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Forord

Den biologiske stressreaktion er et evolutionaert system, der har det primare formal at sikre starst
mulig chance for overlevelse. Nar en hulemand pludselig stod overfor en sabeltiger, havde han to
muligheder: at keempe eller flygte. Begge dele kraevede, at hjernen lynhurtigt ladede kroppen med sa
meget energi, at kamp eller flugt blev muligt. Stress er altsa kroppens forseg pa at sikre din overlevelse
i pressede situationer.

Du kan se det saledes: Organismen har 100 % energi - til daglig fordeles energien saledes, at 80 % gar
til sprog, hukommelse, social forstaelse osv. og 20 % til drift af organer og generel overlevelse eller
vedligeholdelse. Nar organismen gar i overlevelsestilstand (‘aktivering af hulemanden’), skifter
fordelingen, og der lukkes ned for de omrader, der ikke er nedvendige for hulemanden.

Stress er altsa ferst og fremmest en biologisk tilstand, der pavirker psyken, og hvor denne pavirkning
efterfalgende virker selvforstaerkende og farer til aget stress.

Nar du skal forholde dig til stress, er der mange aspekter at overveje. Stress er ikke kun et spgrgsmal
om krav og forventninger kontra ressourcer, men i hgjere grad ogsa din oplevelse af disse krav og
forventninger. Derudover er din oplevelse af egne ressourcer og sidst men ikke mindst, dine
ambitioner i forhold til dine eksisterende ressourcer ogsa vigtige aspekter.

Stress kan beskrives som en ‘oplevelse af manglende kontrol'. Det vil sige, at stress opstar, nar du faeler,
at du ikke leengere har kontrol over en specifik situation. Vi kan groft set opdele forstaelse af stress i
positiv og negativ stress. Den positive er den rene biologiske reaktion, som har et formal og hensigt, og
den negative kan vaere din handtering af denne tilstand, eller hvis den biologiske reaktion ikke formar
at sla fra igen og dermed mister sit formal og hensigt.

Denne folder indeholder gode rad baseret pa den biologiske forskning inden for omradet, og den kan
hjeelpe dig med at handtere opstaet stress, men kan ogsa i hgj grad anvendes til selve forebyggelsen.
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Ordforklaring

Felgende er en kort ordforklaring pa enkelte begreber, der har betydning for
organismens stresstilstand.

Det sympatiske nervesystem danner sammen med det parasympatiske nervesystem det
autonome nervesystem. Det sympatiske nervesystem aktiveres, nar der kraeves en aktion af
organismen, hvor det parasympatiske nervesystem aktiveres i kroppens hviletilstand.

Kortisol bliver produceret i binyrebarken og bliver ofte betegnet som 'stresshormonet’, fordi
det ivaerksaetter en foregelse af blodtrykket og blodsukkeret. Desuden har det en effekt pa
produktionen af dopamin fra det praefrontale cortex og virker lammende (og edelseggende i
laengere forlab) pa synapserne i hippocampus.

Cytokiner er en gruppe af proteiner og peptider, som handler ligesom hormoner og
neurotransmittere med den forskel, at de bliver produceret af mange flere typer af celler i
organismen. Selvom cytokiner spiller en vaesentlig rolle i forhold til immunforsvaret, er de ikke
kun tilknyttet dette system. Det er dog i denne sammenhaeng, at cytokiner er interessante i
denne folder. Cytokiners funktion er at signalere til t-celler og makrofager, for at fa dem til at
imgdekomme trusler fra infektioner og i samme andedrag aktivere dem til at producere flere
cytokiner. Cytokiner er ogsa ansvarlige for mange af de symptomer, som organismen viser
ved infektioner, som f.eks. forhgjet feber (Kalat 2001).

Den praefrontale cortex er placeret i den del af hjernen, som ligger under panden som en
del af frontallappen. Den praefrontale cortex anses for at vaere vigtigt i skelnen mellem
modsaettende tanker, skelnen mellem godt og skidt, samme/modsatte og fremtidige
konsekvenser af nutidige aktiviteter (Fuster 1997).

