ATERHAMTNING

For att langsiktigt kunna hantera aterkommande stressorer kravs att vi ger kroppen
méjlighet att kompensera uppvarvning med aterhamtning. Aterhdmtning kan fas pa
manga olika satt varav somn ar det allra viktigaste. Andra satt vi kan aterhamta oss
pa kan exempelvis vara genom lugnare form av fysisk aktivitet, umgas med en van
eller vad som helst som ger just dig ndje och ny energi. Ofta ar det sadant vi finner
roligt och intressant som prioriteras bort nar “masten och borden” kommer i vagen.
Ta en stund och fundera pa vad som ar aterhamtande for dig. Om det ar svart att
komma pa vad som ger dig energi, fundera pa vad du tidigare tyckt om att gora.
Finns det nagot som du inte fatt tid till pa senaste tiden? Fysisk aktivitet &r en viktig
form av aterhamtning som kan hjalpa oss att ma battre bade psykiskt och fysiskt,
detta innebar dock inte att du behdver kora ett hart Ioppass. Tvartom kan det vara
mycket mer hjalpsamt att genomféra ett kortare och/eller lugnare traningspass t.ex.
en lugn promenad.

Aterhamtning en ndédvéandig funktion for att kunna hantera aterkommande stress och
darfor ar det viktigt att vi planerar in nedvarvande aktiviteter pA samma sétt som vi
planerar in sddant som kickar igang stressystemet. Detta innebar antagligen att du
behdver minska pa nagra av de saker som okar din stress. Att endast lagga till
aterhamtning som “annu en sak att goéra” blir sallan hjalpsamt. Att férandra dina
prioriteringar pa det har sattet kan upplevas svart och jobbigt i bérjan men ar en
nodvandig forandring for att du ska fungera och ma bra i langden. P& néasta sida har
du mojlighet att planera och utvardera din aterhamtning i syfte att underlatta ditt
forandringsarbete.

Vissa personer som borjar fundera pa vad som ar aterhamtande aktiviteter for dem
inser att de redan gor en massa saker som de tycker om och vanligtvis mar bra av
men anda kanner sig stressade. Detta beror ofta pa att vi agerar utifran var
“autopilot”, vi behdver kanske inte anstranga oss sa mycket for att umgas med
vannerna eller for att jogga vilket innebar att kroppen utfor “uppgiften” automatiskt
medan du &r ndgon annanstans i huvudet, kanske pa morgondagens foraldramote
eller forra veckans tentaskrivning. Genom att inte vara riktigt narvarande i din
aterhamtande aktivitet minskar sannolikheten att du kanner dig aterhamtad nar du
gar darifrAn. Om du kanner igen dig i det har bor du i forsta hand 6va pa att vara dar
och da i din aterhamtande aktivitet, detta kan du 6va pa genom exempelvis
medveten narvaro.

Pa nasta sida hittar du ett formular dar du har mojlighet att planera in och utvardera
aterhamtande aktiviteter. Se om du kan planera in minst tre aterhamtande aktiviteter
i veckan. Ett tips ar att skriva in aktiviteterna i din kalender och markera dessa med
en valfri farg, allt som markerats med just den fargen ska prioriteras och far inte av-
eller ombokas. P& sa satt paminner du dig sjalv om vikten av din aterhamtning.
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REGISTRERA DIN ATERHAMTNING

Aterhamtande Nar? Var? Genomfort? Utvardering
aktivitet Tid/dag Ja/nej Hur gick det? Hur kéndes det
Vad ska jag gora? efterat?
Sitta i Ja Det var skont att ta mig tid att

Exempel: Ikvall

Ringa mamma och prata i prata med mamma, madde

lugn och ro. bra efterat, svart att sitta still.
Ville géra annat under tiden.
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