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Stress 
Det är stresspåslaget 

som gör att du kliver upp 
på morgonen, hinner 
till bussen, skärper dig 

inför konferensen och får 
dig att hinna undan den 

oaktsamma cyklisten. 
Mekanismen som kallas 

kamp-flyktreaktionen gör 
kropp och knopp beredd 

på handling.
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STRESS I SIG är inte farligt – det är bristen på återhämtning 
som kan orsaka problem. En lång tids obalans gör skada. 
Din kropp känner ingen skillnad på positiv eller negativ 
stress, riktig stress eller hjärnspöken. Oavsett om det hand-
lar om obetalda räkningar, tidsbrist, dödsfall i familjen eller 
ett farligt djur så sker samma reaktioner i kroppen. Socker 
och stresshormoner såsom adrenalin, noradrenalin och 
kortisol utsöndras i blodet. Personer med diabetes är extra 
sårbara för konsekvenserna av långvarig stress – men 
mönstret kan brytas.

Är egentligen
inte farligt
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DEN TIDIGARE NÄMNDA kamp-flyktreaktionen är det 
inledande stadiet av stress. Symptom kan vara spända 
muskler, ökad puls och snabbare andhämtning. Om 
stressen sedan upphör slappnar kroppen snart av och 
återgår till det normala. Problemen uppstår om återhämt-
ningen aldrig kommer.

Nästa fas utgörs av att de nyss nämnda fysiska stressymp-
tomen försvinner, men kroppen fortsätter att skicka ut 
stresshormoner i systemet. Detta ger symptom i form av 
ångestattacker eller humörsvängningar.

Den tredje stressfasen handlar om utmattning. Immun-
försvaret börjar försvagas, kropp och hjärna känns ut-
mattade och sömnsvårigheter uppstår, aptiten minskar och 
depressionen står för dörren. I denna fas kan blodsocker, 
blodtryck och kolesterolnivåer skena rejält, risken för hjärt-
kärlsjukdom ökar markant.

Starka kopplingar
till försämrad hälsa
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ALLA REAGERAR OLIKA på stress. Hos vissa sti-
ger blodsockret, somliga märker ingen skillnad 
medan andras blodsockervärden dyker. En del 
kan även börja producera ketoner. Därför ska du 
hålla extra koll på dina värden under stressiga perioder.

Stress kan också slå dina hälsosamma rutiner ur spel. 
Jäktandet kan leda till att du äter överdrivet eller för lite, får 
oregelbundna matvanor, skippar träningen, sover mindre, 
röker, dricker för mycket eller kanske dämpar känslorna 
genom att spendera pengar. Dessa beteenden är metoder 
för att lindra stresskänslorna, men grundproblemen 
kvarstår och de dåliga besluten leder till en ond spiral där 
du mår allt sämre. Stress är tätt kopplat till blodsocker-
svängningar, övervikt, inflammation, mag- och tarmprob-
lem och även psykisk ohälsa – depression är 29 procent 
vanligare hos diabetiker jämfört med icke-diabetiker. På 
sikt ökar dessutom risken för komplikationer i exempelvis 
fötter och ögon.

Diabetiker tar extra
skada av stress
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“Därför ska du hålla extra 
koll på dina värden under 
stressiga perioder.”
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FÖRST ÄR DET klokt att klargöra hur stress påverkar just dig 
och ditt blodsocker. Om du redan för en loggbok över dina 
värden så kan du notera när du känner dig stressad – snart 
kommer du kunna dra slutsatser om hur stress påverkar 
just dina blodsockernivåer. Därefter finns en rad verktyg 
för att ta itu med både stressorsaken och symptomen.

Så blir du av med stress
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Fysisk aktivitet 
är räddare
på sikt
Vad som är viktigt 
att veta är att 
motion inte skapar 
en omedelbar 
sänkning av hjärt
frekvens eller 
andning. Motion 
minskar stressen 
på sikt genom att 
ge dig utlopp för 
stresskänslorna.
Därför är det 
viktigt att du 
både tränar och 
utövar metoder 
för omedelbar 
avslappning, så 
stressen lindras på 
både kort och lång 
sikt.

