	
	
	



ÅTERHÄMTNING
Vad är återhämtning?
Med ”återhämtning” menas att man sänker sin fysiska aktivitetsnivå och får en upplevelse av lugn och ro. När vi återhämtar oss aktiveras vårt parasympatiska nervsystem, som är motsatsen till det sympatiska nervsystemet som är aktivt vid ett akut stresspåslag. Det parasympatiska nervsystemet signalerar till kroppen att det upplevda hotet är borta och den fysiologiska beredskapen att ”kämpa eller fly” avtar. Vid ihållande stress, oro och rädsla aktiveras inte det parasympatiska nervsystemet av sig självt (eftersom det upplevda hotet kvarstår). Vi behöver hjälpa det på traven genom att, i motsats till stressbeteenden, engagera oss i lugna aktiviteter och bli medvetna om våra handlingar och tankar. Återhämtning är något av det viktigaste i behandling av stressrelaterad ohälsa. Men det finns många former av återhämtning och vad som upplevs återhämtande kan vara olika för olika människor. Gemensamt för alla är att nattsömnen är den viktigaste källan till återhämtning. I övrigt kan återhämtning se ut på många olika sätt:
· Fysisk aktivitet (t.ex. promenader, gympa pass eller löpning)
· Passiv återhämtning (t.ex. sitta stilla, titta på TV, ligga på soffan)
· Kreativ återhämtning (t.ex. måla, skriva, dreja, bygga något)
· Emotionell vila (t.ex. egentid, läsning, prata med en nära vän)

När behövs återhämtning?
Det är viktigt med återhämtning både under dagen (t.ex. vid lunch och någon gång under för-/eftermiddag) och mot dagens slut. Därför har man på arbetsplatser ofta etablerat förmiddags- och eftermiddagspauser, och vanligt är att man har en lite längre lunchpaus mitt på dagen. Som du säkert själv känt av är denna struktur inte någon garant för att man går ner i varv under en arbetsdag. Om man studerar eller spenderar dagarna hemma kan det vara väl så svårt att få in regelbundna pauser under dagen. Det är lätt att tänka “jag ska se till att återhämta mig i helgen… eller under höstlovet!”. Denna ambition är bra men ofta otillräcklig. Återhämtning behövs på daglig basis och inte minst mellan olika aktiviteter.



Att finna vad som är återhämtande för dig
Om det var länge sedan du kände dig lugn och utvilad kan det vara svårt att komma på återhämtande aktiviteter. Som hjälp kan du tänka tillbaka på vad som varit återhämtande för dig tidigare i livet när du var mindre stressad. Om du ändå inte kan komma på något kan du försöka föreställa dig vad du tror skulle kunna vara återhämtande/avslappnande för andra människor. Fundera över vad som skulle kunna vara återhämtande för dig i olika delar av livet. Nedan ges exempel på aktiviteter som kan vara återhämtande:
· Gå en lugn promenad
· Ta ett varmt bad
· Läsa en bok eller bläddra i en tidning
· Spela ett instrument
· Göra en avslappningsövning
· Dra ner intensiteten på aktiviteter
· Ha en stund för mig själv när ingen annan är i närheten
· Träna yoga
· Springa
· Prata med en god vän
· Ta en tupplur
· Träna på gym
· Baka
· Lyssna på musik
· Titta på film
· Leka med hunden
· Rida
· Pyssla i trädgården
· Plocka svamp
· Leka med barn
Tänk på att även återhämtning riskerar att skapa en stress om det blir ytterligare ett måste som ska “bockas av”. I perioder av livet kommer det vara svårt att hitta tid för allt detta (exv. träning, egentid, meditation). Det är då ännu viktigare att nyansera synen på återhämtning för att se om det går att få in det på ett naturligt sätt under dagen. 
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