Dopamin produceres bl.a. i det praefrontale cortex og har indflydelse pa vores kognitive
evner som tale, hukommelse, social adfeerd og vores 'her og nu’-hukommelse. Denne kan
vaere voldsomt pavirket af en stresstilstand.

Serotonin har i modsaetning til dopamin en regulerende rolle pa stress. Denne regulerende
evne er dog afhaengig af typen af stressor. Fysisk pafgrte stressbelastninger igennem
elektrochok ved dyreforsgg som f.eks. stad igennem fgdder eller hale eller niv i halen fik
produktionen af serotonin til at stige pa det adrenale niveau (Inoue et. al. 1994) og fungerer
derfor som regulerende pa stressbelastningen.
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Gode rad i forhold til savn og sovevaerelset

e Hvornar star du op, og hvornar gar du i seng?

Det er vigtigt, at du laver faste menstre i forhold til dine sengevaner, nar det er
muligt. Kroppen vil reagere positivt, nar den igennem vaner ved, hvornar den
kan begynde at restituere, og hvornar den skal vaere aktiv.

e Soveveerelset er ikke til arbejde

Diskussioner eller arbejde bar ikke forega i sovevaerelset. Kroppen skal opleve,
at soveveerelset er en frizone, nar det gaelder bekymringer og arbejde, og derfor
skal du holde alt af denne slags ude. Dette geelder ogsa papir der ligger og
flyder. Hvis det kan ses med gjet, skal det fjernes fra soveveerelset.

e Slap af inden sgvn

Kortisol (ogsa kendt som stresshormonet) har en levetid pa ca. 100 minutter.
Derfor er det vigtigt, at du laver en aftale med dig selv om at stoppe med at
arbejde fgr aftensmaden og i stedet slappe af med en bog, se fjernsyn eller ga
en tur i timen op til, du skal i sovevaerelset. Sa sikrer du, at din hjerne far de
bedste vilkar for at koble dagens oplevelser fra, og at hormonproduktionen kan

geare ned.

» Forskning i traumatiske stressreaktioner som f.eks. flashback indikerer,
at et computerspil som Tetris kan veere medvirkende til at fa hjernen til
at fokusere pa andre ting. | forhold til stress kan dette vaere en mulig ting
at afpreve - forsegg evt. at spille Tetris i 20 min., men vaer opmaerksom pa
den 'bla skaerm’, og indstil din skaerm til ‘aftentilstand'.

» Du kan med fordel forsgge dig med at male f.eks. i malebgger til voksne
eller pa lzerred, for samme forskning viser, at form og farver kan
stimulere hjernen positivt.

e Forlad sovevearelset, hvis du ikke kan sove

Hvis du oplever, at savnen ikke kommer, men at du i stedet ligger og vender dig,
sa skal du forlade sovevaerelset. Se evt. fjernsyn i stuen, eller fortsaet med at
laese en bog. Nar du igen faler dig traet, gar du i sovevaerelset.

Det er vigtigt, at kroppen ikke forbinder sovevarelset med uroligheder, og
oftest vil den manglende evne til sgvn veere selvforstaerkende, hvilket gar
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sevnen mindre effektiv. Derfor giver det mere effektiv sgvn at afbryde den
urolige spiral og farst ga i soveveerelset igen, nar kroppen er faldet mere til ro.

Her skal du huske p4, at 3 timers effektiv sgvn er bedre end 6 timers urolig
sevn.
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Forbered dig pa at vagne

e Mange vender og drejer sig i sengen og keemper med tanken ’jeg skal sove'.
Prov i stedet at tillade dig at vaere vagen. Forbered natten, sa du har aktiviteter,
du kan lave, hvis du vagner. Det er dog vigtigt, at det er aktiviteter, der ikke gar
dig mere vagen, altsa ting der kraever tankevirksomhed.