Andningen
är nyckeln 
till lugn
Djupandning är 
verktyget som 
du kan använda 
oavsett när och 
var du behöver 
koppla av. Sitt eller 
ligg ner, placera 
en hand på magen 
och en hand på 
bröstkorgen. Slut 
ögonen och andas 
in genom näsan 
under tre sekunder. 
Andas ut genom 
munnen under fem 
sekunder. Upprepa 
några minuter, det 
är huvudsakligen 
handen som är 
placerad på magen 
som ska röra sig.

Avslappnat 
beteende kan 
lura hjärnan
En stressad person 
ökar tempot – 
plötsligt är det 
själva tempot och 
anspänningen som 
stressar. Bete dig 
som om du hade 
all tid i världen, 
försök att gå, tala 
och äta långsamt. 
Sänk axlarna och
slappna av i 
ansiktet. Sitt 
kvar en stund vid 
matbordet eller i 
bilen när möjlighet 
ges.

Fysiska avslappningsmetoderSå blir du av med stress
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Avslappning inifrån och ut
  Bli vän med diabetes 
Att ha diabetes är en stressfaktor i sig. Att delta i en stödgrupp 
gör att du känner dig mindre ensam och ger knep för att hand
skas med sjukdomen. Både vård och patientföreningar erbjuder 
stödgrupper. Fundera även över vilka faktorer kring diabetes som 
stressar dig: är det kanske HbA1c, nästa ögonbottenfotografering 
eller utebliven träning som gnager? Ta hjälp av ett proffs.

  Välj en accepterande inställning 
Din stressreaktion kan lindras genom att du väljer att antingen 
tänka ”vad kan jag göra åt detta problem”, alternativt intala dig 
själv ”det här problemet är inte så farligt trots allt”. Flertalet 
studier visar att personer som väljer dessa tankesätt tenderar att 
få lägre blodsockerstegringar vid stresspåslag.
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  Mindfulness – ett sätt att styra hjärnan 
En vanlig översättning är ”medveten närvaro”, det handlar 
om att inte låta sig dras iväg i varje tanke som fladdrar förbi. 
Mindfulness är konsten att leva i nuet istället för att fastna i det 
förflutna eller oroas över framtiden. Tankarnas favoritsyssla är att 
värdera, jämföra och bedöma dig själv och andra. Mindfulness 
är en metod som ger dig verktyg att styra över dina egna tankar. 
    En inledande mindfulnessövning är att nyfiket och utfor
skande genomföra en vardaglig syssla, exempelvis en dusch, 
en måltid eller promenaden till jobbet. Lägg märke till vad dina 
sinnen uppfattar, men utan att värdera upplevelsen eller bli 
distraherad av tankar. Utför detta när som helst under dagen, 
exempelvis när du borstar tänderna, pratar med någon eller 
lagar mat.

“Därför ska du hålla extra 
koll på dina värden under 

stressiga perioder.”

Avslappning inifrån och ut
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Så löser du stressen
från grunden

“Sömnen är central för
återhämtning från stress.”
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  Ta itu med grundproblemet 
Det låter självklart men kan vara svårt. Våga delegera, säg nej 
och tveka inte att be nära och kära om deras syn på saken. Ta 
gärna fram papper och penna. Hitta orsaken till stressen och 
skriv ner delarna av problemet som du inte kan kontrollera. 
Acceptera att du inte kan förändra allt, det är inte värt att ödsla 
tid och energi på ingenting. Titta sedan på problemen du kan 
arbeta bort, lista kortsiktiga och långsiktiga mål. Du ska hela 
tiden ha en nåbar mållinje. Lär dig av misstagen och belöna dina 
framsteg, ge inte upp om vägen känns krokig.

  En hjälp tillbaka på banan 
Hjälpmedel finns som underlättar för dig att hitta tillbaka till bra 
rutiner. Ta hjälp av en dietist för att hitta en kostplan som passar 
just din livsstil, ingen annans. En personlig tränare kan ta fram en 
träningsform som du tycker är rolig. Skapa blodsockermål, ett 
kortsiktigt mål kan vara att tajma medicinen rätt under dagen 
och det långsiktiga målet att få ett värde inom målramen.

