Tva typer av “stress”

“Kognitiv” stress
Detta borde inte hdnda
Det far inte vara sa hdr
Detta dr ordttvist
Man dr taskig mot mig
Jag klarar inte det har

Frdmst “kognitiva"
effekter - missndje,
bitterhet,
personlighetspaverkan,
uppgivenhet, cynism

Kan leda till sjuklighet

“Fysiologisk” stress

Hjdrna och kropp kérs pa
overvarv

Forsummar biologiska behov -
somn, hjdrnvila, kost,
avspdnning

Stress utan aterhdmtning stor
de rent biologiska funktionerna
- ateruppbyggnad och
reparation av kroppen.

Leder till utmattningssyndrom
och annan ohadalsa

Ger hjdrnskador pa sikt