= F.eks.

e Spil et spil (Ikke noget med tal og ord, da dette aktiverer de hgjere
hjerneprocesser. Prgv i stedet noget med form og farver som
f.eks. Tetris)

e Mal

e Laeg puslespil

Massage stimulerer endorfiner

o Fysisk kropslig kontakt aktiverer produktionen af endorfiner og kan hjaelpe
organismen i en stresstilstand. Det er dog vigtigt, at denne massage ikke
automatisk leder til sex, da forskning tyder pa (og bliver bekraeftet af klinisk
erfaring), at kvinder producerer mindre af DHEA, som er et forstadie til
kenshormoner, og dermed - nogle gange - i markant grad mister sexlysten.

o | den anden ende tyder det pa, at maend gger produktionen af kenshormoner
og dermed sexlysten (UCLA). Af denne arsag kan stress ofte have en destruktiv
konsekvens pa et parforhold, og en forstaelse og kommunikation er derfor
absolut ngdvendig.

o Massage uden sex mellem partnere har i mange tilfeelde vist sig at veere en
meget god lgsning, sd leenge den indgas med en klar aftale.

Megrke

o Serg for at sove i totalt merke. Produktionen af sovehormonet melatonin
fremmes i marke og heemmes af lys. Brug mearklaegningsgardiner, hvis
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ngdvendigt - saerligt om sommeren, og sluk lys og skaeerme.
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Gode rad i forhold til sygdom eller symptomer pa sygdom

e Seerlig opmeerksomhed

Hvis du oplever at have symptomer pa sygdom uden at veere syg, f.eks. feber,
treethed og manglende energi, sa er det vigtigt, at du giver dig selv muligheden
for at slappe af. Symptomerne pa sygdom tyder pa, at immunsystemet er
aktiveret som en reaktion pa stresstilstanden, hvilket betyder at der i din krop,
nu er to systemer, der anvender store mangder af energi, uden du indtager
den tilsvarende maengde i form af mad.

Det kan dog vaere sveert at undga at stresse sig selv, hvis man fgler, man har
meget at na og samtidigt skal slappe af. Her er det vigtigt at huske p3, at en
stresset fysik yder mindre effektivt end en ikke stresset fysik. At give dig selv lov
til at slappe af vil have en positiv indflydelse pa kroppens evne til at arbejde
effektivt (hukommelse, lzering, kreativitet og innovation).

Undga unadigt pres ved at lave aftaler om afslapning og arbejde. F.eks. kan det
vaere mere effektivt, hvis du tager en fridag, hvor alt arbejdet er lagt veek, samt
at der er zerlighed om dette behov for en fridag. Det kan ogsa veere at tage 2
timer ud af din travle dag og slappe af.

e Husk at veere syg

Hvis du bliver ramt af fysisk sygdom, er det meget vigtigt, at du sygemelder dig og
giver dig selv lov til at blive rask, inden du vender tilbage til arbejde. Hvis du ogsa er
stresset, vil det generelt tage leengere tid at komme over en infektion, da
immunsystemet ikke har den samme mangde energi til radighed, grundet HPA-
aksens aktivitet. En sygeperiode er essentiel, nar det gaelder om at komme til

haegterne igen.

e Tilknytning til arbejdet er vigtigt

Hvis sygdomsforlgbet er stressrelateret og ikke en konkret infektion, kan det veere
hensigtsmaessigt at beholde tilknytningen til arbejdet, mens en forbedring af
stresstilstanden skabes - dette skal dog helst vurderes i samrad med en
professionel.
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Gode rad i forhold til social adfaerd

e Var opmarksom pa advarselssignaler

Vi kan alle blive ramt af stress og i den sammenhang begynde at vravle, eller
opleve at vi er en smule fraveerende. Selvom det kan virke som ingenting, er det
vigtigt, at du tager disse signaler alvorligt og reagerer pa dem.

