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FORORDET TILL DIG

For ett och ett halvt dr sedan, nar jag precis skulle borja skriva pa
den hir boken, var jag med om nagot som tvingade mig att bromsa
och sitta livet pa paus en stund. Och jag insdg da att jag hade all
kunskap och alla verktyg for att hantera stress — men att jag aldrig
hade behovt anvanda dem sjdlv ”pa riktigt” forran nu. Fran att
ha vetat det pa ett intellektuellt plan kunde jag plotsligt kdnna i
hela mig att behovet av aterhamtning ar storre och viktigare dn
allt annat.

Efter ett halvar borjade jag att hitta tillbaka igen. Tillbaka till
gladjen, inspirationen och energin. Och sa borjade jag skriva. Till
dig. Sa att du ska fa samma syn pa dterhamtning som jag har och
tillgang till all kunskap, alla verktyg och all inspiration som behovs
for att kunna ma sa bra som mojligt — oavsett var du befinner dig
i livet.

Den hir boken ar inte bara till dig som har stressat lite for lange
utan att prioritera dig sjdlv, den dr ocksa till dig som vill se pa
aterhamtningen i ett nytt ljus.

I 6ver tio ar har jag forskat om dterhamtning och forsokt att

ta reda pa och forstd varenda liten nyans av begreppet. Och



lika linge har jag ocksé arbetat for att sprida kunskapen om
aterhimtning — genom foreldsningar, medieframtradanden och
Instagramkontot @aterbamtningsforskaren. Sammanhang som
gett mig mojligheten att mota manga olika manniskor — i olika
situationer med olika forutsdttningar — och fa se vilken betydelse
en okad forstédelse for dterhamtning kan ha.

Min drivkraft ligger i att 6versdtta komplex vetenskap till ett
praktiskt, roligt och lattillgangligt energirecept som du kan anvin-
daidin vardag. Av den anledningen har jag valt att forenkla vissa
forskningsresultat och dra slutsatser utifrain min erfarenhet, sa att
du enklare ska kunna se vad som kan ha effekt och vara relevant
for dig. Det innebar ocksa att jag har valt ut vissa artiklar, studier
och oversikter pa forskningsomraden for att kunna visa dig bred-
den av vad aterhamtning kan vara.

Men, det ar viktigt att komma ihdg att forskningen jag valt att
lyfta hir inte 4r den enda ritta sanningen. Den kan ge en fantastisk
fingervisning kring vad som kan vara bra for dig — och vad som kan
ge dig gldadje, lugn, lycka, energi och lust. Men det ar forst nar du
har provat som du vet om det kan ge dig den dos av dterhamtning

som du behover just nu.

Din dagliga dos

Vad fick dig att vilja att lisa den har boken? Du kanske star mitt
ilivet, med kalendern fylld av masten och viljan att racka till, men
utan att racka till dig sjalv. Kanske har du linge kant att stressen
aldrig riktigt slapper taget — hur mycket du an forsoker. Du kanner
dig kanske konstant trott, har svart att hitta en bra rytm i livet
och upplever att du inte riktigt far till den dir dterhamtningen
som du hort s mycket om. Eller sd 4r du pa en helt annan plats.



Du vill helt enkelt forebygga stressen och leva mer i takt med det
som verkligen ger dig energi. Du kanske har hittat strategier for
aterhamtning som du tycker om och har ett valfungerande liv med
balans — men ir nyfiken pa ndgot nytt. Att utoka din kunskap om
aterhamtning och att hitta fler satt att f in dterhamtning i ditt liv.

Oavsett vem du ar sa ar den har boken skapad for just dig. Har
kommer du att hitta bade praktiska rad och inspirerande berittel-
ser fran forskningen, som visar hur sma forandringar kan leda till
stora forbattringar. Energireceptet ar en bok som saknas — men
behovs — i allas véra liv.

