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| s& fald er du ikke alene. Stress er svaert helt at undgd, ndr man lever i et
samfund som vores, hvor tempoet er hgjt og forventningerne er mange. |
booklet’en her guider vi dig igennem metoder til at finde kilderne til stress i dit
liv og minimere deres pdvirkning, s& du kan fele dig mere ovenpd.

Hvis stress er et problem for dig, oplever du mdske at fele dig overveeldet af
de krav, verden stiller til dig, eller at fale dig kronisk travl og ude af stand til at
prioritere mellem dine forskellige forpligtelser. Eller mdske har du lagt meerke
til, at dit fysiske velvaere er pdvirket af eendringer i dit liv - f.eks. at du ikke sover
godt, eller at du har hovedpine eller ondt i maven alt for ofte. Stress pdvirker
os forskelligt, men ét er feelles for alle, der oplever stress: Det gar en sveer
situation vaerre og nedsaetter vores evne til at hdndtere det pres, vi er under.

| Studenterrddgivningen hjeelper vi studerende med at @ge deres trivsel og
leere teknikker til at héndtere deres udfordringer. Stress er et velkendt problem
for os, og mange studerende gnsker at fele sig bedre rustet til at klare sig
igennem travle og kraevende perioder i deres liv. Manualen er et veerktg;j

til dig, baseret pé& vores erfaring med studerende og pé psykologisk viden
om, hvad der virker. Vi foresldr, at du beveeger dig igennem afsnittene et ad
gangen, bruger redskaberne til selverkendelse og forandring og ser, hvad der
sker. Hvis du ikke feler dig i stand til at gere det alene, eller du bare gerne vil
have stette i processen, er du meget velkommen til at tage kontakt til os, sé& vi
kan hjaelpe.

\ Ferst skal vi se neermere pd din oplevelse aof stress —
hvad der stresser dig, og hvordan du reagerer fysisk, ‘
; psykisk og med dine handlinger. Det er vigtigt at bruge 1
@ redskaberne i rammerne som den her, fordi de ger dig
e i stand til at genkende tegn pd stress - og dét ger dig i
3 = stand til at seette ind med de strategier, du vil lsere i de
naeste afsnit. ‘
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HVAD ER STRESS?

Travlhed, deadlines, udfordringer og forandringer er grundvilkar i det liv, som
vi lever. Feelles for os alle er, at vi nogle gange feler os ovenpd, og at vi andre
gange bliver overveeldet af alle de forskellige mennesker, forpligtelser og
kontekster, vi indgdr i. Det, at veere travl eller at veere udfordret af sendringer
eller deadlines er ikke det samme som at vaere stresset. Stress er det navn,

vi giver tilstanden, der er kendetegnet af ikke leengere at fele sig i stand til

at handtere de krav, der stilles til os. Vi feler os tyndslidte, udmattede og
folelsesmaeessigt sdrbare, og vores krop viser tegn pd deft slid, vi er udsat for.

| stress-forskningen taler vi om to forskellige former for stress:

o  Et optimalt stress-niveau, som er karakteriseret ved dét adrenalin-kick,
vi ofte far, nar vi feler os udfordrede og er klar til at tage livtag med
strabadserne. De fleste sendringer (fx studiestart, en ny kaereste, nyt job, at
tage pa ferie et ukendt sted, at blive foraelder) ferer en vis maengde stress
med sig, simpelthen fordi de kraever ekstra opmaerksomhed og tilpasning
af vores made at teenke, vaere og agere pd. Men ndr aendringerne foles
positive, og vi oplever at kunne héndtere dem, nyder vi dem samtidigt
med, at vi godt kan maerke, at de er energikraevende. Vi faler os
motiverede, glade, og spaendte pd, hvor det nye ferer hen, og vi laegger
en indsats i at skabe en ny stabil tilstand, hvor vi kan slappe af igen.

o Et negativt stress-niveau, som er karakteriseret ved lang varighed, hvor
kroppen udseettes for stresshormoner i for store maengder i for lang tid,
sdledes at maengden af hormoner snarere bliver skadelige for krop og
hjerne end hjeelpsomme. S&dan nogle perioder ledsages ofte af falelser
af magteslashed, nervesitet, koncentrationssvigt, og vi bliver modlgse
og faler os ude af stand til at tackle problemerne. Det fales som om, at
udfordringerne bliver ved og ved, uden nogen mulighed for at kunne
stoppe og treekke vejret.

Hvis vi er udsat for negativ stress over en leengerevarende periode, kan det
skade vores immunforsvar og ege risikoen for, at vi f&r mavesar, hjerte-/
karsygdomme, forhgjet blodtryk, psykiske problemer som angst og depression
og/eller andre belastningsreaktioner. Badde krop og hjerne har nemlig brug for
at restituere sig efter perioder med hgjt pres og eget praestation.
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MINDSET

Nyere forskning i stress peger ogsé pd, at vores individuelle mindset, altsé
maden hvorpd vi anskuer og betragter os sely, vores egne ressourcer og
karakteren af de belastninger, vi mader, kan have en stor betydning for,
hvordan vores hjerne og krop reagerer i en given situation. | 1998 foretog man
en starre undersegelse af 30.000 amerikaneres sundhed, og som en del af et
spoargeskema blev de blandt andet spurgt om, i hvor hgj grad de havde falt sig
stressede inden for det seneste &r, og om hvorvidt de betragtede den stress

de havde folt, som skadelig for deres helbred. 8 ar efter gennemgik forskerne
offentlige registre for at finde ud af, hvem af de 30.000 deltagere, der var

gdet bort, og her gjorde de sig nogle interessante fund. De fandt, at et hejt
stressniveau @gede risikoen for at dg med 43% — MEN det gjaldt kun for dem,
der troede, at stress var skadeligt for deres helbred. Dem, der havde rapporteret
et hgjt niveau af stress, men som ikke betragtede stress som skadeligt, havde
ikke en @get risiko for at de. Faktisk tydede noget pd, at denne gruppe havde
lavere dedsrisiko end nogen andre i undersagelsen - selv lavere end den
gruppe, der havde rapporteret et lavt stressniveau. Forskerne konkluderede

pd& baggrund af studiet, at det ikke er stress alene, der er skadeligt for os, men
at det er kombinationen af stress og opfattelsen af, at stress er skadeligt. For
mange er det nok en lidt provokerende slutning. Men prev en gang at teenke p4g,
hvordan du har haft det lige op fil en vigtig fodboldkamp, ridesteevne eller lige
inden, du skulle ind p& scenen. Du har sikkert felt dig fuld af sitrende energi, klar
i hovedet og spaendt. Og sd prev at forestille dig, hvordan det kan feles at g&
op til en leenge ventet og frygtet eksamen, som du har overbevist dig selv om,
at du ikke kan bestd. Her vil du formentlig have hjertebanken, maske en knude

i maven, og sveert ved at samle tankerne. Scenarierne er p&d mange mader ens
og handler om, at der er noget, som du gerne vil opnd. Noget der er vigtigt

for dig. Forskellen p& dine reaktioner i de to forskellige scenarier beror alene

pd, hvorvidt du betragter det, du stér over for, som en udfordring eller som en
trussel. Hvis du vurderer noget som vaerende en overkommelig udfordring, vil dit
system reagere med de positive effekter af et optimal stressniveau, men stér du
over for en oplevet trussel, vil du helt naturligt gé i overlevelsesmodus og have
starre fokus p& at komme veek end at stille skarpt pd din preestation.

En md&de at treene sig i at vende en situation fra at vaere en oplevet trussel til en
udfordring kan vaere at stille sig selv felgende spergsmail:
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Hvor i denne situation feler jeg, at jeg kan opné kontrol / indflydelse?

Hvilke sma& skridt kan hjselpe mig videre?

Hvad er mine styrker?

Hvilke ressourcer har jeg til rddighed?

Hvordan ved jeg med mig sely, af jeg KAN klare det?

