Nyttig & vite om daglig stress:

Definisjon: Daglig stress refererer til de fysiske og mentale pakjenningene vi
opplever i hverdagen som falge av ulike utfordringer og krav.

Typer stress:

Akutt stress: Kortvarig og ofte intenst, oppstar som en direkte respons pa en
umiddelbar utfordring eller hendelse.

Episodisk akutt stress: Gjentatte episoder av akutt stress, som kan
forekomme hos personer med sveaert hektiske livsstiler.

Kronisk stress: Langvarig og vedvarende stress som kan oppsta nar en
person ikke finner Igsninger pa sine stresskilder over lengre tid.

Stress under sgvn: Selv om sgvn vanligvis er en tid for hvile og restitusjon,
kan stressende tanker og bekymringer forstyrre sgvnkvaliteten. Dette kan
inkludere vansker med & sovne, hyppig oppvakning eller urolig s@vn. Stress
under sgvn kan veere en indikasjon pa ubehandlede stressfaktorer i
hverdagen og kan ofte vaere knyttet til episodisk akutt eller kronisk stress. Det
kan manifestere seg i form av mareritt eller en gkt hjertefrekvens og blodtrykk
om natten. A handtere stressfaktorer aktivt far sengetid, for eksempel gjennom
avslappingsteknikker eller & skrive ned bekymringer, kan hjelpe med a
forbedre sgvnkvaliteten og redusere stress under sagvn.

Fysiologiske responser:

Jkt hjertefrekvens og blodtrykk.
Forhgyet kortisolniva.
Endringer i pustefrekvens.

Muskelspenninger.

Anbefalte nivaer:

Moderat stressniva kan veere positivt og motiverende.

Malet er a holde seg innenfor en "optimal stress sone" hvor man er produktiv
uten a bli overveldet.

Maling: Inspiring® maler stressnivaer basert pa faktorer som hjerterate variabilitet
(HRV) og andre fysiologiske indikatorer.



Betydning for helse:

Kortvarig stress kan gke fokus og ytelse.

Langvarig, ukontrollert stress kan fgre til helsemessige problemer, inkludert
kroniske tilstander.

Faktorer som pavirker daglig stress:

Arbeidsmengde og arbeidsmilja.
Personlige relasjoner.
@Jkonomiske bekymringer.
Helsetilstand.

Livsstils valg som kosthold, sgvn og fysisk aktivitet.

Konsekvenser av for hgyt stressniva:

Redusert immunforsvar.

@kt risiko for hjerte- og karsykdommer.

Mentale helseproblemer som angst og depresjon.
Soevnforstyrrelser.

Redusert kognitiv funksjon.

Tips for a handtere daglig stress:

Regelmessig fysisk aktivitet: Inkluder minst 30 minutter med moderat
aktivitet de fleste dager.

Mindfulness og meditasjon: Praktiser daglig, selv om det bare er for noen fa
minutter.

Adekvat sgvn: Sikte mot 7-9 timer kvalitetssgvn hver natt.

Balansert kosthold: Fokuser pa neeringsrik mat og begrens inntak av
prosessert mat og sukker.

Tidsplanlegging og prioritering: Bruk verktgy for & organisere oppgaver og
sett realistiske mal.

Grensesetting: Lzer & si nei til ekstra forpliktelser nar det er ngdvendig.
Sosial stette: Oppretthold sterke relasjoner og s@k statte nar du trenger det.

Pustegvelser: Praktiser dype pustegvelser regelmessig, spesielt i stressende
situasjoner.



« Natureksponering: Tilbring tid utendgrs i naturen for & redusere stress.

« Hobbyer og fritidsaktiviteter: Engasjer deg i aktiviteter du liker for a koble
av.

« Begrens koffein og alkohol: Overdreven bruk kan gke stressnivaer.

« Regelmessige pauser: Ta korte pauser gjennom dagen for & unnga
overbelastning.

« Positiv selvprat: Utfordre negative tanker og fokuser pa lgsninger.

« Profesjonell hjelp: Sok statte fra en terapeut eller radgiver hvis stressnivaet
blir uhandterlig.

« Bruk av teknologi: Utnytt Inspiring® til & overvake stressnivaer og identifisere
triggere.

o Stressreduserende teknikker: Leer og praktiser teknikker som progressiv
muskelavslapning eller visualisering.

« Regelmessig selvpleie: Prioriter aktiviteter som fremmer velveere og
avslapning.

« Begrens informasjonsoverbelastning: Sett grenser for mediekonsum og
sosiale medier.

Ved a forsta og aktivt handtere ditt daglige stressniva, kan du betydelig forbedre din
generelle helse, produktivitet og livskvalitet. Inspiring® gir deg verdifull innsikt i dine
stressmgnstre over tid, noe som kan hjelpe deg med a identifisere triggere og
implementere effektive stressreduksjonsstrategier. Husk at mens denne
informasjonen er nyttig, er den ikke en erstatning for profesjonell medisinsk
radgivning. Hvis du opplever vedvarende hgye stressnivaer som pavirker din
livskvalitet, bgr du konsultere en helsefaglig person eller lege.