  Glöm inte sömnen 
Sömnen är central för återhämtning från stress. Sömnrubbningar 
blir allt vanligare och gör att risken för övervikt, depression och 
hjärtinfarkt ökar. Var femte svensk klagar på sömnsvårigheter – 
kroniker som har svängande blodsocker, bukfetma, snarkningar 
eller upp lever smärta är extra utsatta. Satsa på att lägga dig 
tidigt en kväll i veckan och sov ut under en helgmorgon. Tveka 
inte att tala med din diabetessköterska om sömnproblemen är 
envisa.
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Jag känner mig trött.
 Nästan aldrig
 Ibland
 Nästan alltid

 
Det känns som att jag inte 
orkar gå till jobbet på mor-
gonen.

 Nästan aldrig
 Ibland
 Nästan alltid

 
Jag känner mig fysiskt 
utmattad.

 Nästan aldrig
 Ibland
 Nästan alltid

Jag känner att jag har  
fått nog.

 Nästan aldrig
 Ibland
 Nästan alltid

Mina ”batterier” är 
uttömda.

 Nästan aldrig
 Ibland
 Nästan alltid

Jag känner mig 
utbränd.

 Nästan aldrig
 Ibland
 Nästan alltid

LÄGG HANDEN PÅ hjärtat och välj det 
alternativ som stämmer bäst över-
ens med påståendet. Låt resultatet 
bli en fingervisning om just dina 
stressnivåer.

Testa dig själv

Är du stressad?
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Jag tänker
långsamt.

 Nästan aldrig
 Ibland
 Nästan alltid

 
Jag har svårt att 
koncentrera mig.

 Nästan aldrig
 Ibland
 Nästan alltid

 
Jag har svårt att
tänka klart.

 Nästan aldrig
 Ibland
 Nästan alltid

 
Jag har svårt att fokusera 
mina tankar.

 Nästan aldrig
 Ibland
 Nästan alltid

Jag har svårt att tänka på
komplicerade saker.

 Nästan aldrig
 Ibland
 Nästan alltid

 
Jag känner att jag har svårt 
att uppmärksamma mina 
medmänniskors behov.

 Nästan aldrig
 Ibland
 Nästan alltid

 
Jag känner att jag har svårt 
att engagera mig känslomäs-
sigt i mina medmänniskor.

 Nästan aldrig
 Ibland
 Nästan alltid

 
Jag känner att jag har svårt 
att hysa medkänsla med mina 
medarbetare/medmänniskor.

 Nästan aldrig
 Ibland
 Nästan alltid

Så tolkar du resultaten
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Flest 
”Nästan alltid”

Du visar tydli ga 
tecken på 
stressymptom.

De kan bero på 
överbelastning 
som har med 
arbete eller familj 
att göra, försök i 
alla fall att minska 
belastning och 
krav. Symptomen 
kan också bero på 
andra sjukdomar. 
Om de fortsätter 
att ge problem 
kan det vara bra 
att söka läkarhjälp, 
kontakta i första 
hand din vård-
central. Du kan 
också läsa om 
stress och om vad 
du kan göra för 
att underlätta din 
vardag.

Flest 
”Ibland”

Du bör nog ändå 
fundera över vad 
du kan göra åt din 
stressituation för 
att den inte ska 
bli värre. Det finns 
också mycket du 
kan göra för att 
underlätta din 
vardag – läs mer 
om de fysiska och 
psykiska metoder
na för avslappning i 
denna broschyr.
 

Flest
”Nästan aldrig”

Du verkar inte ha 
något att bekymra 
dig för när det 
gäller stress. 
Fortsätt att hålla 
koll på vardags
tempot – och ge 
dig själv tid för vila 
och återhämtning.

Så tolkar du resultaten
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Storstockholms Diabetesförening
Upplandsgatan 3
111 23 STOCKHOLM
Tel: 08654 00 40
Epost: info@ssdf.nu
Webb: www.ssdf.nu

Bli medlem i Sveriges
största diabetesförening

Storstockholms Diabetesförening 
kan vardagen med diabetes.

Vi ger dig:
 Den bästa kunskapen om diabetes.

 Möjlighet att gå kurser, nätverka och utbyta 
erfarenheter med andra i liknande situation.

 Inbjudningar till seminarier och event.
 Medlemstidning och nyhetsbrev.

Bli medlem i Sveriges största diabetesförening! 
Som medlem bidrar du i arbetet för bättre villkor 

för alla med diabetes.
SSDF är en del av Diabetesorganisationen i Sverige, 

DiOS, som arbetar på riksnivå.
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