Oplever du at fole dig stresset og presset i din hverdag? Har du nogen gange falelsen af, at du
ikke kan folge med, at dagen og alle dens opgaver lgber af med dig, at du halser rundt for at na
det hele, og at du foler dig skidt tilpas, fordi det hele foles overveeldende og uoverskueligt?

Hvis du kan nikke genkendende til overstaende, kan du muligvis have godt af at afprove et eller
flere af nedenstaende rad. Vi har nemlig samlet 10 rad til, hvad du kan gere, hvis du vil behandle
stres eller stresssymptomer uden medicin. Med fa aendringer og prioriteringer i din hverdag, kan
du skabe mere overskud og et lille frirum. Det handler om at tage bevidste beslutninger og gare
op med nogle af de darlige vaner, som vi alle har i starre eller mindre grad.

Der er mange ting, du kan gare for at behandle stress uden medicin, men det er altid vigtigt, at
du meerker efter og vurderer situationens alvor. Hvis du for alvor maerker stresssymptomer, skal
du soge hjeelp hos din laege. Der er meget du selv kan gore i hverdagen, for at behandle
stresssymptomer, men i nogle tilfeelde kan det vaere nodvendigt med professionel hjeelp, og det
er der hverken noget forkert ved eller skamfuldt over.

Skaer ned pa maengden af de ting, du skal i lgbet af en almindelig dag eller uge. Start med at
sparge dig selv, hvad der er nadvendige og vigtige ting i dit liv. For eksempel dit arbejde, din
familie og dine born eller dine neermeste venner. Sparg derefter dig selv, hvadder er
neestvigtigst. Maske finder du ud af, at du bruger en masse tid pa at gore noget, som hverken er
det vigtigste eller det neestvigtigste i dit liv.

Der er ingen skam i at sparge om hjeelp, og ofte kan uddelegering af sma ting, veere ligenetop
den aendring der er ngdvendig for, at du kan fa mere ro pa. Sig hgijt at du har for mange ting pa
din tallerken og sperg, om nogen har mulighed for at hjeelpe.

Hvis man har mange ting, man skal, kan man ofte have sveert ved at veere i nuet. Ofte vil man
bruge en masse energi pa at teenke pa den neeste ting, man skal, imens man er i gang med en
anden. Det er generelt stressende i sig selv, men det forringer ogsa kvaliteten, af det du gor
netop nu, fordi opgaven ikke har din udelte opmaerksomhed.

Meerk pa dine omgivelser og brug dine sanser. Hvis du er ved at bade dit barn, sa stik en albue i
vandet og maerk de omgivelser, som du er en del af. Maerk vandets temperatur, fornemmelsen
af vandet og oplev, hvad det er for et element og en situation, som du og dit barn er en del af.
Hvis du arbejder ved computeren, sa kor bladt dine haender over tastaturet. Maerk kanter, former
og overflade. Nar du sanser den situation, du er i, tvinges du ogsa til at veere mere tilstede i den.



Sorg for at leegge en plan for, hvordan du skal komme igennem dagen eller en bestemt opgave.
Nogle gange kan bekymringerne om, hvordan noget kan lade sig gore veere hardere og mere
stressende end selve dagen eller opgaverne i sig selv. Sgrg derfor at for at leegge en plan for,
hvad du skal na, hvornar du skal na det, og hvordan du skal na det. Nar der er styr pa, hvordan
du kommer i mal med de ting, du skal, kan du bedre slappe af og veere tilstede i nuet, fordi du
ved, at der ogsa er styr pa de andre ting som ligger og venter.

Sorg for at leegge toj frem dagen for, sa din morgen starter roligt, og sa du ikke skal bruge
ungdvendigt tid pa at konkludere, at din favorittrgje er til vask. Hvis du har barn, er det ogsa en
god idé at finde toj frem til dem, eller at bede dem om selv at gore det, inden de gar i seng. Nar
der er styr pa, hvad morgendagen bringer, og hvordan den starter, vil det ogsa veere nemmere at
falde i sgvn og dermed fa sovet bade nok og godt.

Sorg for at ga ordentlig tid i seng. Det er bade sundere for din krop og din hjerne, at du far sovet
nok, og nar vi generelt er udhvilede, sa praesterer vi ogsa bedre i de ting, vi gor. At sove nok er
ogsa en made at gore klar til morgendagen.

Hvis du har sveert ved at falde i sgvn, fordi du oplever tankemylder, kan du tage en lille blok med
i seng. Herpa kan du skrive de ting ned, du kommer i tanker om, imens du ligger pa puden, sa du
ikke ligger og forsagger at huske pa en masse ting. Ofte kan der nemlig poppe en masse tanker
op, om ting vi skal huske eller ordne, som fylder en masse i hovedet og dermed forhindrer
sgvnen. Ryd hovedet.