Hair hittar du sju dorrar som alla leder till olika svar pa hur
du kan hitta din dagliga dos av aterhamtning. I Aterhimtningen
hittar du grunden till hur ditt personliga behov ser ut och pa
vilket satt det paverkar din energiniva. Sjilvsambeten ger dig
svaret pa hur du lyssnar indt och varnar om din egen vila. Kapitlet
Naturen visar alla knep for hur du genom naturkontakt kan
ladda dina batterier. Avslappningen ger dig teknikerna for att
varva ner nar allt runtomkring rusar. I Kulturen finns svaret pa
hur kreativa pauser kan ge dig precis det du behover. Genom
Rorelsen kan du uppticka hur din kropp kan vara din motor.
Och i Relationerna far du se vad tillsammanseffekten kan gora
med din dterhamtning.

Varfor just dessa sju omrdden? For att hallbar aterhamtning
handlar om helheten och att du behover olika saker, olika stunder.
Borja med att lasa de tva inledande kapitlen, darefter behover
du inte f6lja dem i nummerordning. Se boken som en rik buffé:
stracklds hela eller bliddra dit du dras idag. Kanske langtar du
efter naturen eller avslappningen, och imorgon vill du dyka ner i
rorelsen, kulturen eller relationerna?

I varje kapitel hittar du korta 6vningar, reflekterande fragor och



vardagsnira tips. Allt grundat i forskningen. Anvind dem precis
som du vill - tank, kann, skriv. Det viktigaste ar att du borjar lyssna
pd vad som verkligen ger dig dterhamtning. Har och nu. Nu dr det
din tur att vilja — vilken dorr 6ppnar du forst?

Jag hoppas att min bok kommer att landa val hos dig och kan

vara din foljeslagare pad resan mot mer dterhamtning.

Med virme,
Lina



Kapitel 1.

ATERHAMTNINGEN

Du vaknar och tittar pd mobilen. En nyhetsnotis. Ett mejl fran job-
bet. Kalendern paminner dig om fordldraméte, tva deadlines och
att du borde boka tandldkartid — och du har inte ens hunnit dta
frukost annu. Istallet for att lagga ifran dig mobilen, ta ett djupt
andetag och lyssna inat pa vad du behover for att starta dagen pa
ett satt som far dig att ma bra, borjar du kanske direkt att rusa?
Kinns det bekant? En vardag som innebar ett standigt flode av
intryck, att-gora-listor och prestationskrav. Men vad hinder med
din energiiallt detta? Jo, du behover vara uppmarksam pa att inte
gora slut pa den innan du tar dig tid for aterhamtning.

Varje ny dag behover vara en stindigt pagdende balans. Om
du tanker dig att du har alla dina resurser samlade i ett batteri,
ska det aldrig ga ner pa noll innan det laddas. Istdllet behover
batteriet justeras upp och ner i en naturlig cykel, varje dag.
Precis som mobilens batteri hdller du langre om du laddar ofta
och i tid.

Visste du att ett batteri som urladdas ro procent kan laddas
15 ooo ganger under sin livstid, medan ett som gar ner till noll bara
klarar ungefar 600 ganger? Precis sa borde du tinka med dig sjalv,



for det dr inte stressen i sig som ar farlig — det riskfyllda 4r nar du
gor for manga saker som dranerar din energi under for lang tid,
utan att du aterhimtar dig fran dem. Aterhimtning dr nimligen
en nodvindighet for att ma bra och kunna fungera.

Men det handlar inte bara om att du behover ny energi nar du
utsatts for belastning och stress av olika slag, du anvander faktiskt
den i allt du gor. Aven i positiva, njutbara och trevliga aktiviteter,
som att traffa en vin, gd en promenad, leka med barnen eller lasa
en bok. Dessutom ger och tar olika saker olika mycket energi for

olika personer.

