Du skal ikke veere bange for, at en travl hverdag
gor dig stresset, for du kan leere at handtere stress,
sa du ikke bliver syg

Af CHRISTINA ALFTHAN

a dig et godt grin hver
dag, ker en anden vej
til arbejdet end du ple-

jer eller lav mad med venstre
hand frem for hejre. Nar du
laver noget nyt og sjovt i din
hverdag, holder du stressen fra
doren, selv om du har travit.

Nar tal fra Statens Institut for
Folkesygdomme skpnsmees-
sigt siger, at 350.000 danske-
re lider af stress, sd er det
ikke ensbetydende med, at de
ligger udbraendte derhjemme
og er langtidssygemeldte.

Det er fprst, nir det stér pd
1 lang tid, det bliver farligt,
forklarede hjerneforsker
Kjeld Fredens fra Vejlefjord
Neurorehabilitering, til konfe-
rencen »Store Stressdage,
der blev arrangeret af Confex
Danmark 1 juni.

»Jeg tror ikke, flere hundre-
detusinde danskere er stres-
sede. Det er uskik i dag, nir
vl siger, vl er stressede, for
det flerner fokus fra et alvor-
ligt problem. Bare fordi man
har travlt, er man ikke stres-
set.

Vier mange, der har travlt,
og det er ikke farligt. Hvis vi
ellers har det godt og kan
slappe af midt 1 travlheden. 53
er en travl hverdag med til at
ggre os konstruktive og taen-
ke i muligheder 1 stedet for
begransninger.

Derfor handler det om at
vaere mere opmeaerksom pi
vores hverdag, og hvordan vi
mgder en travl hverdag. For
man kan godt laere at leve ien
travl hverdag uden at fi
stress,« siger Kjeld Fredens.

Trazn din nysgerrighed

De mest almindelige arsager
til stress er, at vores forvent-
ninger ikke hanger sammen
med vores faktiske liv, og nir
vi ikke har indflydelse pd vo-
res egen arbejdssituation.

»Man skal finde gleeden og
nysgerrigheden frem i sit liv,
og hvis den ikke lige er til at
fa gje pa, sa skal man gve sig.

Man kan f.eks. aendre ruti-
nen og kere en ny vej pa job.
Man kan lave mad med ven-
stre hiind, fordi det er anderle-
des og dermed sjovere.

Néir man er glad, er det
svaerere at fi stress, og sa
kan man bedre teenke i mulig-
heder, nir noget umiddelbart
virker uoverskueligt,« forkla-

rer hjerneforskeren og fore-
slar, at man studerer bern,
der leger:

»Nér bgrm mgder et pro-
blem i legen, si undersgger
de, hvordan de lgser det som
en del af legen.

Bern teenker i muligheder
1 stedet for begraensninger,
og det kan voksne laere me-
get af, ndr vi mader et pro-
blem i vores arbejdsliv,« un-
derstreger han.

Vaner mod stress

Stress har det med at smitte,
og en stresset forzldre kan
stresse sin farmilie. Men den
dérlige cirkel er relativt enkel
at bryde, halladen er bare, at
man skal gere det, for den
travle hverdag er blevet til
stress.

»Der er fire grundlezeggen-
de ting, man kan gere, der
giver energi til vores hjerne-
arbejde.

For det handler om hjer-

 Tretick
‘mod stress

Man skal finde glaeden frem i hverdagens geremal, sa kan man

holde stressen vak.

nens rolle 1 stress situatio-
nen, og hvordan man undgr,
at den kommer i ubalance og
skader os med destruktive
falelser,« forklarer Kjeld Fre-
dens.

»Man skal grine og finde
glaeden hver dag. Man skal
spise hjernerigtig kost og ik-
ke mindst fiskeolier, fordi de
indeholder samme fedtsyrer
som din hjerne, der dermed
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er bedre rustet til at haamme
stresshormonet. Du skal und-
g sukker og dyrke motion,
da det ogsi balancerer stress-
hormonet, og endelig skal du
sove, sd du far den dybe sgvn
om natten.

Hvis man sfledes forstir at
lade batterierne op, s er det
en meget god modgift mod
stress,« siger hjerneforske-
ren.



