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Her er 10 gode metoder til hvordan du
forebygger og handterer stress

Nar hjertet banker faretruende hurtigt, og maven gar knuder, sa er det tid at
slappe af. Stress kan veare direkte invaliderende for dit liv, s& ger noget ved
det. Ger noget nu mens du tenker pd det. Her er |0 metoder der kan
hjeelpe dig til et arbejds- og privatliv uden negativ stress.

|. Trek vejret
Det kan lyde simpelt og maske endda en lille smule tdbeligt, men ikke desto
mindre er vejrtraekningen et rigtig godt sted at starte, hvis du vil den umiddelbare

stress til livs. Trek vejret roligt og dybt 5 gange. Leg marke il hvor din

vejtreekning stopper - er det i brystkassen? Sa sgrg for, at du for hve
luften komme leengere ned, helt ned i maven. Glem for en stund
fokuser kun pd luften, der kommer ind og ud af din naese.

2. Genkend dine advarselssignaler
Du ved allerede noget om, hvordan din krop og psyke reagerer,

dine advarselssignaler, kan du reagere tidligt og forebygge forvaerring. D
maske hovedpine, bliver irritabel, spiser uregelmaessigt eller isolere dig mere end
normalt? Se listen med de typiske stresssymptomer pa www.aldrig-mere-stress.dk

3. Strukturer din tid

Selvfglgelig kan der komme uventede opgaver, men oftest, vil der blive plads til
andet end arbejde, hvis du strukturerer din tid. Skriv dine opgaver ned. Vurder
hvor lang tid opgaverne vil tage og leeg sa lidt ekstra tid til hver opgave. Las
opgaverne én for én i stedet for at springe fra sag til sag. S& er du godt pa vej.

4. Hold pauser
Snup en powernap. Szt dig i en stol med et bundt nggler eller lignende i handen.
Luk @jnene og lad roen sanke sig over dig for en kort stund. Hvil nu indtil du
taber nggleme ud af handen. Det hele tager kun ca. 5 min. og sd er du klar til
resten af dagen.
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5. Leer at sige nej

Hvis du har sveert ved at sige nej tak til opgaver, s leer det nu. En arbejdsom
medarbejder sztter alle pris pd, men der er ingen, der kan se fordelen af en
overbebyrdet medarbejder. Har du for meget om greme, falder din
produktivitet, og din energi bliver brugt pa at fokusere pa det, du ikke kan ng, i
stedet for det du laver. S& ler at sige nej til opgaver. Du ved allerede selv,
hvormar du burde sige stop - sa ger det!

6. Grin
Serg for at have
derhjemme. De
kroppens nat
morsom kolle
lees sjove hista

Jet sjovt, serg for at le og grine badde nar du er pa arbejde og
etter ligesom motion gang i produktionen af endorfiner som er
velvaere stimulans. Hvis du ikke selv er sjov eller har en
familie, sa Iyt fx til Drengene fra Angora, se Klovn i TV eller
vittigheder der far dig til at le eller grine.

sociale liv ved lige. For det er igennem venner og familie, at
og afbrek fra jobbet og fra dagligdagen. Det er ogsa dine
rteelle dig, hvis du maske ser lidt slidt ud. Og de kan leegge ore
om dig selv.

lin hobby - eller hvis du ikke har nogen, sa fa dig en. En hund
@&lper med, at fd din stress veek, nar du giver dig selv tid og lov
| interesse. Ggr det laaangsomt!

| rask Igbe- eller gdtur. Hav eventuelt altid et par kondisko og et
med i tasken. Hiv en halv time ud af kalenderen eller tag din

) frokost med @den Leb eller gd noget af stressen af dig, sa vil du have mere

til n af dagen. Kan du ikke overskue turen i lgbet af dagen, sd std
ime tidligere op og tag ud for arbejde.

0. Bevar dlé-'seh/'og dine veerdier

Hvad er vigtigst for dig her i livet? Arbejdet, familien, vennerne? Lav en liste for
dig selv, hvor du skriver dine veerdier for et godt liv ned. Overvej sa om den
mangde energi og tid du faktisk bruger svarer til din prioriterede liste. Lev efter
dine veerdier.
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