	
	
	



TRE VANLIGA STRESSFÄLLOR
Både symtomen på akut stress och långvarig stress kan upplevas som obehagliga. Många oroar sig (med all rätt!) över de kroppsliga, tanke- och känslomässiga förändringar de upplever. Det är naturligt att försöka hantera sin stress på olika sätt för att minska sitt lidande och upprätthålla balans och hälsa i sitt liv. Dessa försök kan dock vara mer eller mindre hjälpsamma och ibland leder våra ansträngningar ironiskt nog till ännu mer stress, ångest och nedstämdhet. 
Fundera över hur det ser ut för dig. Vilka symtom känner du igen? Vilka stressbeteenden har du? Vilken strategi använder du för att hantera din stress i nuläge?
”Effektiviseringsstrategin” 
En vanlig reaktion är att försöka ”effektivisera” allt man gör. Man försöker få in så mycket som möjligt under dagens timmar. Man känner sig jäktad och har svårt att varva ner. Känslan av ”stress” hänger över en och tillvaron styrs av ”måsten”. Man hanterar stressen genom att göra saker snabbare: prata fortare, äta snabbare, röra sig fortare, göra flera saker samtidigt (så kallade ”stressbeteenden”). Det är naturligt att göra stressbeteenden när vi är stressade, men dessa beteenden leder till att känslan av stress ökar. Man hamnar i en ond spiral av att göra allt mer samtidigt som man får allt svårare att gå ner i varv. 
”Avskalningsstrategin” 
Om man levt med hög stress under en längre period är det vanligt att man successivt minskar på aktiviteter i vardagen. Man börjar skära ner på sociala aktiviteter och egna intressen, som ett sätt att skapa utrymme för vila (eller fler ”måsten”!). Det kan ibland gå så långt att livet till slut bara innehåller några få aktiviteter, t.ex. jobb och att ta hand om hemmet. Allt annat prioriteras bort. Just i stunden när man skär ner på något upplevs det ofta som befriande och skönt, men på sikt finns en risk att man istället utvecklar nedstämdhet och upplever att livet har förlorat glädje och mening. 
”Stressfobi” 
Om man haft problem med stress i tidigare perioder i sitt liv är det vanligt att man utvecklar en rädsla för stress och de symtom stressen innebär. Man lever då ett ganska inrutat, tillbakadraget liv och undviker aktiviteter som kan leda till stress. Man tackar kanske nej till inbjudningar och är generellt rädd för förändringar. Det är en naturlig reaktion efter svåra erfarenheter av stress, men leder till att livet styrs allt mer av undvikanden. På sikt riskerar man att känna sig begränsad, otillfredsställd och deprimerad. 
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