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Hvad kan du
gdore for at
undga stress?

Flere og flere danskere rammmes hvert ar af stress, og det har ofte store konsekvenser
for den enkelte og for familien. Men stress kan forebygges, hvis man felger nogle
enkelte rad. Her kan du se, hvad du kan gere for at undga stress.

DET KAN DU GORE FOR AT
UNDGA STRESS 1. Serg for at fa 7-9 timers sevn dagligt

2. Dyrk motion, tag cyklen eller ga en tur
3. Spis sundt og varieret

4. Qv digiat meditere eller lave mindfulness
5 til 10 minutter om dagen er nok

5. Brug dine venner og familie - bade til at hygge dig med,
men ogsa til at hjaelpe dig, nar du har meget om ererne

6. Prioritér at gere ting, der gor dig glad og giver dig energi
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3 GODE RAD TIL EN HVERDAG Udover de 6 enkle r&d, kan du ogsa fokusere p3, hvordan du har det i hverdagen. Her
MED MERE TRIVSEL far du 3 gode ré&d til, hvordan du far mere trivsel i din hverdag.

1. Treek vejret
Det lyder simpelt, men det kan hindre dig i at g ned med stress. Nar du er stres-
set, befinder kroppen sig konstant i en alarmtilstand og fyldes med adrenalin. Ved
at traekke vejret dybt ned i maven kan du seenke udskillelsen af adrenalin og der-
med saenke dit stressniveau. Saet uret til at ringe et par gange om dagen, og traek
sa vejret dybt ned i maven tre-seks gange.

2. Lev et bevidst liv
Fokuser pa at leve et liv, hvor du leegger meerke til dig selv og din krop i stedet for at
sla automatpiloten til. Stil ofte dig selv spergsmalet "hvordan har jeg det egentlig”,
og handl ud fra det.

3. Behandl dig selv og din krop med omsorg
Det er neglen til at behandle dig selv godt. Ger gode ting for dig selv, der viser dig,
at du er god nok, som du er. Og vaer opmaerksom pa dine negative tankemenstre.
Har du konstant en lille djeevel siddende pa skulderen, der banker dig i hovedet,
hvis du har sagt noget pinligt eller gjort noget dumt, sa vift ham af og slip af med
det demmende superego - det eger blot dit stressniveau.

TYPISKE ?VMPTOMER PA STRESS Hvis du oplever symptomer pa stress i mere end 14 dage, er det vigtigt, at du ger
- HYORNAR SKAL DU REAGERE? noget ved det med det samme. Typiske symptomer pa stress kan veere:
Hovedpine Hjertebanken
Svimmelhed Tristhed
Gentagne infektioner Hukommelses- og koncentrationsbesvaer
Oget svedtendens Bekymringer
Angst Sevnproblemer

x7s Meerker du symptomer pa stress?

ﬁ%} Sa bed din leder om hjeelp - gerne sa tidligt som
muligt. Du kan ogsa bruge din sundhedssikring og
ringe til os pa 70 25 02 03.
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