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helse og 
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Oversikt 
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Grunnregler 
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Helse og livsstil 
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Hva er stress?  
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Hvordan 
stress 

vanligvis 
ser ut 
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Når det blir for mye stress.. 
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Illustrasjon: Siegel (1999) 
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Illustrasjon: Tilpasset fra Williams & Powell (2017) 
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Vedvarende 
stress 
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Illustrasjon: WHO 
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Håndtere stress 

Når mennesker hyperventilerer, puster de 
vanligvis over 23 åndedrag per minutt. 

Rolig pustehastighet er alt under 13 

åndedrag per minutt. 
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PAUSE 

Senter for migrasjonshelse, Bergen kommune 



Søvn 
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Hvor viktig er søvn? 
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Søvnhygiene 
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Kosthold 

Senter for migrasjonshelse, Bergen kommune 



• Opphaver: Fotograf FotoshopTofs 
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Takk for i dag! 
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