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Hvad er stress?

Et moderne liv er praeget af travlhed, temposkift, deadlines, udfordringer og forandringer.
Altsammen forhold, som vi i perioder kan opleve som stressende, fordi de bringer uorden i
vores liv, far vores koncentration til at svigte, ger os magteslgse, nervese og satter os under
pres. Mentalt karer vi i overhalingsbanen, mens vi folelsesmaessigt kan blive mere narta-

gende, end vi plejer at veere.

Foruden de mange tanker og bekymringer, er det helt normalt, at vores krop ogsa reagerer:
Hjertet slar hurtigere, blodtrykket stiger, og mange af os vil opleve en anspandthed, fordi vi

ubevidst gar og spaender i hoved, nakke og skuldre.

Spot signalerne i tide

Ofte laegger vi ikke maerke til signalerne, mens de er sma — og mens vi har en chance for

at fange stressen i oplgbet. Vi har tendens til at sla autopiloten til og kommer dermed til at
ignorere de tegn, vi burde tage alvorligt. Vi kerer videre uden at eendre kurs eller uden at
overveje, om vi kunne gribe situtioner, opgaver og relationer an pa en anderledes made.
Ofte er det forst, nar signalerne bliver rigtig tydelige, at vi bliver opmaerksomme — og pa
det tidspunkt vil stressen typisk have faet overtaget. Nogle kan opleve, at de har sveert ved
at sove, andre at de har tilbagevendende hovedpine - eller faler sig generelt uoplagte eller

utilstreekkelige, uanset hvor meget man kaamper for at fglge trop.

Stress kan ramme alle

Stress er ikke leengere forbeholdt de fa — stress kan ramme os alle, og ofte nar vi mindst
venter det. Det er blevet en slags folkesygdom, der har hagtet sig pa vores travle livsstil
— og som vi sjeeldent er opmarksomme pa, for det for alvor er géaet galt. Ergo er det forst,
nar symptomerne er mzrkbare — og maske voldsomme — at vi begynder at forholde os til,

hvordan vi kan reducere eller helt undga stress.

Positiv handtering af stress kraever som regel en raeekke endringer i vores made at leve pa
eller i vores made at handtere vores studium, arbejde, venner eller familie pa. Maske skal
man laere at prioritere anderledes, have mere fokus pa sig selv eller gare op med gamle
vaner. Uanset hvad, er der ingen nemme lgsninger, men gevinsten er stor, nar man kom-
mer om pa den anden side. De fleste vil opleve, at de har fundet en ny og god balance - fx
mellem studieliv, arbejdsliv og privatliv — og at de samtidig har fundet nogle varktejer, som

ogsa er brugbare til at handtere fremtidige stress-situationer.

Positiv og negativ stress
Nar man taler om stress, er det vigtigt at kende til de fysiske og psykiske reaktioner pa
stress. P4 den made bliver vi i stand til at afgere, hvornar vi bare er 'almindeligt stressede’,

og hvorndr det er ved at blive et problem.

INDEN FOR STRESS-FORSKNINGEN OPERERER

MAN MED TO FORSKELLIGE FORMER FOR STRESS:

* Et optimalt stress-niveau, som er karakteriseret ved dét adrenalin-kick, vi ofte far,
nar vi feler os udfordrede og er klar til at tage livtag med strabadserne.

* Et negativt stress-niveau, som er karakteriseret ved lang varighed, hvor kroppen
udsattes for stresshormoner i for store mangder i for lang tid, saledes at meengden
af hormoner snarere bliver skadelige for krop og hjerne end hjalpsomme. Sadanne
perioder ledsages oftest af felelser af magtesleshed, nervesitet, koncentrationssvigt,
som ger os modlgse eller hammer vores made at tackle udfordringer og problemer pa.
Hvis vi sdledes er udsat for negativ stress over en leengerevarende periode, kan det
skade vores immunforsvar og ege risikoen for, at vi far mavesar, hjerte-/karsygdomme,
forhgjet blodtryk, psykiske problemer som angst og depression og/eller andre

belastningsreaktioner.
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Kropslige reaktioner

Stress har mange udtryk

| alle stress-sammenhaenge sker der det, at kroppen gar i alarmberedskab og forseger at
reagere bedst muligt i forhold til den konkrete situation. Hjernen aktiverer falgende krops-

lige reaktioner, nar vi havner i en truende eller belastende situation:

* Munden bliver ter

 Andedrattets frekvens sges

e Blodtrykket stiger

e Blodgennemstremningen eges i hjerne og muskler og saenkes i fordgjelsessystemet
e Pupillerne udvides

e Stresshormoner udlgses, dvs. adrenalin-noradrenalin og kortisol

* Musklerne bliver spaendt — iseer i nakke og skuldre

* Leveren udsender glukose som energi til musklerne

e Blodets koagulationsevne gges, saledes at eventuelle bladninger bliver mindre farlige

Pas pa dig selv

| en akut og farlig situation kan kropslige reaktioner vaere positive, da det kan give os ekstra
styrke til at handtere det aktuelle problem. Men er vi udsat for stress gennem laengere tid,
aktiverer vi disse reaktioner alt for hyppigt. Belastningen bliver nu konstant, og hverken
krop eller hoved far mulighed for at slappe af og restituere sig. | sa fald fungerer reaktio-
nerne ikke l&engere som en beskyttelse mod noget truende eller farligt — reaktionerne bliver

i sig selv truende og farlige for savel vores psykiske som fysiske velvaere.

