1 ANLEDNINGAR

TILL ATT SAKTA NER

MINI E-BOK



VALKOMMEN IN!

Denna e-bok dr en gdva till dig.

Vi rekommenderar dig att lasa i omgangar
eller flera ganger om. Detta eftersom sinnet
inte alltid ar mottaglig for all information pa
en gang.

Beroende pa vart du befinner dig i din
stresskurva, sa kommer din hjarna
uppmarksamma det som kanns mest
vasentlig for dig idag.

Det betyder att du kan finna ndgot nytt varje
gang e-boken 6ppnas upp. Magiskt va?

Vi hoppas att denna gava kan hjalpa dig att
sakta ner, for kom ihag att riktning ar
viktigare an hastighet!

PS. Missa inte sista bladet som dr en sida for
sjdlvreflektion.

Lycka till!

OM OsSs:

Varva Ner ar en digital plattform
med e-tjanster som artiklar och
online kurser inom
stresshantering, aktiv vila &
aterhamtning.

Med vara tjinster kommer du att
fa storre kunskap om hur kropp
och sinne fungerar.

Vi sammanflatar de senaste
studierna med nya och uraldriga
metoder inom avspanning och
nedvarvning.

Varva Ner dr darav ett modernt
koncept, som passar alla som vill
ma bra - inifran ut.

For oss ar det viktigt att forenkla
information och gora den
lattillganglig for alla som
upplever ohdlsosam stress.

Vi ar har for dig och uppskattar
all feedback vi kan fa!

Vill du na oss kan du maila till:
info@varvaner.nu

- Varva Ner




1.SOMNEN

Studier har visat att den storsta
anledningen till somnbesvar beror
pa stress. Hur lange vi sover har i
snitt sinkts och kvaliteten pa
somnen har ocksa blivit simre.
Detta paverkar hilsan negativt och
leder till mer stress.

Melatonin, som ar kroppens
somnhormon paverkas av ljus.
Darfor ar det viktigt att slicka ner
skarmar och starkt ljus, helst en
timme fore laggdags.

En kvdllsrutin med svag belysning,
koffeinfritt te, tacksamhets- och
avslappningsévningar kan hjilpa dig
att reglera kroppen och forbdttira din

somn.

2. HALLBAR HALSA

Halsa betyder att ma och fungera
bra bade fysiskt samt psykiskt.
Hallbar halsa ar att fa genomga den
manskliga transformationen fran
barn till alderdom, i ett naturligt och
hilsosamt tempo.

Att kunna bromsa ar férutsattningen
till hallbar halsa. Nar det sker ett
samspel mellan att géra och att vara,
aktivitet och passivitet, sa upplever
kropp och sinne balans.
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I ett neutralt lige har kroppen goda
forutsattningar till exempelvis
naringsupptag, matsmaltning,
muskeluppbyggnad m.m.

Genom att prioritera vila och
aterhamining, hjdlper du kroppens

naturliga kraft till att stabiliseras.

3. VALMAENDE

Mainniskan har sedan flera tusen ar
tillbaka filosoferat kring detta amne.
Vilmaende kan helt enkelt betyda
olika for var och en.

Har kan vi inte komma fram till ett
gemensamt svar, utan var och en
maste finna sitt.

Forutsdttningarna for att hora de
innersta svaren dr genom att forst tysta
ner bruset.
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4. SJALVKARLEK

Nar vi saktar ner och stinger av det
yttre bruset sa tillater vi ett mote
med oss sjalva. Ett otroligt
fascinerande mote med det som
inom psykoanalytisk teori kallas for
sjalvet och jaget. Har kan vi
uppmarksamma de medvetna och
efter tid kanske till och med de
omedvetna tankarna som paverkar
hela var tillvaro.

I motet med sig sjalv sa lagger man
kanske méarke till en hard inre rost.
En rést som oftast slar och
bestraffar. En r6st som uppmuntrar
till att fortsatta kora pa, aven nar
kroppen siager emot.

