, har vi en rad andra
som &r direkt kopplade till stress (Ekman & Arnetz, 2002).

Begreppet utbréand anvands allt oftare. Begreppet introducerades i USA, och det ska betonas
att engelskans burnout &r ett svagare uttryck an svenskans utbrandhet som betyder forbrukat
och forstort. Socialstyrelsen rekommenderar att begreppet utmattningssyndrom ska anvandas
istallet for burnout eftersom utbrandhetstillstandet gar att bota. Utbrandhet handlar framforallt
om k&nslomdssig utmattning. En extrem form av utmattning ar kroniskt trotthetssyndrom
(Fatigue Syndrome, CFS). I CFS ingar en rad symtom som man forknippar med infektioner
och rubbningar i immunsystemet. Den psykiatriska depressionen karaktariseras av langvarig
extrem kénsla av vérdeldshet och melankoli. Vid den klassiska depressionen &r personen “inte
avledbar”, vilket innebar att personen inte gar att trosta. Somnrubbningar ar vanliga, likasa
trotthet och apati. | jamforelse mellan dessa tva tillstand karaktariseras CFS av standig trétthet
och personen kanner sig aldrig utvilad trots en hel natts somn. Posttraumatiskt stressyndrom
(PTSD, pa engelska post traumatic stress disorder, PTSD) uppstar efter mycket langvarig
exponering av traumatiska upplevelser sasom krig , upprepad tortyr, naturkatastrofer och
valdtakt. Vid PTSD har man vissa typiska symtom, bland annat standiga mardrommar och sa
kallade flashbacks, det vill sdga att man ideligen far aterkommande upplevelser av att aterigen
vara i katastrofsituationen.  Flashbacks gor att personen har svart med
koncentrationsférmagan. Nedstamdhet ar dven vanligt forekommande. Metaboliskt syndrom
karaktariseras av bukfetma, okénslighet for insulin och tendens till diabetes, hogt blodtryck
och rubbningar i blodlipider och koagulation (Hogstedt et al., 2004).

Stress och prestation

Enligt forskare bygger de flesta teorier pa att dven stress kan sanka prestationsformagan. Alla
har vi en optimal individuell spanningsniva som har en positiv inverkan pa oss. Nar vi nar den
nivan, ar vi som mest skarpta och motiverade och kan prestera som bast (Johnson et al.,
2004). Det finns olika faktorer som kan ge antingen negativ eller positiv spanning. Att kdnna
radsla, nervositet och aggression ger oftast en negativ inverkan pa prestationen, nar daremot
gladje och motivation ger en positiv inverkan (Railo, 1992).



Stressprevention

Innebar IT-samhallets snabba utveckling att vi blir tvungna att arbeta allt fortare under en
storre del av dygnet? Kommer fler och fler manniskor att bli fysiskt och psykiskt utmattade?
Maste utslagningen 6ka? Sa behover det inte bli. Pa arbetsplatsen ar en tydlig vision, klara
och engagerade mal, hog delaktighet och effektivitet ar nagra av de viktigaste insatserna for
att forebygga stress i dagens samhalle. Vad varje individ enskilt kan behdva jobba med ar att
lara kdnna och forsta sig sjalv och lyssna pa “den inre rosten”. Att observera sig sjalv,
reflektera och dra slutsatser ger insikter om det personliga monstret och hur man sjalv
paverkas av olika situationer. Att samtala med andra om det egna stressbeteendet och fora
dagbok ar ett bra satt att fa kunskap om sig sjalv. Sjalvobservation och reflektion kan bli en
strategi for att forsta och hantera vardagssituationer. Praktisk traning och tillimpning av nya
reaktioner och beteenden &r en viktig del i aktiv stressbehandling. Genom socialt stod fran
familj, nara vanner och arbetskamrater kan man fa hjalp med att prova nya beteenden.
Nyckeln till férandring &r att man praktiskt tillampar kunskaper och insikter
(Forskningsradsnamnden, 2000).

Mental tréning

Mental traning introducerades och har under manga ar och med goda resultat anvénts inom
idrotten. Syftet har da framst varit att fa enskilda idrottare och hela lag att prestera battre
(Johnson et al., 2004). Mental trdning kan &ven anvéndas for att forbattra
koncentrationsformagan, oka sjalvfortroendet, finna en optimal stressniva, gora motorisk
inlarning effektivare och att 6ka motivationen (Lindqvist & Schenstrém, 2003).