TEMPOSKIFT OG RESTITUTION

I modellen nedenfor kan du se de 3 falelsessystemer, som styrer, hvordan vores
organisme fungerer pd et givet tidspunkt. Vi beveeger os mellem dem for at
tilpasse os forholdene og deekke vores og vores keeres behov. Vi refererer fil
'den gamle hjerne’ som de mere primitive funktioner relateret til overlevelse, og
'den nye hjerne’ for at deekke over mere komplekse funktioner - isser dem, som
er relateret fil overblik, planlsegning og vurdering af komplekse situationer. Den
gamle hjerne ftillader os at reagere hurtigt og automatisk, uden omtanke eller
analyse. Den nye hjerne giver mulighed for mere nuancerede forstdelser og
overvejelser om, hvad der pd sigt er bedst.

De 3 folelsessystemer

Beroligende system

Drivesystemet i den bld oval sgrger for, at vi seetter mal, der passer med
vores gnsker og behov, og hvad vores sociale gruppe anser for gnskvaerdigt.
Det holder os i bevaegelse mod vores mal. N&r vi bliver stressede, tager
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trusselssystemet over for at beskytte os mod fare. Vores opmaerksomhed
fokuseres mod frusler, og fysisk set gdr vi i alarmtilstand for at veere klar

til at reagere hurtigt i pressede situationer. Det er som sagt hjeelpsomt i
faresituationer, men meget hardt for kroppen, hvis det fortsaetter leenge. Det
beroligende system saetter ind, ndr vi oplever eller vurderer at veere i sikkerhed,
og saetter fysiske og psykiske processer i gang, der reparerer og restituerer os.
Jo laengere vi forbliver i trusselssystemet, jo mere falder vi ogsd tilbage pd
den gamle hjerne - fordi vores ressourcer er brugt op. Den nye hjerne kraever
flere ressourcer og mere overskud, da dens funktioner er komplekse. Det er
derfor, at jo mere presset du bliver, jo déarligere bliver dit overblik. Du kan f&
tunnelsyn, blive overveeldet af smé& problemer og miste din evne til at se ud
over gjeblikket. Og jo mindre overblik du har, jo mere bliver du trukket ned i det
rede system

Det er derfor, du ikke skal skeelde dig selv ud over at
blive stresset: Vores fysiologi og neurologi er bygget fil
at respondere pd stress, og de ubehagelige symptomer,
vi oplever, er en blanding af kroppens forseg pd at
hdndtere fare og bivirkninger af disse. Brug denne
viden til at vaere forstdende over for dig selv, og arbejd
@ hen imod at bruge mere tid i det beroligende system,
= sd du ikke bliver s& udslidt. Nu skal vi se p& hvordan, du
= kan genkende tegn pd stress, s& du kan drage omsorg
for dig selv i stedet.
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STOP OP OG MARK EFTER

Ofte leegger vi ikke meerke ftil signalerne, mens de er smd. Men det er faktisk
det bedste tidspunkt at saette ind - for stressen pdvirker vores evne til at finde
overblik og bedemme, hvad problemet er, og hvad der skal til for at lgse det.
Derfor saetter vi nu fokus pd typiske symptomer pd stress - i kroppen, i sindet,
og i vores handlemdder. Tjek grafikken her og markér, hvilke symptomer du

selv oplever, ndr detf hele begynder at blive for meget for dig.

TEGN PA STRESS

KROP
Treethed
Sevnleshed
Hjertebanken
Sveder
Kvalme
Maveproblemer
Svimmelhed
Hurtig vejrtraekning
Speendingshovedpine
Kolde heender/fedder
Hudproblemer

TANKNING
Glemsomhed
Bekymring
Negative tanker
Manglende overblik
Indleeringsbesvaer
Overtaenkning
Forvirring
Koncentrationsbesvaer

ADFERD
Konstant aktivitet
Apati/inaktivitet
Undgar andre
Arbejder planlest
Rastles
Over/underspisning
@get rygning
@get alkoholforbrug
Let til tarer og vrede
Manglende koordination

FOLELSER
@get folsomhed
Tristhed
Irritabilitet
Magtesleshed
Nervositet
Ensomhed
Manglende motivation
Manglende gleede
Distanceret
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STRESSENS BUDSKAB

Det at blive stresset er ikke tegn pd, at der er noget i vejen med dig - fveert
imod: Din hjerne og din krop reagerer pd, at du feler dig udfordret, og de
symptomer, som du oplever, ger dig opmeerksom pd, at noget i dit liv ikke er,
som det skal vaere. Stress er kroppens nedblus - som en feber, der ikke i sig selv
er problemet, men tvinger os til at stoppe op og undersage, hvad der er galt.

Da symptomerne pad stress (som i modellen ovenfor) ikke er problemet i sig
sely, er det vigtigt at se ud over dem, og pd de kilder fil stress, der er tilstede i
din hverdag. N&r du laeegger meerke til symptomerne i din krop, teenkning, dine

folelser eller dine handlinger, s& stop op og tjek:

Hvad var symptomet (eller symptomerne)?

Hvad var du i gang med, da symptomet opstod?

Hvad skete der fysisk i din krop?
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Hvilke felelser oplevede du?

Teenkte du pd noget bestemt?

Hvad gjorde du, da du maerkede symptomet?

Besvar spargsmdlene i skemaet for dig selv, hver gang du faler dig stresset

hen over de naeste 3 dage. S& har du en idé om, hvilke faktorer udlgser
symptomerne, og det giver dig spor at efterfalge, nar du skal finde kilderne fil
stress i dit liv. Mdske far du hjertebanken, ndr du sidder til forelaesning, eller har
sveert ved at falde i sgvn, ndr du ved, at du har en travl dag i morgen, eller dine
tanker gdr i cirkler om noget andet, ndr du forsgger at laese.
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HVORDAN KAN DU BEKAMPE
STRESS?

Helt enkelt sagt er stress oplevelsen af, at kravene til dig overstiger dine
ressourcer. S& for at reducere stress har du fo muligheder: Du kan mindske
kravene, eller du kan @ge dine ressourcer. Begge dele vil udlgse en forbedring
af din tilvaerelse og dit velvaere - og ideelt gor du lidt af begge dele.

Det er tit nedvendigt at sendre pd& noget i vores daglige rutiner og mdaden,

vi prioriterer og h&ndterer krav pd. Vi vil se neermere pd, hvordan sddanne
aendringer kan se ud, ndr vi har identificeret kilderne til stress i dit liv — i afsnit 2.
Det geelder om at eksperimentere og finde en ny balance - fx mellem studieliv,
arbejdsliv og privatliv — og at finde nogle veerktejer du kan bruge, nér du star i
pressede situationer.

| naeste afsnit hjeelper vi dig til at forstd, hvorfor
nefop du er ramt af stress, netop nu - og sd& er det
op til dig, om deft giver dig nok at arbejde p4, eller
om du har brug for mere personlig stette. Hvis du er
meget stresset, eller har veeret det laenge, kan det
godt feles, som om ALT gdr dig pd, og det kan virke
= umuligt at eendre pd situationen. Hvis det er svaert
at f& overblik over det alene, sé tag fat i os her i
Studenterrddgivningen!



HVAD STRESSER
DIG?
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Nu, hvor du kan genkende dine tegn pd stress, ser vi pd, hvordan det hele

er blevet for meget. Selv om vi alle er forskellige, og ikke reagerer ens under
samme omstaendigheder, er der feellesnaevnere ved mennesker, som oplever
stress ofte eller mere intenst. Disse typiske stress-katalysatorer skal vi nu laere
mere om, s& du kan identificere dem i din egen situation.

Nar du ved, hvad der rammer dig (de forskellige
faktorer/katalysatorer) og hvordan (symptomerne), er
du klar fil at seette ind med de rigtige strategier frem
for at forsgge dig i blinde. S& brug redskaberne i defte

= afsnit til at skabe overblik over hvad, der skaber og
beskytter mod stress i dit liv.

