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Andre strategier, der

involverer bevidste

tænkning:

mental træning

perception ( farve, lugt,

smag, lyde)

positiv tænkning

* spændinger alle steder
* let at blive træt
* tendens til muskelkrampe
* ticks (muskler som sitrer)
* kan ikke slappe af
* spændingshovedpine
* rygsmerter

* hjerte-kredsløbsproblemer
* hjertet slår hårdt og hurtigt
* høj blodtryk, ikke stabil
* Gastritis, maveonde
* sur mave
* fordøjelsesproblemer
* søvnbesvær
* kronisk træthed
* dårlig immunforsvar
* hormonforstyrrelser
* hudforandringer
* svimmelhed
* svedudbrud
* åndedrætsbesvær
* migræne
* sexuelle forstyrrelser

Stress-

reaktioner

kan  være

både

 fysiske                og               psykiske

                                                                                                                                            Copingstrategier og

                                                  alternative behandlingsformer

                    har to retninger:

krop                 psyke               eller            psyke                  krop

Autogen

træning

Fysiske

behandlings-

former
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Massage

og meget andet !
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OBS:

OBS:

Muskulær

reaktion

Vegetativ

hormonel

reaktion

* aggressivitet
* angstforestillinger
* usikkerhed
* utilfredshed
* uligevægtighed
* humørsvingninger
* nervøsitet
* irritabilitet
* depressioner
* apathie
* hypochondrie

* mareridt
* rigiditet
* dagdrømmeri
* realitesflugt
* hukommelses-
   svigt
* koncentrations-
   forstyrrelser
* sansningsforstyrrelser
* effektivitetssvingninger

Kognitiv

respons

Emotionel

respons

Symptomer og ........ Mestringsstrategier ved  STRESS

Vores hypotese:

Stress er en ubalance mellem

KROP  og  PSYKE


