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...fra stress og angst til trivsel, nar livet byder pa sveere ting



sygdom og smerter
fysiske begreensinger
svigt
manglende omsorg
sorg og tab
frygt og uvished
egne fejl og mangler
ensomhed
uindfriede dremme
psykologiske problemer
forvirring og tvivl
andres smerte
alderdommens fortald
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.... menneskers lidelse
har altid eksisteret
og vil altid eksistere.”

— psykolog, jeg madte pa et kursus



Sveere ting kan give livet mening og dybde
og endda livsgleede, men...
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.... der skal ikke veere for megen modgang
pa én gang, og vi skal have nogen
til at hjeelpe 0s.”

— Peter Lund Madsen




...stress og angst er udbredt og normalt



Stress | Danmark 2013-2021

Andel med hgjt stressniveau hos kvinder i forskellige aldersgrupper
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"Hgj Stress” = En score pd 18 eller hgjere pd Cohen’s Perceived Stress Scale

Kilde: Den nationale sundhedsprofil 2021



Mennesker med epilepsi
oplever i hgjere grad iseer
depression og angst




Stress - opstdr ndr vi bliver overbelastede...
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Travlhed for leenge — udmattelse

Ensomhed — mangel pa feellesskab
Digital stress — overload & flakkende opmaerksomhed
Traumer & utryg barndom
Uden arbejde — uvished + mangel pa kontrol
Mangel pa beveaegelse, natur og brug at sanser
Perfektionisme, overkontrol, selvbebrejdelser

Folelsesmeessigt overarbejde pga. pdrerende

Nationalt & globalt — krig / pandemi/ekonomi

Epilepsi Utrygt arbejdsmiljo + utrygge relationer

Store livsbegivenheder & kriser
Forkert kost og stimulanser
‘ Succes og mange muligheder

Medtedt sensitivitet
u Manglende evne til folelsesregulering

Sociale medier og sammenligning

Samfundsmeessige tendenser



Stress er blot en tanke,
der skal eendres

Vi skal bare slappe af...
eller ignoreres...



Stressresponsen
& trussels-systemet







Stress er problemet,
der skaber 1000 problemer

Fysisk
Tanker
Socialt
Folelser
Kognitivt
Adfterdsmeessigt
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ACT
psykologisk fleksibilitet

...at acceptere sveere indre og ydre ting og gore ting,
der bringer os i retning af trivsel og livsgleede




A/,

~
) @ Accept

A/,

~
A @ Choose (velg)

A/,

~
p @ Take Action (handling)




S

Hvad stresser mig meget 1 dagligdagen,
....som jeg har en hgj grad af kontrol over?

....som jeg har en lav grad af eller ingen kontrol over?
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Lav kontrol og store krav kan give stress.
Accept er en etfektiv og aktiv strategi



accept som strategi er at erkende, at...

...tingene gar ikke altid, som vi havde gnsket eller habet
...tanker kan veere der, uden vi behgver at tro pa dem
...jeg ma godt veere her, selvom jeg har en darlig dag

...der dukker nogle gange sveere folelser op

... at vi ikke kan lave andre mennesker om
... man ma godt veere ked af det i lang tid

...det er normalt at veere bange
... Vi begdr nogle gange fejl

... Jivet kan veere sveert



Giv mig sindsro til at acceptere
de ting, jeg ikke kan eendre
mod til at eendre de ting, jeg kan
og visdom til at se forskellen






ige

det saerl

Stress, angst og trivsel
foraeldreskab
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Angst er en naturlig telgesvend,

men behover ikke veere adeleeggende



Halvdelen af foreeldre havde symptomer
e pa alvorlig psykisk belastning
i gl %\J w  (PTSD, angst, depression)
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...stress handler om overbelastning og kraever ro

...angst handler om frygt - ro og undgdelse kan gore angst veerre

%






A/,

@

Velg dine veerdier

- det er retningen og ikke resultatet, der betyder noget
s Y




som frygt eller angst stiller sig
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Hvad er en vigtig veerdi for
mig
i mit foreeldreskab /i mit liv,

i vejen for?

... keerlighed
...eerlighed

...kvalitetstid sammen

...palidelighed
...sjov og hygge
...hjeelpsomhed
...]leering
...oplevelser

...tryghed



Hvordan kan jeg omseette den veerdi til handling
i dag (eller snart)



handling eger trivsel...

...at beveege kroppen

...at gore noget for andre

...at rydde op i en skufte

...at undersgge noget

...at veelge at teenke noget andet
...opleve noget nyt

... at gore noget for fremtiden




At elske vores bgrn er nok
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Keerlighed i praksis
1 det seerlige foraeldreskab
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Det du gor for sig selv, kommer dit barn til gode



sympati... “Jeg ser og horer dig”
venlighed

empati... “Jeg meerker dig”

compassion... “Jeg drager omsorg tor dig og mig”




empati... “Jeg meerker dig”

stress & smerte



compassion/indre venlighed... “Jeg holder dig og mig selv”

kontakt, velveere, mening, ro




Indre
venlighed

mindful selt compassion

evnen til bevidst, venligt naerveer
med dig selv



1. treek vejret og meerk dig selv
2. leeg en hand pa hjertet - giv slip
3. send dig selv/andre gode ensker

Indre
venlighed



soelvstein.dk / epilepsiforeningen

Slides + meditationer + links

EI T EI
“HE"-



http://soelvstein.dk/epilepsiforeningen




