Stressekspert Lisbeth Fruensgaard:

Lyt til kroppen

og tag den seriost
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Flere og flere danskere kemper med stress, men heldigvis kan du
bade forebygge og behandle stress ved at tage vare pa dine basale
behov og fa nok sevn, motion, lys, luft og god kost.

vis du ikke selv har
haft stress, kender du
med garanti én eller flere,
der har. For undersogelser
viser, at omkring hver
femte dansker pa et tids-
punkt bliver ramt af stress
ieneller anden grad. Det
forteeller stressekspert
Lisbeth Fruensgaard:
- Nér det er sa sveert
at seette et helt konkret
tal pa, handler det om, at
stress ikke er det samme

SYMPTOMER

PA STRESS

KAN VAERE:

* Sgvnproblemer

* Ondt i hovedet
eller maven

* Andengd

* Tristhed

* Indre uro

* Irritabilitet

* Koncentrationsbesvaer

* Nedsat humoristisk
sans/sexlyst

som en braekket arm. Om
du foler dig stresset. er til
dels en individuel vurde-
ring.

Alligevel hersker der
ingen tvivl om, at flere og
flere danskere keemper
med stress. Ifalge Lisbeth
skyldes den uheldige
fremgang forskellige
parametre. Bl.a. at vi ikke
leengere har en natur-
lig skillelinje imellem
arbejde og fritid, da vi kan
lose mange opgaver online
hjemmefra. Hun under-
streger dog, at travlhed og
stress ikke er det samme.
Du kan sagtens have forry-
gende travlt uden at veere
stresset. Nogen trives
ligefrem med det.

- Men stress seetter ind
der, hvor du feler dig util-
straekkelig. Du er maske
nedt til at ringe til din sen
og sige, at du alligevel ikke
nar med til hans fodbold-
kamp. Eller du prioriterer
familien, men nar sa ikke

at lose alle dine arbejds-
opgaver. Stress begynder
ofte med en folelse af
kontroltab og af at miste
overblik, siger hun og
forklarer videre, atviien
kort periode sagtens kan
holde til at preestere lidt
mere, end vi har ressour-
cer til. Faktisk er det en
ret smart overlevelsesme-
kanisme fra gammel tid,
da stress seetter kroppen i
alarmberedskab og opti-
merer dine muligheder
for at overleve i farlige
situationer.

Kroppen har altid ret

Vikan dog ikke holde til at
vaere i undtagelsestilstand
imeget mere end en uges
tid ad gangen. Sa har vi
brug for at puste ud.

- Det glemmer mange
bare ofte. Nar vi har naet
et mal, drener vi videre
til det naeste. Nogle af de
forste tegn pa, at kroppen
er overbelastet, kan veere »
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Stress rammer
sterke, loyale med-
arbejdere, der vil ga
igennem ild og vand for
deres job. De far stress,
fordi de har vaeret staer-
ke for lenge.

Jeg oplever, at
mange efter stress
star staerkere. Nar du
har en oplevelse af
ikke at kunne holde til
det samme lengere,
handler det ikke om, at
du er blevet svagere,
men derimod om, at du
er blevet bedre til at
merke din krop og dine
granser.

Stress opstar i
relationer med andre
mennesker. Den opstar
ikke i dig, fordi du er
noget bestemt. Lad
vare med at fejlsgge
ved at kigge indad, led
hellere i ubalancer i
forhold til dit job, din
chef din partner osv

en forstyrret nattesgvn,
herefter folger ofte dar-
ligere koncentration, og
at man kan have lettere
til tarer eller nemt bliver
irriteret, siger Lisbeth
Fruensgaard.

- Dog er det individu-
elt, hvordan vi reagerer
pé stress. Man kan dog
sige, at de sygdomme, vi
er genetisk disponeret
for, f.eks. astma eller
darlig ryg, typisk vil give
lyd fra sig og forvaerres
under stress. Nar vi skal
forebygge stress, handler
det derfor i hgj grad om at
lytte til kroppen og tage
den seriost i stedet for at
dulme dens signaler med
kaffe, piller eller sukker.
Kroppen har altid ret, slar
hun fast.

Bade i forhold til at
behandle og forebygge
stress er det ifolge stres-
scoachen enormt vigtigt,
at man tager sig af sine
basisbehov forst: Far du
nok sevn, motion, lys

og luft samt god kost?
Husker du at holde pauser
ilebet af dagen?

- Herefter kan du haeve
dig op i helikopterper-
spektiv. Det at have et
stressfrit liv handler om
at saette neerende graenser
for dig selv i stedet for
dreenende greenser, det
geelder bade arbejdsmaes-
sigt og privat. Nar du har

neerende greenser, har du
forst og fremmest rela-
tioner, der neerer dig og
gor dig glad, og du har en
krop, der fungerer godt,
fordi du dagligt tager dig
keerligt af den. Du har
ogsa et job, du er glad for,
og en bolig, du er glad

for atboi. En gang hvert
halve ar kan det derfor
betale sig at gore status
over dit liv, forklarer hun.

For at komme i mal med
de neerende graenser har
Lisbeth bl.a. lavet fire trin
til at blive stressfri. Dem
kan du lzese mere om pa
de naeste sider. Hun anbe-
faler ogsa, at man rackker
ud efter hjeelp, for det kan
veere sveert selv at hand-
tere stress.

- Generelt kan man
sige, at det handler meget
om at soge efter glaede
ide indre ting, at lede
efter sine kernevaerdier
og leve efter dem. Hvis du
har en veerdi omkring, at
neerveer med dine born er
det allervigtigste, skal du
jo ikke arbejde non stop.
Det lyder nemt og logisk,
men du star over for et
samfund, som mange
steder er enormt fokuse-
ret pa veekst. Ligesom vi
via de sociale medier ogsa
konstant bliver bombar-
deret med budskaber om,
at lykken ligger i de ydre
ting. Det haber jeg, vi lige
sa stille kan fa taget et
opger med.
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OM LISBETH
FRUENSGAARD

Lisbeth er certificeret
coach og har speciale i
stresshandtering - bl.a.
via uddannelsen som
stress management-kon-
sulent og en certificering
som stresscoach. Hun er
ogsa forfatter til en lang
rekke bgger om stress
og livsglede samt
grundlaegger af Stressma-
ster-uddannelsen.
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