Iben talte om stress i forhold t1] lavt selvvaerd,
feks. Det med at "l:u]l.:.'-l:-iq'." andre o ik ke tage

hensyn til sig selv. En af kursisterne sagde, at
“leg far dirlig samvittighed, nir jeg skal valge
mig selv, *

Nir man fir et angstanfald, er det vigtigl
at handle pé det og ikke ignorere det. Viegr-
treekningsevelser er et godt redskab, som er
en mulighed at bruge, vanset hvor du befinder
dig. Selvvaerd styrkes gennem smé skridt og
det tager tid. v dig i at veere tilgivende og tal-
modig overfor dig selv, ndr noget er sveert. Det
handler om at maerke efter i kroppen og drage
omsorg for sig selv.

Preesentation of Iben Jargensen
Som privalpraktiserende psvkolog ved Det
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Frcesentation om betydningen
af egenomsorg | hdndteringen
og forstaelse af stress.
Psykolog Iben Jergensen

Hvordan handterer vi stress? Det var overskriften i formiddagens foredrag med psykolog |ben Jergensen.

Ting tager tid ...

tral og vigtig rolle | kampen mod stress.

Sunde Sind og erhvervspsykolog i Haje
Taastrup . Jobeenter er det Ibens arbejde og
passion at bidrage til at lindre menneskelig
lidelse. Hun er optaget af, hvad der virker i
forhold til at skabe mening og livslvst i men-
neskers liv, og det er helt essentielt for hende
at holde sig orienteret i forhold til den seneste
forskning r.l.ﬂl omriadet og de mest effektive

og ndbytterige terapeutiske metoder. 1bens
speciale omhandlede brugen af mindfulness

i forbindelse med behandlingen af depres-
sion og kroniske smerter, og hun tror pd, at
en tilgang som indeholder empati, tillid og
rezpekt for den enkeltes vaerdier og oplevelzer
i 5ig selv virker helende, Derudover har Then
en vifte af terapeutiske vaeerktajer og meto-
der, som hun traekker pad med det formil, at

I

tilpasse terapien efter den enkeltes behov og
ansker, og hun haren bred erfaring blandt
andet fra Kraeftens Bekeempelse og Kriminal-

forsorgen.

accepter, at det eri orden at "plumpe” i en gang imellem. Egenomsorg er en meget cen-

“For at det skal vare
retfwerdigt, far I alle samme
opgave: Kravl op

i toppen af dette trae!”

5 bud pa angstreducerende teknikker
Vejrtrekningsovelser
Kognitiv terapi

Lad kroppen bestemime

Flvt din fokuserede opmaerksomhed

Vid A NSerne

Fa pulsen op