Oplever du, at du optraeder mere aggressivt end normalt, altsa at du er vred
uden selv at vide hvorfor, eller bliver du vred eller ked af det pa grund af
forholdsvis sma omsteendigheder, der normalt ikke vil ryste dig, sa er det
sandsynligt, at du oplever en hormonal ubalance i dopaminsystemet som
resultatet af en stresstilstand. Selvom du ikke kan handtere tilstanden konkret,
er det godt - og vigtigt - at du er opmaerksom pa den. Det kan reducere den
negative udvikling.

Veer desuden opmaerksom pa felgende tegn pa stress:
» Stigende problemer med hukommelse
» Stigende problemer med at huske mundtlige aftaler
» Du har sveert ved at laere nyt

» Sveertved at overskue for mange mennesker (du deltager kun lidt i
sociale forhold)

e Du kan ikke kontrollere andre menneskers adfeerd!

Nar du oplever, at andre mennesker optraeder uhensigtsmaessigt overfor dig
eller andre, er det vigtigt at huske p3, at du ikke kan styre disse personers
adfeerd.

Alligevel har vi som mennesker ofte en tendens til at forsgge netop denne
kontrol. Det kan vaere gennem et forsgg pa at eendre andres adfeerd, og nar det
ikke lykkes, opleves det som et personligt nederlag.

Eller det kan veere, nar man forestiller sig en bestemt type adfzaerd fra andre
personer. Nar forestillingen sa ikke stemmer overens med det oplevede, vil
man opleve en fglelse af manglende kontrol.
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At forestille sig andres adfaerd eller handlinger eller forseg pa at sendre eller
styre andre menneskers adfeerd eller handlinger, vil oftest have en uheldig
udgang. Dit fokus i forhold til andre mennesker ma altid vaere din reaktion pa
deres adfaerd og handlinger, fordi din reaktion kan kontrolleres af dig.

Du kan ikke styre en handling/situation

Nogle gange kan omfanget af en situation virke overvaeldende. Sa er du nedt til
at rette dit indre synsfelt imod en mindre portion af oplevelsen og bruge dine
kraefter her. En systematisk tilgang til de nye situationer kan skabe ro og give
den kontrol, der er ngdvendig for at reducere udviklingen af stresstilstanden.

= Brug Vilkar, Indflydelse og Kontrol-modellen, hvor dit fokus skal vaere pa
indflydelse og kontrol.

e Vilkar: Hvad kan jeg ikke &endre, men ma acceptere i min
nuvaerende situation?

e Indflydelse: Hvad kan jeg have indflydelse pa?

e Kontrol: Hvad kan jeg kontrollere, og hvad udgar fra mig selv?

Veer opmaerksom pa din sociale kontakt

Dine kognitive egenskaber kan vaere voldsomt pdvirkede, og mange oplever
netop dette som skreemmende - en oplevelse af at ‘miste sig selv’ er meget
typisk. Husk pa hulemanden! Organismen har kun 100 % energi, og nar
hulemanden er aktiveret, anvendes denne energi pa andre omrader. Derfor
lukker din hjerne ned for bestemte egenskaber, som ikke er relevante for den
flygtende hulemand. Det kan bl.a. vaere:

* Du har svaert ved at laese en bog/avis (kan ikke huske og ma starte forfra)

= Du kan ikke huske, hvad du skulle i et lokale, eller hvad du skulle hente
fra keleskabet

* Du glemmer, hvor du er ved at kare hen
= Du troede, du havde afleveret beskeder

* Du oplever manglende lyst til at vaere sammen med andre
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* Du har sveert ved at finde bestemte ord - f.eks. dagligdagsting som
'kaffekanden’

= Duvender om pa ord i seetninger eller siger noget volapyk

Et tab af kontrollen med de kognitive evner sdésom hukommelse og tale samt
folelsesmaessig adfeerd kan fa konsekvenser i forhold til andre mennesker.
Derfor er det nedvendigt at veere opmaerksom pa dine sociale faerdigheder.