Fra stress-forskningen ved vi, at lange perioder med stress gger sandsynligheden for bade
psykiske og kropslige forandringer sasom depression, psykosomatisk ubalance og ikke
mindst egentlig somatisk sygdom. Det er derfor vigtigt, at vi bliver i stand til at registrere
eventuelle stress-symptomer, og at vi bliver bedre til at bremse dem, inden de tager magten

fra os.

Vi kan ikke undga stress 100% — og skal heller ikke, da stress ogsa kan veere nyttig og ned-
vendig i akutte situationer, hvor vi skal handle hurtigt og effektivt. Men det er vigtigt at
kunne skelne mellem positiv og negativ stress, sa vi kan identificere de symptomer, der er

uhensigtsmassige for vores trivsel.

Det er forskelligt fra person til person, hvordan man reagerer pd stress, og hvilke sympto-
mer man skal leegge meerke til. Men det er en god idé, at du er opmarksom pa, at stress
kan komme til udtryk pa fire forskellige omrader: krop, tanker, folelser og adfeerd. Vaer ogsa
opmaerksom pa, at stress sjeldent ngjes med at komme til udtryk pa ét omrade, fx i form af
kropslige reaktioner — ét omrade pavirker typisk et eller flere af de andre omrader, og stress

kan over tid komme til udtryk pa alle fire omrader; en sakaldt ond cirkel.

Stress opstar, nar der er ubalance mellem de fire omrader: krop, tanker, folelser og adfaerd.
Ubalancen kan fa os til at fele, at alt flyder sammen, og at vi pludselig bliver ude af stand

til at adskille vaesentligt fra uvaesentligt. Mange vil opleve, at de mister deres "drive” og
langsomt taber overblikket — maske uden at kunne maerke det til at begynde med. Far uba-
lancen rigtig fat, bliver vores ydeevne reduceret, og de negative tanker kan fa os til at tabe

modet og troen pa os selv.

Stress-cirkel

/) Tanker ‘\

Krop Folelser
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Typiske symptomer pa stress

Krop

Traethed

Sevnlgshed
Hjertebanken

Sveder

Kvalme
Maveproblemer
Svimmelhed

Hurtig vejrtreekning
Spaendingshovedpine
Ter mund

Kolde hander/fedder

Hudproblemer

Tanker

Jeg kan ikke huske

Jeg besvimer

Jeg dumper helt sikkert
Jeg kan ikke klare det
Jeg kan ingenting

Jeg har ikke kontrol over noget som helst
Jeg kan ikke overskue det, sa hvorfor preve

Jeg skal bare have dagen overstaet

Alle teenker, jeg er dum
Alle synes, jeg er pinlig
Klappen gar ned

Folelser

Panik

Angst

Depression
Nedtrykthed

Lavt selvveerd
Magteslgshed
Irritabel

Apati, manglende lyst
Koncentrationsbesvaer
Tab af kontrol
Manglende overblik

Manglende energi

Adfaerd

Lukker mig inde derhjemme
Undgar kontakt med venner og familie
Arbejder planlgst

Udskyder aftaler og deadlines
Sevnforstyrrelser

Glemsom

Rastles

Spiser for lidt/for meget

Ryger for meget

Drikker for meget alkohol/kaffe
Overfglsom, let til tarer og vrede

Manglende koordination
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Bryd din negative stress-cirkel

For at undga eller reducere stress, kan du ga forskellige veje. Kig pa de fire omrader i stress-
cirklen og saet fokus pa det omrade, hvor en forandring vil gere den sterste forskel for dig.
En negativ stress-cirkel kan brydes og en positiv settes i gang, nar man forseger at ndre
adfeerd, tankemanster eller passe bedre pa sin krop. Det skyldes, at de enkelte omrader
pavirker hinanden positivt. Prev derfor at foretage nogle @ndringer pa det omrade, som er

mest attraktivt for dig. Pa den made er du selv med til at saette en positiv cirkel i gang.

Zoom ind pa din stress

Ved du, at det er dit studium, dit privatliv eller andre relationer, der stresser dig lige nu, sa kan
du begynde med at forandre din made at handtere dette pa. Overvej samtidig, om der er nogle
i din familie eller vennekreds, der kan stette dig i de forandringer, du har planer om at sgsatte.
Har du kropslige reaktioner — fx problemer med at sove — er det en god idé at seette fokus
pa afspaending og motion og/eller reducere dit forbrug af alkohol, cigaretter, sukker og
kaffe. Det kan give en bedre balance mellem hoved og krop, og de fleste vil opleve en

naturlig treethed, som ger det nemmere at falde i savn.

Kommer dine stress-reaktioner i hgjere grad til udtryk i form af manglende overblik og
udsattelse af vigtige aftaler, kan du i stedet lave en liste over alt det, du gerne vil have gjort.
Herefter er opgaven at sortere efter vigtighed og maske dele opgaverne op i flere faser, sa
du kan tage én opgave eller én fase ad gangen. Der ligger en enorm frihed i at fa skrevet alt

ned, da du slipper for at bruge ressourcer pa huske, alt det du skal na.

