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Huvad ar oet sgantiia, 6o gir
‘o forastifiet mig llar frygher?
Hvad | min nuvwesande sus-
ticey brvisaar at emin arastiflng!
frygt or sand’?

Huvag pager i sn anden inening
~ gligr fwad modbeyisar det]
Har cu artanhgar ira Ignends
SN, Som kA tyde pd.
At din arestiling ikies ar helt
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Han ou feiestile dig ot mess
ieaistsk scenana?

et har tha of Randiermuighe-
oar foar 0l plvris dtumhanen | en
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stress

Kunsten er ikke at undgd stress — for det kan du ikke. Kunsten er ot kunne héndbere den, s& den
ikke ger dig syg, udmatiet eller deprimeret, Fa stressekspert Birgitte Dam Jensens bedste fip fil,
hvordan du styrker din robusthed over for stress.
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u kan lige 54 godt 5o det | of
nang fargl 30m Gidst Siress e
hammet for at bine!
Unmeldingan kommes i
Birgitie Diam Jansen, som har
gl mad 11l af uchyikle Forsvarads aagan-
nalse | okstrom ovodieasse med s=dion fo-
kus pi gidseliagaing. Hun ved - am nogen
- nopet am, hvad siress gar ved kopgpen
men hun ved heldiges ogsd. hvahdan man
kan lmee at hdngishe Den siness, $0m i sl
birver wdsa for | stare elier mindre gead

~ Vi skl |mere &l Dive roDuste oved lor
siess. Stressrobusthed er en fysisk og pay-
Rz gy Gl @1 kunne gennemod stressede
perioder, udon Al bive nedsiiol. syg. wdmas-
tel iler deprmanst. Og siressroousihed a0
evnian i Bt komme s hurtgh owven pd sires-
saile perindat. Siressrobusihed o 80 sma
wi fodes med, for 54 snan W Dliver sires-
s, begynder kropoan ai gore noget ved
ot, 0g ded & en @wne, man kan sfyree, For
nogie i siden Opdageoo jeg solv. bl jeg |
mangs dr FEvoe provel & 18 siress ud af me
i, men bl sidst métie |Bg sanoe. al siress
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nak akdng kom nedt wd al mig iiv. Jeg er et
engagersl manneske, jag kan lide af g pd
artsajcie, og jeg kan ke at kaste mig ud
ey ling. o rde Fran har del shdan. Wl dee
altid viena &n vis mEnpoe siress | et Der
il ko gan Siress, S0m ikke e valghi
g som mange oplevar | disse & bla. som
Ioiga af finanskrisen. Dot g op lor mig, &
Kunshen e ef 4l untgd siressen kumsten
¢ Bl Kunne furreme den, NAr den er dar, og
samiig skne, &1 den ke slider pa mig
Her fr du Birgite Dam Jensens forkiarng
i, i stess e, hwad del gor ved dm
Krog, of frvoecdan du styrker din siressno-
bissthid. 58 du ikke birver Delastet af siros-
BE1, Nd den kammar

SADAN STYRKER DU
STRESSROBUSTHEDEN

Find wd o, iwad dine styriar og svaghedes
&, Kand dig seh. Fnd ud af, ivad der stros-
& dig. Jeg ved {.eks. om mig Sok, 81 iwis ou
pressel mig nod, sd rejses [Bg mig ap, Den

widen hjmipar Mg meget, ndr eg takie
Knnd ogsh dine stresssignaser Hvad gor du
i du biver gresset? Filr du rang bl sukkes
tEier du med g selv, biver du rastios, bir du
svEnr ved ai koncantreds dig aller nogpet he
femin? Stresarobusthed handier om il udove
retieiy omiw. Og det gor du kun, s ou
ved. malke sgnaier du skal lede efier

Bl du ender ding styrkes, svaghecer og
E&resssignaien skl du ngsd i@ee & veerg
nasnamrencs, Lesgper du masrke 1. fvordan
du har died. atler ibor gu Dane runat $om én
siniEsyg 0F prover a 1A ol Ul X henge sam-
menT et njstper o nopet, @1 v kendar
wares slrees-signaker. v v ikka er nara
renda nok i al tanpe dem, ndr do or de

Accent og handling

Dt er wighigt &t Acoephens, Prordan du har

Gal - og hanoe pd del. Dan, der of vwirkolhg

siressrobusl. SO0 op 0f siger: Mi hers

Daniar, feg kan ke S0ve Om namedn, B9
Fovismites nmsta Sk
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Fovtsat fra lorrige Sicle

birver hiamme | dag, jeg er nod! i ar
pazse pd mig zake Jag kan e vaene
nogef for andra, frviz jogg ikke imgger myg
ned nu. Det e jo den starste kmrigheds-
erklmring il sne omghelser, lor man kan
Ikkm vooro noget lor andee. iwis man ke
& riogat for sig seh.