Kort sagt opstar stress, fordi vi oplever, at de krav, der stilles til os, overstiger
de ressourcer, vi har til rédighed. Vores hjerne og krop reagerer ved at
aktivere trussels-systemet (se De 3 felelsessystemer, afsnit 1). N&r en trussel
opleves, udlgser vores hjerne stresshormoner, som saetter en masse fysiske
reaktioner i gang:

KROPPENS ALARMBEREDSKAB

Hjernen udleser stress-hormonerne
adrendlin, noradrenalin og kortisol

(eget udsyn) (og Klar til aktion)

~
Ter mund
(nedprioritering of fordojelse) > Blodtrykket stiger
(r, \ (wgef blodgennemstremning til muskler)

Hurtigere andedrcet
(mereilti sysfemef) Blodgennemstremningen eges i
hjerne og muskler og scenkes i

fordojelsessystemet
Leveren udsender glukose som (nedprioritering af fordejelse)
energi til musklerne

Pupillerne udvides {_‘ k Musklerne bliver spcendt

£ Blodets koagulationsevne oges
(blodninger bliver mindre farlige)
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Som du kan se, ger stresshormonerne kroppen klar til hurtig handling. Det er
praktisk i en aktuel faresituation, hvor vi har behov for at reagere hurtigt og
effektivt, og de ubehagelige sidevirkninger af aktiveringen motiverer os fil ikke
at ignorere alvorlige problemer.

Men er vi udsat for stress gennem leengere tid uden at have mulighed for
at slappe af og genopbygge kroppens ressourcer, er det udmattende og
overveeldende. Fra stress-forskningen ved vi, at lange perioder med stress
@ger sandsynligheden for bl.a. hjerte-kar-sygdomme, depression, angst, og
mange almindelige infektioner og virusser, som kroppens immunsystem ville
bekaempe, hvis ikke det var overbelastet. Det er derfor vigtigt, at vi bliver

i stand til at registrere eventuelle stress-symptomer, og at vi bliver bedre

til at bremse dem, inden det ndr sd& langt. For sd lsenge der er perioder
med mulighed for hvile og restitution, er det ikke skadeligt for kroppen at
trusselssystemet aktiveres fra tid fil anden.

HVAD ER DINE KATALYSATORER?

Prov at se tilbage pd& den sidste gvelse i afsnit 1 (eller i dine noter), om hvad der
aktiverer dine stress-symptomer. Mdske er de unikke for dig, men se om de
kan heenge sammen med nogle af de typiske katalysatorer her, og kryds af:

For mange aktiviteter/opgaver

Manglende overblik

Du har sveert ved at sige fra

Konflikter og sveere relationer

Praktiske problemer (f.eks. akonomi eller bolig)

Helbred/ Usunde vaner
(alkohol, rygning, manglende bevaegelse, kost, sevnmangel)

Manglende social statte

Bekymring

Selvkritik/hgje forventninger til dig selv

Andet - Skriv selv:
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Nar du har overblikket, s& beslut dig for, hvilke faktorer du vil fokusere pd, og
hvilke du reelt har mulighed for at aendre. Hvis du f.eks. lider af en kronisk
sygdom, som du allerede er i behandling for, m& du se hvilke andre forhold i
livet, du kan flytte pd. Eller hvis din akonomi er problematisk, og du allerede
har gjort, hvad du kunne og segt den hjeelp, der er til rddighed (fra f.eks. din
familie, banken og det offentlige system), m& du vende blikket mod de ting,
der er i din magt. For de fleste af os gaelder det, at vi overser vores helbred og
velbefindende, ndr vi bliver stressede. S& det er altid et godt sted at starte. S&
kan det veere, at du kan se andre veje frem, ndr du har mere overskud.

FOR MANGE FORPLIGTELSER

Hvis du lever i et hgjt tempo og oplever ikke at have timer nok pé& en dag til

at nd alt det, som du skal uden at skaere i din savn, tyder det pd, at du har for
mange akfiviteter. Dette er den simpleste grund til stress, men ogsd en der er
sveer at tackle. Du har formentlig faget de opgaver og aktiviteter p& dig, fordi
der var grund fil det. Du syntes maske, de alle var spaendende, eller maske
virkede de bydende ngdvendige, da du tog dem pd dig. Der er mange gode
grunde fil at vaere travl, men det er vigtigt at sperge dig selv, om du (eller andre)
rent faktisk far det udbytte af alle dine aktiviteter, som du havde forestillet dig.
Méaske virkede de ekstra timer p& arbejdet, som en god mulighed for at spare
op, men nu kan du se, at de kommer i vejen for din eksamensforberedelse.
Eller méske er du kommet i en opgavegruppe, hvor du ger mere end din del af
arbejdet, fordi du er dygtig, og de andre forventer det aof dig.

Uanset hvad grunden var, er det vaerd at stoppe op og sperge, om der reelt
er plads i dit liv til alt det, du skal. Multitasking er fint, hvis du har det godt
med det i korte perioder, men ofte gér det ud over béde dit velbefindende
og kvaliteten af din indsats. Brug evelsen Overblik og prioriteter i afsnit 3 til at
sortere og prioritere dine forpligtelser.

DET ER SVART AT SIGE FRA
Hvis valget ikke var dit til at begynde med, hvis var det s&? Mange af dem, som
bliver stressede, har det ddrligt med at sige nej og bliver dermed overbelastede
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af andres gnsker, krav og behov. Nogle gange er de andre bevidste om, at de
ligger til last, men meget af tiden er det ikke tilfeeldet. Prav at overveje, hvad
der fér dig til af sige ja, ndr du godt ved, at det er ved at kamme over for dig.
Du skal maske revidere nogle af de leveregler, du ubevidst falger. Se p& de
felgende, om de beskriver dig:

Jeg vil hellere overbelaste mig selv, end at sige nej

Jeg frygter, at andre vil blive vrede eller kede aof det, hvis jeg ikke falger
deres gnsker

Jeg forventer mere af mig selv, end af andre mennesker

Jeg faler, jeg skal gere noget for at "fortjene” andres anseelse

Nar jeg feler mig brugt af andre, holder jeg min vrede gemt

Jeg vil hellere undgé andre, end at blive mgdt med deres krav og veere
nedsaget til at sige fra

Hvis du kan genkende nogle af disse, er det en god ide at arbejde pé& din

evne til at sige nej. De fleste af os har svaert ved at sige fra, men det kan blive
nedvendigt at tage en snak med de ansvarlige (f.eks. din chef, din partner, eller
din opgavegruppe) om, hvordan noget kan aendres, s& du ikke gér ned med
flaget. Se gvelsen Tag NEJ-hatten pd i naeste afsnit..

SELVKRITIK/HQJE FORVENTNINGER TIL DIG SELV

Nogle gange faler vi os mere presset af vores egne forventninger til os selv og
vores praestation, end af ydre faktorer. Vi kan overbevise os selv om, at hvis vi
ikke nar det hele eller praesterer fejlfrit, har vi fejlet som mennesker. Vi bekymrer
os for, at andre vil tage afstand fra os, hvis vi ikke lever op til vores forpligtelser
og det image, vi har bygget op. Naturligvis er det i nogle tilfaelde sandt. Der er
mennesker, som ikke accepterer fejl eller mangler, og som afviser os, hvis vi ikke
agerer, som de gnsker. Hvis det er situationen, skal lasningen findes i relationen
(se Konflikter og svaere relationer nedenfor). Men hvis det i hgjere grad er din
indre dialog, der ssetter dig under pres og trigger frygten for ikke at sld til, er
det her, du skal saette ind. Hvis du er dommeren, og du gang pd gang demmer
dig selv "ude’, er det en kilde fil stress, som ikke vil g& veek, selv om dit liv bliver
mindre travlt. Mennesker, som har en hgj grad aof selvkritik, har sterre risiko for at
udvikle stress, angst og depression som fglge af deres indre dialog. En selvkritisk
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holdning er ofte skabt af oplevelser med andre tidligere i livet, men det er stadig
muligt af sendre den, ndr du bliver bevidst om dens indvirkning. | afsnittet Din
indre dialog i afsnit 3 ser vi pd, hvordan du kan arbejde med at saenke dine krav
til dig selv nok til, at du kan felge med. Det handler ikke om at "lade std til” eller
"give fortabt’, men om at holde forventningerne afstemt med virkeligheden. Hvis
selvkritik er central for dig, kan du ogsé bruge vores selvhjeelpsmanual "God
Nok?” for at arbejde mere malrettet p& at bekaempe selvkritik og perfektionisme.

