Omkring halvdelen af alle danskere holder deres arlige
malsaetningsworkshop nytarsaften. Er du én af dem, far du her tre forslag
til nytarsforsaet, som jeg varmt kan anbefale.

Sundheds- og erhvervspsykolog Ebbe Lavendt lavede i december 2015 en lille YouTube-video med
sundhedsorienteret inspiration til nytarsforsset. Denne artikel er baseret pa forberedelsen til
videooptagelsen.

Mine bedste bud handler alle om sundhed, som er et af de hotte emner | forbindelse med nytarsforsast -
nemlig:

e At sove lidt mere og bedre.
o Atfinde den mindste ting, som vil gare den starste forskel | forhold til at mindske stress.
o At beveege dig - mindst en halv time om dagen.

Alle tre forslag er fornoldsvis enkle at ga til og nemme at have med at gere; og de vil kunne forbedre de
fleste menneskers sundhed.

Vibruger ca en tredjedel af vores liv pé at sove. For at fa en bedre sundhed, er det derfor et godt sted at
starte. Sevn har en stor indvirkning pa bade dit fysiske og psykiske helored. Sevn pavirker dine
hormoner og immunforsvaret. Sgvn kan ogsé mindske risikoen for stress, angst og depression. S& du
kan faktisk sove dig til et bedre helored. At blive sundere behaver ikke at vaere hardt — som at ga i
fitnesscenter eller at lgbe. Alt for mange danskere sover for lidt og for darligt.

Mennesker har lidt forskellige savnbehov. De fleste voksne ber sove ca. 7-8 timer i dagnet. For at sove
mere og bedre kan du overveje at:

e Undlade at drikke alkohol eller andre stimulanser sent pé aftenen.

e Undga tv- og computerskeerme i soveveerelset.
e Undgé for ngje eller for lave temperaturer i soveveerelset.
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e (Galidt tidligere i seng.

e Gaiseng pa regelmasssige tidspunkter.

e Undga lys og larm ved at kebe et marklasgningsgardin, sove med bind for gjnene og sove med
@repropper.

At sove lidt mere og lidt bedre er altsa en ret nem made at forbedre din sundhed pa. Hvis du vil vide mere
om sgvn, kan jeg varmt anbefale Psykiatrifondens bog om sevn: "Sgvn: Om betydningen af en god
nattesevn og om sgvnmekanismer, sgvnproblemer g sgvnbenhandling”. Den er forholdsvis nem at laese.

De fleste voksne bruger ca. en tredjedel af deres tid i hverdagene pé at arbgjde. Arbejdsrelaterat
overbelastning - dvs. stress - er et stort problem for mange. Stress er ikke i sig selv en sygdom, men
langvarig overbelastning kan forarsage og forvasrre en lang rackke fysiske og psykiske sygdomme.
Derfor er det et vigtigt omréde, som ogsa er vaerd at fokusere pé, nér du laver nytérsforsact. | forbindelse
med stress er der fire kategorier, du med fordel kan huske pé:

e Stress kan komme udefra - kaldet ydre stressorer. Det kan f.eks. vaere darlig ledelse, manglende
indflydelse, uforudsigelighed, uklare krav osv.

e Stress kan ogsa komme indefra - kaldet indre stressorer. Det kan feks. skyldes, at du er utdmodig,
stiller for hgje krav til dig selv osv.

e Dinevne til mestring. Nogle er gode til at handtere store maengder belastning. Andre er mindre gode
til det.

e Stresssymptomer: Hvis den oplevede belastning fra ydre og indre stressorer er starre end din
oplevede evne til at handtere dem, vil du fa stresssymptomer. Det kan feks. vaere manglende
koncentrationsevne, felelsesmaessige bekymringer, fysisk ondt i kroppen osv.

Princippet er, at du enten kan reducere det, der stresser dig, eller blive bedre til at handtere det. Et
nytarsforsaet kan derfor vaere at finde den mindste ting, som du kan eendre p4, der vil gere den sterste
forskel i forhold til den belastning, du oplever od arbejde eller i privatliivet. Hvis du vil vide mere om stress,
kan jeg varmt anbefale Psykiatrifondens bog om emnet: Stressbogen. Den er forholdsvis nem at leese.

