Stress kan faktiskt vara bra, ibland och
i lagom mangd! Nar vi behdver vara
pa topp, som pa tavlingar eller proy,
produceras adrenalin och vi blir nervésa.
Hjartat pumpar snabbare och vi kan
bli darriga pa rosten. Det kan kannas
jobbigt. Pa grott-tiden gjorde det oss
redo for att slass eller fly. Forskning
visar att om vi istallet ténker att detta
ar kroppens satt att férbereda oss
infér nagot svart, sa blir vi lugnare och
presterar béttre.

DET AR
. ACCEPTERA ATT DET,
OK ATT VARA NERVOS

. GOR SADANT SOM FAR

DIG ATT SLAPPNA AV

. TANK ATT DIN KROPP
GOR SIG REDO

Du hittar fler avstressande tips pa
arla.se/arlakadabra eller growingminds.se