Find et monster

Hvis du ikke er helt klar over, hvad der stresser dig, kan det vaere en god idé at tage noter,
hver gang du havner i en konkret situation, du ikke bryder dig om, som giver ubehag eller
direkte stresser dig. Investér eventuelt i en lille lommebog, som du nemt kan have med dig.
Det ger det enkelt at skrive et par stikord ned — bade ude og hjemme. | labet af nogle uger
kan du maske se et mgnster i dine noter, eller du kan udpege nogle helt konkrete situatio-

ner, som pavirker dit humer og din trivsel. Nar fgrst du har dette overblik, kan du kigge pa

stress-cirklen og de fire omrader igen — og nu er det maske langt nemmere at velge, hvor
det vil vaere fordelagtigt for dig at skabe nogle forandringer. Uanset hvordan din stress
kommer til udtryk, skal du vaere opmaerksom p3, at du selv kan gere noget aktivt for at fa
det bedre. Fra stress-forskningen ved vi, at der som tommelfingerregel er nogle ting, som

gger stress, og andre, der reducerer stress:

OGER STRESS | KROPPEN

* Alkohol

* Kaffe

e Cigaretter

 Spise for meget/for lidt

* Beroligende medicin

* Negative tanker

* Hajt aktivitetsniveau, uden pauser
* Undgdr/udsatter svere situationer

* Isolerer sig og undgar socialt samveer

REDUCERER STRESS | KROPPEN

*  Afspanding

* Vejrtreekningsevelser

o Lytte til musik

* Motion

* Regelmazssig og sund kost

* Etvarmt bad

* Adskille arbejdstid og fritid, holde pauser

* Tage énting ad gangen, prioritere sine opgaver

* Vere dben, tale med en god ven

Overvej, hvad der virker for dig — og lad dig inspirere af listen.
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Aktiv handtering af stress

Lav din egen stress-strategi

Nar vi over en leengere periode har vaeret udsat for stress, kan vi typisk nikke genkendende
til flere stress-reaktioner. Og vi kan fale, at vi er havnet i en situation, hvor vi er laste -
maske handlingslammede — og som vi har utrolig sveert ved at komme ud af. Derfor vil vi
typisk lede efter nogle mere handgribelige vaerktgjer, som kan bidrage til, at vi far brudt

nogle af vores vaner og bringer os ud af den tilstand, vi er havnet i.

Ga nye veje

For nogle kan det vaere de sma fif, som gar den store forskel, mens andre vil opleve, at der
skal sterre aendringer til, for man far brudt den stress-cirkel, man er fanget i. Kig i anden
halvdel af handbogen. Her finder du en raekke evelser, som kan veere din vej til at fa energi-
en og overskuddet tilbage. Prev kun nogle fa evelser ad gangen. P4 den made er du i stand

til at afgere, hvad der virker og ikke virker for dig.

Var opmaerksom p3, at der ikke er nogle evelser, der er bedre end andre, at lgsningen for
dig ikke nedvendigvis er l@sningen for andre — og at den indsats, du skal gere, kan virke lille
for dig, men stor for andre. Nar det gaelder stress, er der ingen facitliste, den rette lgsning
vil altid veere individuel. Derfor er det afgerende, at du vaelger at handtere din stress-situati-

on pa en made, som foles rigtig for dig, og at du bruger de varktgjer, som du tror pa.

Gor dig selv til medspiller

Pa tveers af alle stress-handteringsmetoder ved vi, at det altid er en fordel, nar man selv del-
tager som aktiv medspiller. Med andre ord er der store gevinster at hente, hvis vi er dbne
for at tackle situationer og relationer pa en ny made og er parat til at arbejde med tanken om,
at vi faktisk har et valg — at vi selv kan beslutte, hvordan vi vil reagere pa stress. En sadan til-

gang giver os langt sterre mulighed for at pavirke vores situation i en positiv retning.

Nar man bruger sig selv aktivt i handteringen af egen stress, vil man samtidig opleve, at man
foler sig mindre hjalpeles og mindre magtesles, da man bruger sin stress konstruktivt til at

fa sgsat de nedvendige forandringer.

Nar man er stresset, kan det vaere en god idé at finde nogle andehuller, hvor man kan
slappe af og tage en "time out” for at fa tanket energi. Men var opmarksom p4, at det er
forskelligt fra person til person, om det er musik, sport, fiernsyn, venner, gature eller dét at

leere at sige nej, der er den rette vej.

Brug erfaringer med succes

Det er derfor afgerende, at du bruger dine egne erfaringer og prever at afklare hvilke meto-
der, der tidligere har virket. Ved at tage afszet i vores tidligere succeser, kan vi genbruge
vores egne metoder til at handtere fremtidige situationer, som stresser os. Med andre ord
kan vi lave vores egen stress-strategi ved at "omsztte" tidligere succeser til fremtidige vaerk-

tejer — simpelt og sadan her:

* Tenk tilbage pa tidligere situationer, hvor du har felt dig stresset, veeret under pres eller
haft snerten af de folelser, tanker eller konkrete stress-reaktioner, som du har i dag.

* Sesituationen for dig og notér, hvad du gjorde for at komme vak fra den givne folelse/
situation og henimod en ny og mere attraktiv fglelse/situation. Nar du beskriver hvert
enkelt tiltag, sé sperg dig selv: Hvad du gjorde konkret? Hvad du sagde til dig selv
(indre dialog)? Hvordan du havde det fysisk? Og hvor dit fokus var — hvad troede du pa
i gjeblikket?

e Vurdér sa, hvad der virkede godt og hjalp dig videre, og hvad der virkede darligt og
fastholdt dig i den ugnskede situation.

* Opdel din liste i en postiv og negativ sgjle, sa du far overblik over dine tidligere
handlinger — dem der gav succes, og dem der fastlaste dig.