Sju sorters dterhdmtning

Nir du hor ordet aterhamtning, vad tanker du pa da? Sova? Soff-
lage? Somn dr viktigt, men du kan sova bra och dnda vakna upp
och kidnna dig trott. Det finns fler sorters vila — och olika typer
av trotthet kraver olika typer av aterhamtning. Vi behover darfor
vidga vyerna kring vad dterhamtning ar. Och nir du uppticker
att det finns manga fler sitt att ladda om kan du mota dina behov
battre, minska din stress och skapa en mer héllbar och vialméaende
vardag. Tank istallet att du har sju batterier, inte ett. Batterier som
kan vara mer eller mindre laddade beroende pd vad du varit med
om - fysiskt, mentalt, kdnslomassigt, socialt, sensoriskt, kreativt
och sjalsligt. Ibland 4r det kroppen som ar trott, ibland hjarnan
och ibland hjartat.

Sa vet du vilken typ av vila du behover:

0 Om du har suttit ner hela dagen och kianner dig 6m och stel
i nacke och axlar, eller det motsatta — att du inte hunnit sitta
ner pé hela dagen — kan du behova fysisk vila. Det kan ocksa
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behovas efter tunga lyft, hard traning eller en dilig ergonomisk
position pa jobbet.

Om hjdrnan gar pa hogvarv och du har méanga bollar i luften,
om du har gjort nagot kognitivt anstringande som kravde
ditt fulla fokus och mycket beslutsfattande, eller om du bar
pa tankar som tynger och stressar dig, 4r det mental vila du
ar i behov av.

Emotionell vila kan behovas om du har hjalpt andra med deras
problem eller om du har upplevt konflikter eller forluster. Du
kan ocksa bli kidnslomassigt trott om du inte vagat vara dig sjalv
eller om du behovt halla inne dina kanslor och tankar av hansyn
till andra, eller for att du inte vet hur du ska prata om dem.
De flesta av oss tillbringar storre delen av var vakna tid
tillsammans med manniskor, vilket kan ge eller ta av den sociala
energin. Aven om umginget inte ir negativt kan det ind4 kriva
att du ger av din energi pa nagot sitt. Oavsett om det dr att
prata, anpassa dig, ge rdd eller ordna och underlatta ndgot for
dem runtomkring dig kan det innebara att du behover social
vila efterat.

Om du upplever att du har svart att snabbt hitta losningar
i vardagen, komma med innovativa idéer pa jobbet eller att
det tar stopp nar du forsoker vara produktiv, kan det bero pa
att du har ett kreativt vilounderskott. Kreativ vila ar sarskilt
viktigt efter perioder med intensivt kreativt arbete, da hjarnan
behover en paus for att bearbeta och omvandla erfarenheter
till nya insikter.

Brukar du kidnna att du blir trott av mycket ljud, ljus och starka
dofter? Det dr inte konstigt alls. Nar du utsitts for konstanta
intryck eller miljoer som stimulerar dina sinnen kan du bli

overbelastad och behova sensorisk vila.
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O Sjalslig vila dr betydelsefullt ndr du utsatts for emotionell
pafrestning under en tid, eller om du konstant har behovt
hantera svara kanslor och situationer. Den visar sig ofta genom
en Okad kanslomissig sdarbarhet och kinslor av tomhet eller
meningsloshet.

Forst ndr du kanner igen vilken typ av trotthet du bar pa kan du
vilja ritt sorts vila. Det ar da dterhamtningen verkligen gor skill-
nad! Batterierna dr ocksa omsesidigt beroende av varandra, och
brist pd vila inom ett omrade kan dirmed paverka de andra omra-
dena negativt. Dessutom har vi olika stora batterier som grund,
beroende pa vem du dr som person och dina tidigare erfarenheter.

Genom att vara medveten om de olika sorternas vila och att
aktivt strava efter att inkludera dem i ditt liv kan du forbattra ditt
valbefinnande och motverka brist pa dterhamtning. Och hiar kom-
mer det fina: din energi ar inte linjar eller statisk. Den ar fornybar.
Och dina dterhamtningsupplevelser ar inte fasta eller personliga
egenskaper. De kan variera inom dig — och vara formbara. Du kan
alltsa paverka hur du mar — varje dag.

