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  Indledning



  Målet med denne bog er at få dig sikkert ud af stress og overbelastning.


  Stress og overbelastning er svære problematikker. Så vores opgave er at gøre vanskelige forhold så let forståelige som muligt.  


  En langvarig stresstilstand er alvorlig. Det anslås, at der hvert år i Danmark er 1.400 dødsfald, der skyldes stress. Derudover er langt over halvdelen af alle lægebesøg i den vestlige verden stressrelaterede.


  



  
    Stress rammer med symptomer,

    der udfordrer helbredet.
  


  
    At komme ud af stress kan være vanskeligt. Du skal være opmærksom på, at det kræver en indsats og stor tålmodighed, og det kan tage lang tid.


    Det er urealistisk at forvente, at stress og overbelastning kan forsvinde i løbet af et øjeblik, også selv om du får hjælp.


    De belastninger, der giver stress, er ofte en del af vores hverdag. Det er typisk job, karriere, børn, parforhold og økonomi.


    Det ligger i disse belastningernes natur, at vi netop ikke bare kan stikke af fra det hele.


    I denne bog lærer vi dig at takle belastningerne på en måde, så du ikke bliver overbelastet.


    Vi anbefaler super-enkle arbejdsmetoder, og når du følger dem, opnår du et langt mindre stresset liv. 


    Vi har i en årrække udviklet og bearbejdet disse arbejdsmetoder. Gennem Sonjas arbejde i psykologpraksis har hun med stor succes gjort brug af dem. 

  

Sådan kommer du i gang

Vi starter med at give dig en grundlæggende viden.
Bagefter indfører vi nogle begreber, så du lettere kan definere din situation.

Til sidst får du nogle værktøjer, som du kan bruge til stresshåndtering.
Her er en oversigt over, hvordan vi har bygget materialet op. 
Vi gennemgår afsnittene et for et:



  Det er stress
Kapitlet giver dig definitionen på stress og overbelastning. Kapitlet handler om de biologiske processer, der aktiveres, når vi udsættes for stress. Du får indblik i kroppens alarmberedskab og forståelse for, hvorfor stress er farligt for dit helbred.

  

Find dine stresssymptomer
I kapitlet ser vi på hvilke symptomer, der opstår i forbindelse med stress og overbelastning. Vi har inddelt symptomerne i:


    	Fysiske symptomer 



    	Psykiske eller følelsesmæssige symptomer 



    	Symptomer, der viser sig i din adfærd. Dem kalder vi adfærdssymptomer

  


  Det gør stress ved dig
Her kan du lære om, hvordan stresssymptomerne opleves. Vi bruger nogle små cases til at vise stressens mange ansigter. En case er en lille hverdagshistorie, som du måske kan spejle dig i. Du vil sikkert kunne genkende din egen historie, reaktioner eller symptomer i casen.


  Forandringsparat?
I dette kapitel skal du nå til en erkendelse af, hvorfor en forandring er nødvendig for at få det bedre. 


  Kend din bæreevne! 
Vi definer bæreevnen som et udtryk for, hvor stor en belastning det enkelte menneske kan klare uden at blive stresset. I dette kapitel hjælper vi dig til at finde din personlige grænse eller bæreevne. 


  Stil rimelige krav 
Overliggeren er et udtryk for den udfordring, en højdespringer står over for. I bogen handler overliggeren om de krav, du stiller til dig selv og om hvordan, du håndterer krav. 


  Arbejd med fokusområderne! 
Bogen indeholder en række fokusområder. 
Hvert fokusområde har tæt relation til stress og overbelastning. 
Fokusområderne er dine indsatsområder. Når du bruger dem, vil du opdage, at det er nemt at blive fri for stress.
Vi har bygget alle fokusområderne op på samme måde, så det er nemt og overskueligt at arbejde med.
Hvert enkelt fokusområde bliver illustreret, og vi har også udstyret fokusområdet med en case. 
Når du følger de råd, vi giver dig, vil du få det bedre. Det er måske ikke alle råd og metoder, der passer til dig. Tag det, du kan bruge umiddelbart, men vær ikke afvisende. I kapitlet om ’forandringsparat’ har vi jo vist dig, at du er nødt til at foretage nogle ændringer i dit liv. De forandringer vil bringe dig ud af stressen. 
Når du har arbejdet med et fokusområde, og når du synes, at du er kommet godt i gang med at bruge de anbefalede metoder og råd, kan du gå videre med det næste emne. Den energi du henter på et område, skal du bruge som springbræt til at komme videre med et nyt område. 
Giv dig tid, så du kan få indarbejdet nye vaner. På den måde, bliver de en del af dit liv.


  Hjalp det? 
Efter hver fokusområde hjælper vi dig med at overveje de tiltag, du har gjort. Med hver lille forandring i den rigtige retning er du skridt videre på vejen ud af din overbelastningssituation. 
Det er nu tid til at være reflekterende. Hvordan synes du, det er gået? Har du fået det bedre? Er nogle af dine symptomer på overbelastning blevet mindre?
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