* Zoom nu ind pa positivlisten og vurdér hvilke af dine tidligere succes-handlinger, du kan
(gen)bruge i handteringen af din nuveerende situation. Der er stor sansynlighed for, at
de handlinger eller tankemenstre, som tidligere har virket, ogsa vil have en positiv
indvirken pa din nuvarende situation.

* Du har nu lavet din egen stress-strategi — og det er tid til at preve den af.

www.srg.dk
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e Brug din negative liste som en huskeseddel, der minder dig om de fremgangsmader,

der ikke virkede — og sikkert heller ikke virker i dag. Det er en god idé, hvis du med et @ Ve | S e r

par dages mellemrum tjekker op pa den negative liste og sperger dig selv, om du eri

feerd med at gribe situationen an pa en made, som sandsynligvis vil fastlase dig. P4 den

made minder du dig selv om, at du har et valg — og at du ger, hvad du kan for at

handtere situationen pa bedste vis.
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Vejrtraekning

Afspanding

Vejrtreekningen har indflydelse pa stressniveauet i vores krop. @velsen er vigtig, fordi du
kan leere at treekke vejret langsomt og dybt og opna store fordele — bade nu og pa sigt. God
vejrtraekning nedsztter stressen i kroppen og eger iltoptagelsen til fordel for meget mere
energi og langt mindre folelse af traethed. Det betyder, at du bedre kan koncentrere dig

og klare pressede situationer. Din evne til at bevare overblikket bliver styrket, og det bliver

nemmere at tage én opgave ad gangen.

NAR MAN EN GANG HAR LZRT AT BRUGE SIN VEJRTRZEKNING,

VIL MAN MED FORDEL KUNNE BRUGE TEKNIKKEN PA TV/ARS

AF ALVERDENS SITUATIONER - OG DET ER NEMT AT LARE:

e Sat dig behageligt til rette med god stette i leenden.

e Traek vejret langsomt og dybt ind gennem naesen. Sug sa meget luft ind du kan, og lad
luften fylde dig sa meget op, at din mave spaendes helt ud. Hold nu vejret og pust roligt
ud gennem munden med spidsede leeber. Rytmen skal veere langsom og rolig. Mens du
traekker vejret ind, skal din indre dialog lyde: "Slap-nu-af" - s& holder du vejret, mens
du teeller til tre, og nar du puster ud, siger du igen: "Slap-nu-af".

e Gentag gvelsen et par gange (gerne hver dag), nar du har tid — fx nar du sidder foran

computeren eller fiernsynet, i bussen og naturligvis, nar du feler dig stresset.

Hvorfor er det vigtigt at slappe af? Fordi du ikke kan veere stresset samtidig med, at du er
afslappet! Afspaending giver kroppen en god pause og tilfgrer ny energi, som vil fa dig til

at fele dig mindre traet og anspaendt. Ved at seette fokus pa afspaending, laerer du at skelne
mellem anspaendt og afspaendt muskulatur, sa du far en fornemmelse af, hvornar og hvor du

spaender, nar du stresser. Mange far spaendinger i hoved, nakke og mave, nar de har stress.

Nér man er stresset og mister overblikket, kan det veere svart at koncentrere sig om sit stu-
dium og alle de andre geremal, som hverdagen er fuld af. Dertil kommer, at bade krop og

hjerne fungerer bedst og bruger mindst energi, nar man er afspaendt.

Det er godt at lave afspandingsevelser hver dag — eller s& ofte du kan. Nogle foretraekker at
lave afspzendingsevelser, nar de ligger i sengen og skal sove, da de oplever gvelsen som en
god overgang til en god og dyb sgvn. Andre bruger afspanding som et pusterum mellem

dagens aktiviteter, da det er en effektiv made at tanke energi pa.

TIDSPUNKTET FOR AFSPZANDING ER ET SPORGSMAL

OM TEMPERAMENT, SA DET ER EN GOD IDE AT PROVE

SIG FREM PA FORSKELLIGE TIDSPUNKTER AF DAGEN:

o Setdig/leg dig behageligt med fedderne let spredte og armene ned langs siden.
Luk gjnene og ta' en lang og dyb indanding, fyld maven med sa meget luft, du kan.
Pust langtsom ud og gentag indandingen. Mzrk nu, hvordan du bliver mere og mere
afslappet for hver gang, du ander ud.

e Bevar et roligt dandedraet og spaend nu alle muskler i hele kroppen. Hold spaendingen i
5-10 sekunder og slap sa helt af og vend tilbage til den lange, dybe vejrtraekning.

e Nar duigen feler roen i kroppen, gor du dig igen klar til at spaende alle kroppens muskler.

e Dusslutter roligt og langsomt ved at bevaege fingre og teeer, ved at dbne gjnene og
straekke dig langsomt og sejt — forestil dig, at du skal gere dig sa lang som mulig.

Gentag hele gvelsen et par gange.
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Motion

HVIS DU LIGGER NED, KAN DU UDVIDE QVELSEN:

e Forestil dig, at du ligger i sand, og du slapper helt af. Taenk ferst pa dine fedder, som
synker ned i sandet og falder ud til siden, taenk sa pa dine leegge, dine lar osv. hele vejen
op til hovedet og ud i fingrene. Alle kropsdele skal vere helt afslappede, og husk at
komme omkring nakken og ansigtet og at slippe spandingen i keebe og tunge — giv slip
patungen, hvis den er presset op mod ganen.

e Lig sa et par minutter og slap af. Taenk pa noget godt, uden at falde i sevn. Straek dig

langsomt og sejt til sidst.