| tidigare studier inom detta omrade (Lindqvist, 2003), har man kunnat se att mental traning
har en positiv effekt pa stressade individer. Genom att praktisera mental traning kan man pa
olika satt motverka och férebygga den negativa och farliga stressen. Mental tréning leder aven
till 6kad sjalvkannedom vilket medfor 6kade mojligheter att identifiera stressorerna och vilka
reaktioner de ger. Den Okar &ven medvetenhet om sambandet mellan mentala forestéliningar
och kroppsliga, kanslomassiga och beteendemassiga reaktioner. Kroppen far ocksa chans till
aterhdamtning och vila under den mentala traningen. Genom bidttre sjalvfortroende och
sjalvtillit 6kar formagan att hantera stressade situationer och bli mer aktiv nar det galler att
forandra eller undvika negativa stressituationer. Mental traning ger storre klarhet i vad man
vill uppna i livet och darmed placera handelser i sitt helhetsméassiga sammanhang (Angel6w,
1994). Ordet mental i mental traning visar att det ar frdga om tankeverksamhet. Traning
betyder att det ror sig om att dva upp den mentala formagan. Grunden for all mental traning ar
avspanning. Avspanning ar darmed ett tillstand av hog mental aktivitet och medvetet lag
muskelspanning (Ibid).

Det finns flera olika tekniker att tillgd. Vanligast dr progressiv avspanning dar man forst
aktiverar en muskelgrupp for att sedan slappna av (Lindgvist & Schenstrom, 2003). Med
denna metod uppnar man en hoggradig muskular avslappning. Darfér kan metoden passa bra
att anvanda sig av for personer som &r stressade eftersom de ofta har hdg muskelspanning
(Angeléw, 1994). Nasta steg i den mentala traningen ar att i det avspanda tillstandet skapa
bilder av hur man vill att framtiden ska te sig, sa kallade malbilder. Malbildstraning gar ut pa
att man forst gar ner i djup avslappning. Nar man &r i det tillstdndet gar man tillbaka i tiden
till en situation dar man upplevde lugn och ro och later sig fyllas av den kénslan. Darefter gar
man framat i tiden till en situation som man normalt skulle uppleva som stressad och
forestaller sig situationen i den kénslan av lugn och ro som man hade uppnatt tidigare.
Anvander man sig av denna teknik sa bildas en mental koppling mellan en situation och en
kansla (Lindgvist & Schenstrom, 2003).



Syfte

Syftet med studien var att undersdka om 6kad kunskap om stress och stresshantering och att
praktiskt utdva mental traning kan minska upplevd stress.



Metod

Forsokspersoner
De personer som deltagit i studien var tva kvinnor och tva man, i aldern mellan 26 och 41 ar.
Tre av personerna ar privatanstallda och en person &r anstalld av ett medlemséagt foretag.

Material
Material som anvants for att gora studien matbar:

e Enkater fore och efter kursen med syfte att mata om stressnivan minskat.
Material som anvants i undervisningssyfte:

e Eget framtaget material om stress och stresshantering (ex. foreldsningar).
e FOr mental tréning cd skiva "Ett liv i balans”.

Procedur

Forfragan och information skedde personligen till de personer som deltog i studien. Kursen
holls vid fem tillfallen, en gang per vecka tva till tre timmar vid varje traff. Se bilaga 1.
Kursen inneholl bade forelasningar, praktiska 6vningar, mental traning och hemlaxor. Det
lamnades aven utrymme for diskussioner. Deltagandet har inte varit anonymt men materialet
har behandlats konfidentiellt. Forsokspersonerna fick under forsta kurs tillfallet fylla i enkét 1,
enkaterna forvarades sedan inlasta. Vid sista traffen genomfordes enkat 2 och darefter parades
enkdt 1 och enkat 2 ihop. Namnen revs bort och enkéterna numrerades istallet. Efter
sammanstallningen forstérdes samtliga enkater. Samtliga deltagare har fyllt i bade enkéat 1 och
enkat 2. Se bilaga 2 och 3. Deltagarna fick dven fylla i en utvardering av kursen. Se bilaga 4.

10



Resultat
Fragorna 1-10 stalldes i enkat 1 och enkat 2. Fragorna 11-13 stélldes endast i enkat 2. Svaren
baseras pa de fyra personer som deltog i kursen. Enkaternas utformning se bilaga 2 och 3.

1. Upplever du dig stressad? (dvs. spand,
nervos, angestfull, rastlos, har
sémnsvarigheter pga. tankar
pa problem).

5
4
3 @ Enkat 1
2 B Enkat 2
1
0
Ja Nej Ibland

2. Om ja, hur ofta kénner du dig stressad?
5
4
3 @ Enkat 1
2 B Enkat 2
1 _
Nl I |

Varje dag Varje vecka  Varje
manad
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3. Ange din nuvarande stressniva:

3
2 3
@ Enkat 1
B Enkéat 2
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4. Nar kanner du dig stressad?
3
2 H Enkét 1
B Enkét 2
1
0

Arbetet Fritiden Bada

5. En person upplevde att stress inte var negativt och tre personer att det ibland var det.

6. Samtliga personer visste vad som stressade dem.
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7. Kanner du till hur du kan stresshantera?

