Stress

Nar du blir stressad, beror det pa att

din omgivning staller krav pa dig.

Nar du kanner att du inte klarar av det

som omgivningen vill att du ska gora, T
blir du stressad.

Alla blir stressade ibland.

Det kan handa nar du ska gora nagot speciellt

och du maste anstranga dig extra for att klara det.
Det ar normalt att anstranga sig i sadana situationer.
Men om du stressar under en lang tid,

utan att vila emellanat, kan du fa problem.

Da kan bade kroppen och hjarnan blir trotta.

Det har kan vara tecken pa att du ar stressad:
e Du har svart att somna
och vaknar tidigt utan att kunna somna om.
e Du har daligt minne och svart att koncentrera dig.
e Du tanker ofta negativa tankar.
e Du blir latt irriterad och otalig,
till exempel nar nagon vill att du ska gora nagot
eller om du maste gora nagot genast.
e Du kanner dig stel och spand
och har ont i kroppen. a B
 Du far ofta infektioner.
e Du kanner dig ledsen och trott
och vill inte vara tillsammans med andra manniskor.
e Du behover alkohol, nikotin, koffein eller somnmedel
for att orka med vardagen.
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Rad som kan hjalpa dig att ma battre:
e Lar dig att kanna efter vad din kropp signalerar.
» Forsok att gora allting ldngsammare.
e Skapa somnrutiner.
 ROr pa dig regelbundet,
du kan till exempel ta en promenad varje dag.
» Ova dig pa att sdga nej,
gor bara det som kanns viktigt.
e Be andra manniskor stddja och hjalpa dig.
e Du ska inte vara ensam nar du mar daligt.
e Forsok inte vara perfekt.

Nar ska du soka hjdlp och vart kan du ga for att fa hjalp?
Sok genast hjalp om du mar daligt for att du ar stressad.
Stressjukdomar kan racka lange

och darfor ar det viktigt att borja skdota dem genast.

Pa vardcentralen kan du traffa lakare

och fa prata med en kurator eller psykolog.
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