Du kan eventuelt kebe eller lane en afspandings-cd. Nogle cd'er er med tale, som guider
dig gennem afspzendingsevelsen, andre byder alene pa afslappende musik. Ver ogsa
opmaerksom p4, at yoga, meditation og mindfulness er effektive teknikker, der kan reducere

din stress. Kurser udbydes mange steder — og de er mulige at finde til en rimelig pris.

Nar du bevaeger dig, forbraender du dine stresshormoner og eger endorfinerne i kroppen

- endorfin er kroppens egen morfin, som virker afslappende og smertestillende. Musklerne
bliver mere afslappede, og der bliver transporteret mere ilt rundt i kroppen. Det betyder,
at du far mere energi og overskud, som naturligt reducerer en eventuel fglelse af tristhed
og darligt humer. Den store sidegevinst er, at en god kondi sger din modstandsdygtighed
mod sygdom. Derudover vil mange opleve, at motion medferer en langt bedre savn. Vaer
dog opmaerksom p4, at du ikke skal dyrke motion sent ud pa aftenen, da man kan blive

gearet og dermed have sveert ved at falde i savn.

Der er mange meninger om, hvor meget motion vi skal dyrke for at holde os sunde. Nogle
eksperter siger 1/2 time dagligt, andre siger 20 minutter 3 x ugentligt. Prgv dig frem og find

det niveau, der skaber den rigtige balance i forhold til dig og din situation.

Generelt gelder dog, at det er en god idé at rere sig lidt hver dag — ga fx en tur med ven-
inden i stedet for at sidde pa café, ta' cyklen pa arbejde, ker eventuelt en omvej, svem,
leb, dans, sjip, gd i fitnesscenter, eller hvad der nu er dejligt for dig. Men overdriv ikke!
Overtraener du, producerer du for meget adrenalin, og det kan betyde, at du bliver udmat-
tet og feler uro i kroppen. Er du vant til at motionere, kan du trygt forsaette i samme tempo,

selvom du er stresset. Er du ikke vant til at motionere, sd start i lavt gear.
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Latter

Kost

Latter giver motion til de indre organer og deemper faktisk stress. Nar man griner, gger man
vejrtreekningen og dermed iltning af kroppen. Det betyder, at vores energi-niveau stiger —
og at overskuddet og overblikket gges. Latter er, ligesom motion, med til at deempe vores

stress-hormoner og ege endorfinerne i kroppen.

Undersegelser viser, at vi styrker vores immunforsvar, ndr vi griner, og at vi dermed mod-
virker stressens negative pavirkning af immunforsvaret. Derudover oplever mange, at latter

oger folelsen af velvare, forbedrer fordgjelsen og nedsatter blodtrykket.

Uanset om vores latter er naturlig eller igangsat af en gvelse — s opnar vi samme gevinst:
Energi-niveauet stiger og i begge tilfaelde far vores krop en velfortjent pause. Derfor skal

man ikke teve med at kontakte nogle af de latterklubber, der har set dagens lys de senere
ar. Her kan man nemlig f4 god inspiration til latter-evelser og tilboud om spaendende arran-

gementer, hvor deltagelse ofte er gratis.

Kort sagt: Latter er med til at reducere din stress, da det ikke er muligt at grine og veere
anspzndt pa samme tid! Derfor er det vigtigt, at du deltager i sociale arrangemener, selvom

det foles uoverskueligt — det er nemlig én made til at fa genopladet sine batterier.

Hvis du synes, det er svaert at vaere socialt aktiv, sa prioritér de arrangementer, hvor du
foler dig accepteret, og hvor der er plads til dig, selvom du ikke har sa meget overskud.
Seet fokus pa nuet og ta' imod nogle af de gode tilbud, du far fra venner og familie — ogsa
selvom du har mest lyst til at blive derhjemme. Husk, at latter er en hurtig — og behagelig

— genvej til mindre stress.

Der er nogle former for mad og drikke, der kan give ubalance i kroppen og dermed gore
dig mere urolig og forsteerke din stress. Du kan selv pavirke din tilstand postivt, hvis du fx
undgar for meget kaffe, alkohol og sukker samt for mange cigaretter. Vear ogsa opmarksom

pa, at din krop har brug for sund og varieret kost med faste mellemrum.

Er din spisning og dine spisevaner ude af kontrol, kan det veaere en god idé at sege rad pa

internettet, blandt venner, hos egen laege eller diaetist.
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Tankemonster

Vores tankemenster kan til en vis grad forklare, hvorfor nogle far stress, mens andre slip-
per, selvom de udsattes for samme belastninger. Vores tanker er vores indre dialog, og de
bestemmer, hvordan vi opfatter en situation og hvilke forventninger, vi har. Derfor er det
rigtig vigtigt at observere sine tanker. Negative tanker giver let stress og kan fa os til at fele

os triste og angste.

Eksempler pa negative tanker er: "Jeg klarer aldrig den opgave, og derfor vil de andre

ikke acceptere mig" eller "Hvis jeg ikke laeser hele tiden, dumper jeg neeste eksamen og er
stemplet som dum resten af uddannelsen”. Sadanne tanker dukker typisk op, nar vi feler os
pressede og har svaert ved at bevare overblikket. Tankerne kan i sig selv veere stressende,
men de er ogsa med til at fastldse os i et negativt tankemeanster, hvor vi forestiller os det
vaerste. Men menstre er heldigvis til for at blive brudt — og du kan selv vaere med til at seette

tempoet for det tankebrud, der kan gare forskellen for dig.