5
4
3 @ Enkat 1
2 W Enkat 2
1
0
Ja Nej
8. Brukar du stresshantera?
3
2 @ Enkat 1
W Enkat 2
1
0
Ja Nej Ibland
9. Brukar du utdéva mental traning?
5
4
3 @ Enkat 1
2 B Enkat 2
1
0

Ja Nej Ibland



10. Tycker du att din halsa ar?

3

2 @ Enkat 1
W Enkat 2

1 _

0 _|

Utmarkt God Dalig

11. Samtliga personer hade fatt 6kad kunskap om stress under kursen.

12. Har mental tréaning fatt dig att kédnna dig mindre
stressad?

2
B Enkat 2
1 .
0 _
Ja Nej Ibland
13. Tror du att du kommer att fortsatta anvanda dig av
mental tréaning?
4
3 _
2 W Enkat 2
N
O _

Ja Nej Kanske
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Diskussion

Syftet med den héar studien har varit att underséka om 6kad kunskap om stress och att
praktiskt utdva mental traning kunde minska stressen hos de personer som deltog i studien. Ett
flertal forfattare och forskare som Kélla 52 (2000), Levi (2000), Wahrborg (2002) menar att
det &r viktigt att arbeta preventivt med att forebygga stress. | dagens samhalle nar vi har sa
hoga krav bade fran oss sjalva och var omgivning sa behdver vi stanna till och fundera éver
var situation. Vad kan vi sjalva gora for att halla oss friska? Maste vi till med nya vanor,
behdver vi andra vart levnadssatt. Vi behover hjalpa var gamla urtidskropp att klara av att
leva i dagen moderna samhaélle. Vi &r inga robotar som klarar hég anspanning under lang tid
utan aterhamtning och sémn.

Personligen tror jag att arbeta med att starka sjalvfortroendet och sjalvbilden ar oerhért viktig.
Vi behover lara kanna oss sjalva, acceptera och kunna ta ansvar for vara tankar och
handlingar, forstd hur vi reagerar i olika situationer. En annan viktig aspekt som &ven
Hogstedt, Bjurvald, Marklund, Palmer, Theorell (2004) pekar pa ar att ha kontroll dver sin
situation, att kunna se sambandet och kénna sig delaktig i vad som sker. Tappar vi kontrollen
sa blir vi latt vilsna och osdkra. Det sociala stodet, anhoriga, vanner, kurs- eller
arbetskamrater ar viktiga personer i var omgivning. Att bli tagen pa allvar av andra manniskor
bade i arbetslivet och privat spelar ocksa en stor roll i hur manniskor mar psykiskt. Det finns
ett tydligt samband mellan kropp och sjal. Skéter vi oss inte sa sager kroppen ifran pa ett eller
annat satt. Det kan visas genom manga olika sjukdomar, bade fysiskt och psykiskt.

Resultatet av studien visar att tre av fyra personer vid kursstarten kande sig stressade bade pa
fritiden och pa arbetet. Vid kursens slut kande sig endast tva personer sig stressade pa bade
fritiden och arbetet. En forbattring i stressnivan hade ocksa skett. Samtliga deltagare hade fatt
okad kunskap om stress under kursen. Tva av deltagarna visade pa minskad stress genom att
ha anvant sig av mental trdning. En person kommer att fortsatta utdva mental traning och tre
personer kommer kanske att tillampa det som stresshanteringsmetod. De personer som deltog
i studien var val medvetna om vad som stressade dem och samtliga upplevde sig som
stressade ibland. Det var troligtvis darfor det inte visades nagon skillnad pa det resultatet fore
och efter kursen. Pa fragan om de brukar utdva mental traning sa sags en forbattring, det kan
antas bero pd att de under kursens gang fatt utdva mental traning.

Studien har pagatt under fem veckor och jag anser det som alldeles for kort tid for att fa fram
ett bra resultat. Ska man arbeta med att forebygga stress sa kravs det betydligt langre tid. Dels
for att kunna lara sig tanka i nya banor for det handlar ju om for manga att andra sin livsstil,
och dels for att den mentala traningen kraver lang tid av traning. Vi traffades vid fem
tillfallen, tva- tre timmar varje gang och jag tror att de blev for lange och for fa tillfallen. Jag
tror man behdver traffas minst tio ganger och korta ner dem till en- tva timmar varje gang.
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Bilaga 1

Stresshantering i grupp

Traff 1

Presentation och genomgang av kursen
Enkat 1

Introduktion av stress och mental traning
Vad stressar 0ss? Stressfallor och Brainstorm
Tecken pa stress- varningssignaler

Oriolis stresstest

Praktisk 6vning sittande avspanning

Hemlaxa: sittande avspanning minst tre ganger innan nasta traff.

