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RESILIENS AR FORMAGAN ATT ATERHAMTA SIG FRAN ELLER
ANPASSA SIG TILL

Resiliens kan ses ndr ekosystem, samhillsforhallanden och
strukturer i samhallet &r under stress och press. Kan vi/de Halsa
overvinna, anpassa oss och daven utvecklas?

0

INTRODUKTION TILL RESILIENS

Kanslomadssig

Halsa

Andlig hilsa Social Hilsa
forandringar
olyckor
motgangar
pafrestningar
tryck Mental Hilsa
trauma. ‘ ‘

Ekonomisk Familjehalsa

Din resiliens kan vara mer robust eller
svagare i viktiga omrdden av ditt liv.

Anpassning
sbar

Flexibilitet

Resiliens involverar viktiga kvaliteter av flexibilitet, Icirande och att vara

Liarande .
anpassningsbar.
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RESILIENS | NATURLIGA EKOSYSTEM, VAXTER OCH ADAPTOGENER

Resiliens ar avgorande for overlevnad for ekosystem, i
mark, i vattenvagar, insekter, vaxter, djur och fisk.

Vadret forandras, hojden over havet, jorden, insekterna
och annat utmanar vaxter och gor dem mer
motstandskraftiga for att 6vervinna hinder. De moter
ofta dessa utmaningar genom att skapa fytokemikalier
som ar mycket hialsosamma for oss manniskor.

Det ar darfor vildvaxande orter ar mer kraftfulla for oss
an odlade vaxter som ar mer skyddade och vardade.

Detta ar sarskilt viktigt for adaptogener, vilket ger
robusta svar pa hot och ospecifika
modulerande/balanserande effekter pa manniskor.

Adaptogener ger dig battre skydd vid stress med formaga att anpassa dig till utmaningen och darigenom bygga upp
din motstandskraft.
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RESILIENS | MANNISKANS HALSA

Resiliensforskning understryker/betonar vara skyddande
faktorer inklusive stressresponssystem, neurala
kretsfunktioner, immunsvar och genetiska faktorer.

En stark resiliens aktiverar vara unika biologiska processer som
ldttare star emot stress. Detta till skillnad mot att kroppen bara
kan vanda pa en sjuklig process.

Resiliens ar ett robust svar som vaxer fran rotterna av
regelbundna vanor som vi kan beskara, svanga fran, dndra,
introducera och kultivera.

RESILIENS KAN RUSTA DIG ATT STA EMOT, OVERVINNA OCH VAXA FRAN

e svarigheter
e smarta

e radsla

¢ lidande

o forlust

e trauma.
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IMMUNRESILIENS

Immunresiliens ar immunforsvarets formaga att vara
balanserat och stabilt samtidigt som det kan ge en robust
respons nar det utmanas.

Svaret pa infektioner, inre stress och andra utmaningar ar
varken ett underaktivt och svagt svar eller ett 6veraktivt svar
som kan orsaka langvarig inflammation eller autoimmunitet.

“Notice that the stiffest tree is the most easily
cracked, while the bamboo or willow survives by
bending with the wind!”

Bruce Lee
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