Undga ogsa at have et kombineret sove-og arbejdsvaerelse/kontor, hvis det er muligt. Det er
generelt en god idé at have et soveveerelse, som kun er dedikeret til sovn og ikke har en masse
andre funktioner. Hvis du ligger og kigger pa dit arbejdsbord, nar du skal sove, kan du have
sveerere ved at parkere de arbejdsrelaterede tanker.

Undga ogsa brug af fiernsyn, telefon, tablet, og computer den sidste time op til, at du skal sove.
Det blalige lys fra skeermene pavirker vores hjerne pa en made, som ikke er hensigtsmeessig, og
sa kan du ogsa blive udsat for inputs, som kan forstyrre tanker og segvn.

Fakta

Stress kan veere med til at vores velbefindende og hvor godt vi har det bliver sat pa prove. Flere
undersggelser viser at over 250.000 danskere lider af stress. Stress kan i veerste tilfaelde give en
helbredsmaessige problemer.

Skab et rum i lgbet af dagen for, at du kan lave mindfulness eller vejrtraeknings folelser. Du kan
enten bruge 5 minutter af din frokostpause, starte morgenen ud med dybe vejrtraekninger, eller
bruge den sidste time op til sengetid pa afslapning. Med mindfulness kan du skabe et lille afbraek
i hverdagen og et frirum for, at du kan veere tilstede i dig selv og i nuet. Du kan ogsa tage nogle
dage ud af kalenderen og skabe et afbraek fra hverdagen med en , hvor du kan
lade batterierne op og tanke ny energi.

Naturen har en beroligende effekt pa os. Hvis du oplever angst eller stres, er det en god idé at ga
ud og meerke naturen. Det kan du ogsa sagtens gare, selvom du bor midt inde i byen. Kig pa
traeerne. Bemeerk hvordan deres grene og blade bevaeger sig i vinden, eller hvordan fugl flyver



fra tree til tree. Tag en dyb indanding. Meerk om vinden feles kold pa din hud, eller om solen
opvarmer dig. Bemeaerk de sma dyr og insekter, som kravler rundt omkring. Kig pa en mariehgnes
flotte farver, eller bemeerk hvordan fuglene basker med vingerne.

Hvis man er stresset, og der forgar mange ting oppe i hovedet, kan det vaere en god idé og et
godt afbreek at bruge kroppen. Yoga og gature er en let made at stresse af pa, fordi man kan
gore noget aktivt, som er sundt for bade krop og sind, uden at man laver ingenting. Det kan
enten veere ved at dyrke yoga eller ga en tur. Du kan ogsa tage et par dage ud af kalenderen til
en eller en , hvis du treenger til et laengere afbreek fra hverdagen og din
aktive hverdag.

Hvis man er stresset, kan det vaere sveert at slappe af og finde roen i at lave ingenting, men det
er nu engang nadvendigt, at vi som mennesker indimellem sgrger for ikke at lave noget. Hvis du
er stresset og oplever, at du har mange ting pa to-do listen og mange opgaver pa dit bord, sa kan
du slappe af ved at laese en god bog. Pa den made vil du ikke have samme foalelse af, at du ikke
laver noget.

En bog er god til afstresning, fordi den er stationger. Den forandrer sig ikke. Du kan leese den i et
hurtigt eller langsomt tempo. Der popper ikke pludselig notifikationer op, som du kan forholde dig
til, som der gor pa din telefon eller computer, og du kan leve dig ind iet univers eller en fortaelling,
som bade kan tage dig veek fra nutiden et gjeblik, men som ogsa kan gere dig klogere, inspirere
dig, vaekke lattermusklerne eller bringe andre folelser i kog.

Serg for indimellem at pakke din telefon, computer og tablet vaek. Du kan starte med at
fastleegge bestemte tidsintervaller pa dagen, hvor du ikke bruger hverken din telefon, tablet eller
computer. Det kan veere en eller to timer sidst pa aftenen eller om eftermiddagen. Hvis du har
born, kan det veere fra | kommer hjem om eftermiddagen, og til de er puttet.

Det er vigtigt, at vi ikke hele tiden er p&, men at vi til gengeeld har noget tid i lobet af dagen, hvor
vi selv bestemmer. Den teknologiske udvikling har fort meget godt med sig, men den har ogsa
haft den ulempe, at vi sjaeldent helt selv bestemmer, hvad der skal forega. Far vi en besked, en
mail eller en notifikation, har vi en tendens til at reagere pa den, sa snart det er muligt. Det
betyder i mange tilfeelde, at vores telefon bestemmer, hvornar vi bruger den og ikke omvendt.