Tréff 2

Uppfodljning, hur har det gatt sedan sist?

Historik- familjen Urakaipa

Vad hander i kroppen vid stress? Autonoma nervsystemet: kamp, flykt, gas och broms.
Man, kvinnor, barn och stress

Grundspénning och spanningstillagg, vilka ar mina?

Praktisk 6vning liggande avspanning

Hemléxa: liggande avspanning minst tre ganger innan nésta traff.

Tréff 3

Uppfoljning

Krav och kraft- N&r kan jag inte séga nej fast jag vill.
Lar dig séga nej.

Sjalvfortroende/sjalvbild

Atgarder mot stress

Handlingsplan- 6va.

Praktisk 6vning fordjupad avslappning

Hemlaxa: fordjupad avspanning minst tre ganger innan nasta traff. Trana pa att saga nej i
olika sammanhang och att saga positiva saker till dig sjalv. Trana dven pa att ta emot
komplimanger som andra ger till dig.

Traff 4

Uppféljning

Aterhamtning/ sémn

Fysisk aktivitet

Stresshanteringsmetoder

Tankens kraft- praktiska 6vningar

Skillnaden avslappning/avspanning (vad ger mental traning?)
Praktisk 6vning malbildstraning

Hemlaxa: malbildstraning minst tre ganger innan nasta traff.

Traff 5

Uppféljning

Enkat 2

Hur fortsatter jag ett liv utan stress? Halso/Handlingsplan med tydliga mal (ev. utga fran
Oriolis stresstest).

Utvardering



Bilaga 2

Enkat 1
Ringa in eller stryk under de svars alternativ som passar in pa dig.

1. Upplever du dig stressad? (dvs. spand, nervés, angestfull, rastlos, har somnsvarigheter pga.
tankar pa problem).
Ja Nej Ibland

2. Om ja, hur ofta kanner du dig stressad?
Varje dag Varje vecka Varje manad

3. Ange din nuvarande stressniva:
Jag ér aldrig stressad
Jag &r sallan stressad
Jag ér ibland stressad
Jag &r ofta stressad
Jag ér nastan alltid stressad
Jag éar alltid stressad

4. Nar kanner du dig stressad?
Arbetet Fritiden Bada

5. Upplever du att stress &r negativt for dig?
Ja Nej Ibland

6. Vet du vad som stressar dig?
Ja Nej Ibland

7. Kanner du till hur du kan stresshantera?
Ja Nej

8. Brukar du stresshantera?
Ja Nej Ibland

9. Brukar du utéva mental traning?
Ja Nej Ibland

10. Tycker du att din halsa ar:
Utmarkt God Dilig

NP2 2120
Tack for din medverkan!



Bilaga 3

Enkat 2
Ringa in eller stryk under de svars alternativ som passar in pa dig.

1. Upplever du dig stressad? (dvs. spand, nervds, angestfull, rastlos, har somnsvarigheter pga.
tankar pa problem).
Ja Nej Ibland

2. Om ja, hur ofta kdanner du dig stressad?
Varje dag Varje vecka Varje manad

3. Ange din nuvarande stressniva:
Jag dr aldrig stressad
Jag ér sallan stressad
Jag dar ibland stressad
Jag ér ofta stressad
Jag ar nastan alltid stressad
Jag ér alltid stressad

4. Nar kanner du dig stressad?
Arbetet Fritiden Bada

5. Upplever du att stress &r negativt for dig?
Ja Nej Ibland

6. Vet du vad som stressar dig?
Ja Nej Ibland

7. Kanner du till hur du kan stresshantera?
Ja Nej

8. Brukar du stresshantera?
Ja Nej Ibland

9. Brukar du utéva mental trdning?
Ja Nej Ibland

10. Tycker du att din halsa ar:
Utmarkt God Dalig



Bilaga 3

11. Har du fatt 6kad kunskap om stress under kursen?
Ja Nej

12. Har mental traning fatt dig att kdnna dig mindre stressad?
Ja Nej Ibland

13. Tror du att du kommer att fortsatta anvanda dig av mental traning?
Ja Nej Kanske

NaMN: .
Tack for din medverkan!



Bilaga 4

UTVARDERING AV STRESSKURS
Hosten 2005-09-30

Hur tycker du att stresskursens upplagg och innehall har varit? Ge gérna
exempel pa forbattringar.

Ar det ndgonting du har saknat som du tycker borde ha varit med i kursen?

Hur tycker du att kursledarens insatser och engagemang har varit?

Ovriga synpumkter.

Tack for din medverkan!
Veronica Ullberg, Hélsa 6



