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Vila olika centra i hjärnan 
 
 
ATT ARBETA MED RTG bilder … tröttar ut ögon och syncentrum 

• Läsa/film/jobba i datorn 
o Tröttar samma centra UNDVIK DET 
o Jobbigt gå på bio när trött i dessa delar av hjärnan 

• Byt miljö 
o Gå en sväng ute 
o Ta en dusch hemma ii lägenheten 
o Ät lunch ute med en vän  Undvik att äta på avdelningen 

• Vila aktivt (distraheras av) 
o Prata med kollegor 
o Lyssna på en Pod  SÄG INTE DET 

 
Socialt utmattad … i de delar av hjärnan som processar sådan 
 
 
KI 
Hög totalstress … ger långsammare återhämtning   KI 
Levnads/tränings vanor varje dag och vecka (i autopiloten) 
Man blir snabbt ”hemmablind”. Vant sig vid att det är vardagen.  
Komplext, men det går reda ut det för ett proffs. 

1. Systematisk kartläggning.  
2. Sedan en bedömning 
3. Åtgärder 
4. Utvärdera effekten och vb korrigera/testa något annat 

 
 

• Kroppen 
o Tränings orsakad stress 
o Smärta 
o Sjukdom/ smärta 

 
• För lite återhämtning ! ackumulerar stress 

o Sömnproblem … frö kort. Svårt at sova djupt 
" Mörk årstid … brist på ljus 

o Ingen vilodag/ vilovecka /semester 
" Återhämta sig fullt ut 

 
• Mental stress     Hjärnan 

o Belasta av samma del av hjärnan hela tiden 
o Arbetsvolymen allt inräknat 
o Svåra arbetsuppgifter …  oro och kognitivt krävande 
o Emotionell stress    KI 

" Frustrerad …  
• Får inget gjort  
• Dålig personlig organisation 
• Inte kontroll över …men tvingad till     låg dos på CT 
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• Prestationskrav på sig själv 
• Omgivningens krav,  
• Inte trivs. För lite äventyr och roligt 
• Ekonomisk stress 
• Osäker framtid … vet inte vad ska göra 

" Konflikter 
 

" Meningslöshet 
• Ingen passion/intresse 
• Inget mål/utmaning       Ingen riktning 

 
" Negativt mindset 

• Tar bara in elände 
• Överdriver risker 
• Ser inte möjligheter som dyker upp hela tiden 

 
" Nyheter  klimat stress, skjutningar … 
" Sociala medier  jämför sig … missnöjd, looser 

 
 

o Ensamhet        och gör inget åt det. Bitter 
o Brist på glädje (och äventyr)         inte orkat skapa det på länge 
o Negativt tänkande som spinner iväg 

" Det finns inget hopp (fastnat för evigt) 
" Allt är meningslöst 
" Det logiska är att ta livet av sig … för mentalt svag för det 

 
 
Hög stress länge orsakar  …. Negativ spiral 

• Upp varvad  
o kopplar av med junk food och alkohol  
o Sömn problem 

• Mindset ändras 
o Oro och överdriver risker 
o Får svårare att fatta beslut 
o Sämre självdisciplin 

• Sug efter kolhydrater 
• Blir ofta förkyld 

 
Aspö huset  KOPPLAR AV  de delar av hjärnan som behöver vila 

• Tyst och lugnt 
• Ingen stads hets 
• Miljö ombyte 
• Hav, stränder och skogar 
• LÅNGSAM takt i naturen för det mesta … smittar av sig 
• Ingen TV.  
• Elda 


