Den bedste made at handtere stress pé er at fa mindst syv timers savn hver dag, spise en primaert
plantebaseret kost, dyrke sport regelmasssigt, meditere og forblive socialt forbundet. Identificér ogséa
faretegnene ved stress. Daemp kroppens stresssymptomer, nar du feler, de bliver udigst. Prav nogle af
disse tips for at fa lindring nu-og-her.

1. Fremkald bevidst en afslapningsrespons. Dette er den simple, afslappende modsastning il
stressresponsen. Der er mange mader at gere det pa - fra fokuseret vejrtraskning til Tai Chi og
gentagende benner.

2. Laven afslappende pvelse. Afslapningsresponsen — det modsatte af stressresponsen. Den beroliger
dit &ndedrast, far hjerterytmen ned og féar reduceret dine stresshormoner. Brug simple
vejriraeskningsevelser for at fremkalde denne tilstand, som for eksempel at tage 10 meget langsomme
andedrag ind og ud. Eller prev en forestilingsevelse: Forestil dig, at du er pa dit yndlingsferiested -
maske pa stranden eller i naturen. Forestil dig alle de folelser, du ville opleve der - eksempelvis synet
0g lyden af balgerne, duften af havet og  brisen mod din hud. Fasthold dette billede | et par
minutter, og maerk den afslappende effekt, det har.

3. Straek dine muskler ud. Dine muskler speender op ved stress. Fa forlest spaendingerne ved at
streskke ud. Imens du sidder ned eller star op, tresk da vejret ind, left armene op over hovedet, flet
fingrene, streek, lgsn dine fingre og pust ud, mens du seenker dine arme ned langs siden. Gentag det
tre gange.

4. Tag en mindfulness-pause. At veere til stede hjaelper med at udlgse afslapningsresponsen ved at
bringe dig ind i det nuvaerende gjeblik. Det kan bryde cirklen af stressende tanker. Det er ligesom en
her-og-nu visualiseringsavelse. Du leegger meerke til alle dine sanser, mens du gar noget beroligende.
Det kunne veere at drikke en kop te og at laegge meerke til dens varme i dine haender, duften af teen
og fornemmelsen af at det lgber ned | halsen. Ellers kunne det veere at tage et bad eller gé en rolig og
afslappende tur i naturen.

5. Gaenturietrask tempo. At & 150 minutters traening med moderat intensitet hver uge - for
eksempel ved rask gang - er vigtig for alle aspekter af sundhed - herunder det at handtere stress.
Men selv en hurtig 10 minutters gétur, nar du feler dig presset, kan hjeelpe dig med at fa "forbreendt”
stresshormonerne, undgé muskelspaending og frigive nogle af kroppens feel good™-kemikalier, der
fremmer afslapning. Hvis gigt eller andre sygdomme ger det svaert at gé, sperg da din leege om
andre aerobe gvelser, som du har mulighed for at udfere.
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Brug latter. Latter kan veere en Kilde til heling. Det reducerer stresshormonerne og bliver et udtryk for
glaede, optimisme og hab. Se en film eller et tv-program, der far dig til at grine - maske din
yndlingsepisode af 'l Love Lucy.

Reducer hgje lyde i dine omgivelser. Haje lyde kan udlgse stressresponsen. Det ger det sveert at
taenke og ferer dig vaek fra at vaere "mincful”. Hvis hgje lyde er uundgaelige — méaske fordi det
kommer fra naboer, trafikken eller nogen i dit hjem eller p& dit kontor — prev da at bruge arepropper
eller lydisolerende hovedtelefoner.

Lyt til beroligende musik. Modsat hgje lyde kan behagelige lyde hjeelpe med at udlgse den
afslappende respons. Musikterapi kan vaere enormt godt til healing og er brugt i medicinske
sammenhaenge i alt fra kraeftbehandling til at komme ovenpa igen efter COVID-19. Men du bliver
nedt til at veere til stede og engageret | de lyde, du harer. Hvis dine tanker vandrer hen til et
stressende sted, vil musik ikke hjselpe.

Brug kognitiv restrukturering. Det er en strategi til at aendre den méde, du ser pa ting. Udfordr de
negative tanker, og undgé at drage fornastede konklusioner.

Modsig de negative tanker. Positive tanker kan hjaelpe med at gge positive emotioner. Find tre
positive ting for hver negativ eller stressende tanke. Se tingene fra den lyse side, s& som at du har et
sikkert sted at bo, et godt méltid og varme til dit hjem, nér det er koldt udenfor.

Tal peent til dig selv. Nar du er selvkritisk, aktiverer du automatisk stressresponsen. Hvis du giver dig
selv ros og stette, hjeelper det med at reducere stress. Ord du kan bruge: "Du kan godt. Du er klog
og steerk, og du har opnéet sterre ting far. Selv hvis tingene ikke gar din vej, ger du det bedste, du
kan.”

Sperg dig selv, om det virkelig er det veerd. Prav at saette tingene i perspektiv ved at sparge, om
grunden til din stress vil betyde noget om et &r, eller om det er de helbredsproblemer veerd, som
stress kan medfere. S& snart du indser, at noget méske ikke er sa vigtigt, som du ferst havde troet, vil
det mindske stress.

Reek ud efter hjeelp. Vivil alle gerne veere uafheengige, men det er okay at sparge en ven eller et
familiemedlem om bare at Iytte til dine bekymringer eller at hjselpe dig med aktiviteter sdsom at handle
ind, sl& graesplaenen eller lofte noget tungt. At fa aflastet en byrde - enten fysisk eller psykisk - vil
hjeelpe med at reducere stress.

Tilpasset fra Harvard Health Publishing, 2022.
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