Nir du ldser den hdar boken kommer du med all siakerhet att
kanna igen dig i vissa delar som du redan vet ger dig aterhamtning
i form av glddje, lycka, lugn, energi, tillfredsstallelse och harmoni.
Men du har ocksd chansen att hitta nya aktiviteter och beteenden
som ger dig mojlighet till aterhamtning pa helt andra satt. Det
giller bara att vaga prova!

Steg ett dr att reflektera over hur din grundenerginiva ser ut.
Om du gér igenom de sju batterierna ett och ett, har de vanligtvis
stor batterikapacitet eller liten? Blir du snabbt trétt i sociala sam-
manhang, eller ar det dar du hamtar energi? Gar du just nu med

en langvarig skada som orsakar smarta och gor att du har ett ratt
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litet fysiskt batteri som grund? Du kanske gar igenom sorg, vilket
sa klart ocksa paverkar storleken pa ditt emotionella och sjalsliga
batteri. Fundera 6ver dina olika batterier och forsok att kartlagga

hur de vanligtvis ser ut ndr du borjar en ny dag.

-

Hdar ser du exempel pd hur stor kapacitet dina batterier kan
ha och hur fyllda de kan vara ndr du bérjar en ny dag.
Plocka fram penna och papper och prova att rita upp dina
egna batterier.

) N

~

Dina batterier:

—__/ —__/ —__/
Mentalt Emotionellt Fysiskt Sensoriskt Socialt Kreativt —Sjdlsligt

- /

Skapa regnbdgsfdrgade dagar

Nu ar det dags att forsoka ta reda pa inom vilka omrdden du
anvinder din energi. Vad har du gjort och vilken typ av trott-
het kanner du? Forst nar du har gjort det kan du g over till att
fokusera pa vilken typ av dterhimtning du faktiskt behover — just
nu. Svaret kan skilja sig fran dag till dag och fran en stund till en
annan. Bara for att det gav dig energi att dta lunch i personal-
rummet med kollegorna igar, behover det inte betyda att det ar
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vad du behover idag. Samma sak nir du kdnner dig trott efter
en dag med manga intryck. Idag kanske du behover gd en ensam
promenad i skogen for att rensa hjarnan, medan du imorgon vill
ringa en vin for att prata om allt du har fatt uppleva.

Egentligen handlar det om tva saker: 1. dig sjalv: dina erfaren-
heter, din personlighet, dina preferenser och ditt behov i stunden
och 2. situationen: var du befinner dig och vad som ar mojligt
att genomfora har och nu. Kombinationen av dessa avgor vilken

aterhamtande aktivitet du ska (kan) gora.

4 )

Hall koll pé dina energilager!

Fundera pa:

o Vilken typ av paus behover jag ndr jag dr mentalt,
emotionellt, fysiskt, sensoriskt, socialt, kreativt eller
sjdlsligt trott?

0 Vilka forutsattningar behdver jag for att uppfylla mina
olika &terhdmtningsbehov?

- /

Det finns en tydlig grundregel i liran om dterhimtning, som i de

allra flesta fall stimmer och som kan guida dig pa vagen mot att
helt lara kdnna dina egna signaler och behov. Med tiden kommer
hur du ska aterhamta dig i olika situationer att ske mer naturligt
— utan att du behover fundera sa mycket. Men till dess kan du
prova att gora det motsatta! Variera vilka resurser du anvander,
bade i stunden och 6ver dagen, veckan eller sisongen. Det kan till
exempel vara att varva en tankekravande arbetsuppgift med en
mer rutinmassig pd jobbet, att ta en promenad niar du kommer

hem efter att ha varit stillasittande stora delar av dagen eller att
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vila i hangmattan en stund pa din lediga dag for att sedan hoppa
studsmatta med barnen. Jag ar saker pa att du vid det har laget ar
helt med pa vad jag ar ute efter. Variationen ar grejen!

Aterhdmtning kan s klart ocksi ske under kortare pauser
pa nagra sekunder eller ndgra minuter, sd kallade mikropauser,
integrerat i arbetsvardagen eller p4 fritiden. Eller nar du anvander
langre raster pa jobbet eller engagerar dig i ndgot pa helgen eller
semestern som kraver mer tid. Forsok att se pd det som att malet
ar randiga dagar, diar du genom att varva aterhamtning, pauser
och aktivitetsbyten kan paverka din egen energiniva.

