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Stressbalanse

nervesystemet
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Sympatikus Parasympatikus
="nardu er pa’ ="rest and repair"




Pulsvariasjon

A male HRV gir oss en
indikator pa om kroppen
er i balanse

Hva pavirker HRV?
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ressnivaet i kroppen:
Pust
Kosthold
S@gvn
Hvile
Trening
Emosjonelt stress

: finne ut hvordan du best
og lader batteriene!



Vi er et vandrende apotek

Godfglelsehormoner og

beroligende stoffer
* Dopamin
e Seretonin
* Oxytocin

ﬁ Helsefremmende

Stresshormoner
e Kortison
e Adrenalin

- Sykdomsfremkallende
over tid



FRIGJORING AV
GODE STOFFER

FRA KROPPENS APOTEK
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Hvis det var en pille som Effektene av trening:

ga de samme effektene » Frigjgring av
. godfglelsehormoner
som trening... o Du fgler deg bral
o Et mer positivt mindset
g o » Fglelse av mestring
ko » Frigjgring av hjernens

veksthormon: BDNF
o (ker mental kapasitet
« Okt antall kraftstasjoner
(mitokondrier) inne i cellene
o Cellenei kroppen fungerer
pedre
o Forebygger
ivsstilssykdommer
* Dkt stresstoleranse




Enkle kostholdstips
for a fgle seg bra

» Fiber og farger for tarmfloraen
o Dempe inflammasjon
o “Food for mood”
« Gronne blader for bedre
blodsirkulasjon (nitrogenmonoksid
- Bevegelse etter maltid for bedre
blodsukkerkontroll
 Mest mulig HEL mat




Pust er ngkkelen
inn i det
autonome
hervesystemet

 Demper stresshormoner

* Frigjering av “beroligende
stoffer”

* Folelse av velveere



FELLESSKAP
* Frigjgring av oxytocin - “kjeerlighetshormonet”
o Helsefremmende og beroligende
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TAKKNEMLIGHET

* Frigjgring av kjeerlighetshormonet
* Demper stress

* Helsefremmende

* Pavirker cellenes energiomsetning!




INGEN VET HVA
MORGENDAGEN
BRINGER
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BRINGER

Alt vi har er “her og na”
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Stressregulering

» Akseptere situasjonen

 Tilstedeveerelse

* Oppsgke glede,
mestring og
engasjement
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Tilstedeveerelse

- Bestem deg for a endre
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Tilstedeveerelse

- Bestem deg for a endre
+ Settenintensjon
* Bruk aktiv hvile:

o Veere i naturen

o Lese bok

o Musikk

o Yoga

o Pustegvelser

* Vv pa aveere mer i kroppen, ikke
bare i “hodet”






Situasjon:
Du far beskjed av legen om at pregvene ser darlig ut. Det foles som
om bakken forsvinner under deg. Tankene lgper lapsk, og du
kienner frykt, uro og kanskje sorg



MINDFULLNESSOVELSE:
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SOAL

S - Stopp
Stopp opp et gyeblikk. Tillat deg selv bare a veere.

O - Observer

Legg merke til hvordan det kjennes i kroppen, hva slags
falelser og hvilke tanker som dukker opp

A - Aksepter

Bekreft hva du opplever. La deg selv fa veere i falelsene.
Akseptér at det er som det er. (lkke det samme som & gi opp)
L - Lagal

Gi slipp pa tanker som ikke er hensiktsmessige for deg i

gyeblikket, gi slipp pa a prave a kontrollere. Vend tilbake til
pusten og nuet. Et gyeblikk av ro midt i kaoset




HVORFOR
ER JEG SA

Finn veien
tilbake til
overskudd og
[

Skap deg et nytt
liv med mer energi
og overskudd

GUNHILD MELLEBY: HVORFOR ER JEG SA SLITEN?

Takk for meg!

Her finner du meg:
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