KONFLIKTER OG SVARE RELATIONER

Mennesket er et socialt veesen. Selv de af os, som er mere indadvendte, pdvirkes
af, hvordan andre behandler dem og af deres oplevelse af, hvor de herer

til socialt. Isser konflikt og uenighed skaber stress for mange, isaer for mere
falsomme og empatiske personer. Du kan ikke undgd konflikter helt, men du kan
leere at hdndtere dem anderledes og drage omsorg for dig selv, ndr de rammer
dig i hverdagen.

Iszer hvis du har svaert ved at sige fra, kan det vaere, at du har relationer, som
igen og igen skaber stress for dig. Det er veerd af teenke over isaer dine naere
relationer (venner, keerester, familiemedlemmer, studiegruppe), og hvordan de
padvirker dig. Laeg maerke til, hvordan du har det i deres selskab, og hvordan
medet med dem pdvirker dig efterfalgende. Giver det energi og overskud, eller
foler du dig presset eller overveeldet efter samvaer med dem? Hvis en bestemt
relation giver dig problemer, kan du enten tage en snak med dem om, hvad du
oplever, og hvad du gnsker at sendre, eller du kan veelge at bruge mindre tid
sammen med dem - eller sgrge for at opveje for deres pdavirkning med positive
aktiviteter efterfalgende. Se mere om, hvordan du kan genforhandle relationen
og sige fra i kapitlerne Tag NEJ-hatten p& og Giraf-sprog i afsnit 3.
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ENSOMHED

Det er videnskabeligt bevist, at ensomhed rammer bdde vores psykiske og vores
fysiske helbred. Der kan vaere mange grunde til ensomhed - nogle finder det
svaert af skabe varige feellesskaber, nogle har for travlt fil at kunne vedligeholde
venskaber, nogle bliver angste omkring andre eller har darlige erfaringer med
at forsege sig socialt. Det er forskelligt, hvor mange venskaber og feellesskaber
vi faler behov for. Nogle har det godt med en stor omgangskreds, mens andre
nyder at have f&, nsere venner, og andre igen foretraekker deres families selskab.
Dog er det ikke kvantiteten, men kvaliteten af vores relationer, som betyder mest.
Man kan sagtens fele sig ensom pd trods af at have mennesker omkring sig. Det
handler mere om at fele, man kan veere sig selv, og at man kender de andre
godt og feler, at de forstdr én. Social isolation og ensomhed @ger oplevelsen af
stress, fordi man er uden statte og mangler en kilde til tryghed og emotionelt
velvaere. Hvis du oplever ensomhed, har vi ideer til at bygge relationer og finde
feellesskaber i og uden for studiet i kapitlet Opbyg et netvaerk.

LIVSSTIL
Bestemte vaner gger stress i kroppen og ger os mindre modstandsdygtige i
pressede situationer. Se hvilke af disse kan vaere relevante for dig:

Alkohol (mere end Sundhedsstyrelsens vejledning:
Max 7 genstande for kvinder, 14 for maend)

Hgjt forbrug af kaffe/energidrikke

Rygning

Brug af rusmidler

Over- eller underspisning

Meget sukkerholdig kost (giver op- og nedture i blodsukkeret)

Skiftende sevnmganstre

Mangel p& beveegelse/motion
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Det er individuelt, hvor meget vi pdvirkes af de forskellige valg

- s& se pd hvordan dine vaner pdvirker dig pd kort og lang sigt.

Ovenstdende er en liste med typiske pdvirkninger, men brug din

egen demmekraft, ndr du ser pd, hvad der skal sendres, og hvad
der fungerer godt for dig.

Nu skulle du gerne have en ide om hvilke omréder aof
: dit liv, der bidrager til, at du bliver stresset, og hvilke
der potentielt kan hjeelpe til at beskytte dig mod stress.
@ Brug din selverkendelse fra redskaberne i dette afsnit
— til at hoppe direkte fil de relevante gvelser og réd i
= naeste afsnit, ndr du har leest introduktionen - se mere
nedenfor.



SADAN FAR DU
DIT LIV TILBAGE
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Nu, hvor du har leert dine stress-markerer at kende og forstér, hvor stresssen
kommer fra, er det tid til at se pd, hvad du kan gere for at skabe forandring.
For at bekeempe stress kan du enten:

A) @ge dine ressourcer og din modstandskraft, eller
B) reducere de krav og forventninger du oplever

Du kan séledes laere strategier fil at ege din energi og dit velveere, eller leere at
prioritere anderledes, arbejde med dine relationer til andre, eller gere op med
gamle vaner.

Begge tilgange vil reducere falelsen af at vaere i underskud og ikke slé til - og
ideelt vil du gere en blanding af A og B.

Uanset hvad, kreever det en omstilling. Men selv smaé
sendringer kan gere en stor forskel. Det er vigtigt at g&

systematisk til vaerks, s& dét, du ger, har en chance for
at virke. Veelg et par af veerktgjerne i dette kapitel, og

brug dem dagligt i 3 uger - og hold gje med, hvordan
det virker.

Hvis du har brug for hjselp til dette trin, er du meget velkommen til af tage
kontakt til os i Studenterrddgivningen. Det kan bringe mange fglelser op at
aendre gamle vaner, og nogle gange kan du mede modstand fra omverdenen,
som kan saette dig i std. Dette er en laeringsproces, og en stor del af at udvikle
sig er at se sig selv klarere — s& det er okay, hvis nogle af de sendringer, du
prever af, ikke virker!

Her kommer farst strategier til at @ge dine ressourcer og modstandskraft. Vaelg
2, og seet dem i veerk i dag - det bliver en lettelse at g& i gang. Se derefter p&
afsnittet om at reducere krav og forventninger.
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A) HYORDAN DU BLIVER MERE
MODSTANDSDYGTIG

Nar vi bliver stressede, tenderer vi til at gere mindre for at passe pd os selv.

Vi fokuserer pé& preaestation og resultater og ignorerer eller udskyder velveere
og nydelse. Vi beveeger os konstant mellem trusselsystemet og drivesystemet
og fér dermed ingen chance for at opleve roen og genopbygge vores

energi gennem det beroligende system (se kapitel 1). Det giver mening i

korte perioder, ndr du intet andet valg har, eller nér du kan se enden p& den
pressede periode. Men jo leengere det stdr pd, jo svaerere bliver det fortsat at
praestere, ndr dit fysiske og mentale batteri er tomt. Derfor ser vi nu pd méder,
som du kan lade op pa.

SOV TIL DEN HELT STORE GULDMEDALJE

Vi kan ikke fremheeve vigtigheden af sgvn nok. God s@vn giver din hjerne og
din krop mulighed for at genopbygge dine ressourcer og din modstandskraft.
Det er tit om natten, vi far styr pd fordgjelsen, far ro i musklerne og fér fred fra
tankerne, som kerer i ring om vores problemer. Uger med darlig sevn smadrer
vores velbefindende og pdvirker vores tanker, vores koordinationsevne, vores
humer og vores angstniveau. Tjek listen her og kryds af, hvor mange af disse
sovn-rdad, du allerede efterlever. Hvis der er 2 eller flere, du ikke overholder, er
der stort udbytte at hente ved at saette dig for at inkorporere dem i din rutine.

Gd i seng og std op samme tid hver dag, s& din krop veenner sig til
dagsrytmen.

Hold dit sovevaerelse markt og relativt keligt.

Bekaemp stej med arepropper eller hvid stgj

Hvis du ikke kan sove efter 20 min, s& std op og lav noget roligt i 20 min,
for du prever igen.

Undgd stimulanser sdsom kaffe, the, energidrikke og nikotin mindst 4
timer fer sengetid.
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Undgd det bld lys fra skeerme 2 timer for sengetid, da det begreenser
melatonin-produktionen (sevnhormonet) i hjernen.

Undgd alkohol - det ger dig sevnig, men ger at sevnen bliver urolig.

Lad veere med at dyrke intens sport om aftenen, da det stimulerer

hjerte-, kar- og nervesystem.

