Stressfri ferie. Tak!

Det er snart sommerferie. Vak fra jobbet med stress og jag. Du glaeder dig til dage med ro,
hygge og afslapning. Dine forventninger til den forestaende ferie og hyggeligt samvzer med
dine naermeste er temmelig sikkert hgje.

Selvom man ikke skulle tro det, er det at holde ferie med familien for mange en stressende
begivenhed, der ifolge forskningen stresser os pa niveau med andre grundlaeggende
forandringer i vores liv. Psykolog Mette Holm giver her sit bud pa, hvad du kan ggre for at,
ferien skal blive en skgn oplevelse.

Er du arbejdsnarkoman, er det vigtigt at du allerede i ugerne op til din ferie er opmarksom pa, hvor
stort et arbejdspres du udsatter dig selv for. Der er en udtalt tendens til, at der 1 ugerne op til ferien,
bliver arbejdet for fuld tryk, for at h&ngepartierne er vak inden ferien begynder.

Reaktionen pa dette pres kommer ofte fgrst pa bagkant og derfor i selve ferien, nar du langsomt
begynder at geare ned og giver plads til at marke fglelserne. De reaktioner du her kan opleve kan
vare rastlgshed, usikkerhed og ekstrem traethed.

Ferie og afslapning er her tiltraengt, og her kan dilemmaet opsta, da du sikkert har en masse planer
for hvad der skal forega i ferien. Og vigtigst af alt, det skal helst vare hyggeligt, interessant og
sp@ndende. Derfor bliver de stressende faktorer under ferien mange. Indfris forventningerne ikke,
er vejret fx darligt, er ferien sydpa ikke det, du havde regnet med osv., kan det vaere svert at bevare
det gode feriehumgr. Netop i denne situation har du selv et valg. Du kan valge at lade dig rive med
af den darlige stemning og brokke dig over, hvor surt og @rgerligt det er, eller du kan vaelge
brokkens modsatning — nemlig begejstringen. Et bevidst valg der maske ikke er let, men som
vender sure miner til hygge og samver.

FAKTABOX 1
Sadan ger du dit for den gode feriestemning
Begejstring smitter! Akkurat som dens modsatning, brok, desvarre ogsa ggr det. Jo mere begejstret
du er, jo lettere bliver det at blive begejstret.
e Fa fokus pa det der virker! Det er en livslov, at det du fokuserer pa vokser.
e (Gogr det at lade dig begejstre til en daglig beslutning — et bevidstvalg. Intet kommer af sig
selv! Lad dig begejstre over selv sma ting
Sker ned pa prestige projekter og ggr noget andet end det du plejer.
Ga offline!
Brug din krop
Vear nerverende overfor dine relationer
Brug dine sanser, lyt, smag, duft, se og fgl. Flyt din opmarksomhed.



FAKTABOX 2

Brug kroppen

Ifplge forskningen tager det mindst 10 dage fgr kroppen opdager, at den ikke la@ngere er pa arbejde.
Fgrst derefter kan du reelt begynde at lade batterierne op. Undersggelser viser, at denne proces kan
speedes op, hvis du valger en aktiv ferieform, f.eks. cykelferie, vandreferie osv.. Valger du at blive
hjemme, kan motion, hus- eller havearbejde give samme virkning. Vil du derfor hurtigt finde din
balance i din ferie, handler det altsa ikke om at erstatte hverdagens travlhed og stress med total
inaktivitet. Du skal lade krop og psyke foretage sig aktiviteter, der er lyst betonede. God ferie!

Faktaboks 1: (Ved billede)Psykolog Mette Holm er privatpraktiserende psykolog i Arhus. Hun arbejder
med individuel terapi, parterapi, radgivning og coaching. Kontakt Mette Holm via hjemmesiden
www.psykolog-metteholm.dk eller pa tlf.: 60924345
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