Isolation fra andre mennesker er en vaesentlig drsag til, at stress far lov til at
udvikle sig over tid. Andre mennesker far svaerere og svaerere ved at forholde
sig til en person, som er irritabel, og som kan vaere sveer at lave aftaler med.

Vaer opmaerksom p4, hvordan du opleves af andre. Hvis du maerker en
aggressiv adferd uden grund, eller du mod forventning kommer til at vrisse af
andre, sa er det vigtigt, at du lader dem forsta, det ikke var ment pa dem, og at
du dermed forsg@ger at reparere den skade som stresstilstanden har forvoldt.

» Det er okay at sige undskyld for sin opfarende adfeerd - og oftest
modtages undskyldningen positivt.
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Gode rad i forhold til levevaner

° Veer opmaerksom pa dine levevaner

e Flere omstaendigheder spiller en rolle i din krops evne til at handtere stress
effektivt. Blandt disse er dine spisevaner, dine leveforhold og den motion, du
far.

e Der er mange forskellige undersggelser og konklusioner, der vedrgrer kost i
forbindelse med stress, og det kan vare svaert at forholde sig til, hvad der er det
rigtige. Et godt udgangspunkt er at sikre, at din krop far god og tilstraekkelig
naering i form af mineraler og vitaminer. Desuden er der undersggelser, der
indikerer, at fisk i nogen grad ikke ma spises til aftensmad - hvis du er stresset -
men meget gerne til morgen- og middagsmad. Fisk stimulerer produktionen af
dopamin, hvilket hjaelper pa mange af de adfeerdseendringer, du kan opleve ved
stress (hukommelse, irritation osv.). Arsagen til, at det ikke n@dvendigvis er godt
at spise til aften, er, at denne produktion ogsa giver energi og holder dig vagen.

e Dine leveforhold spiller ogsa en vaesentlig rolle. Fgler du dig tilpas i dit hjem? Er
dit hjem fri for svampesporer? Er dit hjem isoleret tilstraekkeligt? Alle er forhold,
der kan vaere med til at svaekke din fysik og gare det sveerere for din krop at
handtere en stresstilstand.

e Motion spiller en stor rolle i handtering af stress, fordi vi nu ved, at motion har
en positiv indvirkning pa kroppen og produktionen af bl.a. hormonstoffet
serotonin - isar hvis motionen foregar udenfor. Dog er det vigtigt at papege, at
konkurrencepraeget motion ikke anbefales.
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Gode rad i forhold til arbejdet

e Veer realistisk i din planlaegning

For at sikre fortsat effektivitet i arbejdslivet, er det vigtigt, at du overvejer
konsekvenserne ved ikke at hvile eller slippe arbejdet i korte perioder. Det er
ogsa vigtigt, at du forstar, at stresstilstanden kan have en negativ effekt pa dine
evner til at udfere arbejdet til din egen tilfredshed. | disse situationer skal du
give dig selv pauser, frem for at presse dig selv til et resultat.

Sadan kan du forebygge stress:

Hav kun én kalender: Hvis du er en person, der varetager mange
funktioner bade i privatlivet og i arbejds- og organisationslivet, sa har du
maske ogsa oplevet, at du har flere kalendere. Dette er en absolut
faldgrube, som i forbindelse med udvikling af stress vil forvaerre din
situation. Du skal fremover kun have én kalender, som indeholder alle
dine planer, lige fra private til arbejdsplaner. Det vil lette overblikket og
reducere risikoen for dobbeltbooking.

Planleeg pauser: Hvis du er en travl person, er det vigtigt, at du
planlaegger pauser: Skriv gerne pauser ned i din kalender, og fasthold

dem, sa andre ogsa respekterer dine frirum. Folk, der udvikler stress,
bliver gradvist darligere til at maerke deres eget fysiologiske behov for
hvile. Derfor kan den reelle planlaegning vaere en hjelpefunktion, der
sikrer, at du tager pauserne, selvom du ikke havde taenkt over dit behov
for det.

