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Ovning: Lir dig att kinna igen de tecken som anger din vakenhetsniva

Mal
Du lar du dig att kdnna igen tecken pa underaktivitet och dveraktivitet, och hur de mérks i kroppen.

Anvisning
Las den medféljande texten och fundera pa om nagot i texten géller din situation.

Hur marks underaktivitet och 6veraktivitet i kroppen?

Skillnaden mellan ett bra tillstdnd och dveraktivitet som drivs av stresshormoner kan vara harfin, men den ar fortfarande helt
identifierbar.

Att ga Over till Gveraktivitet kan vara som att komma till en brant uppférsbacke nér du kor bil, sa att du maste 6ka varvtalet och byta
till en lagre véxel. Du borjar fokusera pa prestation i det du gor, och du gallrar bort alla krusiduller for att du 6verhuvudtaget ska klara
av ditt arbete.

Du borjar kdnna av tecken pa stress i din kropp. Regleringen av kroppstemperaturen férandras, du kan frysa och svettas samtidigt.
Din tillvaro kan vara bracklig och ha smalnat av anda till tunnelseende.

Om man gar pa hogvarv aterspeglas det ocksa i kanslolivet. Entusiasmen férvandlas till angest och irritation. Toleransen &r noll, och
andra manniskor verkar mest vara i vdgen. Kontrollen av ens egna handlingar forsvagas, uppmarksamheten soker efter ett mal, och
om den inte hittar det uppstar angest.

Ibland sOker angesten sitt mal till exempel i form av radsla for sjukdom eller katastrofer. Ibland uppstar panikattacker utan att man vet
nagon direkt anledning till dem.

Nar du blir annu tréttare kan du ga 6ver till underaktivitet. D& dstadkommer du inget fastan du férsoker. Kroppen kan inte langre
producera mer stresshormoner, eller sa kan den inte dra nytta av dem. Hjarnan orkar inte arbeta och man kénner sig kraftlos,
ointresserad, ofdretagsam och tom. Man ar sémnig. Uppmarksamheten férsamras, vilket okar risken for skador och olyckor.
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Underaktivitet  Optimal niva Overaktivitet
Tankldshet Angest
Tristess Kanslomassig intensitet
Lagt engagemang Intressekonflikter

HOg motivation

Stressreglerande faktorer

Energi

Stressniva
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