Symptom, stress, aterhamtning, s6mn
och upplevd halsa
Symptom

Upplevda symptom har ofta samband med andra faktorer i en deltagares halsoprofil. En upplevd
trotthet ar kanske orsakad av stress, 1ag maximal syreupptagning, for lite aterhamtning, stord
sémn eller felaktig kost. Din uppgift ar att hjalpa deltagaren hitta I6sningar for att minska sina
upplevda symptom.

Stress

Upplevd stress paverkar hélsa och vélbefinnande negativt. Nagra orsaker till stress &r bristande
balans mellan arbete, familj och fritid, ekonomisk otrygghet, konflikter, olyckliga nara relationer,
pressade arbetsforhdllanden, vantrivsel, tidsbrist och otillracklighet.

Observera att den forsta fragan avser enbart arbetet medan den sista fragan avser hela
livssituationen, det vill sdga dven inklusive arbetet.

Diskutera garna hur mycket stressen i arbetet paverkar livet i évrigt eller om det ar
livssituationen i sin helhet som inverkar pa arbetet.

Tank pa att stress, pd samma satt som rékning, kan ha en bromsande effekt pa arbetspulsen
under konditionstestet. Stress kan alltsa ge samma effekt som en betablockerande medicin.

Aterhamtning

Aternamtning kannetecknas av aktiviteter da du upplever harmoni i vilja, kansla och handling. Ju
mer stress och pafrestningar du utsatts for, desto storre behov av dterhdmtning i form av vila
och sémn av god kvalitet.

Vad innebar harmoni i vilja, kansla och handling?

Att "pressa in” dterhamtning utan verkligt engagemang och narvaro fungerar snarare som
ytterligare en stressfaktor. For att en aktivitet ska raknas som aterhamtning behéver den bidra till
Okad energi och inte forknippas med upplevd stress varken foére, under eller efter aktiviteten.

SOmn

Somn ar en viktig faktor for langsiktig halsa. For litet somn har tydliga negativa konsekvenser.
Den vanligaste orsaken till stord sdmn ar stress.

God sémn innebar inga eller fa uppvaknanden under natten och en kansla av att vara utvilad och
aterhamtad vid uppvaknande och under resten av dagen.

Upplevd halsa

Upplevd hélsa ar den viktigaste fragan da den summerar bade fysisk och mental halsa. Upplevd
bra halsa visar i forskning starkt samband med lagre dédlighet. Frdgan om upplevd halsa avser
bade kropp och sjal och sammanfattar pa ett naturligt satt fragorna i frageformularet. Upplevd

halsa behdver inte innebéara franvaro av sjukdom, utan har mer att géra med hur man mar. Det
gor att dven valbefinnande och livskvalitet ingar i begreppet upplevd halsa.
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