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Smitter stress ?

430.000 danskere oplever dagligt symptomer pa stress
500.000 fgler sig udbraendte
500.000 kontakter til egen laege
30.000 hospitals indlaeggelser
1400 dgdsfald.
426.000 fik i 2020 antidepressiv medicin

14 milliarder koster det samfundet
ubehandlet stress udigser over halvdelen af depression og
angstlidelser




Frygt stress og angst

overteenkning «<—— Bekymring
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Hvorfor far man stress Fortid Fremtid

Autonome Nervesystem

Parasympatisk sympatisk (fight/flight)




Fysiske og mentale begraensninger

Begraeensende overbevisninger er en form for
negative tankegang, der begraenser din evne
til at opna dine mal og realisere dit fulde
potentiale. Kan komme til udtryk bade
mentalt og pa fysisk plan




smertekroppen

Smerte er ikke dig men en oplevelse.

En subjektivoplevelse der er forskellige fra

person til person.




SOV 22>

Hvad forstyrre din nattesevn : natlig vandladning, smerter,

opvagninger, tankemylder, uro i benene, overgangsalder.

Anbefaling 7 timers sovn.



Sovn rad

e undga at sove om dagen

e Mminimere stimuli Inden sengetid

e sovevaerelset kgligt

e undga koffein og vanddrivende
drikke efter kl 18.

e Meditation

e taknemlighed og tilfredshed

e undga traening fgr du skal sove




Kost og fysisk aktivitet




Den nye livstil

Hvis du skal eendre noget skal du arbejde med mindset forst

Basic pa plads — Selvkaerlighed ——  Bevidsthed
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