Lav realistiske aftaler med dig selv: Hvis du har projekter, der skal vaere

feerdige inden for en deadline, sa lav realistiske planer, hvor du ikke lover
for meget. Bed gerne om en taenkepause, inden du accepterer en
tidshorisont. Nar projektet er aftalt, skal du opdele projektet i forskellige
del-elementer. Saet derefter delmal for dig selv, som det er vigtigt, at du
overholder.

Genovervej aftaler: Genovervej gerne dine projekter med jeevne
mellemrum, og overvej om tidshorisonten stadig er realistisk. Hvis dette
ikke er tilfeeldet, sa ret dine planer ind, og informer andre involverede sa
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hurtigt som muligt. Dette vil reducere konflikterne i forbindelse med
projektet vaesentligt.

Veer eerlig om forsinkelser: Hvis du star med flere projekter, er det bedre,

at du er forsinket med ét, end at du prever at na alle og pludselig star
med en forsinkelse af alle projekter. Var zrlig om de projekter, du ikke
kan na til en tidsfrist, og vaer realistisk overfor dig selv i forhold til
forsinkelser.

Gear ned til friheden: Gear ned, fgr du holder ferie. Det er vigtigt, at du
inden ferie far afsluttet store projekter. Den sidste uge skal du, hvis det
er muligt, i stedet arbejde med lgst og fast, der ikke har den store

vigtighed, men skal laves. Det er meget vigtigt, at du tillader din krop at
opleve en mindre stressende periode, inden den konkrete ferie
begynder. Hvis du ikke gearer ned, vil ferien vaere praeget af
stresstilstandens aktivering og dermed ikke have den restituerende
effekt, som var hensigten.
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Veer opmaerksom, mens du kan

Stresstilstanden vil langsomt begynde at vise sit indtog, og hvis du ikke reagerer, vil din
evne til at eendre din tilstand blive forringet over tid. Derfor er det vigtigt, at du er

opmarksom pa de sma signaler og stopper udviklingen, inden den stadfaester sig. Hvis
du oplever hukommelsestab, eller at mange andre 'glemmer’ eller har ‘'misforstaet’
aftaler, s& overvej om problemet udgar fra dig. Hvis der opstar sma signaler om
udviklingen af en stresstilstand, skal du stoppe op og overveje din situation. Her kan
du stille dig selv felgende spargsmal.

Er det vigtigt, det, jeg laver?

Kan jeg lave om pa det?

Vurder herefter, hvilken af de fire fglgende pastande, der bedst
beskriver din egen konkrete situation, og tag de ngdvendige
skridt til handling.

o

Det er vigtigt, men jeg kan lave om pa det: Hvis det er
vigtigt, men giver dig stress, men du har muligheden for at

a&ndre omstaendighederne, kan du maske overveje at
&ndre omstaendighederne, sa de er bedre tilpasset din
situation.

Det er vigtigt, men jeg kan ikke aendre det: Hvis vilkarene

er, at det er vigtigt, men at du ikke kan a&ndre det, sa
handler det om at acceptere din situation og i stedet
fokusere pa, hvordan du kan tilrettelaegge din hverdag, sa
vilkarene skaber mindst mulige problemer. Her vil mange
bruge ressourcer pa at forsgge at a&ndre vilkarene, men
det vil vaere spild af energi; fokus skal vaere pa en accept
og handtering af situationen.