Hvis din sgvnrytme er rodet eller forskubbet: Start med at std op 15 min
tidligere hver dag, og ryk gradvis sengetid i den rigtige retning dag for dag.
Afprev sma ritualer, der hjselper dig til at falde til ro, og som kan signalere til
hjerne og krop, at det er hviletid: Laesning, ordne vasketgj, pakke tasken til i
morgen, gd i bad, lytte til musik, lave afspaendingsevelser eller meditere. Hvis
du plages af bekymring ved sengetid eller om natten, sé brug vores manual
"Bekymringens Kunst” til at komme det til livs.

VEJRTRAKNING

Hvis du oplever at hyperventilere eller holde vejret, ndr du feler dig under
pres, er der store fordele i at @ve sig i dyb og langsom vejrtraekning - bdde nu
og her og pd sigt. God vejrtraekning aktiverer det beroligende felelsessystem
(kapitel 1), nedsaetter stressen i din krop og @ger iltoptagelsen, s& dit hoved
bliver klarere. Din hjerne fungerer bedre med den rigtige maengde ilt, s& din
koncentration og dit overblik bliver bedre med en rolig vejrtraekning. Og ndr du
er vant fil at traekke vejret godt, kan du gere det i alle slags situationer, uden at
nogen leegger maerke til det.

P& naeste side finder du 2 gode @velser. Prev begge, og veelg én eller gor brug
af begge - gerne 3 gange om dagen, eller hver gang du feler dig overveeldet
eller anspaendt.
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Dvelse: Vejrtraekning

Dyb vejrtraekning
Leeg hcenderne pa maven, lige over navlen.
Treek vejret dybt ind gennem ncesen.

Se om du kan mcerke vejrtreekningen i hcenderne - hvis luften
nar langt nok ned, vil din mave udspiles lidt.
Stop et gjeblik far du langsomt puster ud gennem munden.
Fortscet i ét minut, og gerne lcengere.

Firkantet vejrtraekning
Luk gjnene, og forestil dig en stor firkant - stor nok til at
indeholde hele din krop. Treek vejret ind, mens du visualiserer én
side af firkanten, stop op néar du nér til hjernet, og pust s& ud.

™

Folg firkanten pa denne made, mens du treekker vejret ind og
puster ud i takt med, at du mentalt beveeger blikket langs
med dens sider. Gentag 10 gange, eller indtil din vejrtraekning
foles rolig og regelmcessig.
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SPAND AF

Mange far spaendinger i hoved, nakke og mave, ndr de bliver stressede.

Det kan give hovedpine og generelt ubehag, der blokerer koncentration og
energi. Afspaending ssetter gang i det beroligende felelsessystem, som giver
kroppen mulighed for at stoppe op og oplade batterierne. Ved at bruge
afspaendingsevelser, laerer du ogsd at skelne mellem anspaendt og afspaendt
muskulatur, s& du leegger maerke fil, nér speendingen kommer, og hvordan du
kan give slip.

Nogle foretreekker at lave afspaendingsevelser ved sengetid, da det giver en god
overgang fil sgvnen. Andre bruger afspaending som et pusterum mellem dagens
aktiviteter - se, hvad der virker bedst for dig.

Qvelse: Afspaending

Tigerstreek

Scet dig/lceg dig behageligt med fedderne let spredte og armene ned
langs siden. Luk gjnene og ta’ en lang og dyb indanding, fyld maven
med s& meget luft, du kan. Pust langsomt ud og gentag ind&ndingen.
Bevar et roligt dndedreet og speend nu alle muskler i hele kroppen -
fra fedder til ansigt.

Hold spceendingen i 5-10 sekunder og slap sé helt af og vend tilbage til
den lange, dybe vejrircekning. Nar du igen feler roen i kroppen,
speender du igen alle kroppens muskler. Gentag 3 gange, og slut af
med at beveege fingre og tceer, langsomt &bne gjnene og straekke dig
langsomt og sejt - forestil dig en stor kats udstrcekning og ger dig s&
lang som muligt.

Hvis du ligger ned, kan du udvide gvelsen:

«  Forestil dig, at du ligger i sand, og du slapper helt af. Teenk ferst p& dine
fedder, som synker ned i sandet og falder ud til siden, teenk s& pd& dine
leegge, dine lar osv. hele vejen op til hovedet og ud i fingrene. Alle kropsdele
skal veere helt afslappede, og husk at komme omkring nakken og ansigtet
og at slippe spaendingen i keebe og tunge - giv slip p& tungen, hvis den er
presset op mod ganen.

o Lig s et par minutter og slap af. Teenk p& noget godt uden at falde i savn.
Streek dig langsomt og sejt fil sidst.
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MOTION

Nar du bevaeger dig, forbraender du dine stresshormoner og @ger endorfinerne
i kroppen - endorfin er kroppens egen morfin, som virker afslappende og
smertestillende. Musklerne bliver mere afslappede, og der bliver transporteret
mere ilt rundt i kroppen. Det betyder, at du fér mere energi og overskud, som
naturligt reducerer tristhed og dérligt humer.

Prev dig frem og find det niveau, der skaber den rigtige balance i forhold til dig
og din situation. Det kunne veere en 1/2 times cykling dagligt, 20 minutter 3 x
ugentligt hvor du laver gymnastik hjemme pd gulvet, eller et par en-times hold i
en type traening, du synes er sjov.

Generelt geelder dog, at det er en god idé at rere sig lidt hver dag - gé fx en
tur med en ven/veninde i stedet for af sidde pd café, ta’ cyklen pd arbejde, ker
eventuelt en omvej, svem, lab, dans, sjip, gé i fitnesscenter, eller hvad der nu

er dejligt for dig. Men overdriv ikke! Overtraener du, producerer du for meget
adrenalin, og det kan betyde, at du bliver udmattet og faler uro i kroppen. Er
du vant til at motionere, kan du trygt forssette i samme tempo, selvom du er
stresset. Er du ikke vant til at motionere, sé& start i lavt gear.

OPBYG ET NETVARK

Det lyder forsimplet, men det er sandt: Du er ikke alene. Dét at have andre
omkring os giver glaede, energi, overskud og nye ideer. Der er mange niveauer
af venskab, og bdde naere relationer og mere overfladiske bekendtskaber har
veerdi. Du kan forsege at bruge de relationer, som du har, mere eller opbygge
nye netvaerk.

Her er 10 tips - veelg 1-3 af dem og gd& systematisk til vaerks.

e Seet dig ved siden af én, du har set sidde alene til undervisning og start en
uformel samtale.

e Mgd op til fredagsbar.

«  Deltag i faglige diskussioner pd studiet — gennem sociale medier eller
jeres intra - discord, eller hvor de andre nu sparrer og finder opgave- og
studiegrupper.

«  Studenterrddgivningen saetter tveerfaglige studiefeellesskaber i gang
baseret pd gnsker og behov fra studerende - se pd www.srg.dk hvordan,
og tag kontakt til os.
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e Beslut dig for at komme taettere pd et medlem aof din familie — din sester,
farmor, onkel eller feetter har mdaske mere at byde pd, end du ved.

«  Meld dig fil en hobby/aktivitet og deltag hver uge - udforsk gamle og nye
interesser, om det s& er frimaerker, fiskeri, pilates eller korsang.

o Lav en profil pd en netvaerks-app, f.eks. Boblberg, og skriv til andre, der
lyder interessante.

«  Husk p&d gamle venskaber og taenk over, om nogen af dem kan gen-
aktiveres.

e Meld dig som frivillig.

e Teenk ud af boksen - en ven behgver ikke veere pd samme alder eller gé pd
dit studie. Faktisk kan man f& meget ud aof at bruge tid sammen med dem,
der er anderledes end én selv.

Mp~#

-~ 7

KOST

Dét, vi ger hver dag, ger en stor forskel. Start med at sendre pd én ting, og sset
specifikke madl - f.eks "max 2 kopper kaffe pr dag” s& det er overskueligt. Du kan
ogsd med fordel bytte én vane ud med en anden: Vaelg gren te i stedet for kaffe,
spis frugt/grent i stedet for slik, ndr du har brug for et energiboost. Markér de
vaner, du vil tackle, og seset dem som 1, 2., og 3. prioritet. Beslut dig for, hvad du
vil gare for hver af dem i dag, denne uge, og pd sigt.

e Spis med jeevne mellemrum - gerne hver 3.-4. fime.

o Reducér dit alkoholindtag (alkohol pévirker energi og humer).

e Undgd eller skeer ned pé rygning (det @ger blodtrykket og reducerer
ilfoptagelse).