Kanske har du hort talas om begreppet stalltid? Ett uttryck ldnat
fran industrin och som egentligen innebar den tid det tar att stalla
om en maskin fran att producera en sak till en annan. Under den
tiden gor maskinen inget synligt, men omstallningen ar helt nod-
vandig for att den ska kunna fungera ritt. Vi manniskor behover
ocksa stalltid for att fungera — mellan aktiviteter, tankespar och
kanslotillstand.

Om du inte ger dig sjalv tid att landa mellan aktiviteter, utan
istallet kastar dig fran det ena till det andra, hinner tankarna inte
med. De fastnar i det du just gjort, samtidigt som du forsoker ta
dig an ndgot nytt. D4 uteblir den viktiga vilan — och resultatet
blir ofta 6kad trotthet, mer stress och en dterhamtning som aldrig
riktigt sker fullt ut.

Om vi tittar pa arbetslivsforskningen verkar det som att en
kombination av korta och langa pauser ar det ultimata for din
aterhamtning, med manga integrerade mikropauser och (minst) en
lingre sammanhangande paus vid varje arbetspass. Om du maste
vilja ar det dock battre med manga korta pauser dn att dra ut pa
det bara for att ta en enda lang paus. D4 finns en risk att du inte
hinner ladda batterierna helt. Denna riktlinje kan du ta med dig
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inialla delar av livet, inte bara om du jobbar. Men vet du vad det
viktigaste ar? Jo, att du hittar ett satt som fungerar for dig. Vissa
dagar kan det vara langre arbetssessioner med efterfoljande langre
pauser och andra dr det mdnga korta pauser som behovs. Var inte
radd for att prova dig fram. Metoder for aterhamtning ska inte
vara nya punkter pd redan overfyllda att-gora-listor utan dagliga
vanor som kan hjilpa dig att ma sd bra du bara kan.

Om du skulle ta fram pennor i olika farger pa kvillen och skriva
ner allt du gjort under dagen, uppdelat efter anvianda och pafyllda
resurser, da vill du att listan ska bli likt en trasmatta i regnbagens
alla farger. For du vill ju fa in s mycket variation och kontraster
som mojligt i vilka resurser du anviander! Men det ska ocksa vara
en matta dar du vavt in faktisk tid for dterhamtning. Genom att
se over dina dagar pa det har sittet fir du chansen att bade hitta

guldkornen som ger dig energi och uppticka var din energi lacker ut.

Upptdck dina inre stressmotorer
Har du funderat 6ver vad som hander inom dig nir du utsitts for
ndgon form av stress? Det kommer namligen hjilpa dig att fa en
forstaelse for dina kanslor och din reaktion, men ocksd for hur
det paverkar ditt behov av dterhamtning efterdt. Jag vill forklara
detta genom Trecirkelmodellen, en modell som bygger pa att vi
har tre system inom oss: hotsystemet, drivsystemet och trygghets-
systemet. De gar att likna vid tre sorters motorer som gasar eller
bromsar beroende pa vad du ar med om.

Vid stress larmas hotsystemet och kroppen genomgar en fysiolo-
gisk reaktion som kallas kamp- och flyktresponsen. Den hir reak-
tionen har hjalpt oss att 6verleva i tusentals ar, sarskilt i situationer

nar vi behovt agera snabbt —som att sla hardare eller springa fortare
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ndr vi stallts infor fara. Men kroppen reagerar fortfarande pad samma
satt, aven om du sillan behover den typen av kraft for att hantera
stress.

For hjarnan 4r det ingen skillnad pa verkliga faror och de potentiel-
la hot som bara existerar i tanken, sdsom oro 6ver ekonomin, risken
att misslyckas, deadlines du kan missa pa jobbet eller stress dver att
inte hinna med allt du vill. P4 bara ndgra sekunder gor sig kroppen
alltsa redo for kamp eller flykt eftersom det ar det enda kroppen
har att ta till nar den kidnner sig hotad. Nar du blir stressad frigors
stresshormoner som skickas ut i kroppen. Adrenalin 6kar hjartfre-
kvensen och vidgar luftroren for att 6ka syreupptaget i hjarnan och
musklerna, medan kortisol hojs for att ge snabb energi till musklerna.