Forseg derfor at pavirke dine forestillinger ved at omformulere de negative tanker, der
fastholder dig i en ugnsket situation eller falelse. Nar du har indsigt i dit eget tankemenster
— positivt som negativt — er du ogsa i stand til at skelne mellem destruktive og konstruktive
tanker. Og her ligger kimen til at forandre din indre dialog fra negativ til positiv — og dine

forventninger fra urealistiske til realistiske.

NEGATIVE OG SELVDESTRUKTIVE TANKER KENDES PA:
e at de typisk udtrykker urealistiske forventninger

e atindholdet er negativt, specielt selvkritiske tanker

* at de ofte rummer absolutter som aldrig/altid

 at de forudsiger katastrofer

e at de rummer overdrivelser og generaliseringer

e atde kredser om spadomme

¢ at de leder til forhastede konklusioner

POSITIVE OG KONSTRUKTIVE TANKER KENDES PA:
* at de typisk udtrykker realistiske forventninger

* at bade indhold og hensigt er positiv

* at de er opmuntrende og motiverende

e at de er konkrete

Prev at skrive nogle af dine negative tanker ned og omskriv dem til positive og konstruktive
udtryk. Hvis du fx gar rundt og teenker, at "Det er umuligt for mig at klare eksamen" - sa
kan tanken omskrives til: "Eksamen er en udfordring for mig, men jeg er velforberedt, og
jeg gor mit bedste”. Nar du skal omformulere dine tanker, kan du fx begynde satningerne

med:

* Jegvil arbejde for...
o Jegforetrakker...
* Jegaonsker...

* Jeg gor det sa godt, jeg kan...

Start dagen godt

Prov at lukke gjnene og forestil dig, at du lige er vagnet pa en almindelig dag. Hvad taenker

du? Begynder du dagen med darlig samvittighed og forestillingen om, at du ikke nar alt det,

du gerne vil na? Eller?

Hvis dine tanker er negative, teenk da i positive alternativer og omformulér tankerne for dig
selv. Skriv eventuelt dine negative tanker ned, hvis det ger det nemmere for dig at formu-
lere nye, positive seetninger. Husk at veere realistisk og ikke mindst talmodig — det tager

nemlig tid at bryde et tankemenster.
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Visualisering

Formalet med en visualiseringsavelse er at danne forestillinger og indre billeder med afszat
i alternative og positive tanker. @velsen kan fa kroppen til at slappe mere af, og de fleste vil
opleve, at man far mere energi og overskud til at klare de situationer, som fylder hverdagen

her og nu.

Forestil dig en konkret situation, som du ensker at tackle anderledes. Se situationen for dig,
sa levende som muligt, og forestil dig, at den gar, som du ensker. Maerk, hvordan det feles
- og hold fast i felelsen. Nar du tager ejerskab pa den nye positive felelse, far den karak-
ter af erfaring, og du kan nu bruge folelsen konstruktivt, nar du skal tackle den konkrete
situation, som du visualiserede. Ved hjalp af visualisering kan du forebygge og dempe
stress-reaktioner i forhold til kommende situationer, da du har "gennemlevet" de pressede

situationer i dit eget mentale rum og haft positive erfaringer med det.

Visualisering er bedst, nar du er afspandt — fx efter afspandingsevelser, lige inden du skal
sove, eller lige nar du er vdgnet om morgenen. Ved at traene visualisering jaevnligt, vil du
gradvist opleve, at tanker og situationer kan andre sig i positiv retning. Forestillingerne og
billederne fra dine visualiseringsevelser vil gradvist blive til virkelighedsnaere erfaringer,

som du kan traekke pa — ligesom reelt oplevede handelser.

Nar man arbejder med visualisering, er det vigtigt, at man forestiller sig, at de konkrete
situationer gar godt — fx en eksamen. Kun via et positivt fokus, kan man skabe nye, kon-

struktive erfaringer og "gve" en positiv og anderledes handtering af fremtidige situationer.

VISUALISERING — DER GIVER POSITIVT FOKUS
* Du sidder/ligger behageligt med lukkede gjne og traekker vejret dybt og roligt.
e Forestil dig en konkret situation, som gar godt — fx eksamen.

 Forestil dig, hvordan du starter dagen: Du er frisk, nar du star op. Hvilket tej tager du

pa? Hvor udspiller situationen sig? Hvordan kommer du derhen? Hvem er til stede? Osv.

Og beskriv for dig selv, hvor afslappet og veltilpas, du er.

 Forestil dig nu den konkrete situation, hvor du er afslappet og yder dit bedste
— seet billeder pa.
 Forestil dig, hvordan situationen afsluttes, og hvordan du har det, nar du gar.

* Du bevager fedder/hander og straekker dig langsomt og sejt, inden du abner gjnene.

VISUALISERING - DER GIVER MERE ENERGI

» Dusidder/ligger behageligt med lukkede gjne og trakker vejret dybt og roligt.

o Forestil dig et rart sted — ude i naturen eller indenders.

* Forestil dig, hvordan stedet er: Farver, lyde, dufte osv. Hvad maerker du?

