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Status pa afstressning

Hvordan er det gaet med opgaverne siden sidst?

1. Planleeg din tid
2. Hold pauser

3. "Pluk de lavthaengende frugter” Creess e STRESD
E’T‘M%

4. Fysisk aktivitet hver dag OVENSIAE it
KATZAKTETR!

5. Mental afslapning
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Hvordan kan jeg blive stressfri?

| det falgende materiale bliver du praesenteret for de naeste 5 punkter til
afstressning (punkt 6-10).

Livepunice: 28

6. Stressdagbog

7. Sov godt og laenge nok
8. Egenomsorg

9. Veer social

10. Kost og energi

STRESS

G264 B2 IKKE
ET UDTTZYK
FORAMVERKEN
DOVENSKAE ELLETZ-
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Brug stressdagbogen Ipbende

d , da du ellers k
6. Stressdagbog o
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Formalet med at fgre stressdagbog er at:

1. Skabe kropsbevidsthed og laere at maerke dine
stresssymptomer

2. Finde mgnstrene i arsagerne til din stress

3. Skabe og finde hensigtsmaessige tanke- og
handlemgnstre

Pa naeste side far du vist, hvordan du bruger Stressdagbogen som app.
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@Dvelse: Stressdagbogen som app (gratis)

Download app’en:

Stressdagbogen (7
Hjeelp til at forebygge stress
Bjarne Toftegard

Gratis

Tag udgangspunkt i de grgnne
stresssymptomer fra Trafiklyset i
modul 1.

Noter min. 3-5 ting hver dag.

Veaer opmarksom pa at downloading af apps er pa eget ansvar.

Carrier = E:08 PM
NYT NOTAT
Symptom:
Arsag:
Lasning:

- Carrigr % &17 PM -
[~ STRESSDAGBOGEN Rediger

0312 kl. 187
Anspaandthed

Tanken om det jeg skulle have
lawvet

Sig PYT

0312 kl. 10:50
Hjertabanken
Bange for at komme for sent

Jag skulle have taget afsted
tidligare

0312 kl. 07:52

Irritabel

Keeresten gad ikke hjzslpe til
Sig det tydligere
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Myl niodat
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/. Sov godt og laenge nok

En god nattesgvn er vigtig for dig fordi det:

Nar man er stresset, har

* Har betydning for dine mentale evner kroppen brug for ekstra hvile.

* Renser hjernen fysisk under sgvn 54 jo mere du sover, jo hurtigere
kommer du i balance igen.

» Genopbygger kroppen under sgvn

» Har betydning for dit fglelsesliv

 Kan give anledning til stress, hvis du far for lidt sgvn

Fortscettes pa neeste slide
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Nattesgvn — de bedste forudsaetninger

* Undga at sove efter kl. 14.00

* Undlad koffein efter kl. 15.00, alkohol efter kl. 19.00
og sukker efter kl. 20.00

* Ingen motion senere end 2 timer fgr sengetid

» Undlad tv, computer, mobil og tablet senere end 1
time fgr sengetid

* Tom hovedet for tanker inden du gar i seng
(skriv tankerne ned)

* Du kan laese eller lave afspeendingsgvelser i sengen,
hvis det er sveert at falde | s@vn
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8. Egenomsorg

Hold fri /2-1 dag om ugen — ogsa selvom du er sygemeldt:

 For at samle energi og komme 1 balance igen, har din krop
ogsa brug for ro

* Nar du "traekker stikket ud”, er det nemmere for dig at se pa
tingene med friske gjne

Lav noget andet end det du plejer at lave
e Sluk mobilen og undlad at tjekke din mail
* Dyrk en fritidsinteresse/fordyb dig
e Veer social i det omfang du kan - og hvor
du ikke skal preestere
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9. Veer social

Det er et basalt behov for alle at have sociale
relationer.

Faellesskab, samhgrighed og relationer skaber
tryghed og er vigtige for vores trivsel.

» Hold fast i de gode og sunde relationer (f.eks. dér
hvor du kan vaere dig selv og ikke behgver preaestere
0g servicere)

e Aftal evt. rammerne pa forhand, herunder at fokus
ikke skal veere pa, hvordan du har det/din sygdom



10. Kost og energl

Din krop har brug for neering for at
komme 1 balance - og du har brug
for stabil energi til hele dagen

* Spis mad 3 x dagligt
 Fokusér pa de officielle kostrad

En slankekur kan modvirke, at kroppen kommer i
balance og bar indstilles.

Spis planterigt,
varieret og ikke
for meget
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Samlet overblik til afstressning

Nar du dagligt arbejder med de 10 punkter, vil du opleve en bedring.

1. Planlzeg din tid

2. Hold pauser

3. "Pluk de lavthaengende frugter” ,

4. Fysisk aktivitet .hver dag Crmece e ke STRESS

5. Mental afslapning ET UDTT2HK.

6. Stressdagbog FOTZHVETZKEN
DOVENSKAE gLLe”

7. Sov godt og laeenge nok EN SVAG

8. Egenomsorg KArAkTER!

9. Veer social

10. Kost og energi



Til naeste gang...

- Brug redskaberne fra modul 1
og 2 den kommende uge

- Brug ugeskemaet som stagtte




