Mitt stresstermometer
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Fysiske reaksjoner:

Hva merker du i kroppen under stress?

nummenhet,

klam i hendene

varm i ansiktet

knyter seg i magen

blikket flakker

prikking i armer og hender
vondt i hodet

Folelser: Hvilke folelser far du typisk?

sint

redd

trist

ikke bra nok (skam)
skyldfolelse

Tanker: Hvilke tanker far du?

vanskelig a finne lgsninger
darligere hukommelse
selvkritikk
katastrofetanker

Atferd: Hvilket atferdsmgnster far du?

strever med s@vn, matinntak
vansker med & gjennomfare rutiner
trekker du deg tilbake

oker inntak av rusmidler

blir du irritabel og trott

mindre omsorg for de du har ansvar for (egne barn)

Andre viktige ting: Andre reaksjoner
som er vanlig for deg?

Hva er mine typiske stressreaksjoner, og hvilke kjenner jeg pa na for tiden?
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Tegn pa at stresset kan vaere for hoyt

° Vansker med & konsentrere seg
o Sover darlig eller vakner ofte i lapet av natten v
° Blir lettere irritert eller utalmodig
° Hopper over pauser eller méaltider
° Glemmer ting oftere enn for
° Opplevelse av a miste energien eller engasjementet over tid
° Hodepine, muskelspenninger eller magesmerter
° Folelse av uro eller rastlgshet i kroppen
° Trekker seg unna sosiale situasjoner, ogsa pa jobb
° Vansker med 3 slippe jobbtanker pa fritiden
° Foler seg overveldet eller oppgitt oftere enn vanlig
° Grater lettere enn far, eller kienner seg folelsesmessig «flat»
-
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Hva trenger jeg

Nar du har fatt en oversikt over hvordan stresset du opplever

pavirker deg, kan du starte prosessen med a forsta hva du trenger for
a kunne handtere stresset, og om du trenger statte fra andre - f. eks
neere kollegaer, lederen din eller en profesjonell hjelper/veileder. Du
kan bruke “Hjelperens Stressbeger” og “Stresstermometeret” som et
utgangspunkt i samtalene.

Verktgayet “Mitt batteri” gir eksempler pa hva du kan gjere selv, for a fa
mest mulig pause fra stresset.

‘ R B U P Regionsenter for barn og unges
psykiske helse - @st og Ser

Stresstermometeret er utviklet i samarbeid med psykologspesialist Mari Kjglseth Braein



Mitt batteri

Pa neste side far du forslag til stressavlastende aktiviteter. Det er mange aktiviteter - velg de som passer for deg.
Aktiviteter som ikke star pa denne listen og som du allerede gjer, fares ogsa inn i planen.

Overgangen mellom jobb og fritid ﬁ Pa fritiden
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Forslag til aktiviteter som kan vaere til hjelp

Pa jobb

Lukk gynene og tell fem dype andedrag fer neste oppgave

Reis deg opp og ga til et annet rom i to minutter, uten telefon

Drikk et glass vann sakte mens du fokuserer pa smaken og falelsen
Hor pa en sang med hodetelefoner, som gir deg ro eller energi
Skriv ned én ting du har gjort bra sa langt i dag, pa en gul lapp

Ta en to-minutters strekk av skuldre, nakke, rygg

Ga en runde i korridoren eller ut pa trappa, bare for a bytte luft

Se ut av vinduet i ett minutt og legg merke til fem ting du ser

Lukk gynene og her etter den laveste lyden i omgivelsene dine
Massér nakken eller tinningene forsiktig i 30 sekunder

Strekk armene over hodet og tell sakte til ti

Ta en kopp te eller kaffe uten a gjare noe annet samtidig

Bruk en “pausepaminner” pa mobilen (f. eks. hver 90. minutt)

Rull skuldrene sakte bakover fem ganger, deretter fremover fem ganger
Skriv ned én bekymring pa en lapp og legg den bort til senere

Kollegial stotte og samarbeid

Avtal med en kollega at dere sjekker inn med hverandre etter tunge
mgater

Del et “pusterom” med en kollega uten & snakke jobb

Lag en “walk and talk” i lunsjen: ga en kort runde sammen ute

Ha en avtale om at det er greit a si: “Kan vi ta fem minutter for vi
shakker om dette?”