* Forestil dig, hvordan du har det: Hvilket tej har du pa? Hvilken fglelse har du i kroppen?
Se dig omkring og beskriv omgivelserne for dig selv.

* Forestil dig, at du har dine opgaver og problemer foran dig.

* Forestil dig, at de bliver lgst en for en og forsvinder. Nyd det!

VISUALISERING - DER GIVER MERE POWER

» Dusidder/ligger behageligt med lukkede gjne og traekker vejret dybt og roligt.

 Forestil dig de sider af dit liv og de egenskaber hos dig selv, som du er glad for.
Zoom ind pa nogle ressourcer, som en kaer person har — og forestil dig, at du far

de samme ressourcer, hvordan de stremmer til dig, og hvordan det feles.

VISUALISERING — DER GIVER HANDLING

* Dusidder/ligger behageligt med lukkede gjne og traekker vejret dybt og roligt.

* Forestil dig et mal, du gerne vil nd — en forandring, du virkelig gnsker.

* Nyd, at du helt eller delvist har opfyldt dine mal. Du skal ikke bekymre dig om, hvordan
du nar malet, men alene forestille dig, hvordan det er for dig at nd mélet. Hvordan feles

det? Og sker der andre forandringer i kelvandet?

Gode cd'er med visualiseringsevelser fas bl.a. hos boghandlere og pa biblioteker.
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Sovn og rytme

Prioritering

Nar man er stresset, vil nogle mennesker opleve, at de har problemer med at falde i sgvn,
mens andre vil vigne med en fornemmelse af, at de har arbejdet hele natten. Manglende
sovn og/eller folelsen af ikke at vaere udhvilet er en af de mest typiske stress-reaktioner

— og oftest en af de mest markbare. De fleste vil derfor opleve, at en af de helt store udfor-

dringer er at fa styr pa sevnen, sa kroppen kan restitutere sig og tanke op.

Dit indre ur spiller en vigtig rolle i forhold til god sevn og sevnrytme. Det er nemlig med til
at bestemme styringen af, hvornar og hvordan du sover, da det bliver pavirket af lys, merke
og spisetider. Hvis du har problemer med at falde i sevn, s forseg at arbejde hen imod

faste senge- og spisetider.

GODE S@VNTIPS

e Faen rutine med at falde til ro, inden du gar i seng.

e Undga stimulanser sasom kaffe, the og nikotin sent om aftenen.

* Prev med et afslappende bad, inden du skal i seng — eventuelt med velduftende olier
og stilfeerdig musik i baggrunden.

e Lav afspaendingsevelser lige inden, du gar i seng.

* Undga alkohol sent om aftenen — det vil i ferste omgang gere dig sevnig, men det har
ofte den virkning, at sevnen bliver urolig, og at du vagner med hyppige intervaller.

e Lad vaere med at dyrke sport om aftenen, da det stimulerer hjerte-, kar- og nervesystem
i adskillige timer efter gvelserne.

e Hvis du er bekymret for eksamen eller noget andet, sa giv dig selv 10 minutter til at
bekymre dig hver aften. Skriv alt det ned, som du bekymrer dig om — og notér hvornar
du helt konkret vil tage dig af problemet. Hvis du begynder at bekymre dig, nar du gar
i seng, sa sig til dig selv, at det er skrevet ned, og at du ved, hvornar du har planlagt at

tage hand om det.

Stress kan opsta, hvis du har mange ulgste opgaver, og du har mistet overblikket over, hvad
der er vigtigt — og mindre vigtigt. Nar du mister overblikket, feler du dig magteslegs, traet og
uden tiltro til egne evner. Tankerne bliver typisk destruktive, og de kan i nogle tilfaelde gore

dig handlingslammet.

Denne gvelse gar ud pa at fa styr pa, hvad du har af opgaver, sortere i dem og fa mere ro

og overblik, sa du kan handle.

Genvind overblikket

Set dig ned og tag et par dybe vejrtreekninger. Nar du er afslappet, sa prev at skrive en liste
over det, du skal have ordnet — store og sma ting i tilfaeldig reekkefelge, og som de falder

dig ind. Derefter sorterer du din liste efter, hvad der skal nas farst.

. KATEGORI DET, DER MA GORES NU | DAG

. KATEGORI DET, DER KAN VENTE TIL | MORGEN

. KATEGORI DET, DER KAN VENTE TIL NAESTE MANED

. KATEGORI DET, DER KAN ORDNES VED LEJLIGHED

. KATEGORI DET, DER SKAL GORES, NAR DU GAR PA PENSION

i A W N =

Ved at notere alle de opgaver, som dit hoved er fuld af, opnar du to ting. For det ferste
behaver du ikke at bruge energi pa at huske dem — de er jo pa listen. Og for det andet

far du et tydeligt billede af de forskellige opgavetyper, som du skal have lgst — og dermed
overblik over de opgaver, som stresser dig. P4 den made har du langt bedre mulighed for at
sortere i dine opgaver. Overvej, om du kan bede andre gere nogle af tingene for dig/med

dig — og ikke mindst, om du skal sige nej til nogle af opgaverne.

Naeste skridt er at ga i gang med at l@se opgaverne én og én. Lav en realistisk opgaveliste

hver dag — og undga at lave mere end én ting ad gangen.
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Koncentration

Forventningsafstemning

Nar tankerne er fyldt med darlig samvittighed og aergrelser over i gar og bekymringer om
i morgen, er det svaert at koncentrere sig om det, du skal i dag. For at holde fokus, er det
derfor afgerende, at du far overblik over de emner, der optager dig lige nu og her — og for-
styrrer din koncentration. Skriv emnerne ned og prioritér dem — folg eventuelt fremgangs-

maden, som er skitseret under afsnittet om "Prioritering”.

