Anna Bennich Karlstedt

Sjukt stressad

Anna Bennich Karlstedt ar leg psykolog och startade sin karriar inom Féretagshélso-varden.
Det Anna ar mest kdnd for ar hennes foreldsningar pa teman som stress, livsstilsfragor och
work-life balance och du har sakert sett henne i nagon av TV-sofforna talades om just detta.
Anna beskriver stress som i manga fall nagot positivt. Utebliven aterhamtning under langre tid
déremot kan vara mycket destruktivt. Det finns tydliga symtom pa att man missat
aterhamtningen som t.ex. hogt blodtryck, sémnsvarigheter, yrsel, domningar, spanda muskler,
magproblem, halsbranna, Iagt immunférsvar, minnesluckor och koncentrationssvarigheter.
Fragor som Anna tar upp i féreldsningen &r bl.a. - Vilka ar dina stressbeteenden? Kan
aterhamtning vara aktiv? Behover det ta lang tid att komma igen? Hur sékerstaller du att du
har en kontinuerlig dterhdmtning?

Malet med forelasningen
o Okad forstéelse for hur stress fungerar

e Vikten av aterhamtning
e Kunskap om hur man hanterar stress pa ett effektivt satt

Insikt - Coachande fragor

1. Vad blir du riktigt uppvarvad av?
2. Vad innebar aterhamtning for dig?
3. Vad go6r dig riktigt lugn?

4. Hur kan du paverka pa din arbetsplats for att skapa en sund stressniva?
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