Overgang mellom jobb og fritid

Tem hodet ved a skrive ned 3 ting du skal
gjere i morgen - legg lappen i veska og
slipp det

Skift kleer nar du kommer hjem - la “jobb
kleerne” ligge igjen for dagen

Har pa en fast sang eller spilleliste pa vei
hjem

Ga en liten runde rundt huset eller kvartalet
for du gar inn hjemme

Lag en fast “stopp-aktivitet”: ta en dusj,
lage te, eller a sette deg i en bestemt stol i
fem minutter nar du kommer hjem

Bruk et fast uttrykk: si heyt til deg selv

«na er jobben ferdig for i dag»

J 5.

Velg de aktivitetene som passer

for deg. Aktiviteter som ikke star pa
denne listen, og som du allerede gjor
fores ogsa inni planen.

Etter krevende hendelser

Kort tid etter hendelsen:

Pa fritiden

Sett av 20 minutter til en aktivitet du liker: lese, tegne, lage mat eller spille musikk
Tilbring tid i naturen - ga i skogen, ved vannet, eller bare sett deg ute

Planlegg sma ting a glede deg til: en film, et maltid, en tur med en venn

Ga pa kino, teater eller konsert for & oppleve noe nytt

Ring eller send melding til noen du liker & snakke med

Lag et maltid du virkelig har lyst pa, og spis det uten forstyrrelser

Bli med pa en aktivitet i neermiljeet (kor, turgruppe, kurs)

Gijer et lite rydde- eller organiseringsprosjekt i hjemmet (f. eks. en skuff)

Ga en tur i et omrade du liker, og legg merke til sma detaljer underveis

Spill brettspill eller kortspill med familie eller venner

Gjer en rolig fysisk aktivitet: yoga, svemming, eller bare en spasertur i rolig tempo
Ga pa trening

Ta et langt bad, fotbad eller en varm dusj med fokus pa a slappe av

Skriv dagbok for 8 tamme hodet og bearbeide folelser

Lag et «skjermfritt rom» i hjemmet, f.eks. soverommet

Sett pa en favorittpodkast mens du lager middag eller rydder

Ha en «takk-for-dagen»-rutine: skriv ned eller si én ting som var litt (eller veldig) bra
Bruk en “ingen-skjerm-tid” pa kvelden, f.eks. den siste halvtimen far leggetid

Ha et lite prosjekt du kan glede deg til & fortsette med (puzzle, strikketay, lese en bok)

7~ Visstedu?

Sansestimulerende aktiviteter kan ha en umiddelbar regulerende effekt bade fysisk og mentalt. .
) Det er seerlig tre sanser som kan veere ekstra hjelpsomme, den proprioseptiske (muskel- og leddsansen),

den vestibulaere (kroppens balansesans som sitter i det indre gret), og den taktile (bergringssansen).

Her er noen forslag til aktiviteter du kan putte inn i jobbhverdagen eller pa fritiden:

Vestibulaere aktiviteter Taktile aktiviteter

Proprioseptiske aktiviteter

° Skriv tre setninger om hva som var mest krevende, legg lappen i en konvolutt, og legg den bort . .
(dyptrykks- og ledd-/muskelstimulering) (balanse og bevegelse)

(hud- og bergringssans)

° Skyll ansiktet eller hendende med kaldt vann og kjenn pa kroppens reaksjon
. Ta en kort spasertur utenders, for a fa frisk luft e Beere ved, handleposer, mgbler eller e Svinge i huske eller hengekaye e Tafotbad eller handbad med
. Bruk et lite “sanseredskap” du har tilgjengelig: stressball, handkrem, eller en kopp varm drikke noe annet som gir litt tyngde ¢ Gapa ujevnt underlag (skogssti, varmt/kaldt vann
e  Gjore styrkegvelser (knebay, sand), eller balanser pa en line e  Bruke en myk barste eller
. . armhevinger, planke) e Rulle fram og tilbake pa en matte massasjeapparat pa armer
Nar du har kommet hjem: e Hengeiarmene fra et klatrestativ e  Sitte i en gyngestol eller pa en og skuldre
° Fysisk aktivitet kan dempe bekymring og uro, og gi deg utlep for spenninger e Lage deig eller elte brad (dyptrykks- balanseball e Ha pakleeribehagelige
° God ernzering folelse i hender og armer) e Reis deg sakte fra sittende til tekstiler som gir ro
. Hvile e Press handflatene hardt mot stdende med lukkede ayne e Handtere taktile materialer
. . o hverandre i 10 sekunder, slipp - (forsiktig) som leire, sand, ris eller smastein
° Gjor lystbetonte ting du vet du vanligvis liker gienta e  Bruk et vektteppe eller dyne
o Unnga bruk av rusmidler
° Oppretthold rutiner \,
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