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Vi er mange kvinder,
der desvaerre kender

vores stress-signaler
lidt for godt —

hvorndr skal vi sige

men

stop? Mad Lone og
Mariakaisa, som ikke
fik sagt tra i tide.

Og leer at forstd din
krops signaler, s& du
ikke bliver den nae-
ste, der gar ned med

sfress.

AF ANNE-METTE BYKAR LUNDE.
FOTO: LES KANER.

Har du en konstant felelse af uro
| kroppen, fordi du har sa travit

| din hverdag? Kan du nassten
ikke falde ned igen, nar du en-
delig burde slappe af, som nu
hvor du sidder med et magasin

| handen? Sa er du | gang med
at laese den helt rigtige artikel.
Danske kvinder lider nemlig | hgj
grad af stress. Fakiisk sa meget
at 14 procent af de 25-44-arige
foler sig stressede, viser tal

fra Politiken. Omkring 50-ars
alderen bliver det for meget for
kroppen, fordi den ikke leengere
kan holde til det harde pres, 0g
mange kvinder ender med at
matte sygemelde sig. Men inden
det gar sa galt, ger din krop alt,

-signaler
HOR DET ERFORSEN] |

hvad den kan for at rabe dig op
og forteelle, at du er fysisk og
psykisk ude af balance. Det kan
veere, at du far hovedpine, ondt

| maven eller maerker en indre
uro. Det er meget individuelt,
hvordan vi oplever og meerker
stress og for at undga stress er
det vigtigt, at du kender dine
stress-signaler, og leerer hvordan
du gar noget ved dem.

Vi har alle nogle grenne, gule og
rade stress-signaler, der funge-
rer lidt som et trafiklys. Nar du
nar de gronne stress-signaler,
kan du roligt kere videre. Du op-
ever blot her og nu-stress, som
hjeelper dig gennem en situa-
tion. Det er i princippet en positiv

Klar til kamp“-falelse.

Nar din krop sender dig gule
stresssignaler, skal du bremse
op. Du har sandsynligvis veeret
stresset gennem laengere tid,

og hvis du ikke saenker farten,
vil dine stress-signaler kun blive
veerre.

De rade stress-signaler betyder
stop. Du har overhart alle tidlige-
re signaler, og du fungerer fysisk
og psykisk darligt, fordi du er
for belastet. Ofte er det forst her,
at du begynder at gare noget
ved din stress, fordi du ikke har
noget andet valg. Du er gaet ned
med stress. ' '
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LAV DIN EGEN STRESS DAGBOG
B god made at lzere at spotte sine
- gmnne gule og rode s’rress-Signaier pa

~ er at fore en stressdagbog. Den hjeelper
g med at identificere dine personlige
= --'-stress mgnaier og stresskilder, altsa dét,

: f___;_ffgder stresser dig, forklarer Dorthe Fimdb@

-f":-'_;f.f:f'_ceret stresscoach Hver gang du fElEt‘ dzg_' 'ﬁ_ .'
- stresset, presset eller anspaendt, skaldui

dm stressdagbog skrwe fﬁlgende

f:_iglet behmer 1kke at veere pramst men

Er det f eks oﬁe om morgenen eller Om
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--_-fznok il at du kan se et eventuelt menster. - ARSAG

eﬁerm:ddagen at du foler dig stresset?

 STRESSSIGNAL _
~ Hvordan du fYSiSk kan marke, atduer
- stresset? Du leerer bedst dine stress-
-"'::8|gnaler at kende ved at Iytte ti! dlﬂ krop -

= problemer swnlﬁshed smerter i brystet
= '-'”_hVPD’Q vandladmng eller Smmmelhed "
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-_;'_*st du har lyst kan du tl!fﬁje dme um;d-
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_ 'sker der? Er det noget som du ser, h;arer s s
eller teenker? Er det eksempelvis enbe =
- stemt person, som stresser dig? Husk----at =
du ogsé kan stresse dig selv. Det kan v&-f .
= i svwrt at fmde arsagen tl hwrfc;r men

= ,"enkelte stresssﬂuatton Du kan ogsé no-- =
= tere idéer til, hvad du selv kan gere fer gt
e s;tuationen 1kke opstér 1gen eller stresser
-Besknv kcart hvad der stresser dlg Hvad =
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