
ÖVNING: STRESSHANTERINGSMETODER 

1. VILKA ÄR SÅDANA STRESSHANTERINGS- OCH AVSLAPPNINGSMETODER, 
SOM DU VANLIGEN TYR DIG TILL?



2 .  T Ä N K  P Å  O L I K A  S T R E S S F A K T O R E R  I  D I T T  L I V  O C H  
F U N D E R A  M E D  H U R D A N A  S T R E S S H A N T E R I N G S M E T O D E R  D U  
K U N D E  U N D E R L Ä T T A  D I N  S T R E S S .  

D u  k a n  b ö r j a  m e d  a t t  f u n d e r a  u t  o m  s t r e s s e n s  u r s p u n g  ä r  
n å g o t  s o m  d u  s j ä l v  k a n  p å v e r k a  p å .  

Du kan koncentrera dig på priorisering, tidshantering eller ifrågasätta de krav som du ställt åt 

dig själv. Ifall stressen orsakas av något du inte kan ändra, kan du fundera hur 

människorelationer, en god vardag, natur och motion kunde stöda dig då du är stressad. 
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