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Derfor skal ferien have seaerlig opmaerksomhed i ar

Skal ferien nu ogsa udszaettes for optimering? Er det ikke bare noget, der skal holdes, sa vi kan komme friske
pa arbejde igen? Det er maske to af de spgrgsmal, du sidder med lige nu. De er forstaelige. Vi er vant til at vi
i arbejdsmaessig sammenhange hele tiden skal teenke i optimering, sa vi kan blive bedre, dygtigere og
hurtigere. Skal den stakkels ferie nu ogsa udszettes for det?

Svaret er tvaertimod. Denne ebog er et resultat af vores gnske om netop at lade ferien veere i fred. Vores
ferier og vores gvrige restitutionsperioder er der jo af en arsag. Men desvaerre kan vi vaenne os sa meget til
hverdagens teenkebaner og handlemgnstre, at vi netop ikke lader ferien ggre sit: Vi kommer ikke ned i gear.
Vi far ikke givet vores naermeste det nzervaer, de fortjener. Og endelig: Vi kan risikere at komme tilbage med
endnu mere behov for ferie.

Fremgangsmaden er aktive tilvalg, og de valg skal jo traeffes ud fra et godt grundlag, som vi haber denne ebog
er for dig.

Vi har kombineret vores fagligheder og erfaringer, og vi haber, at det giver mening for dig.

Vi er begge forfattere og foredragsholdere. Helle med en baggrund som Cand. paed. paed. psyk, stressradgiver
og sgvnvejleder og Tommy med en cand. mag. i interpersonel organisationskommunikation. Vi har ogsa lavet
feltarbejde sammen, da vi gennem 15 ar har holdt ferie sammen, heraf de seneste 9 ar med vores falles
bgrn. Hvis det ikke skulle vaere gaet op for dig, er vi ogsa gift @

Helle beskaeftiger sig iseer med belastninger og restitution og Tommy med kommunikation. Vi ser det som en
god kombination ift. denne ebogs opgave, da den gode ferie skal ggre noget for vores mentale tilstand, men
ferien bliver jo ogsa sjaeldent holdt alene, og derfor spiller vi en stor rolle for andres ferie og omvendt.

Ebogen har fokus pa at fa den ferie, du har brug for, for alt det, vi har lyst til at ggre i ferien, kommer for langt
de fleste af sig selv. Det er jo ogsa noget af det fantastiske ved ferie — at der nu er mere plads til at ggre det.
Vi mener dog, at vi ogsd skal vaere i stand til alle de sjove ting, for ellers bliver de desveerre bare til
belastninger i stedet. Og det fortjener ingen.

Efter et mgrkt 2020 og mgrkt halvt 2021 er verden ved at abne igen. Det er fristende at kaste sig hovedkulds
ud i alle de "nye” muligheder. Vi haber, at du lige =
skaenker ebogens ord nogle tanker og efterfglgende
kan treeffe nogle gode beslutninger pd egen og
andres vegne, s& du kan kaste dig ud i den
fantastiske ferie, der er optimal for dig og dine
keere.

De bedste hilsener fra

Helle Alsted og Tommy krabbe




Hvad betyder ferie for de fleste?

Ferie er god tid til at slappe af, veere sammen med dem, vi elsker og holder af, og god tid til refleksion. Ferietid
er muligheden for, at hjernen kan fa en hvileperiode, hvor den kan restituere og samle kraefter til igen at
vaere produktiv og kreativ. | ar er det vigtigere end nogensinde efter mere end et ar, hvor nogle har Igbet
rigtig steerkt, andre har vaeret hjemsendte uden arbejde pa ubestemt tid — begge dele er situationer, der kan
g@re os stressede i hgjere grad, end hvad der er sundt for os.

