Stress




Stress og tidens paradox

Hvorfor har vi det som vi har det?

Vi lever i et af de rigeste samfund i den tid i mennesketshistorie, hvor der er
mest overflod

lkke alene er vi rigest, men vi er ogsa blandt de mest lige samfund i verden

Vi er et af verdens lykkeligste folk - OG vi er ogsa blandt
dem i verden, der bruger mest antidepressiv medicin

Vi har utrolig mange muligheder, men ogsa FOMO iseer pa SOME

Korte arbejdsuge, lang ferie, barselsrettigheder og fleksibilitet,
men ogsa hgje krav og hajt tempo og hgj kompleksitet.
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Program

« Stress
 Oplevelsen af verden
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Stress 0g mennesket

Stress - en forsvarsmekanisme

« Korttidsstress
 Langtidstress



Stress 0g mennesket

Langtidsstress og kortisol
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Langtidsstress og kortisol .-,::‘“;_‘&.:-:*.

ACTH hormon
- dannes i hypofysen
- frigives ved belastninger
- stimulerer binyrerbarken

Kortisol (binyrebarkhormon)

- dannes i binyrebarken
- stimulerer kroppen til
frigivelse af energi




Stress 0g mennesket

Kronisk stresstilstand




Hvordan far jeg mit nervesystem i ro
Afspaending




Hvordan far jeg mit nervesystem i ro
Afspaending

Afspaending



Oplevelsen af verden




Oplevelsen af verden

Filtrering
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Hvor opstar din stress?
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Belastninger

Nogle er vilkar - nogle skaber du selv...

e Fjern fokus fra det du ikke har kontrol over
e | ad dig ikke smitte af andres utilfredshed med livet

e Reflekter over om du selv er kilden til stress



Vejen til et frit liv

Lad veere med at fokusere pa det
du ikke kan eendre.

Veelger du alligevel at fokusere
pa det der ligger udenfor din
kontrol, vil du opleve
magteslashed, og du bliver et
offer for egen uformaen.

Fokuser pa det du kan aendre, og
du mestrer din skaebne.

Inspireret af Epiktet




Sindsro

- evnen “at berolige sig selv”

e Afspaending 25 min/dagi 14 dage - https://alexhaurand.dk/find dig
ikke i stress

e Derefter 12 min/dag i en leengere periode - https://alexhaurand.dk/
downloads

e Endelig - hjernepause ved behov max. 20 min




Opsummering
Stress hvad gor jeg

e | ad dig ikke ga pa af forhold du ikke har kontrol over

e Reflekter over hvordan din oplevelse af verden er (for det siger noget
om dig)

e | zr at berolige dig selv



