HVERDAGSTERAPI

SPORGSMAL

Jeg er ofte distreet, har myldertanker
og sveert ved at koncentrere mig.

Det gaelder bade samtaler og geremal.
Hvordan kan jeg blive lidt mere naervaerende
og bedre til at holde fokus?

lllustration ISTOCK

Skriv til Facebook.com/psykologimagasinet, og fa tre
forskellige livssyn pa dit spargsmal.
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NY STRUKTUR | HVERDAGEN

| den moderne hverdag bombarderes hjernen med
indtryk. Forskere mener, at den maengde stimuli,
vi udsaettes for | en almindelig hverdag, svarer
til den maengde, som de for 100 ar siden skulle
bearbejde pa et helt liv.

Det hjzlper at skabe en ny struktur i hverdagen,
hvor du bliver udsat for feerre indtryk. Optraen ev-
nen til at fokusere i laengere tid ved for eksempel
at droppe multitasking, laeg telefonen vaek, nar du
kommer hjem fra arbejde, skzer ned pa brugen af
SoMe og opseg naturen.

Vaer opmaerksom pa at opfylde dine behov | hver
dagen: Drik masser af vand i lebet af dagen og
spis, nar du er sulten. Husk at holde pauser, nar
du er traet. Selv sma pauser kan goere mirakler. Der
er ogsa evidens, der peger p3, at en god fiskeolie
kan styrke koncentrationsevnen.

For at bearbejde de mange stimuli har vi brug for
at aktivere nervesystemet for ro og hvile (det pa-
rasympatiske nervesystem), og her er kropskon-
takt negleordet. Kropskontakt forebygger stress,
fordi vi mzerker vores fysiske og mentale behoy,
og det hjzelper os med for eksempel at sige til og
fra, nar det er nedvendigt. Undersegelser viser,
at andedraetsoevelser og mindfulness giver ro og
hjeelper med at bearbejde indtrykkene.

Prev andedraetsovelsen 4-7-8. Den er simpel til at
skabe ro i krop og sind, og du kan lave den overalt
flere gange om dagen: Traek vejret ind gennem
nasen, mens du taeller til 4. Hold vejret, mens
du tzeller videre til 7Z And ud gennem munden pa
8. Lav ovelsen 4 gange i treek.

Hvis du vil prove noget mere avanceret, kan du go-
ogle Wim Hoffs andedraetsevelser. Jeg har mange
klienter, der er meget glade for dem.






