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Umgange med hast & mindfulness

Hastens paverkan pa manniskans psykiska valmaende

SLUTSATS

| umganget med hastar behover

manniskan vara alert vilket . betvdelse i

bidrar till att hjarnan aktiveras. astens ?ty cis€ _'_ amnet samt =
underlag for hur manniskor

Nar allt fokus laggs pa en sak | e Diverkas i
regleras de positiva och upplever ait de paverkas |

negativa kanslornai pannloben  UMganget med hastarna. E

och de positiva kanslorna tar
storre plats vilket bidrar till okat

psykisk halsa och valmaende.
Det behOvs mer kunskap om
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valmaende. . 1o

psykiska valmaende av RESULTAT
Problem e . S/Tkgacgetlmefcol has"tar: cor i Tidigare forskning visar att nar en
| dagens samhélle ar psykisk lIKa Kanhslor far manniskor | manniska utfér mindfulness

ohalsa ett vaxande problem. Det ar umganget med hastar?

darfor vasentligt att undersoka vad * Vad | stallet ar det som gor att
som kan motverka psykisk ohalsa manniskor mar bra?

och istallet bidra till att framja

!

hamnar manniskans fokus pa en
sak. Likt ndr manniskan umgas
med hastar bidrar det till okat
valmaende da de positiva
kanslorna tar storre plats.
Huruvida manniskan fokuserar pa
mindfulness eller hastar verkar
inte spelar sa stor roll. Det har
tyder pa att en av de viktigaste
faktorerna for 6kat valmaende
verkar vara att halla hjarnan aktiv
och skapa fokus pa nagot
POSItIVL.

Maendet i stallet

Deltagarna | studien berattar att
de upplever att deras valmaende
alltid okar | stallet. De tre mest
forekommande kanslorna i
umganget med hastar varr,
gladje, lugn och lycka. Aven den
sociala kontakten som uppstar i

.. stallet var en bidragande faktor till
Det har fotot av Okand forfattare licensieras enligt CC BY Okat valmaende.
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