For att skynda pa kroppens reaktioner ytterligare spanns musk-
lerna for att vara redo att agera och pupillerna vidgas for att oka
din uppmarksambhet. Vid extrem stress kan kroppen istillet reagera
med passivitet och bli helt handlingsforlamad, sa kallad frysreak-
tion. Kamp-flyktresponsen ar nédvandig for din 6verlevnad, men
aktiveras den for ofta, utan verklig fara och mojlighet till ater-

himtning, kan den paverka dig negativt. Mer om det langre fram!

4 )

o Kaénslor: oro, stress, rddsla, ledsamhet, &dngest, ilska,
skam, panik och skuld.

o0 Tankar: fokus pd nya hot, risker, faror samt kritik mot dig
sjdlv och andra.

o0 Kroppsliga reaktioner: spdnd kropp, snabb andning
och puls, svettningar samt frigérande av stresshormo-
ner.

- /

Kénn igen ditt hotsystem!
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Men nu over till drivsystemet, det som motiverar dig att utforska
och striva efter prestation, mal och beloning.

Historiskt sett utvecklades drivsystemet for att vi skulle soka
efter resurser som mat, skydd och partnerskap. Mal som beléna-
de oss med positiva kanslor nar de uppndddes. Rent kroppsligt
innebar det alltsd att du har ett inbyggt beloningssystem som ger
dig njutning och tillfredsstillelse nar du lyckas. For dina forfader
kunde det innebara att hitta en barbuske som holl familjen matt
hela dagen. De kunde da slappna av och lamna drivsystemet for
att f4 aterhamtning — tills det var dags att leta mat nasta gang.

I dagens samhaille ar det inte riktigt sd enkelt eftersom det finns
oandligt med mojligheter till snabba kickar och att fyllas med
positiva kanslor. Du kan fa det genom sociala medier och gillande
av dina inldagg, genom shopping och att kopa ndgot som du vill ha
eller genom traning och att uppna fysiska mal.

Du kan ocksa fa det genom en positiv aterkoppling fran din
chef, nir du far en hirlig smakupplevelse eller nar du vinner i spel.

Men, med en 6verdriven aktivitet i drivsystemet — dar du standigt
gar vidare till ndsta prestation utan att stanna upp och aterhamta
dig — kommer ocksa en 6kad risk for stress och utmattning. Som
nar du gér direkt fran arbetet till hushallssysslorna, fyller varje
ledig stund med nya projekt eller stindigt forsoker vara den basta
vannen, partnern eller foraldern.

Anledningen ar att kdnslan av tillfredsstallelse frisatter dopamin
i hjarnan — en signalsubstans som fungerar som positiv forstark-
ning och uppmuntrar dig att upprepa beteendet. Nar nagon eller
ndgot hindrar dig fran det aktiveras hotsystemet. Om du inte blir
medveten om det, och dar och da ger kroppen och hjirnan den
aterhamtning de behover, kan stressen ta over.

18
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Kdnn igen ditt drivsystem!

o Kadnslor: nyfikenhet, entusiasm, intresse, motivation,
tillfredsstdllelse och lycka.

o Tankar: fokus pd prestation, resultat, beléning och mail.

o0 Kroppsliga reaktioner: 6kad energi, vakenhet och
koncentration samt frigérande av beldningssignalen
dopamin.

- /

Det sista systemet i Trecirkelmodellen ar trygghetssystemet, vilket

fungerar som en stottning till de andra systemen och aktiveras nar
du upplever en kinsla av trygghet och inte langre uppfattar faror
i din omgivning eller krav pa prestation.