Det er ikke vigtigt, og jeg kan eendre det: Hvis dette er

tilfeeldet, kan du sendre situationen eller blot ignorere den
og tage den som en oplevelse.
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Generelt - fortsat

o Det er ikke vigtigt, og jeg kan ikke sendre det: Det centrale
her er, at du erkender, at det ikke er vigtigt og derfor kan
behandle situationen med et "pyt” og fortsaette din
dagligdag. At bruge ressourcer pa at forsgge at eendre et
vilkar, som er uforanderligt og i virkeligheden ikke vigtigt,
kan teere voldsomt pa din situation. Derfor giver det bedre
mening for dig at give slip.
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Gode rad til ting du kan afpreve

Folgende er gvelser og ting, du kan gare for at hjaelpe din krop med den biologiske tilstand.
Prgv de ting, der virker for dig, og husk, at du skal give det tid. Der er intet, der virker med det
samme. Det er ogsa vigtigt, at du ikke starter en gvelse med det formal, at den skal |zses!
Hensigten er ikke, at den skal lases. @velsernes formal handler om processen, ikke
slutresultatet. Hvis du ligger og stresser over, at du ikke kan finde ro til meditation, sa stop, og
prev senere.

Meditation

Meditation skaber ro i kroppen, fordi det stimulerer det parasympatiske nervesystem. Hvis du
aldrig har prevet at lave meditation, kan det godt veere sveert at komme i gang, men prov
folgende:

- Start dagen med at saette dig i en stol, eller laeg dig pa gulvet (behageligt). Dit
fokus skal veere pa din krop, der r@rer gulvet. Start evt. med at teenke pa dine
fedder, og maerk hvordan de rarer gulvet, og bevaeg dig langsomt op i kroppen.
Led evt. efter en guidet afspaendingsevelse pa nettet, eller keb en CD/lydfil med
afspaendingsevelser. Her kan du med fordel ga efter beger inden for
mindfulness, da de ofte indeholder en CD.

- Du kan i lgbet af dagen lave disse @velser i 10-20 min, nar du maerker en
stressreaktion.

- Afslut dagen pa samme made, og udbyg det evt. med en bevidst gennemgang
af alle de positive ting, du har oplevet i labet af dagen. Seet f.eks. en ramme, der
hedder ‘jeg skal teenke pa to gode oplevelser fra i dag'.

@velser til bevidst naervaer

Den prafrontale cortex er meget belastet af laengere stressperioder. Desveaerre er det ogsa
her vores evne til at vaere naerveerende er. Dette har store konsekvenser for vores hverdag og
vores sociale interaktioner. Omradet skal stimuleres, og det kan geres ved at give dit naerveer
'stettehjul’ pa. Prev felgende:

- Fa dig en lille notesblok, og ga en tur. Pa turen nedskriver du 5-10 nye ting, du
ser pa din vej. Det kan vaere blomster, der springer ud, den fgrste sne, eller den
fgrste bi. Naturen aendrer sig konstant. Husk, det ikke er en konkurrence; finder
du kun to ting den faerste tid, sa er det okay. Husk ogsa, at du skal tage denne
gatur hver dag.
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- Nar du skal handle, sa lav en indkabsliste, men hav den i lommen - foretag nu
dine indkaeb, og inden du gar ud, kigger du pa listen, og ser hvor meget du har
husket. Du vil ikke huske alle ting, men med tiden vil du opdage, at du husker
mere og mere, og det er den udvikling, du skal vaere fokuseret pa.

Nedskreven dialog

Nar vi er ramt af stresstilstanden, lukker vores hjerne som naevnt ned for adgangen til mange
omrader, fordi den skal anvende energien til overlevelse. Det betyder, at du ikke altid kan
stole pa dine egne oplevelser, fordi din hjerne oplever verden pa et meget snaevert og
unuanceret grundlag. Prov f.eks. at teenke pa sorg eller kaerlighed: Det er det samme, der
sker, og vi kan ikke slippe tanken om nogle bestemte ting. Vores hjerne er med andre ord ikke
kritisk overfor tanker og idéer, men tager dem som sandheder. Dette er szerligt problematisk,
netop fordi det ofte er negative tanker, der fylder mest, og nar de bliver accepteret ukritisk
som sandheder, er de med til at fastholde dig i en stresstilstand med mulig depression til
folge. Prov fglgende:

