Gode rad om
hvordan man
kommer af
med stress




Forst skal du erkende, at du har et
problem, at du ikke har det godt og
ikke kan gore det, du gerne vil, og som
du plejer at gere. Din familie, venner
og veninder samt arbejdskollegaer og
chefen har sikkert bemeaerket, at du er
forandret, men de ved ikke hvorfor, og
som regel vil du veere den sidste, der
opdager det. Nar du erkender, at du har
stress, kan du gere noget ved det.

Det andet er, at det er et must, at du
er villig til at gore en indsats. Det

Hvad er stress egentlig? kreever, at du er malrettet og holder dine
Den gode stress bevirker, at du bliver mal, hvis du vil gere noget godt for dig
mere effektiv, er mere opmaerksom, selv og blive dig selv igen. Det kraever
husker bedre og kan have flere bolde i som regel tid og energi —tid og energi,
luften. som du egentlig ikke synes, du har, men
Den langvarige pavirkning af stress gar det er ngdvendigt for dig.
det modsatte, du er mindre effektiv —
eller langsom, du er ikke opmeerksom — Hvis du er i tvivl om, hvorvidt du har
kommer til at lave fejl, du glemmer, stress, kan laegen male stresshormon-
og du kan pd ingen made have flere niveauet i dit blod, din urin eller
bolde i luften. Du kan fa sevnproble- dit spyt.
mer, spiseproblemer, er mere sarbar og
har kort Lunte, bliver lettere syg — dit Hvor skal jeg
immunforsvar virker ikke, som det skal. begynde - hvad
Kroniske sygdomme forvaerres, du bliver  skal jeg gore? ot o
mindre social og kan risikere at fa fysi- Det er et spargsmal, ’ -
ske sygdomme som areforkalkning, at jeg ofte bliver stillet, Sl
besvime og det, der er veerre. og vi vil alle gerne

have et svar, som man
Vi kan alle fa stress, hvis omstaendighe- kan folge og dermed
derne er til det, og stress er en tilstand f3 det godt igen. Der
- men en tilstand, som du kan komme ud  er nogle generelle ting,
af igen, men det kraever, at du handler som jeg vil anbefale, at du
pa tilstanden, ellers forvaerres den som gor, og nér det er sagt, s& er vi

regel. mennesker jo meget forskellige, og



heldigvis for det, selvom det kan vere
besveerligt en gang imellem (U’ Det
betyder ogsa, at der er forskellige ting,
som man hver isaer skal arbejde med,
og derfor er det meget forskelligt, hvor
man skal begynde. De fleste skal dog
pa et eller andet tidspunkt arbejde med
at finde deres veerdier her i livet - altsa
finde ud af, hvad der er vigtigt for dem
og arbejde med at sige fra og til - altsa
satte granser for sig selv.

Hvad kan du sa gere lige nu, som vil
hjelpe dig lige med det samme -
nasten!

De ting, jeg vil foresla dig at begynde

med nu, skal hjzlpe dig med at blive

bygget op igen, sa dit stresshormon-

niveau falder, og du far den energi,

du har brug for, og dermed er du pa
vej til at blive dig selv igen.

Motion

En halv times motion hver
dag er godt for dig, og
det md meget gerne
vere i naturen.
Motion er med til
at nedbringe de
stresshormoner,
som ophober sig i
kroppen, og motion
frigiver energi, godt
humer samt eger dit
mentale overskud.

Spis sundt

Nar du er stresset, tager du maske oftere
end normalt noget sedt, sodavand eller
andet, som du synes, du mangler, eller
skal trgste dig med. Nar du er

stresset, far du automatisk trang

til sukker — som jo sa kan saette

sig til nogle ekstra kilo — og det

er bestemt ikke det, man har

brug for (2

Spis sundt, det er vigtigt, for

nar du er stresset, udseetter

du kroppen for en stor fy-

sisk belastning - s& kroppen

har brug for den energi, som

du far med de sunde madva-

ner.

Spis 3 hovedmaltider og 3 mel-
lemmadltider for at holde energi og
blodsukker i et flow, sa du ikke bliver
leekkersulten. Spis mange grontsager,
frugt med made og drik vand.

Husk pauser

Pausen giver agget energi, fordi kroppen
og hjernen far mulighed for at hvile.
Uden pauser bliver du treet og ukoncen-
treret. Det er godt at flytte fokus — og det
er vigtigt at give sig tid til en pause.

Gode sovevaner

Du har brug for din energi - og har derfor
brug for en god sgvn hver nat - men

det er sikkert ikke altid muligt. Bliver du
tret i lebet af dagen, er det o.k. at tage
en lur, men det ma ikke gd ud over din
nattesevn, sa ma du justere din lur eller
prove at springe den over og slappe af
pa anden vis.