«  Reducér koffeinindtag - kaffe, energidrikke, sort te (de @ger angst og
forveerrer maveproblemer).

«  Hold gje med sukker (giver hurtige op- og nedture i humer og energi).

o Drik rigeligt med vand, gerne 1,5-2 | per dag, da dehydrering giver treethed
og hovedpine.
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e Fé& nok vitaminer og mineraler. Hvis du er usikker p&, om du mangler
noget, s& tjek med din leege eller tag et tilskud (freethed, hovedpine og
koncentrationsbesveer kan vaere mangelsymptomer).

Tit begynder darlige vaner som forseg pd at styre vores energi og humer - f.eks.
at tage en drink for at slappe af. Men over tid bliver de en del af problemet,
fordi vi skal have sterre og sterre maengder af dem for at opné samme effekt,
og de har en negativ indvirkning pé& vores helbred. Feles det som om dine
kostvaner er ude af din kontrol, s& seg professionel hjeelp - hos din laege, en
disetist eller psykolog.

SKAB ET ANDEHUL

Skab eller find et fysisk sted, der er gremaerket til afslapning. Og brug det kun
til at hvile i - laes ikke lektier, skriv ikke mails, og brug det ikke til planlsegning
eller selvkritik. Det her er dit rolige sted, hvor du ikke skal leve op til noget eller
veere god nok for nogen. Ger det rart og hyggeligt, gerne med puder, planter
og bledt lys, seet maske bled musik eller lydklip fra naturen pd, s& du har noget
at fokusere opmaerksomheden pd. Prev at blive i gjeblikket, nar du sidder eller
ligger der. Lad blikket hvile p& fysiske objekter som planter eller billeder p&
veeggen, og lad tankerne ligge.

VISUALISERINGER
Formdlet med en visualiseringsevelse er at danne forestillinger og indre billeder
med afseet i alternative og positive tanker.

Forestil dig en konkret situation, som du ensker at tackle anderledes. Se
situationen for dig, s& levende som mulig, og forestil dig, at den gdr, som du
ensker. Maerk, hvordan det feles — og hold fast i falelsen.
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Ved hjeelp af visualisering kan du forebygge og daempe stress-reaktioner
i forhold til kommende situationer, da du har “gennemlevet” de pressede
situationer i dit eget mentale rum og haft positive erfaringer med det.

Qvelse: Visualisering af en god oplevelse

Sid/lig behageligt med lukkede gjne og traek vejret dybt og roligt.

«  Forestil dig en konkret situation, som gdr godt — fx eksamen.

o  Forestil dig, hvordan du starter dagen: Du er frisk, ndér du stér op. Hvilket tgj
tager du p&? Hvor udspiller situationen sig? Hvordan kommer du derhen?
Hvem er til stede? Osv.

o Beskriv for dig selv, hvor afslappet og veltilpas, du er.

o Forestil dig nu den konkrete situation, hvor du er afslappet og yder dit
bedste - saet billeder pa.

. Forestil dig, hvordan situationen afsluttes, og hvordan du har det, nér du
gar.

e Du bevaeger fadder/haender og straekker dig langsomt og sejt, inden du
dbner gjnene.

Nu har du haft mulighed for at afpreve en raekke metoder til at ege dine
ressourcer, og forhdbentlig har du fundet 2 mdader at @ge din modstandskraft
pd. Du kan vaelge at fortseette med dem i en uge eller to og se, om det ger en
stor nok forskel for dig. Hvis ikke det er helt nok, har avelserne mdske givet dig
lidt mere energi til at kunne overveje din situation og hvilke dele, der kan rykkes
pd, s& du igen kan falge med.
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B) SADAN SZANKER DU KRAV OG
FORVENTNINGER, SA DU KAN MUZDE
DEM

Der er to typer krav og forventninger: Dem, som kommer udefra, fra verden
omkring dig og andre mennesker. Og dem som kommer indefra, fra dine

egne forestillinger om, hvad du skal vaere og kunne for at sld fil. Vi skal alle
forholde os til begge typer forpligtelser, og det er naesten altid nedvendigt at
prioritere i dem for at sikre os, at de vigtigste bliver gjort forst. Ellers ender vi
med at fale os skuffede og opleve, at vi svigter andre eller os selv. Nu ser vi
forst pd et redskab til prioritering, s& du kan identificere. hvor alle de forskellige
forpligtelser herer fil i hierarkiet. Derefter ser vi p& forventningsafstemning -

med andre og med dig selv.

Prioriteringsredskab

Szet dig ned og tag et par dybe vejrtraekninger. N&r du er fysisk rolig, s& skriv en
liste over det, du skal have ordnet - store og smé ting i tilfaeldig reekkefelge, og
som de falder dig ind. Derefter sorterer du din liste under disse kategorier.

Akutte opgaver: Pludseligt opstdede forpligtelser, eller ting som skal afvikles i
dag for at undgd konsekvenser (typisk: opgaver, du har udsat og nu naesten er
for sent, nadsituationer, beskeder som kreever svar i dag, barns behov).

Snarlige deadlines: Opgaver med specifik udlgbsdato, med konsekvenser hvis
de ikke overholdes (typisk: eksamen, afleveringer, praesentationer, udfyldelse
af dokumentation, flytning, jobansegninger, gruppearbejde).
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Vigtig vedligeholdelse: Skal geres regelmaessigt (sevn, indkeb, vasketej
forberedelse til undervisning, deltagelse i undervisning/@velseshold, motion,
sundhedsaftaler, venskaber, familie).

Leengere perspektiver: Vigtige for din fremtid, men ikke akutte og uden
deadline (typisk: valg af videre uddannelse, finde en keereste, boligindretning,
karriere, pensionsopsparing).

Unedvendigt men godt: Ting du gerne vil, men ikke har akut brug for
(hobbier/interesser som giver humer og energi, perifeere venskaber, tjenester
for andre, se film, laese beger, net-browsing/SoMe aktivitet, som du reelt
nyder).

Tidsrovere: Behgver ikke blive gjort, men tager alligevel tid (typisk: sociale
medier, nyheder, beskeder som ikke kreever svar/ikke er fra vigtige personer
for dig, unedvendig oprydning/rengering, bekymring, som gar i cirkler (se
vores manual om Bekymringens Kunst), andres opgaver, som de videregiver
til dig.

Se pd din prioriterede liste nu:

« Bruger du reelf nok tid p& de ferste 3 punkter? Mange af os ignorerer isaer
punkt 3 og eksisterer derfor i en konstant akut-filstand, hvor ting kun geres i
sidste gjeblik.

« Bruger du for meget tid p& de sidste, isser punkt 62 Kan det begraenses i travle
perioder?
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« Er der nogle aktiviteter, der kan szettes til side, eller som du kan sige nej fil,
enfen permanent eller midlertidigt?

« Bruger du tid p& noget, der ikke reelt er dit ansvar og ikke bringer dig vaerdi
eller gleede?

« Er der opgaver andre kan gere sammen med/for dig?

Nar du har sorteret i dine aktiviteter og forpligtelser, har
du en bedre ide om, hvad du rent faktisk skal nd&. Det
kan godt vaere, det ikke fales tilfredsstillende at matte
udsaette eller nedprioritere noget, men det er sédan det
@ er lige nu. Prev at give slip pd forestillingen om, hvad
et du burde kunne, og i stedet forholde dig til, hvad du
= reelt kan. Hvis det er svaert, s& sparg en ven il rads -
de kan maske se din situation udefra og med et andet
perspekfiv.

Lav en realistisk plan for den naeste uge (brug kopier af ugeskemaet bagerst i
manualen her) og for semesteret overordnet (download et semester/darsskema
til word/excel eller keb en kalender) med specifikke opgaver lagt ind hver dag.
Haeng ugeskemaet op, hvor du kan se det, eller gv dig i at dbne kalenderen hver
morgen for at orientere dig.

Szet de store deadlines og events ind i drsskemaet og heeng det op pd vaeggen,
sd& du kan se ting komme, fer det bliver for sent at forberede dig. Undgd at lave
mere end én ting ad gangen, og laeg ogsd pauser og rare aktiviteter ind, sé& du
ikke lgber tar for energi.

