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Kaere pa%m@nqé Gl en steessiamt

Det kan vaere svoett al se og forsta, at en person a ok Sthesstamt,
e 5a /751/5% og /95%1/5’( /M@, Som Ve&%&mmen&z@ nw engang e —5a
ok forbi e lreser med hien, tagen stressen abiorligh og Fjalper 6L

Din noewmeste er averbelastet og fiar tfor brug for fjzelp og stotte
til at blwe stressfei og genfinde balance i Keop og sind. Din
neemestes fijeme ev Broekket og Aot ov dbrfor st at overskue og
tage bestutninger om selv d mindte ting. D skal derfor tage
fatingen for en tid og begyndbr di at fole Ag presset, 5 seet
/a/a/mmm?mn@ nedd

At fjoelpe den stressiamte betydr dog Kke at overtage ansvaret for
vedRommendes fandlinger eller mide at leve bvet pd, —troent imodl!
Stresshiandering gir ad pa at tage sig sely alrorligt, tage vare pa
sig seby og sit fhelbred S opfordy din nocumeste tl sunde spiseranet,
daglig maolion og masse af positive oplovelser og veliwere. Ve skal i
At fiele taget fokus pi det "yse”, lette og bystbetonedt b —og veek
med"skal og "bar”.

Sosm stressekspert anbefaler jeg, at den stressed bliver aflastet
W, Det 5&@4@2 Foat fi W bl et praktiske. Getal jerr fea
ol bt el ki, mactarning, sengosing, hareaihid og
bignend.
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Vag ogsi initiativ til at Wqé kalendren, for dbr skal voere
andehullen ~geme hele q’a?e/ww(ew/m wdn at J;%a/m?eé
bestemt. Og fyeelp med at begroense aftaler. 7lis din nowwmeste ke
otk at veere Social, i udis forsticlse og cyéa%m‘n? - 5@5@ af og
hos andbe kan voete belastende —07%3 selyom qet "bare er /m/m 7

vemner.

Din nocmeste fiae maske ogsi. cendoct adfwid —hiar fr Kot lunte,
et iriteret og fiare store MWLM? é /ﬂ%@f@eyﬂﬁz@é e maske at
vedformmendt Lukker sig inde i sig sely. Nan bliver som prstende
ofte stagpudl for frustiation—eme og et ev ubehiageligt at opleve, at
ens @m/& bliver afiist. D skal ikke findte 4/7 ¢ alt, men i skal
udfise megen tilmodighed - giv din neemeste leengere line end’
nowmalt. N steessen aftager, bliver vedRommend sig sely igen.

Og fiusk pé, at de ogsi fiar vet 6l fulelser - oo fiar tet il at blive
Feastreret, Redaf dbt, sue og vied, Brug dine venner, jeres paratende
e%z%m@e/mm/é&%/m%m/mmm. @ete/amlbau‘aqé
af /M@/ tivor fokus sKal veere pa at slppe ud af stress, men du
Kamééoz{? passe pi /17 sely, si usk 0957 dine Wg@%o/lf,
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Den bedbte Fue mod stress et o og vebyaere, 54 nik din nemeste
5@@%”@@5@4 mfm(;ﬁqéa?m‘o{é, wzme?eé?’y,z/u%m
Feaveerende og teoekker sig fea livet q”m@'mm, 54 ek ot det tiglige

ek forr din forsticlse oq stotte ~-hvis di Hae S/ZQM%W Gl fvordan
dw ellers forkiolar &/L?, s, skeiv il ymiq po n%‘@z—/m,q% Se ert.
mee /%io/ z—/’z@@.&%

De bedtte Hilsner
CS}om&;t i 5’%5%02@07
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