HVERDAGSTERAPI

SPORGSMAL

Jeg bliver hurtigt unadigt stresset
og feler mig udkert og urolig. Hvordan
kan jeg mindske stressfalelsen
I min hverdag?

Hlustration: SHUTTERSTOCK

Skriv til Facebook.com/psykologimagasinet, n
og fa tre forskellige livssyn pa dit spargsmal.

72 PSYKOLOGI 04/2021



LISE LILLESQE
Psykoterapeut og
Body SDS-behandler,
liselillesoe.dk

SKAB KONTAKT TIL KROPPEN

| den moderne hverdag bombarderes hjernen med indtryk. Forskere
mener, at den mangde stimuli, vi udsaettes for i en helt almindelig
hverdag, svarer til den mangde, som de for 100 ar siden skulle
bearbejde pa et helt liv. Med andre ord er du ikke alene om at
have en stressfolelse indeni. For at bearbejde de mange stimuli
har vi brug for at aktivere nervesystemet for ro og hvile (det pa-
rasympatiske nervesystem), og her er kropskontakt nggleordet.
Kropskontakt forebygger stress, fordi vi meerker vores fysiske og
mentale behov, og det hjelper os med f.eks. at sige til og fra, nar
det er ngdvendigt. Vaer opmaerksom péa at opfylde dine behov i
hverdagen: Drik masser af vand, og spis, nar du er sulten. Husk
at holde pauser, nar du er traet. Selv sma pauser kan gere mirakler.
Undersagelser viser, at andedreetsovelser og mindfulness giver
ro. Guidet mindfulness eller mindfull walking er et godt sted at
starte: Ga en tur i stilhed, hvor du fokuserer pa at aktivere dine
sanser. Meerk, Iyt, se, lugt, smag. Hvordan feles dine fadder mod
underlaget? Hvad ger det ved dig at lytte til fuglekvidder eller stgj
fra trafikken? Hvordan lugter skoven i dag? Hvordan feles det at
indande den friske luft? Maske kan du endda smage pa luften?
Flyt nu opmaerksomheden til din krop: Er du spaendt i kroppen?
Hvorhenne? Er det lidt eller meget? Hvordan er dit andedreaet?
Mange har tendens til at holde vejret, nar de er pressede. @v dig
i at blive opmaerksom pa dette. En god kropskontakt giver en god
grundro i hverdagen og ger dig i stand til at meerke og reagere pa
ubehag, inden det udvikler sig til decideret stress.



