@velsesark til kognitiv strategi til handtering af stress

Beskriv en konkret situation, der stresser dig:

Jeg opdager, at jeg er bagud med julekort, julegaver og planlaegning

Beskriv to af de tanker, der opstar i den situation, der stresser dig:

1. Jeg orker ikke jul som sidste ar, hvor jeg var sa travl i mit hoved, at jeg havde

sveert ved at veere naerveerende

2. Nu har jegigen lavet alt for mange planer. Hvornar laerer jeg det dog?

Beskriv to af de fglelser, som opstar i den situation, der stresser dig:

1. Argrelse 2. Panik

Hvad betyder det for din adfzerd, at du fgler som du ggr i situationen?
Jeg skyder lidt med skarpt og anklager min familie for ikke at tage ansvar for

arbejdsopgaverne i julen. De virker ligeglade

Hvilken adfeerd ville du gnske dig i situationen? At jeg i stedet for bad dem hjzelpe

med konkrete opgaver, som passede lidt til alder og interesser

Hvilke fglelser skal der til, for at du kan have denne adfserd? Ro og afslappethed

Hvilke tanker kan skabe den/disse fglelse(r) indeni dig? Jeg nar, hvad jeg nar. Mange

andre ar, har jeg skrevet nytarskort i stedet for. Jeg kan ikke bade uddelegere

opgaver og selv have styr pa det hele. Hvis de andre udfgrer juleopgaver, ma jeg

stole pa, at det er godt nok. Julen handler bestemt ikke om at na alt.

Hvordan kan du skabe disse tanker i en stresset situation? Jeg kan skrive dem pa et

julekort til mig selv(nar jeg nu ikke far skrevet til andre alligevel) og haenge detop i

kokkenet, sa jeg tit ser det. Jeg kan spgrge familien, hvad de vil hjelpe med og

udtrykke min tillid til dem. Sa er ordene sagt hgjt og jeg husker, at jeg skal stole pa,

at opgaven bliver klaret godt.