N&r du dyrker motion i labet af dagen, Gor noget godt for dig selv
sover du som regel bedre. Der er flere ting, som du kan gore, det
er kun fantasien, der satter graensen,
Hvis du har sveert ved at falde i sgvn, er sammen med pengepungen @
det en god ide at gore kroppen
parat til at skulle sove. Det Vaer sammen med andre og fa dig et
gor du ved at have faste  godt grin. Det frigiver hormoner og er

rutiner og ved bl.a. med til at nedsaette mangden af stress-
at undga motion, hormoner i kroppen. Lyt til noget god
kaffe, sodavand musik og syng med.
og sede sager i
timerne fer du Nogle af tingene skal du gere hver dag.
skal sove. Andre kan du nejes med at gere maske
en gang om ugen, alt efter hvor stress-
Nogle skal ogsa ramt du er. Hvis du er meget stresset,
undga fjernsyn kan du maske kun vaere sammen med

eller computer-spil  andre en gang om ugen, og det er fint.
og lignende, mini-
mum en time inden Hvis du har mulighed for at fa massage
man skal sove. eller boblebad, er det en god ide — men
det er ikke et must.

Hvis du fortsat har sveert ved at sove,

kan du prove at ligge med lukkede gjne Du skal selvfolgelig ogsa huske at holde
- selvfolgelig @ helt fri en dag om ugen — en dag hvor du
Teenk pd en god ferieoplevelse du har kan gare lige preacis det, du vil @
haft — der er sikkert mange, men valg Tidligere var sendag den dag, alle holdt
en bestemt oplevelse og taenk pa den fri, men i dag har meget &ndret sig.

i detaljer — hvad gjorde du? Du kan for

eksempel vaelge, da du skulle pakke

til ferien, hvilket tej valgte du? Var der

nogen lyde — maske harte du noget god

musik? Var der nogle dufte forbundet

med at pakke? Og hvilke falelser var du

optaget af? Inden du har pakket helt

feerdig og er kommet pa ferie — sover

du. Hvis ikke, ma du taenke pa endnu et

eksempel @ —




Slap mentalt af

Sa leenge du har en stresset hjerne-
aktivitet, kan din hjerne ikke komme
sig. Tankerne dukker op hvor som
helst, ogsa nar du faktisk skulle have
fri. Det kan tage tid at leere, men som
med sd meget andet, er det muligt.
Der er flere mader at gere det pa.

En er meditation, og du kan kebe en cd,
som du kan bruge som guide. Bobby
Zachariae har udgivet en bog med
titherende cd. Ellers er der "Stress af”
cd”erne, som kan kebes pa apoteket
eller hos boghandleren.

En anden made til at slippe af med tan-

kerne er at skrive alt det, du taenker, ned,

nar du ikke har flere tanker i hovedet, er
du ferdig.

En tredje made er at spille noget musik,
som du kan lide. Leeg dig ned eller set
dig godt til rette - gerne med lukkede
gjne, for at slappe af. Kommer der en
uvedkommende tanke, skal du skubbe
den veek. Nyd musikken fuldt ud og ret
opmerksomheden mod lige det, du er i
lige nu.

Andre rad

Overvej hvilke udsendelser du seri

tv, eller hvad og hvilke ting du leeser.
Det kan vaere vasentligt for dig kun at
beskaeftige dig med det, som er under-
holdende og giver dig glaede.

Det er vigtigt at holde fast i en hverdag,
og det er ogsa vigtigt at lytte til dine
signaler — det er signalerne, du har
overhert, og derfor har du det, som du
har det nu, og sddan vil du helt sikkert
ikke have det.

Jeg haber, at du far gleede af denne pje-
ce, og jeg vil enske dig god arbejdslyst
og haber, du har mulighed for at benytte
dig af de rad, som giver mening for dig
lige nu.

Du er velkommen til at kontakte mig
pa telefon 61 30 88 04 eller pr. mail
ke@kirstenelmer.dk eller besgge min
hjemmeside: www. kirstenelmer.dk

De bedste onsker - pas pa dig og dit liv
Kirsten Elmer



Lidt om mig

Jeg er uddannet socialformidler,
coach, supervisor og er

RAB registreret NLP psykoterapeut.

Jeg har beskaftiget mig med
menneskers personlige udvikling

i mange ar og har erfaring i at have
individuelle samtaler og gruppe-
forleab med mennesker, der gerne
vil have det optimale udbytte af
deres ressourcer og muligheder.

Mine spidskompetencer er:
Supervision, coaching, psykoterapi,
kurser i stress og stresshandtering
samt individuel stresshandtering.

o

Kirsten Elmer

Du kan se mere pa
www.kirstenelmer.dk




