K. Brismar och A. Brismar. 2022. Faktorer for att tillfriskna fran utmattningssyndrom. https://levaval.se

Faktorer for att tillfriskna fran utmattningssyndrom

Halsosamma och regelbundna levnadsvanor (kost, vila, sémn, motions, odyl.)

e Att ata mer vegetarisk kost, i form av varierande sorter av gronsaker och frukt.

e Att dta/dricka mindre socker-rika produkter, sdsom godis, bakverk, lask, saft, sprit, osv.

e Att ata mindre fardiglagad snabbmat, sdsom pizza, hamburgare, halvfabrikat, osv.

e Att minska pa intag av alkohol och tobaksanvandning, helst utesluta dessa helt.

e Att ata nyttiga oljor (fran bade vegetariska och animaliska kallor), t ex lax, kallpressad
olivolja, avokado, fron och noétter (utifran vad du tal).

e Att garna ta nagra kosttillskott, speciellt B-vitamin, Magnesium, D-vitamin och Zink.

o Attlagga dig tidigt pa kvallen, helst mellan kl. 22 och 23.

e Att gd upp fore kl. 10 pa morgonen. Ta garna en tupplur pa dagen (fore kl. 16) men sov
da i maximalt 35 minuter sa att inte nattsomnen blir paverkad.

e Att vara ute minst 30 minuter per dag i dagsljuset for att fa det viktiga solljuset, helst
fore kl. 12 pa dagen (for att stodja kroppens biologiska klocka.

e Att rora pa sig varje dag i den man det ar mojligt; om du orkar kan du garna ta en eller
tva promenader varje dag (pa 15-30 minuter styck).

e Att gora mjuk stretching varje dag. Detta 6kar kroppsmedvetenheten och stracker ut
trotta, spanda och 6mmande muskler och leder, vilket underlattar kroppens lakning.

e Att gora nagot lugnande (ej skarmtid) pa kvallen efter kl. 21 f6r att underlatta

insomning, t ex att lasa en bok, lyssna pa musik eller ha ett trevligt samtal.

Halsosamma tankemonster och férhallningssatt

e Att sanka dina inre krav pa att géra mycket. Lite grann varje dag récker!

e Attinte krdva perfektion av dig sjalv. Du duger som du ér!

e Attinte krava perfektion av dina resultat (t ex i sysslor). Lagom racker!

o Att gedigsjalv tillatelse att VILA nar du ar trott. Du fér vila nar du ar trott!

e Att skala bort sadant som tommer dig pa energi, i form av "energidranerande”
personer, situationer eller aktiviteter ... Skala bort allt som drénerar dig!

e Att ge dig sjalv tillatelse att vara ”lat, onyttig och oproduktiv”. Du far vara lat!
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o Att ge dig sjalv tillatelse att vara "trott och orkeslos”. Du far vara trétt och sdga nej!

e Att ge dig sjalv tillatelse att vara "operfekt”. Du behdver inte vara perfekt i nagon
annans ogon (t ex chefens, kollegor, partner, foralder, van, syskon eller barn).

o Att ge digsjalv tillatelse att slappa ansvaren. Du behéver inte ta ansvar for andras liv.

o Att ge digsjalv tillatelse att lagga 6ver ansvar pa andra. Du far be om hjélp! Du har ratt
att dela pa ansvarsomraden! Du behdver inte gora allting sjalv!

o Att ge sig sjalv tillatelse att |ata saker vara som de ar. Du behdver inte ha det fint och

stadat hemma varje dag/hela tiden. Det far vara stokigt!

Aktiviteter som far dig att slappna av pa djupet och ge dig positiv energi

e Att lyssna pa vacker eller lugn musik, garna utan ord sa att dina egna tankar far fritt
utrymme.

e Att promenera langsamt i naturen (en stracka som kanns lagom for dig i stunden).

e Att gora en avslappningsovning till en app eller slappna av till musik som du tycker om.

e Att krama nagon du tycker mycket om, t ex din partner, barn, foralder eller hund.

e Atttalaitelefon med nagon som verkligen bryr sig om dig och lyssnar val.

e Att ata varmande och halsosam mat, t ex en langkokgryta eller en vegetarisk soppa.

e Att se pa en upplyftande och varmande film (t ex en romantisk komedi).

e Att baraligga i soffan och blunda och kénna efter hur du mar...

"Forsok att hitta ditt eget satt att koppla av och kdanna lugn och ro. Det behover inte
enbart vara att du vilar och ar i stillhet, utan kan ocksa innebdra att du motionerar eller
umgds med familj och vanner. Att prioritera fritidsintressen och hobbys kan ocksd ge
avkoppling och ny energi. Det ar ocksa viktigt att forséka sova ordentligt. Somnen behévs

for att kroppen och hjdrnan ska kunna vila och bearbeta intryck.” (1177)
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Att undvika sadant som skapar negativ energi eller “tar” energi fran dig

e Att inte umgas med manniskor som gor dig upprord, ledsen, besviken, arg, osv.

e Attinte vistas i miljoer som kanns stressande, oroskapande, eller uppvarvande, t ex
kopcentrum, rusningstrafik, miljoer med hég musik, eller caféer med "fel kénsla”, osv.

e Attinteingd i argumentationer eller konfliktsituationer, odyl. Detta kan skapa onodiga
stressreaktioner i kroppen, vilka kan paverka din somnkvalitet i flera natter efterat.

e Att undvika att lasa nyheter, se filmer eller lyssna pa poddar som innehaller
upprorande inslag (t ex om vald, krig, olyckor, hot, osv). Forsok att undvika allt sddan
som kan skapa stress, oro och upprordhet inombords.

e Att forsoka att inte d/ta sddant som redan hant, i form av ofdrratter, orattvisor, eller
handelser som kants sarande eller skuldskapande pa nagot satt. Till exempel: Varfor
gjorde jag si? Varfor gjorde X sa? Varfor hande detta? Att ga pa djupet for att forsta
och bearbetajobbiga handelser i livet ar dock bade viktigt och vardefullt for att kunna
ma bra pa alla plan, och det underlattar aven langsiktig lakning. Men att alta - utan att
kanna efter pa djupet - skapar ofta bara mer upprordhet och inre stress, vilket inte
leder oss framat i var lakningsprocess. OBS: Att vdga lyssna till och kanna invara
kanslor och hur vi mar pa olika plan i nuet, ar dock en mycket viktig del av var

aterhamtning och lakning.

Vi 6nskar Dig varmt lycka till pa din resa mot langsiktigt valbefinnande!

Anna Brismar (livscoach) och Kerstin Brismar (ldkare)
Leva Vi&l, Hemsida: https.//levaval.se
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