Stresshantering

Lisa Olsson, Studenthalsan
9 april 2024



Bra att veta om stress
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Aterhiimtning éir nyckeln
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Effektivt mot stress AN
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. Acceptans - Satt att angripa stress
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Aterhamtning och s6mn

* Motion — Friskfaktorer

« Medveten narvaro




Friskfaktorer

Aterhiimining

SOmn &r basta aterhamtning, men
aterhamtning ar ocksa att géra saker som
ger dig energi. Planera in pluggfri tid.

Vad ar aterhamtning for dig?

Motion

Fysisk aktivitet gor att du blir mindre
stressad och mer stresstalig. Traning
gor ocksa att ditt behov av sémn okar
och att du sover battre. Trana garna
minst 2-3 ganger i veckan.

Kom ihag att allt raknas!

Medveten niarvaro

Medveten narvaro innebar att vara
narvarande och fokusera pa sina
upplevelser i stunden, utan att vardera. Det
kan hjalpa dig att fa distans till dina tankar
och din stress.

Ju mer du 6var desto lattare
brukar det bli.
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Du behover inte vara perfekt




Vinn 6ver H()GS](&&N
stressen

I GAVLE

1. Planera och prioritera
2. Ta hand om dig sjalv

3. Varda dina relationer
4. Be om hjalp

5. Beldna dig och fira ofta!




\

Studenthéalsan finns for dig

Lisa Olsson, halsovagledare

halsovagledare@hig.se Grupper

* Forsta hjalpen i psykisk halsa
* Vagatala
Marie-Louise Holmberg, kurator

kurator@hig.se

Samtal
Lena Soderhall Gille, kurator .« Stédsamtal

.  Halsosamtal
kurator@hig.se «  Studiecoachande samtal

Daniel Andersson, studentcoach
studentcoach@hig.se

STODIEWIAIPEN

m Studieteknik, studieplanering och motivation

W ww v Forelasningar, workshops och

W individuella samtal
hig.se/studenthalsan higstudent stuenthalsa.se hig.se/studiehjalpen




	Bild 1: Stresshantering
	Bild 2: Bra att veta om stress
	Bild 3: Återhämtning är nyckeln
	Bild 4: Effektivt mot stress
	Bild 5: Friskfaktorer
	Bild 6: Du behöver inte vara perfekt
	Bild 7: Vinn över stressen
	Bild 8: Studenthälsan finns för dig

