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Fra stress og angst til trivsel 
nŒr livet byder pŒ sv¾re ting







Éfra stress og angst til trivsel, nŒr livet byder pŒ sv¾re ting

 



sygdom og smerter
fysiske begr¾nsinger

svigt
manglende omsorg

sorg og tab
frygt og uvished

egne fejl og mangler
ensomhed

uindfriede dr¿mme
psykologiske problemer

forvirring og tvivl
andres smerte

alderdommens forfald



Ò É. menneskers lidelse 
har altid eksisteret 

og vil altid eksistere.Ó

Ð psykolog, jeg m¿dte pŒ et kursus



Sv¾re ting kan give livet mening og dybde 
og endda livsgl¾de, menÉ



Ò É. der skal ikke v¾re for megen modgang 
pŒ Žn gang, og vi skal have nogen 

til at hj¾lpe os.Ó

Ð Peter Lund Madsen



Éstress og angst er udbredt og normalt

 



Kilde: Den nationale sundhedsprofil 2021



Mennesker med epilepsi 
oplever i h¿jere grad is¾r 
depression og angst



Stress - opstŒr nŒr vi bliver overbelastedeÉ



Belastninger der medf¿rer stress
er ofte mangfoldige, usynlige og 
delvist ude af vores kontrol





Travlhed for l¾nge Ð udmattelse

Mangel pŒ bev¾gelse, natur og brug af sanser

Digital stress Ð overload & flakkende opm¾rksomhed

Ensomhed Ð mangel pŒ f¾llesskab

F¿lelsesm¾ssigt overarbejde pga. pŒr¿rende

Uden arbejde Ð uvished + mangel pŒ kontrol 

Traumer & utryg barndom

Utrygt arbejdsmilj¿ + utrygge relationer

Nationalt & globalt Ð krig/pandemi/¿konomi

Forkert kost og stimulanser

Perfektionisme, overkontrol, selvbebrejdelser

Store livsbegivenheder & kriser

Succes og mange muligheder

Samfundsm¾ssige tendenser

Medf¿dt sensitivitet

Manglende evne til f¿lelsesregulering

Sociale medier og sammenligning

Epilepsi



Stress er blot en tanke, 
der skal ¾ndres 
eller ignoreresÉ

Vi skal bare slappe afÉ



Stressresponsen 
& trussels-systemet



Kamp

Frys

Flugt



Stress er problemet, 
der skaber 1000 problemer

Fysisk
Tanker
Socialt
F¿lelser

Kognitivt
Adf¾rdsm¾ssigt



ACT 
  

psykologisk ßeksibilitet  

Éat acceptere sv¾re indre og ydre ting og g¿re ting,  
der bringer os i retning af trivsel og livsgl¾de



Accept 

 

Choose (v¾lg)

Take Action (handling) 

 



Hvad stresser mig meget i dagligdagen,  
 

É.som jeg har en h¿j grad af kontrol over?

É.som jeg har en lav grad af eller ingen kontrol over?



Lav kontrol og store krav kan give stress.
Accept er en effektiv og aktiv strategi



accept som strategi er at erkende, atÉ

Étingene gŒr ikke altid, som vi havde ¿nsket eller hŒbet
Étanker kan v¾re der, uden vi beh¿ver at tro pŒ dem
Éjeg mŒ godt v¾re her, selvom jeg har en dŒrlig dag

Éder dukker nogle gange sv¾re f¿lelser op
É at vi ikke kan lave andre mennesker om
É man mŒ godt v¾re ked af det i lang tid

Édet er normalt at v¾re bange
É vi begŒr nogle gange fejl

Élivet kan v¾re sv¾rt



Giv mig sindsro til at acceptere
de ting, jeg ikke kan ¾ndre

mod til at ¾ndre de ting, jeg kan
og visdom til at se forskellen 





Stress, angst og trivsel  
i det s¾rlige  
for¾ldreskab



Angst er en naturlig f¿lgesvend, 

men beh¿ver ikke v¾re ¿del¾ggende

 



Halvdelen af for¾ldre havde symptomer  
pŒ alvorlig psykisk belastning  
(PTSD, angst, depression)



Éstress handler om overbelastning og kr¾ver ro

Éangst handler om frygt - ro og undgŒelse kan g¿re angst v¾rre

 



Accept 

 

Choose (v¾lg)

Take Action (handling) 

 



V¾lg dine v¾rdier  
- det er retningen og ikke resultatet, der betyder noget



Hvad er en vigtig v¾rdi for 
mig  

i mit for¾ldreskab/i mit liv,  
som frygt eller angst stiller sig 

i vejen for?

Ék¾rlighed
É¾rlighed

Ékvalitetstid sammen
ÉpŒlidelighed
Ésjov og hygge
Éhj¾lpsomhed

Él¾ring
Éoplevelser
Étryghed



Hvordan kan jeg oms¾tte den v¾rdi til handling 
i dag (eller snart)



handling ¿ger trivselÉ 

Éat bev¾ge kroppen
Éat g¿re noget for andre
Éat rydde op i en skuffe
Éat unders¿ge noget
Éat v¾lge at t¾nke noget andet
Éopleve noget nyt
É at g¿re noget for fremtiden



At elske vores b¿rn er nok

 



K¾rlighed i praksis 
i det s¾rlige for¾ldreskab



Det du g¿r for sig selv, kommer dit barn til gode

 



 
sympatiÉ ÒJeg ser og h¿rer digÓ 

empatiÉ  ÒJeg m¾rker digÓ
 
compassionÉ ÒJeg drager omsorg for dig og migÓ



empatiÉ  ÒJeg m¾rker digÓ

stress & smerte



 
kontakt, velv¾re, mening, ro

 
compassion/indre venlighedÉ ÒJeg holder dig og mig selvÓ



mindful self compassion 

evnen til bevidst, venligt n¾rv¾r 
med dig selv



 

1. tr¾k vejret og m¾rk dig selv
2. l¾g en hŒnd pŒ hjertet - giv slip
3. send dig selv/andre gode ¿nsker



soelvstein.dk/epilepsiforeningen  

 

Slides + meditationer + links




