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Stressatning ar vanligt och kan leda till ohdlsosamma
matval och viktdkning. Flera studier visar att ménga kanner
ett sug efter mat nar de ar stressade, vilket kan paverka 8
bé&de deras mentala och fysiska halsa. o

Att férstd vad som stressar dig och hur du reagerar gor
det lattare att hantera stress. Folj de har stegen for att fa
battre koll p& din stress och skapa en plan f6r att hantera

den. Har ar en enkel checklista t6r att hjalpa dig:
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#1 - Tank pa din kropp

Hall koll p& fysiska tecken pé stress som huvudvark,
muskelspanningar, trétthet, aptitférandringar eller
sdmnproblem. Nar du marker dessa, tank pé vad
som kan orsaka dem.

Lagg ocksd marke ftill ditt humér under dagen -
kanner du dig irriterad, orolig eller dvervaldigad i

vissa situationer eller med vissa personer?

En humdrdagbok kan hjalpa dig att se ménster.
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#2 - Utmana dina tankar

Ibland kan vér uppfattning om en situation bidra till stress.
Katastroferar du? Anvénder du negativt sjalvprat? Utmana
dessa tankeménster och omformulera stressiga situationer

i ett mer positivt ljus.

Nar du kdnner igen dina fysiska och kanslomassiga
stressreaktioner, peka ut de situationer eller handelser
som utléser dem. Ar det deadlines, argument, offentliga
tal eller ekonomiska bekymmer?




#3 - Utforska dina
hanteringsmekanismer

Om du marker att du hanterar stress genom att isolera
dig, ata t6r mycket eller skjuta upp saker, kan det vara bra
att prova nya satt. Nagra halsosamma alternativ ar att
trana, anvénda avslappningstekniker som djupandning
eller meditation, eller bara spendera tid utomhus f6r att t&
en paus och &terhamta dig. Att hitta ndgot som funkar for
just dig kan verkligen géra skillnad.
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1. Kann efter: Lagg marke till hur stress paverkar ditt atande.
Stracker du dig efter mellanmal nar du ar stressad eller uttrédkad?
K&nn igen monstret och f6rsté varfor stress utloser dessa begar.

2. Paus: Innan du tar ett mellanmal, pausa en stund. Fraga dig
sjalv om du svalter eller bara ar stressad. Ta ett djupt andetag for
att lugna ditt sinne och bedéma din hungernivé.

3. Valj smart: Valj halsosammare mellanmal som frukt, nétter eller
yoghurt istallet for chips eller godis. Hall dem ftill hands nar stressen
sl@r till s& att du ar férberedd med naringsrika alternativ.

4. Hall dig hydrerad: Drick vatten hela dagen for att hélla dig
hydrerad. Ibland kan térst misstas for hunger, sé att halla sig
hydrerad kan hjalpa till att minska onddigt mellanmal.

5. Ror din kropp: Nar stressen slér till, g&, strack pé dig eller dansa
till din favoritlat. Fysisk aktivitet kan hjalpa ftill att lindra stress och
dampa begar, vilket gér att du kanner dig pigg och pigg.
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Genom att t6lja dessa enkla steg kan du bérja ta itu med
stressdtning, spotlight triggers och respons och mé& mentalt
och fysiskt battre! Ar du redo att ta kontroll och évervinna
stress en gang for alla?

Dyk in och upptack hur du kan &terta din halsa och vitalitet!
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