Hvis jeg skal nasvne én medicin — ud over sgvn - som er en mirakelkur mod béde fysiske og psykiske
sygdomme, sé& er det fysisk bevesgelse. Jo mere bevaegelse, jo bedre for dit helbred.
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https://bibliotek.dk/da/search/work?search_block_form=+87-90420-36-5&select_material_type=bibdk_frontpage&op=S%C3%B8g&year_op=%2522year_eq%2522&year_value=&form_build_id=form-qxcLUNGum6hHEaj_FkvaBZRLCW_y8RA0Z1cxIOxG-i4&form_id=search_block_form&sort=rank_frequency&page_id=bibdk_frontpage#content
https://bibliotek.dk/da/search/work?search_block_form=+87-90420-36-5&select_material_type=bibdk_frontpage&op=S%C3%B8g&year_op=%2522year_eq%2522&year_value=&form_build_id=form-qxcLUNGum6hHEaj_FkvaBZRLCW_y8RA0Z1cxIOxG-i4&form_id=search_block_form&sort=rank_frequency&page_id=bibdk_frontpage#content
https://bibliotek.dk/da/search/work?search_block_form=87-90420-51-9&select_material_type=bibdk_frontpage&op=S%C3%B8g&year_op=%2522year_eq%2522&year_value=&form_build_id=form-HMoZu8Xd1u1CbsFcNWj1EQ-pw9u0fT4rWN9gPpipBHU&form_id=search_block_form&sort=rank_frequency&page_id=bibdk_frontpage#content

De fleste moderne mennesker sidder alt for meget ned. Man kan faktisk tale om “sitting disease”. Fysisk
inaktivitet er mere eller mindre lige sa giftig som rygning. Fysisk aktivitet derimod:

e Forleenger dit liv med flere ar.

e Forbedrer din livskvalitet.

e Forbedrer din hukommelse og koncentrationsevne.
e Nedseetter risikoen for depression og angst.

o Osv.

Men du behaver faktisk ikke at bevaege dig seerligt meget for at fa hovedparten af udbyttet. Bare en halv
time om dagen vil give dig rigtig gode resultater. Det kan vasre noget sa simpelt som en rask gatur. Det
er dalige til at overkomme. Hvis du vil vide mere, kan jeg varmt anbefale en lille YouTube-video af doktor
Mike Evans: "23 and 1/2 hours: What is the single best thing we can do for our health?”. Du kan ogsé
kigge pa bogen "Motion som medicin”, som er ret nem at leese.

Gleedelig jul og godt nytar'

Ebbe Lavendt er uddannet som autoriseret psykolog. Han har som den eneste danske psykolog
gennemfart uddannelsen Master of Applied Positive Psychology ved University of Pennsylvania. |
forbindelse med et forskningsprojekt om positiv psykologi og coaching har Ebbe ligeledes veeret tilknyttet
Institut for Idraet og Erneering ved Kabenhavns Universitet og Institute of Coaching ved Mclean Hospital |
Harvard Medical School. Ebbe har arbejdet i konsulentbranchen siden 1998. Her har han last opgaver
for bade private og offentlige organisationer. Til daglig driver Ebbe konsulentvirksomheden Center for
Positiv Psykologi, hvor han beskeeftiger sig med undervisning, radgivning, facilitering, supervision,
coaching og behandling.
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https://www.youtube.com/watch?v=aUaInS6HIGo
https://bibliotek.dk/da/search/work?search_block_form=9788717044869&select_material_type=bibdk_frontpage&op=S%C3%B8g&year_op=%2522year_eq%2522&year_value=&form_build_id=form-RpBm1cnyQk8SrMEkTHwP4iqEHeM2t2yxo16DkZqHHLA&form_id=search_block_form&sort=rank_frequency&page_id=bibdk_frontpage#content