Nedenfor finder du en raekke tips og evelser, som kan styrke din koncentration. Prev nogle

fa evelser ad gangen og vurdér, hvilke der virker for dig.

e Overvej vejrtreeknings- og afspaendingsevelser, da det ilter bade blod og hjerne
og gor dig mere frisk.

* Prgv motion og/eller visualisering, da dine muskler bliver afspaendt og dermed eger din
modstandskraft, giver bedre sevn og mere overskud til at tackle hverdagen pa en ny
og konstruktiv made.

* Hold leesepauser og adskil arbejdstid og fritid — og husk, at man holder koncentrationen
bedst ved at arbejde i 45 minutter og holde pause i 15 minutter. Altsa 45/15. Se pa dig
selv som et genopladeligt batteri: Du aflader batteriet, nar du leeser/arbejder, og
genoplader, nar du holder pauser og tager fri.

e Fjern ydre afbrydelser — sluk for mobilen, traek stikket ud til internettet og tv.

e Acceptér, at tankerne nogle gange farer rundt — men husk, at du selv kan gere noget
aktivt for at fa styr pa tankerne igen: Szt dig til rette i en stol, lad dit blik glide langsomt
rundt i rummet og veelg en til to ting, som du vil fokusere pa — fx alt der er rundt eller
redt. Bliv i tilstanden, til du maerker roen.

* Hold fokus: Haeng en seddel op pa keleskabet, hvor der star, hvad du skal lave i lebet af

dagen — og tjek eventuelt listen efter hver pause.

Det er vigtigt at afstemme sine forventninger/ambitioner i forhold til det, som er realistisk
at na. Pa den made har du langt sterre chancer for at overholde de aftaler, du laver med dig
selv. Det giver selvrespekt — og dit selvvard vil blive markant forbedret. P4 den made kan
man undga at havne i en darlig cirkel, hvor tingene skrider, og man begynder at lade sta til,

fordi man mister overblikket.

Nar man har realistiske forventninger til sin egen ydeevne, tidsplaner, deadlines m.m., har
man de bedste muligheder for at skabe nogle gode arbejdsrutiner. Under stress kan det
vaere bade effektivt og rart at saette sine geremal i system, da det giver styr pd kaos. Et godt
rad er derfor at starte dagen med at f4 overblik over de ting, du gerne vil na, og dernzest

at vurdere, hvad der er realistisk at nd — og det er naturligvis det sidste, du skal planleegge
efter. Slut altid dagen med at gare op, hvad du har naet, og hvad du mangler? Og lav s en
ny liste, hvor du afger med dig selv, hvornar det vil vaere realistisk at klare det, du mangler.
Overvej altid, om nogle af dine opgaver kan lgses af andre, om du kan f4 hjalp fra andre,
om du kan gere det mere overfladisk, end du plejer — eller om du kan parkere opgaven for

en periode.

NAR DU SKAL | GANG MED AT AFSTEMME DINE FORVENTNINGER
OG OPBYGGE NOGLE GODE ARBEJDSRUTINER, ER DER SYV
TOMMELFINGERREGLER, DER ER GODE AT HAVE IN MENTE:

* Forhold dig realistisk til din egen ydeevne

e Gor kun en ting ad gangen

o Lyttil dig selv og sig til og fra

 Fortel dine omgivelser, hvad du forventer og har behov for

e Start dagen med at fa overblik og slut den med at gore status

e Brug venner, familie, netvaerk eller lesegruppe som sparringspartnere

* Adskil arbejdstid og fritid — husk 45/15!
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Syv effektive genveje Noter

e Lav et ugeskema fra mandag til sendag og markér, hvad der er arbejdstid og fritid.

Skemaet skal vaere opdelt pr. time, sa du helt pracist kan notere, hvad du skal lave fra

kl. 9.00-10.00 osv. Husk at vaere realistisk — og husk at afsatte tid til pauser, mad,
motion, afspaending osv. Hang skemaet op et centralt sted, sa det fungerer som

overblikstavle — fx pa keleskabet eller ved skrivebordet.

* Prioritér alle dine geremal - fra projektdeadlines til indkeb — og lav kun én ting ad

gangen.

* Hold gje med dig selv og dine stress-reaktioner, uanset om de er sma eller store.

Alle reaktioner er vigtige — ogsa selvom andre synes noget andet end dig. Lav eventuelt

en regel om, at du skal stoppe op og merke efter to gange om dagen.

e Forvent nogen frustration, fejltagelser og sorger i livet — ellers far du urealistiske

fremtidsbilleder.

e Forvent procesproblemer i ethvert gruppearbejde — de er en naturlig del

af arbejdsformen!

e Treen afspaending og vejrtreekningsevelser hver dag — det er en hurtig vej til

mere energi.

e Se forandring som en mulighed for vaekst — og giv dig selv den tid, som processen

kraever. Veer talmodig — det er det hele vard!
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Noter
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Studenterradgivningen findes pa en reekke uddannelsessteder over hele landet. Var opmaerk-

som pa, at det er studiestedets geografiske placering, der afger, hvilken radgivning du skal

kontakte — ikke hvor du bor. Er du i tvivl, kan du finde yderligere oplysninger pa www.srg.dk.
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