Trygghetssystemet ar ndara kopplat till kroppens eget bromsreg-
lage som behovs for att du ska kunna koppla av, kdanna ett lugn
och aterhdmta dig — det som kallas vila- och smdltaresponsen.
Kanske lever du ett liv dar detta system nadstan aldrig aktiveras
eftersom det alltid finns punkter pd att-gora-listan som du dnnu
inte hunnit gora, dir det alltid finns ndgot nytt i flodet som du
inte tagit del av och dar uppgifterna pa jobbet aldrig tar slut.
Eller dir aktiviteter som skulle kunna bli dterhamtande aldrig
riktigt blir det pa grund av att prestation alltid har en tendens att
blandas in: semestern dir varje minut fylls for att du vill hinna
gora sa mycket som mojligt, loprundan som plotsligt handlar om
att springa lite fortare dn sist eller boken som du ldser bara for
att kunna bocka av den.

Om du inte ar van vid att aktivera ditt trygghetssystem kan
frdnvaron av faror och krav pa prestation leda till en kinsla av
tomhet och en flykt tillbaka till drivsystemet dar du letar efter en
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ny prestation med en ny beloning. Om du inte direkt hittar nagot
nytt att fokusera pa ar det istallet hotsystemet som aktiveras.

Har du nagonsin kant dig tom, orolig eller dngestfylld av att
inte vara stindigt upptagen eller produktiv? Genom att uppmark-
samma sddana kanslor kan du fa en battre forstaelse for dig sjalv
och vilket stod du behover for att kunna landa i perioder av lugn
och dterhdamtning.

Eftersom forutsiattningarna for att aktivera trygghetssystemet
och faktiskt dterhamta dig pa riktigt ar ganska utmanande — med
alla de lattillgangliga stimuli som stindigt dr narvarande — maste
du hjilpa dig sjalv att hitta dit. For vissa ar detta svdrare an for
andra. Men, en fin nyhet ar att du kan 6va upp trygghetssystemet
sa att det startar automatiskt nar de andra systemen inte behovs.
Detta gor du genom att aktivt valja att prioritera din dterhamtning!

4 )

o Kadnslor: nojdhet, lugn, tacksamhet, glddje, trygghet,
tillit och harmoni.

o Tankar: fokus pd reflektion, uppmdérksammande, balans
och omsorgsfullhet.

o0 Kroppsliga reaktioner: lugn andning och puls, avslapp-
nade muskler samt frigérande av m&-bra-hormonet
oxytocin.

- /

De tre systemen kan vara aktiverade var for sig och samtidigt i

Kdnn igen ditt trygghetssystem!

olika utstrickning, men du behover ha tillgang till alla tre i en god
balans for att du ska fungera och ma bra. Det ar alltsd inte besoken

i hot- och drivsystemen som ar problemet utan nar aktiveringen av
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trygghetssystemet — och darmed din livsviktiga aterhimtning — inte
sker tillrackligt ofta. Hur ser det ut for dig? Att reflektera 6ver detta
kan hjalpa dig att oka medvetenheten om hur du reagerar och hur

det paverkar ditt vdlbefinnande och maojlighet till aterhamtning.

4 )

Systemkoll - hot, driv och trygghet:

O Hurserdin balans mellan hot-, driv- och trygghets-
systemen ut?

O Lagg mdrke till vilket eller vilka system du befinner
digi. Hur kdnns det? Vad var det som gjorde att du
hamnade dér?

- /

Balansera ditt nervsystem!

Ditt nervsystem avgor hur du upplever virlden — om du kidnner
dig lugn och trygg eller stressad och 6vervildigad. Det anpassar
sig automatiskt till omgivningen och reglerar sig sjalv utan att du
behover tinka pa det.

Nervsystemet har tvd huvudsakliga grenar: det sympatiska.
nervsystemet som aktiverar och det parasympatiska som lugnar.
Men, om ditt nervsystem hamnar i obalans — ndgot som ofta sker
nar du stressar for mycket under for lang tid utan mojlighet till
aterhamtning — far du svérare att hélla balansen mellan gas och
broms. Det kan antingen leda till 6veraktivitet eller underaktivitet.
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