- Du skal nu veere kritisk indstillet overfor dine negative tanker, men det ma ikke
kun forega i tankerne. Du skal nu nedskrive de negative tanker og vaere kritisk
overfor udtalelserne. Tving de negative tanker til at argumentere for deres
indhold - forestil dig, at det er en dialog mellem 2 personer.

e 1.)"Jeg dur ikke til mit arbejde mere, og det
bliver aldrig bedre... jeg er sa flov.”

e 2.)"Hvorfor mener du, at du ikke dur til dit
arbejde mere?”

e 1.)"Det kan alle da se, jeg laver fejl hele
tiden.”

e 2.)"Stop lidt, du kommer med mange
udtalelser nu, og jeg vil gerne, at du folder
dem lidt ud. For jeg forstar ikke, at du siger,
at det aldrig bliver bedre igen - hvor ved du
det fra?”

e 1.)"Der er jo ikke noget, der virker. Jeg er...
gdelagt. Det bliver ikke bedre.”
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2.)"Ja, lige nu har du det skidt, men nar du
siger, der ikke er noget, der virker, hvad har
du prevet?”

1.)%."

2.) "Hvad er det, du har prevet, og som ikke
virker? - du siger, der ikke er noget, der kan
hjeelpe dig, s du ma jo have prgvet noget,
ellers ma du forklare mig, hvordan du ved
det ikke bliver bedre.”

1.)"Ja, hvad skulle virke?"

2.) "Det ved jeg ikke.... Men det ved du jo
heller ikke, hvis du ikke prgver det!”

Osv.

Brain breakers er sma @velser, der har til formal at ‘'nulstille’ din hjerne. Der findes utallige af

dem, og det, de har til fzlles, er, at de aktiverer flere omrader i din hjerne pa samme tid og i

begge hjernehalvdele, hvilket skaber en overaktivering i hjernen. Nar hjernen bliver aktiveret

pa denne made, sker der en forgget optagelse af hormonstoffer som serotonin og dopamin,
og noget forskning tyder pa, at hjernen ogsa ‘temmer’ vores umiddelbare hukommelse og

lagrer den - med andre ord karer vi en slags diskfragmentering af hjernen.

- Brug dine pegefingre, og placer dem pa bordet. Med den venstre starter du en

bevaegelse frem og tilbage pa bordet (ca. 5 cm), uden at fingeren lafter sig fra

bordet. Med den anden starter du en op-og-ned-bevaegelse, hvor din finger slar i

bordet. Nar du mestrer de to bevaegelser pa samme tid, bytter du bevaegelserne

fra den ene finger til den anden, sdledes at den, der fer slog i bordet, nu glider

frem og tilbage og omvendt.

- En lignende gvelse: Placer en hand pa hovedet og en pa brystet. Hinden pa

brystet bevaeger du i en cirkel, og handen pa hovedet bevaeger du op og ned, sa
du klasker dig selv stille pa hovedet. Nar du mestrer begge bevaegelser, skifter du

dem.
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- Ordforvirring kan ogsa anvendes. Dog tyder forskning pa, at evelser med ord og
tal kan vaere problematiske, hvis du er stresset i saerlig grad, fordi ord og tal
stimulerer uhensigtsmaessige omrader af hjernen i en sddan situation. Derfor
anbefales det, at du praver felgende type af gvelse med forsigtighed og med
fokus pa, hvad det gor ved dig. Ordforvirring handler om at aktivere to omrader
med samme betydning pa samme tid, sa hjernen ikke ved hvad den skal vaelge.
Dette kunne veere at naevne farven, og ikke ordet ved fglgende eksempel:

Rad
Sort

Gren

Der findes mange andre gvelser, og du kan maske selv prgve at finde dem pa
nettet, eller selv prgve dig frem med dine egne.
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