Revidér din plan: Slut altid dagen med at gere op, hvor langt du er néet, og
hvad der skal i skemaet i morgen.

En stor fordel ved at skrive dine forpligtelser ned er, at du ikke skal bruge energi
pd& at huske dig selv p& dem hele fiden.
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TAG NEJ- HATTEN PA

Hvis du er blevet klar over, at du siger ja fil for meget, har du nu muligheden

for at gve dig pd af sige nej. Det kan godt veere sveaert, og du faler méske, at du
sérer eller afviser andre, nér du siger fra. Men vi ger sjeeldent nogen en tjeneste
ved at lade dem overbebyrde os - faktisk leder det tit til, at vi bryder os mindre
om dem, eller bliver mere og mere irriterede p& dem over tid. Nar vi ikke giver
folk mulighed for at se vores begraensninger, er de ikke klar over, at der er et
problem i fortsat at bede om tjenester. De bliver vant til, at du har ubegraensede
ressourcer, og bliver mdaske endda irriterede, hvis du s& ikke stér klar hver gang.
Her er nogle huskeregler, som du kan stette dig til og blive bedre til at sige fra:

« Andre har lov til at bede om assistance, og du har lov fil at sige ja eller nej.
« Du har lov til at bede om assistance, og andre har lov til af sige ja eller nej.
« Hvis du ikke er sikker p& om en opgave er mulig for dig, s& bed om mere
information eller betaenkningstid.

« Ef nej skal ikke nedvendigvis begrundes - det er DIN vurdering af opgaven og
din kapacitet, der gaelder, sa tillad ikke andre at overbevise dig om andet.

» Du kan made en forespargsel med et forslag, f.eks. "Jeg kan ikke hjaelpe dig
med at flytte, da jeg har travlt den uge, men skal vi ikke ssette dine reoler op
sammen ugen efter?”.

« Andre har lov til at veere skuffede, ndr du siger fra - det er ikke dit ansvar
at opfylde deres behov pd& egen bekostning eller at beskytte dem mod deres
folelser.

Hvis der er personer i dit liv, som ofte stiller hgje krav fil
dig eller overbebyrder dig med opgaver, kan du tage
en snak med dem. Tag nogle dybe indéndinger, og
forklar, at du er stresset og har brug for at ssenke dit
aktivitetsniveau. Sig, at du forstar, at de har brug for
assistance, men at du ikke kan hjselpe s& meget lige nu.
Foresld evt. alternative stetter og muligheder for dem,
= men tag ikke ansvar for, at deres behov bliver opfyldt

- det er deres eget ansvar. Prev at undgd at bebrejde
dem, da det kan gere dem defensive, men hold dig til af
gere rede for din egen oplevelse og dine egne behov.
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GIRAF-SPROG'

Du har méske hert om giraf-sprog fer — det er en tilgang til nedtrapning

af konflikter og interpersonel afspeending. Girafsprog virker, fordi det tager
udgangspunkt i det konkrete problem og hjselper hver person til at tale om sig
selv frem for at anklage den anden. Fokus er pd at lzse konflikten og anerkende
alle parters behov og gnsker.

S&dan taler du girafsprog:

« Bliv pd& egen banehalvdel.

« Lyt indtil den anden er feerdig med at tale, og stil afklarende spergsmal.
« Respekter den anden som person trods uenigheden.

« Giv plads fil andre opfattelser og vaerdier end dine egne, og vis interesse.
« Tag ansvar for egne felelser og behov: "jeg oplever, at..”.

« Stil dbne spargsmal: Hvad, hvor, hvorfor, hvordan..

« Udtryk dine ansker klart og konkret “jeg kunne godt teenke mig, at vi medes
mindst en gang om ugen”.

« Hold fokus p& nutid og fremtid.

« G4 efter problemet og ikke personen.

Disse principper er hjeelpsomme bdde i grupper og i venne- familie- og
keeresteforhold. Ideelt set bruger begge parter teknikkerne, men hvis bare én
part i en konflikt sendrer taktik, forandrer det dynamikken.

Qvelse: 4 trin til giraf-kommunikation i praksis:
1. FAKTA (Forteel hvad du oplever/sanser)

« Jegkan se..

« Jegkan here...

e Jeg kan maerke...

2. FOLELSE (Sig, hvordan du har det)

e Jeg bliver glad fordi...

« Jeg bliver ked af det fordi...

«  Jeg bliver vred fordii...

3. BEHOV (Forteel hvad du kunne taenke dig/har brug for)
e Jeg har brug for...

4. ANMODNING (Bed om hvad du har brug for, helt konkret)
o Vil du godt...
«  Kan jeg bede dig om...

' Giraf sprog er udviklet ud fra Rosenbergs IVK model for ikke-voldelig kommunikation. Giraffen bruges som metafor p& grund af dens
store hjerte og den lange hals, som giver mulighed for overblik.
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God kommunikation garanterer ikke, at man fér det, som man vil have def -
men det gger chancerne for, at alle faler sig hert, og at der findes kompromiser,
som alle kan veere med i.

DIN INDRE DIALOG

Vores tankemenster kan til en vis grad forklare, hvorfor nogle far stress, mens
andre slipper, selvom de udsaettes for samme belastninger. Vores tanker er
vores indre dialog, og de bestemmer, hvordan vi opfatter en situation og
hvilke forventninger, vi har. Derfor er det rigtig vigtigt at observere sine tanker.
Negative tanker giver let stress og kan f& os til at fale os friste og angste.

Negative og selvdestruktive tanker kendes pa&:

« At dusom regel giver dig selv skylden, nér noget gér galt.

e At du grubler over de samme fing igen og igen.

o At dutaenkerisort/hvid eller alt/intet.

« At de rummer overdrivelser og generaliseringer.

e At de kredser om begreensninger og risici.

o At de udelukker successer og positive ting om dig, andre og verden omkring
dig.

« At de begraenser og stopper dig fra at fage handling og sege statte

Nuancerede og konstrukfive tanker kendes pa:

« Atderer plads til bdde godt og skidt — om dig selv, andre og verden
omkring dig.

« At de anerkender bdde dine successer og dine fejltagelser.

« At de giver plads til vaekst og udvikling - fx: “jeg er ikke s& god til x endnu”.

o At de er fokuseret pd muligheder og potentiale.

« At de sgger lgsninger og ressourcer.

« At de skaber motivation og driver handling - ogsd i usikre situationer.

Selv om du ved, at du har tendens til at vaere hérd ved dig selv, er det svaert helt
at lade veere. Selvkritik har ofte dybe redder, og det er vaerd at tale med nogen
(en god ven eller en rddgiver hos os) om, hvor den kommer fra, og hvilken rolle
den spiller i dit liv.

Qvelse: Hold gje med dine tanker hen over den nseste uges tid, og registrer nar
selvkritikken ger sig geeldende. Skriv de mest prominente af dem ned her:
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Qvelse: Hold gje med dine tanker hen over den neseste uges fid og registrer, nar
selvkritikken ger sig geeldende. Skriv de mest prominente tanker ned her:

Prev sd at kigge pd dem objektivt og se, om der er mader at nuancere dem -
kig p& beskrivelsen af nuancerede og konstruktive tanker ovenfor. Giv plads fil
bdde det svaere og til dine ressourcer og dit hdb. Omformulér hver af dem, og
ov dig pd de nye tanker hver gang, de gamle vender filoage:

Prov at teenke pd dig selv som en god ven, og forestil dig, hvad du ville sige fil
dem, hvis de var i din situation.

Det skal nok g4,

Du har overlevet veerre,

Du ger det s& godt du kan,
Du er ikke alene...

Hvis du er hard ved dig selv generelt og ikke kun, ndr du er under pres, kan du
bruge vores booklet God Nok? til at blive mindre selvkritisk.
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Nu har du fédet en masse forslag til, hvordan du kan sesette ind mod stress. Men
lad ikke forslagene lsegge endnu et pres pd dig: Du skal ikke gere det hele.
Som vi naevnte ferst i kapitel 3, skal du udvaelge de strategier og evelser, der
gdr bedst i trdd med dine udfordringer. Se igen pé& de konklusioner, du kom til i
kapitel 2 om, hvad der skaber din stress. Det er dér, du skal seette ind:

e Huvis du f.eks. kan se, at du har for mange forpligtelser og bliver stresset over
dem, er gvelsen overblik og prioritet mest relevant.

