STRESSHANTERING

Langvarig stress ar ett hot for hjarnhalsan och minnet.

En viss grad av stress hor till livet. Langvarig stress kan skada kroppen, orsaka depression och senare i livet ocksa

minnessjukdom. Det ar salunda viktigt att ha kontroll pa stressnivan.
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Det ar normalt att kroppen reagerar med stress vid hotfulla situationer. Positiv stress hjdlper en att na malsattningar i livet. For
stora utmaningar och krav férorsakar radsla och negativ stress, som ar farligt for halsan.
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Stora livsforandringar
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ROR PA DIG

Rorelse lindrar stress.

TANK OVER DITT LIV

Vad hander i ditt liv

STRESS' nu?
HANTERING B

paverka och vilka kan du inte
paverka?

ROR DIG | NATUREN

Att vistas i naturen lugnar och
hojer humoret.

TALA MED NAGON SKRIV
Vid kommunikation klargors tankarna. Det som bekymrar dig

fas bort fran tankarna.
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till saker som tér pa
dina krafter.

KOPPLA AV

Prova olika
avslappnings- och
andningsovningar.
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ACCEPTERA DET SOM HANT.
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