Stresshandteringsstrategi
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Hypnose, terapi og coaching

Her far du en simpel og komplet stresshandteringsstrategi, som indeholder et tilpasset skema, der vil hjaelpe
dig med at handtere din situation, alt sammen til at printe ud, eller anvende elektronisk:

Kortleegning af din stress situation

Brug det guidede kortleegningsskema til at gennemskue din stress situation. Sammen med skemaet far du
ogsa eksklusiv adgang til ressourcer, som hjaelper dig med at gennemskue alle de komplekse elementer din
stress situation bestar af. P4 den made kommer din stresshandteringsstrategi til at hvile pa korrekte
informationer. Og den kommer til at VIRKE.

Overblik over dit stress niveau

Kortlaegningen giver dig indsigt i dig selv, og dine stressreaktioner. Det skaber et klart og tydeligt overblik, og
det er preecis dette overblik, der gar dig i stand til at udvaelge, og praktiserer de rette stresshandteringsavelser.

Udveelgelse af de rigtige stresshandterings ovelser

Der findes uoverskueligt mange forskellige stresshandtering gvelser, og det kan forplumrer din
stresshandteringsstrategi. Derfor far du seerlig adgang til vores online stresshandterings portal, hvor vi deler et
stort udsnit af stresshandteringsavelser, som er opdelt i kategorier, og tydeligt beskrevet, sa du far nemt ved at
veelge preecis de gvelser, der er passende til dig, og din stresshandterings-strategi.

Planlzegning af daglige stresshandterings rutiner er en del af dit
stresshandteringsstrategi skema

Nar du har kortlagt din situation, faet et overblik, og fundet frem til de rigtige stresshandteringsgvelser, hjaelper
dit skema dig med at planlaegge, og eksekverer dine daglige gvelser. Skemaet kan udprintes, eller gemmes pa
dine elektroniske enheder.

Lgbende evaluering af din stresshandteringsstrategi, og dit stress niveau

Skemaet tilbyder dig ogsa en lgbende evaluering, sa du helt fra start, kan arbejde med optimering, og far
hjeelp til evaluering af dine fremskidt, og din indsats.


https://larsenogravn.dk/

Stresshandteringsstrategi: 1. Kortlaegning af stress:

udl@ser stress.

Rubrik: Beskrivelse (Guide) Eksempler (Guide) Dine noter (Udfyld selv)
Stress Beskriv de fysiske, Hjertebanken,
respons folelsesmaessige eller sgvnlgshed,
adfeerdsmaessige reaktioner pa | irritabilitet
stress.
Stress Identificer de situationer, Arbejdspres,
triggere personer eller tanker, der konflikter, deadlines

Stress Hvordan reagerer du, nar du
reaktioner oplever stress? Hvilke mgnstre
opstar?

Flygt, keemp,
frygtsomhed,
tilbagetreekning

GRATIS adgang til vigtige ressourcer:

Online stressradgivning - Helt GRATIS!

Hvad er stress?

Hvad betyder stressrespons?

Hvad er stress triggere?

Hvad er stressreaktioner?



https://larsenogravn.dk/stressraadgivning/
https://larsenogravn.dk/hvad-er-stress/
https://larsenogravn.dk/hvad-er-stressrespons/
https://larsenogravn.dk/stress-triggere/
https://larsenogravn.dk/stressreaktioner/

Stresshandteringsstrategi: 2. Valg af stresshandteringsgvelser

Ovelse: Formal (Guide) Hvornar anvendes Dine noter (Udfyld selv)
ovelsen (Guide)

Gvelse 1 Beskriv gvelsen og hvordan den | Bruges i situationer
reducerer din stress. med hgijt pres

Valgt

ovelse:

Valgt

ovelse:

Gvelse 2 Beskriv en anden gvelse og Bruges efter en
dens specifikke effekt. stressende

oplevelse

Valgt

ovelse:

Valgt

ovelse:

GRATIS adgang til vigtige ressourcer:

Gratis adgang til online stresshandtering ovelser
Inf i ill lende st

Informationer om positiv stress (EUstress)

SSTs piece om langvariqg stress



https://larsenogravn.dk/stresshaandtering-oevelser/
https://larsenogravn.dk/tilbagevendende-stress/
https://larsenogravn.dk/positiv-stress-eustress/
https://www.sst.dk/-/media/Udgivelser/2007/Publ2007/CFF/Stress/stress_langvarigstress_almenpraksis,-d-,pdf.ashx

Stresshandteringsstrategi: 3. Dagligt skema

Tidspunkt: Aktivitet eller gvelse (Guide) Varighed (Guide) Dine noter (Udfyld selv)
Morgen Fx mindfulness eller 10 minutter
andedreetsovelse
Frokost Fx. Hurtig afspaendingsevelse, 5 minutter
pause mikro-pause
Efter Fx Fysisk aktivitet eller 30 minutter
arbejde afslapning, mental afkobling

GRATIS adgang til vigtige ressourcer:

Information om de forskellige stress faser: Hvor er du?

Tilbagevendende stress?

Radgivning for pargrende til stressramt



https://larsenogravn.dk/stress-faser/
https://larsenogravn.dk/tilbagevendende-stress/
https://larsenogravn.dk/paaroerende-til-stressramt/

Stresshandteringsstrategi: 4. Evaluering af din plan

morgenen, men bedre om
aftenen

motion

Dato: Hvordan har planens gvelser | Mulige justeringer Din evaluering (Udfyld selv)
pavirket din stressniveau? (Guide)
(Guide)
Uge 1 Fx maerkbart fald i stressniveau | Lave flere pauser i
ved brug af andedraetsavelser Izbet af dagen
Uge 2 Fx stadig stresset om Starte dagen med let

Vil du vide mere om stress coaching, online eller personligt?

Er du nysgerrig pa stress hypnose?

Husk: Qvelse gar mester

Vi vil gnske dig rigtig god forngjelse, og held og lykke med din fremtidige stresshandteringsstrategi.

Hvis du har behov for en hjaelpehand, er vi altid klar til at made dig, bade ONLINE, eller til et personligt made.

De bedste hilsner, og @ansket om et rigtigt godt og stressfrit liv.

Linda og Ulf

\‘ Larsen & Ravn
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https://larsenogravn.dk/personlig-coaching/stress-coach/
https://larsenogravn.dk/hypnose/stress-hypnose/
https://larsenogravn.dk/