Beroende pa ens uppvixt sa har var
och en format olika réster inom sig.

Vet du vilka dina dr?

Nar man boérjar kdnna till sina roster
sa kan man boérja 6va pa det som vi
kallar for sjalvkarlek.
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"Vi ar fodda for att vara
dkta, inte perfekta"
- Varva Ner

Sjalvkarlek ar nar man tar eget
ansvar, alskar sig sjalv féor den man
ar samtidigt som man tillgodoser
sina behov med en snall inre rost.

Det finns ingen egoism i det, utan ar
snarare valdigt grundliggande att
kunna ge sig sjalv tiden att méta sig
sjalv for att kunna dela med sig av
sina basta sidor till familj, vinner,
jobbet och resten av varlden.

I sjalvkarlek 4r man sin egna storsta
kram. Niar man alskar hela sig sjalv
sa star man stadigt och férankrad i
sin innersta karna.

Detta leder till att man kan navigera
sig genom livet pa ett hidlsosamt
plan, i balans.

Ndr och hur ofta é6var du pa
sjalvkdrlek?

Vaga vara den som visar andra att
det ar okej att pausa, for att bevara
relationen med dig sjalv.



5. HUMOR

Langvarig stress paverkar hur man
tinker. Manga ganger leder det till
irritation, nedstaimdhet, angest eller
oro.

I samband med det &r man ocksa
mer reaktiv, vilket betyder att man
agerar lattare pa kanslor som
framkallas av handelser och
omstandigheter.

Att prioritera aterhdmining kan ddrfor
forbdttra ens sinnestillstand.

6.MATVANOR

Langvarig stress kan frimja ett
oregelbundet &tmonster och dndra
matpreferenser i riktning mot
sotsaker, snacks och snabbmat.
Kortvarigt hjalper det en att fylla pa
energi for stunden, men ar
ohilsosamt i det langa loppet.

Snabba kolhydrater, kaffe och
socker ar pa toppen av vad vi viljer
att stoppa i oss nar vi kinner oss
som mest stressade.

Faktum ar att morgonkaffet
stimulerar produktionen av
stresshormonet - kortisol dnda till
kvallen.

Har du hoga halter av kortisol bor
du darfor undvika, eller minska ditt
kaffeintag.

Visste du att kroppen tar enklare
upp viktiga naringsimnen nar den
ar i balans? Darfor reckommenderas
det att ata i en lugn omgivning med
ett lugnt sinne.

Har du nagonsin testat mindful eating?

/.PRODUKTIVITET

Genom att ta regelbundna
mikropauser under dagen sa okar
man effektiviteten i arbetet. Studier
har ocksa visat att regelbunden
praktik av mindfulness och
meditation forbattrar koncentration
och kreativitet.

For att kunna prestera och ma bra
over en langre tid sa behéver man
plocka ihop sin egna verktygslada
med metoder som passar en sjalv.

Vilka dr dina verktyg?
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Fa ihop din
stressreducerande
verktygslada

Frén och med idag valjer jag:

BOCKA IN DET SOM STAMMER PA DIG:

Att séga ne)

Lugna
kvallsrutiner

Lara mig nya
nedvarvningstekniker

Aktiv vila
Guidad meditation
Mer egentid

Sakta ner tempot
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Oka sjalvkarleken
Mikropauser i vardagen

Ata mat Som ger mig energ;
Prestationslés yoga

Ova medveten narvaro

Mjuka morgonrutikner

F& mer Kunskap om stress

Oka min Kroppskannedom



MINA ANTECKNINGAR

Vilka punkter ar viktiga fér mig? Mina symptom pé stress:

Sahar vill jag mé i framtiden:
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GLOM s
ALDRIG

ATT DU AR
DYRBAR.

TACK FOR ATT DU TOG DIG
TID OCH LASTE VAR E-BOK.

FOLj oss pa sociala medier:
Instagram: varvaner.nu
Facebook: varvaner.nu2020