som stressende, Du skal ls@ns a gheine
medsm de stressoner, s0m du har konbred
aver, D oem, du [kke har kotrol ovar,
Du lan Leks, godt sige nej il nogie vn-
Irsdliee, rvis ddu (kke s glad fof & v |
deres selskab, Du har kontrol aver, fvad
du pumer | din mund, og du har keninol
v, hwoamdr ou gér | $eng, Her kan du
haindlle, o her kan du bruge din stress-
rabusthed 1l at gore det, som er godt for
dig. D stressorne, som du lkke umiddal-
et har konirod ener or Leks. en global §
narsioisa. Men du har inciydelse pd ded
| dan forstand, at nvis verden gir amok i
en okonomisk nedur, 54 kan du kigge pd
il privatfornug of skare &l det overfio-
dige veeh. Alle har en evrw [ at tipasse
si. Nl man citerer Danwin for sunaval of
ihe [tesl | betydningen, at den simresle
ovmrigvar, 8l ef g forket. Den, der er
st i, v ikke den stmrkests, Den dor
e st i, or den, der er bedst 1 &f b
passe sig forandringe:

7 loer | nile
Stressmbusthed batydar ke, =1 du
bare skal lilate okstrome maengdar al
stress | dit v, Veer meget kissk aver jor,
Inilken meengde stress du ilader | gt
v, Trmef ke og bevidsts valg, og veer
Ik bleg for al sige nej 1l noget. som
stresser cig. Det kan saivialgelig viene
sviet | en arbejdestuabon, vis du goma
vil baholde jobbat. Men her kan du gare
1o ting. Fem for ded forste unodi siress
| privatiset, =4 du ke ogsd kommar
hjam 1l stress. Og bring s4 dig sel ira
&n offerposition til an aktiv poaition pd
aibejdsplndsen, Jeg plejer al skpe som
Julia Roberts | iiman Pretty Woman™: |
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HVAD SKER DER,
NAR DU ER STRESSET?

STRESS er bg med meget anargl Dot of derfar, du flr den het foisise al U og mstioshed,
Mér du ar stresset. Ensrgisn har som hovedionmdl, st du skl handis. Din kops fysiske -
spars pd af vmre | faro. stressresponsen, er designol t o1 veere akliv | 20 minutter, Dereflor
skal dan lukke ned igen. Den ar ikke designet til at vasre &ben | uger, mdnader, &, som det
o or tiltmidet for mennesiar | modema samiund. Men med en oget stssrobusThed kan
oy hirve O stressrespons dben uden at bl belastet of syg af det.

HVIS du kammer ind | en siresset pariods, kammer du 1l ot troekio utroligt mangs res-
sourcer L a knoppen ved of procuceds stresshormaner, Og stresshamonema kommes
ke ud af ingenting. Hver ang du producener sinsshormon, tager du ressourcer fa noget
andel. Darfor kommer manga depressione: blandt andet al, at vi har brug! de sagnaisisfer,
50m ¥l | virkeigheden skulis have brugt & have del godt med. At have et forhojet aner-
ryk Inds | kioppen sliger desuden pd vones binyrer, som produceser stressharmoneme,
et slider pd vores hjerte, som shal bringe ol nergen rundt, og det slider pd vares Hems.
som hele tden er i forhojst alambaredskab.

AR et stresaede lukker wie d funklionar, som varetnger vores Eunidhad og velvne,
nad. Kroppen aplaver del som an undtagelsestistand, og t@nkar, nej, vi har oo brug
for fordajeisn fige nu. Fordajaisan kester nesmiig megel | anengl, og der gir Nere trer. tar
W har gl af den, dorfor stopper dan. Det & &n f grandens 1il, ot vi ger pd. ndrvi ar
siressads. immuniorsuaret luiker ogad ned efer 20 mirutier, og M det siker gang pd
gang effer | kengere paroder, kan du oplove, at du bives syg hver gang, du holder lre
©g onsader giver kroppen kv til 62 sisppe ol Kroppen iukker ogsd af for konsharmoner og
uESEthGImOneT, of an sidute meget vighg Bng er, 41 stress ogsd ukioer for vores evne ol &t
NEBrE | NEIVEBMENGE 0F empalisk kontakt med andee. Din hjsme ar sienpottten i | stand
ol lmse ansighsudinyk, du legger (kke mmrke 8 noget. og du kan ikke skeine menneske-
stermemier fra baggrundssiol. Disse mangler, kan give dig en foleise & ersombed.
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say when, [ say how and |
1 say how much! L dig