«  Hvis du mangler praktiske redskaber fil at passe pd dit velbefindende,
eller ikke bruger nok tid pé& egenomsorg, sé se pd redskaberne i afsnittet
Hvordan du bliver mere modstandsdygtig, og prev dig frem med savn, kost,
motion, social aktivitet og afspaending.

e Hvis du derimod kan se at din stress hsenger sammen med tendenser fil
at pdtage dig for meget eller veere selvkritisk, s& se neermere pd afsnittene
om, hvordan du saenker forventningerne ved at lsere at sige fra over for
andre og sendre din indre dialog, sé& du far mere plads til at maerke og
mgade dine behov.

Tillad dig selv af starte i det sm& - ger det, du kan i dag og hver dag i denne
uge, frem for at udskyde det, til ndr du fér tid. Tiden og energien kommer i
udfgrelsen af evelserne og oplevelsen af at gere noget aktivt for at f& det bedre,
sd vent ikke pd, at du feler dig klar. Hvis du faler dig blokeret, vil vi rigtig gerne
snakke med dig og hjaelpe dig i gang - tag kontakt til os og f& en samtale eller
meld dig fil en af vores stress-workshops.

| skemaet her kan du opsummere dine behov og planer for positive aktiviteter
og relationer. Husk, at det at vaere god ved dig selv og at sege stotte, ndar livet er
sveert, er en staerk modgift mod stress.

EGENOMSORG, BEROLIGELSE OG NETVARK

Mine positive relationer:
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Mine aktiviteter til at finde ro og energi:

Potentielle faellesskaber jeg vil opdyrke/opsege:

Nye tiltag jeg vil preve - szet kryds og skriv ned hvad/hvornér/hvordan:

Sevn

Andedraet

Afspeending

Kost

Motion

Hvorndr far jeg isser brug for beroligelse og stotte:

Situationer:

Hvad/hvem har jeg brug for?
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OVERBLIK OG FORVENTNINGER

Overblik - fyld ud fra redskabet i afsnit 3

Det jeg vil prioritere hgjere:

Det jeg vil prioritere lavere:

Dette skal helt udgé af min liste over forpligtelser:

Potentielle fellesskaber jeg vil opdyrke/opsgge:

Mine redskaber til overblik - saet kryds og tilfgj selv:

Ugeskema

Arsskema/semesterplan

Notifikationer

Forventninger: Nye tiltag jeg vil preve — szet kryds og tilfaj selv

Nej-hatten - hvis ja, med hvem og hvornér

Giraf-sprog - hvis ja, med hvem og hvornér

Indre dialog
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Hvorndr bliver mine nye strategier udfordret?

Situationer

Hvad/hvem kan hjeelpe mig til at holde ved?

Husk, at din indsats hér har til formal at gere livet nemmere pa sigt. | det korte
perspektiv kan det godt vaere hdrdt at sendre pd din hverdag og finde balancen
igen, og det er ikke nemt at sendre gamle vaner i vores mdder at taenke og
handle pé.

Det kommer ikke til at g& godt hver dag. Mdlet er at skabe en bevaegelse

i den rigtige retning, og sma trin kan gere en stor forskel. Selv hvis du ikke
kan overskue at sendre pd dine prioriteter, sé brug strategierne til at finde ro
(afspaending, distraktion, vejrtraekning).

Du md& gerne skifte strategi undervejs, uden at du skal klandre dig selv for at
have fejlet. Tillad dig selv at eksperimentere (sd laenge du er systematisk og
giver strategier en chance for at virke) og veere nysgerrig pd, hvad der virker

og hvorndr. Du kan bruge ugeskemaet bagerst i manualen til at strukturere din
indsats: Seet dine strategier i system, s& du ved hvad og hvorndr - s& skal du ikke
opfinde den dybe tallerken dag efter dag. Lav gerne kopier af ugeskemaet, s&
du kan revidere og forny det hen ad vejen.

Hvis det bliver for svaert alene, s& seg stotte og vejledning. Alt nyt er sveert, og
du vil helt sikkert made nogle udfordringer pé vejen. Det er okay, sé leenge
du bevaeger dig i den retning, du gerne vil: Hen mod en balance mellem dine
ressourcer og dine forpligtelser, der fungerer godt for dig.
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Nu er du ndet fil enden pd selvhjselpsmanualen om stress. Flot klaret! Uanset
hvilke kapitler du har laest, og hvilke gvelser du har brugt, har du gjort en
indsats for at komme videre med en udfordring, som er rigtig sveer for mange
studerende.

o)

(c

Prev at se tilbage pd de symptomer og gnsker om forandring, du identificerede
i kapitel 1, og de katalysatorer du lagde maerke til i kapitel 2 - er der sket en
forbedring i din mdade at hdndtere dem p&? Hvad er du lykkedes med, og hvad
kraever mere arbejde? Er du blevet opmaerksom pd& nye omrdder med plads til
udvikling?

Hvis du feler, at du er i mal, s& giv dig selv en chance for af veerdsaette det:

Du har sat dig noget for, har gjort en indsats og oplevet forbedring. Det er en
proces, vi alle skal igennem rigtig mange gange i livet, uanset hvad vi laver. Det
er en laering, ud over studielivet, at kunne identificere udfordringer og leere nye
mader af imedegd dem pa.

TAG ET PAR MINUTTER TIL AT REFLEKTERE OVER:

Hvad der gjorde forskellen for dig?:

Hvad du vil fortssette med?

Hvad du fortsat vil veere opmaerksom pd for at vedligeholde dit fremskridt?
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Hvis du ikke feler, du har flyttet dig i den rigtige refning, har du nu mulighed for
at reflektere over det:

Hvad mangler der, for at du kan veere tilfreds med din hdndtering af eksamen

i stress-situationer?

Kan du pege pd noget, du ensker at preve for at skabe forandring?

Er der strategier, du endnu ikke har prevet (eller ikke har prevet nok)?

Har du brug for stette:

Til ot udforske problemet yderligere?

eller

Til at udvikle og ivaerksaette nye strategier?

Vi héber, at du har fundet det hjeelpsomt at bruge informationen og redskaberne

i selvhjeelpsmanualen her. Hvis du har brug for at snakke udfordringerne igennem
med nogen, er du meget velkommen fil at tage kontakt til os — uanset om du har
brug for nogen, der bare lytter til dig, eller om du seger gode ré&d. Du kan ogsé se,
om en af vores workshops, grupper eller studiefaellesskaber ville veere et godt match
for dig - tjek pé srg.dk.

HER ER ANDRE STEDER, DU KAN FINDE HJZLP OG STOTTE:

- Bedrestudieliv.nu
- Studievejledningen
- Din laege, som kan henvise til behandlingstilbud under sygesikringen

- Internetpsykiatrien.dk - et offentligt behandlingstiloud, der foregdr online
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KONTAKT

srg.dk
Facebook.com/studenterraadgivningen

Instagram.com/studenterradgivningen

Om SRG

Studenterrddgivningen yder gratis social- og psykologhjeelp til studerende pa

videregé&ende uddannelser. Du kan fa hjselp hos os, hvis du er studieaktiv pa en

SU-godkendt videregdende uddannelse. Vi kan hjselpe med alt lige fra psykiske

udfordringer til mere praktiske spergsmal om SU, barsel eller sygdom.

Lees om, hvordan vi kan hjselpe dig pa srg.dk.

App med selvhjcelp til studietrivsel

Med vores online stette kan du f.eks. aktivt arbejde med
dit selvveerd, overspringshandlinger, studieteknik, stress
og meget mere. Du kan downloade den gratis pd App
store eller Google play.”

App mod eksamensangst

Studenterradgivningen har udviklet app’en
'Eksamenshjzelp’, som kan hjeelpe dig, hvis du dgjer med
eksamensangst eller praestationsproblemer. Du kan
downloade den gratis pa App Store eller Google Play.
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