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Diskutera avslappning och stress

Vi paverkas alla av stress. | det har avsnittet vill vi att du ska reflektera 6ver vad som gor dig
stressad och hur du blir paverkad av detta. Vi vill ocksa att du/ni ska reflektera 6ver hur man
kan undvika att bli paverkad av negativ stress. Du/ni kan s6ka mer information om detta med
hjalp av vara lankar.

Nar du har jobbat fardigt med avsnittet ”Slappna av” kan du anvinda mallen "Egen
slutreflektion” for att dokumentera vad du har lirt dig av arbetet med detta avsnitt.

Diskussionsfragor

Arbeta helst tillsammans nagon eller nagra andra. Tre till fem personer ar en bra gruppstorlek,
men det gar naturligtvis aven att svara pa fragorna ensam. Anvand garna vara lankar eller sok
information pa andra satt for att fordjupa diskussionerna. Det kan vara bra att anteckna. En
bra metod for gruppdiskussionerna ar att forst gora en runda — lata var och en i gruppen svara

pa fragan utan att bli avbruten — innan diskussionen och s6kandet efter mer information
borjar.

1. Kan stress vara bra?
e Hur vet du det?

Haér hittar du lankar for fordjupning...
o http://www.stressad.se/

o http://www.dagensps.se/artiklar/import/2006/2/27/6558/index.xml
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2. Har stress eller avslappning nagon betydelse for inlarning?

e Varfor?
Har hittar du lankar for fordjupning...
o http://www.svt.se/nyheter/vetenskap/upprepad-stress-forsamrar-minnet

o http://www.studygs.net/svenska/stress.htm

3. Hur kan man gora for att ha en balans mellan stress och avslappning i sitt liv?
Har hittar du lankar for fordjupning...
o http://www.orebroll.se/Files-
sv/USO/Kliniker_enheter/Medicin/Dokument/Stress,%20avsp%C3%A4nning,s%C3%
B6mn_pat.pdf

o http://www.1177.se/Stockholm/Tema/Liv-och-halsa/Ma-bra-i-vardagen/Stress-Vad-
man-kan-gora-sjalv-/

o http://www.stressad.se/stresshantering/

Friskvards-

@r producerad 2012 fér Folkbildningsradet av Skarpnécks folkhégskola
Detta verk dr licensierat under en Creative Commons Erkdnnande-IckeKommersiellt-Delalika3.0 Unported Licens



