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Sv&are ting kan gl‘\(‘e livet mening og dybde
0g endda livsgl¥de, menE




O E. der skal ikke v3ure for megen modgang
p&Zn gang, og vi skal have nogen
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Stress | Danmark 2013-2021

Andel med hgjt stressniveau hos kvinder i forskellige aldersgrupper
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Stress - opst@Er nEr vi bliver overbelastedeE
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Travihed for I32nge B udmattelse

Ensomhed B mangel pE f3llesskab
Digital stress b overload & flakkende opm3arksomhed

Traumer & utryg barndom

Uden arbejde D uvished + mangel p(E kontrol

Mangel p(E bev3igelse, natur og brug af sanser

Perfektionisme, overkontrol, selvbebrejdelser

F¢ lelsesm3iassigt overarbejde pga. pEr¢ rende

Nationalt & globalt b krig/pandemi/¢,konomi

Epileps Utrygt arbejdsmilj¢, + utrygge relationer

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

Medf¢ dt sensitivitet
U Manglende evne til f¢ lelsesregulering

Socliale medier og sammenligning

Samfundsm3assige tendenser
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Stressresponsen
& trussels-systemet







Stress er problemet,
der skaber 1000 problemer

Fysisk
Tanker
Socialt
¢ lelser
Kognitivt
Adf¥ardsm3assigt



ACT
nsykologisk Reksibilitet

Eat acceptere sv¥are indre og ydre ting og g¢.re ting,
der bringer os I retning af trivsel og livsgl3de



Accept

Choose (v¥ilg)

Take Action (handling)



Hvad stresser mig meget | dagligdagen,
E.som jeg har en h¢j grad af kontrol over?

E.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, atE

Etingene gr ikke altid, som vi havde ¢ nsket eller hEbet
Etanker kan v¥are der, uden vi beh¢ ver at tro p(E dem
Ejeg m@E godt v¥are her, selvom jeg har en dErlig dag

Eder dukker nogle gange sv3are f¢ lelser op
E at vi ikke kan lave andre mennesker om
E man mE godt v3ure ked af det i lang tid

Edet er normalt at v34re bange
E vi beg@Er nogle gange fejl
Elivet kan v3are sv3art



GIv mig sindsro til at acceptere
de ting, jeqg Ikke kan ¥ndre
mod til at ¥andre de ting, jeg kan
0og visdom til at se forskellen






Stress, angst og trivsel
| det s¥arlige
for¥ldreskab



Angst er en naturlig f¢,Ilgesvend,
men beh¢ver ikke v3are ¢ del3ggende



Halvdelen af for3ldre havde symptomer
P alvorlig psykisk belastning
(PTSD, angst, depression)



Estress handler om overbelastning og kr¥aver ro
Eangst handler om frygt - ro og undgEelse kan g¢re angst v3arre



Accept

Choose (v¥:lg)

Take Action (handling)



V3¥lg dine v3ardier
- det er retningen og Ikke resultatet, der betyder noget



Hvad er en vigtig v¥ardi for
mig
| mit for¥ldreskab/i mit liv,
som frygt eller angst stiller sig
| vejen for?

Ek34rlighed
E34rlighed
Ekvalitetstid sammen
EpElidelighed
Esjov og hygge
Ehj3zlpsomhed
EI3/4ring
Foplevelser
Etryghed



Hvordan kan jeg oms%4tte den v34rdi til handling
| dag (eller snart)



handling ¢ ger trivselE

Eat bev.ge kroppen

Eat g¢re noget for andre

Eat rydde op i en skuffe

Eat unders¢ ge noget

Eat v3lge at t¥nke noget andet
Eopleve noget nyt

E at g¢.re noget for fremtiden



At elske vores b¢ rn er nok



K¥arlighed | praksis
| det s3arlige for3aldreskab



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



sympatiE OJeg ser og h¢ rer digO
empatiE OJeg m3arker digO

compassionE OJeg drager omsorg for dig og migO



empatiE OJeg m3arker digO

stress & smerte



compassion/indre venlighedE OJeg holder dig og mig selvO

kontakt, velv3are, mening, ro



mindful self compassion

evnen til bevidst, venligt n¥arvar
med dig selv



1. tr34k vejret og m3ark dig selv
2. 1329 en hEnd p&E hjertet - giv slip
3. send dig selv/andre gode ¢ nsker



soelvstein.dk/epilepsiforeningen

Slides + meditationer + links