Rigtig mange har knoklet og brugt mange mentale ressourcer for at na hen til det tidspunkt, hvor
hjemsendelsen eller restriktionerne ville &ndre sig eller ophgre, men ofte er der sket det, at det tidspunkt er
blevet udsat, og det kraever rigtig mange mentale kraefter at kunne overkomme det. Der er i forvejen brugt
for mange mentale kraefter ind til deadline, og det kan vi godt klare, hvis bare der er restitution efterfglgende.
Men nar deadline bliver flyttet, har vi brugt kreefterne og skal ud og finde nogle nye. Da vi allerede har for
mange stresshormoner, producerer mange mennesker “bare” nogle flere med udsigten til, at der sker
a&ndringer om 14 dage. Men sa kan det veere, at deadline bliver flyttet igen, og sa har vi balladen. Det svarer
til at sprinte en 100m og at malstregen bliver flyttet kort fgr mal, sa vi lige skal finde krzefter til at Isbe 100m
mere. Nar vi sa nar derhen, bliver malstregen flyttet 100m leengere vaek og sa videre. Vi kommer til at
disponere vores kraefter forkert, og ville helt sikkert have handlet
anderledes, hvis vi vidste, hvor langt vi i alt skulle Igbe. Der er stor

forskel pa at Igbe 100m sprint og sa Igbe et halvmaraton. ”Der er StOI’fOI’SkE/
pd at Igbe 100 meter
Ft anderledes liv sprint og sd lgbe et

En anden ting, der har teeret pa os er, at vi har skullet leve sa meget

anderledes, end vi ellers har gjort, og det geelder ikke kun pa eet halvmaraton. ”

omrade i vores liv. Det har vaeret bade i arbejdslivet, i privatlivet, i

det offentlige rum, hvor vi har skulle andre pa vaner og adfzerd. Vi

har andret pa, hvordan vi skulle leve vores liv, samt har faet inddraget en del af vores frihed til at handle,
som vi ellers ville have gjort. Vi skulle leere for eksempel at huske et mundbind til aftengaturen for at kunne
kgbe den pakke havregryn, vi pludselig kom i tanke om, vi manglede til morgenmaden. Og vi skulle leere at
undertrykke de naturlige signaler, som kroppen sender om at give et knus, nar vi ser et menneske, som vi
holder meget af. Vi har skullet lzere at aflaese andre menneskers ansigtsudtryk, selvom det er halvt deekket.
Og sa er der alle udfordringerne med at holde fast i relationer og pleje dem, nar det har veeret sveert at ses,
og der har vaeret og er store uenigheder omkring, hvordan vi skal forholde os til alt det her med Covid-19 og
retningslinjerne. Mange oplever, at det ikke er "bare sadan lige” at skulle dbne op igen.

Udfordrede relationer

Relationer til dem vi kender godt, og dem vi ikke kender sa godt — eller slet ikke kender er ogsa pa prgve i en
tid, hvor megen aktivitet er flyttet online. Der har vaeret (og er) mange diskussioner om mange forskellige
ting. Online-adfaerd vaekker ofte fglelser i os, og vi handler ud fra fglelserne lige nu og her. Vi nar ikke at
afstemme vores reaktion efter, hvem og hvordan modtageren er, og derfor sker det, at uenigheder vokser
sig store, og det bruges der meget tid pa. Stressniveauerne stiger ved uenigheder, og nar de pa de sociale
medier kan vare leenge og have rigtig mange deltagere, bliver der grobund for produktion af mange
stresshormoner over lang tid — og det bliver svaert at treekke sig fra diskussionen, nar fglelserne kommer
endnu mere i kog. Og der er derfor ogsa behov for, at vi taenker over vores adfaerd pa nettet — bade i



hverdagen og i ferien. Hvad vil du gerne bruge din tid pa? Og hvad vil du helst producere stresshormoner pa?
En diskussion pa nettet med folk du ikke kender og ikke kan fa over pa din side eller en tur i en forlystelsespark
med mennesker, du holder rigtig meget af?

Stilhed fgr eller efter storm?

