10 tips mot inre oro och irritabilitet

1. Gaochlaggdigtidigt. Det ar |attare att hantera oro och motgangar nar man ar utvilad. Da far
du ocksa mer energi till att trana.

2. Tranadagligen. Minst 30 minuter fysisk aktivitet rekommenderas. De dmnen som produceras
i kroppen genom regelbunden traning lindrar angest, 6kar bade sjalvfortroendet och livsglad-
jen.

3. Begransa koffeinintaget. For mycket koffein 6kar adrenalinnivan i kroppen och gér oss mer
nervosa och stressade.

4.  Atvarierat och hilsosamt. Stress och nervositet paverkar matlusten; vissa ater da for mycket,
andra for lite. Se till att du ater tillrackligt med hdlsosam och varierad mat.

5. Tillbringa tid tillsammans med familj och vanner. Varda dina nara relationer. Bra forhallanden
ar viktigt bade for det fysiska och psykiska valbefinnandet.

6. Satt upp granser for dig sjalv. Satt av en viss tid varje dag till att tinka igenom problem och
annat som oroar dig. Sedan kan du ta "farval av bekymren”.

7. Fokusera pa det du kan paverka och acceptera det som du inte kan forandra.

8. Slappna av. Avslappningstekniker kan reducera dngslan och hjalpa dig att hantera stressen.
Exempel ar andningsdvningar, lugn musik, meditation och yoga.

9. Skapa en acceptans for dina kdnslor och tillat dem att komma. Om du daremot kdnner att
kanslorna hindrar dig fran att leva sdsom du 6nskar bor du kontakta din Iakare for vidare hjalp.

10. Gatill en professionell terapeut. Da kan du fa hjalp med att bena ut dina problem och lara dig
satt att hantera kravande situationer.!2
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