setv forhandlingsteknik |
Hvis chadan beder om,

l on cpgave e bediy |
freclag, o du foest kan

né det i mandag, s ler | DAM JEMSEN |
&t argumeniere for, af del mﬂmﬂ
of okay, a2 opgaven forst | speciale | chok og |
o karel mandag. Det raume. Har veenet fast
funesner | B0 procent &l | Byt konsulent ved |
titzidens, for det er sjmk Foesvaral | seks dr, hvor
dent enban alier, ks en | hium har vasret misd i |
chad uddstikker en opgave i opbygpe of udvikle
Og de imrests chaler er I Fomvarets undannsdse |
inleressereds | stressads i gkutram overiovalse
madarbejdere, da del ar | mied sy fokus pd |
penge ud od vinduet gictseltingreng. Hun

unasvisar of holder
Styrk din fysik | tiagiammemis. |
Stress er et meget fysisk I sombeder ag or darud- |
anliggende, og deror ar iover parsoniy ridgrver
dat Wighigt at takusers pd I inden for personig I SLAP AF! Vi veslesiamn-
tre ting. Ouiial, kost og pannemstagshral og dinge han lEends vares
atstappende aktivitster; siressmobusthed fos fers siressrespons mad ol
OUTLET batydes, at don ] politikare of personer l kinips, bordi vi har gjort
ophobode stressenang | oppen af dansk er- | det 54 manQo gangs,
akal breendas al. Og romryiiy, men mangs har sy
det gor du beds! ved at Lans mon pd Irastutfor ved at tmnde ro og
dyrke mation, Du baha- | fovandring ok I Inie-responsen. Mangn
v ko i i g med |y landor smtter nmrmest

marsionirEning, base

20 mirutiers. akiiviiel om

dagen ar nok. Du kan oged breende enorgl
af ved at tale med on god ven om dina lalel-
sof, griede, komma med vedesudbrud, Eva
navanrbajce, spille bold med ungarme eller

@ qena | aldreg at lakde WM

Frvile, men ded forkorier
danas iiv, og de er ot ddrigt forbiade ol
béde dares veninder og denes bom. Lav &n
Este over de ting, dor tr dig 1l at slappe al,
o hang den pd koleskabet. Det kan vara

»MANGE KVINDER SETTER NEARMEST EN ERE I ALDRIG
AT FALDE TIL HVILE, MEN DET FORKORTER DERES LIV,
OG DE ER ET DARLIGT FORBILLEDE"

skrige af grin. Bare energien sippes ud.
KOSTEN er ogsd vigtig, og her skal du
sove for en god fordajelse. Fa profain,
komiphekee kulhydmter, gront, Trugt og sundt
fescit 1l pile maltider. Spés geme fiskeolo og
=g en muithvitaminpdle, Spis morgenmad,
undgh hurtige kulfyydrales og for meget kal-
fo, 0g spis &ke mad, du er aliergisk overion
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alt fra 1.eis. mediation og massage til an
pitur, soctall samyver, naturoplavelser, mu-
sik afler madiavning, Nir di kommar hjem
fra arbejde, kigger du pd listen of veelger
an ting. du kan slappe al med. Jo lengare
og mere konknat ksten er jo bedrd
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Styrk din pe had

Den vighigsta poinie her e, al starssodelen al
din 51reas, vi e & her  vesten, & lordrsa-
g af vores egen hijgme, Hpemen er designal
1l &t prove a1 fonudsige, hvad des kommers 6
at ks om o minutioe, f0 ugor oller 1o & Dl
or on fardastisk evi of have, fordi v pi den
i kan iagae plansr og pévicke vones i
o fremtid. Mien sambidig kan ded ogsd veen
en forbandelse, fordi hjermen kan begynde &
gare sig rigligt mange tanker om, of galt
el kan gi. A Ingan penge hat At v bliver
Tyreit. AL nopan bifver sure pd os. Haman or
desveee sddan indretied, af den ikke kan
skininn imafem, om vi or | rigtig tane - som
siod dér an rasende sletant oran 08 - eley
om v loresiiier os, af W ar i lane, Hamen op-
lever biot en fomemmelse af fare - og = ak-
twaror don stressroSponsen - ogsd saly om
der ingan fane e Desfar kan v gennem vores
forestilinger og bekymringer gare os seh'
siressede og dermad syge. Ded megat hoje
informationsniveady, vi has | Vesien, kin v
i Bl 82 givie nigring 1l en | fonegan alt for
betyrmret hjgme. Da disse forestifinges kan
veere mere efer mindre realistslon or dot godt
i lrve of roalitytjok (so boks pd side B4).

Find Birgitte Dam Jensens wlmms
stressede parioder pd ALTlordamerne.dk.
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