Der er altsa mange ting pa spil, der pavirker vores liv og har gjort det i mere end et ar, og mange flere end
ellers har for hgje stressniveauer. Derfor er det vigtigere nu end nogensinde, at vi forbereder ferien og
afstemmer vores forventninger med dem, vi skal holde ferie med, at vi ggr en indsats for at veere til stede og
nyde ferien, og at vi kommer tilbage efter ferien pa en god made og med de rette forventninger. Det handler
denne minibog om. Derudover kan det veere meget godt at vaere forberedt pa, at sommerferien ikke bare
bliver et helle, hvor vi kan ggre som vi vil med de nuvaerende restriktioner og lempelser, der er stadig risiko
for, at noget kan blive lukket ned, eller at vi pludselig bliver naerkontakt ved at bevaege os rundt i landet —
ligesom nu, og sa skal vii isolation, selvom vi har gjort klar til en god sommerferie.

Vi skal ikke tage sorgerne pa forskud, men vi skal heller ikke vaere sa naive at tro, at det ikke kan ske. Mange
lzerere kan sikkert nikke genkendende til, hvor opslidende det har veeret med de mange omstillinger — de
naede lige at lave undervisningen om til fysisk undervisning og glaedede sig — de underviste fysisk i to dage,
hvorefter alle elever blev hjemsendt igen og skulle i karanteene med efterfglgende online-
undervisningsomlaegning. Derefter er der igen kommet fysisk undervisning, der sa er blevet lukket ned enten
lokalt, kommunalt, regionsmaessigt eller nationalt. Det er en rutsjebane, der tager pa de mentale krzefter, og
det vil en planlagt sommerferie, vi har glaedet os til, der bliver aflyst/eendret, helt sikkert ogsa ggre for langt
de fleste mennesker.

Dit stressniveau fglger med i ferien

Er du stresset inden ferien, vil du helt sikkert tage din stress med ind i din ferie. Den forsvinder ikke af sig

selv, fordi der nu star ferie i kalenderen. Derfor er det rigtig godt at have for gje, at det kan tage noget tid,

inden du finder den indre ro og er klar til ferie. Normalt er der mange stressede, der ikke nar at blive

afstressede i ferien, enten fordi afstressning vil tage langt laengere tid med deres meget hgje stressniveau,
eller fordi de arbejder videre i deres ferie eller fordi de ikke

7 . 3 ; e
Er dU Stresset in den formar at stresse af, men i stedet erstatter deres stressvedlige

holdende arbejdsaktiviteter med stressvedligeholdende ferie-

ferien, vil du helt aktiviteter.
Sikkert tage dln stress Det er meget nemt at ga fra et stressende arbejdsliv til en ferie

fyldt med aktiviteter, der ikke giver indre ro og heller ikke

med Ind i dln ferl'e”. sprger for at give dig mulighed for at maerke, hvor stresset du

er. Stressforskerne i Sverige anbefaler, at man holder 4 ugers

ferie, fordi det normalt tager 1 uge at stresse af og komme i

ferieniveau/stemning, de to midterste uger kan sa bruges til at holde reel ferie, fordi de fleste begynder at

taenke pa arbejde igen i den sidste uge, og sa er det ikke en “rigtig” ferieuge. Og maske ville det veere ekstra
godt for endnu flere i ar, hvis de kunne holde sa lang en sommerferie.

Det er nu, det er tid til at stresse ned med bgger, natur, fordybelse, puslespil, spil. Det er alle aktiviteter, som
mange drgmmer om at have tid til i deres hverdag, men som de feerreste har. | hvert fald ikke under normale



omstaendigheder, nogle har haft stgrre mulighed for det under pandemien, hvor der ikke har veeret sa mange
muligheder for at komme ud af huset og dyrke de sociale relationer og andre aktiviteter.

Du er et forbillede for dine eventuelle bgrn

Og husk, du er et forbillede for dine bgrn — de ggr ikke, hvad du siger, men hvad du ggr. Og hvis du har bgrn,
der har brug for at komme vaek fra deres hverdag med lektier og skaerme, som langt de fleste bgrn har, sa er
det ogsa vigtigt, at du laerer dem gode vaner ved at ga forrest og lade arbejde og skaerme ligge til efter ferien
—i hvert fald skeerme, der ikke anvendes til hyggelige filmstunder, lidt spilletid eller tilpas pleje af relationer
til venner og familie — ting du vaelger aktivt til.



