Brev
kassen

Foto ISTOCK

SPORGSMAL

"JEG ER GAET NED
MED STRESS,

0g jeg gar ikke pa arbejde. Hvordan
kommer jeg tilbage igen?”
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Kig pa dine tankemgnstre

Grunden til, at du g&r ned med stress skyldes sandsynligvis nogle livsomstaen-
digheder, men ofte kan en del af arsagen ogsé veere nogle uhensigtsmaessige
tankemenstre og overbevisninger, sdsom: "Jeg skal veere perfekt’ eller “jeg er
ikke god nok, hvis jeg siger nej’, som kan veaere medvirkende til, at du overherer
nogle stress-signaler. Sddanne menstre har samtidig stor betydning for, hvor
hurtigt du bliver rask igen, da de enten kan heemme dig eller stette dig. Min
anbefaling er derfor, at du begynder at kigge lidt neermere pa dine tanker og
overbevisninger, og hvordan de pavirker din stress: Du kan undersage dine over-
bevisninger, ved at skrive alt det ned, du teenker og tror om at komme tilbage pa
arbejdsmarkedet. Derefter kan du dele dem op i dem, der stetter dig, de neutrale,
og dem som hammer dig. Placer dem, der stetter dig et sted, s& du ser dem
jeevnligt. Breend dem, der haemmer dig, samtidig med du for hver enkelt siger:
" Jeg giver nu slip p& overbevisningen ...“ Det er en god idé, fordi sindet tager
symbolske handlinger ret bogstaveligt, og pd den méde kan du treene at give
slip pa& de haammende tanker.

Derudover kan du skabe mere bevidsthed om dine tanker og overbevisninger ved
at skrive en stressdagbog. En stressdagbog kan indeholde felgende fem punkter:
Tidspunkt, stresssignal, situation, tanker og bemeerkninger. Stresssignaler kan
f.eks. veere, at du er aggressiv, glemmer ting, har uro i kroppen eller sover darligt.

' Laeg masrke til, hvad der skete lige inden, du oplevede et stress-signal. Hvad skete

der? Hvad taenkte du? Ved at skrive stressdagbog kan du blive opmasrksom pé
menstre i det, der stresser dig, og dermed bevidst om dine eventuelle faldgruber.
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