RAD TIL
FOR FERIEN




Mentalt tjek-in inden ferien

For at fa den ferie, du har brug for, er det afggrende, at du fgrst finder ud af, hvilken tilstand, du egentligt er
i. Nar vi kommer tilbage fra en lang ferie, men pa ingen made fgler os klar til, at den slutter, kan det skyldes,
at vi har holdt en anden ferie, end den vores krop og sind prgvede at bestille. For at kunne lave dette tjek-in
kan du bruge denne figur.

Hogj energi

Kamp / Flugt Hgj ydeevne

Negativ
energi

Positiv
energi

Udbrandthed Genopladning

Lav energi

Som du ser, angiver den lodrette akse om energien er lav eller hgj, og den anden om den er negativ eller
positiv. Nar du har en hgj og positiv energi, er du jo der, hvor de fleste af os gerne vil vaere sa ofte som muligt,
Hgj ydeevne. Alle omkring os vil ogsa helst have, at vi er der. Der far vi gjort en masse ting og oplever gleeden
ved det. Der er ogsa stresshormoner pa spil, for de giver os braendstof, og derfor kan ingen vaere i den zone
hele tiden, selvom de gerne ville.

Hvis du bare fortseetter uden stop, vil du stadig have den hgje energi (stresshormonerne bliver stadig
produceret), men de bliver bare flere og flere. Du aendrer karakter, selvom du maske ikke laegger maerke til
det selv. Du begynder at vaere i en tilstand, hvor din krop prgver at fortzlle dig, at der er noget galt, og du er
i en tilstand af Kamp / Flugt. Det kan vaere lettere symptomer som glemsomhed, spaendinger og pludselige
humgrskift. Lytter du ikke til det, ma kroppen tage tungere og tungere kommunikationsmidler i brug.

Pa vej mod udbrandtheden kan du blive ramt af sgvnlgshed, vejrtraakningsbesvaer, hjerneflimren og mange
andre ting, der i sidste ende kan koste dig livet. Udbraendthed er der, hvor der bare er lukket og slukket, og
hvor du ikke kommer ud af det, uden at der bliver gjort noget drastisk ved det.

Selvfglgelig kan der g@res noget, sa du kan komme frem til genopladningen. | genopladningen kommer en
anden del af nervesystemet pa banen, der ggr, at de skadelige stresshormoner stille og roligt forsvinder. Det
kanvaere meget forskelligt fra person til person, hvordan vi genoplader, men generelt er det rolige aktiviteter,
hvor vi er neervaerende med det, vi laver. Det kan du lsese mere om pa side 14 og frem.



Hvor er du nu —sadan helt zerligt?

Den gode ferie er betinget af, at du tager din tilstand alvorligt. To personer kan lave den samme ferieaktivitet
og fa vidt forskellige resultater ud af det, fordi de var i forskellige zoner, da de gik i gang. Maske har du
allerede prevet, at du og fx segtefeellen gik i gang med ferien med en masse aktiviteter, der lige var noget for
den ene, men forfaerdeligt for den anden. Det belaster selvfglgelig ogsa relationen, udover at det belaster
begges nervesystem.

De to zoner, du skal veere mest opmaerksom pa, er de to zoner med hgj energi. Det kan sagtens veere, at du
foler dig helt pa toppen med hgj ydeevne, og at du er klar til at give den fuld gas —nu bare med ferieaktiviteter
i stedet for arbejdsaktiviteter. Husk bare p3, at dit nervesystem slet ikke aner, at der er noget, der hedder
"arbejde” og "ferie”. Det kan bare forholde sig til, om du kgrer hardt pa. Der er ogsa det med den hgje energi,
at du ganske vist fgler et hgjt energiniveau, men det er ogsa her, du bruger meget energi.

Sa hvis du er i den hgje positive zone, kan det vare en

god idé, at du stadig starter med at genoplade » °
batterierne. Kom lidt ned i gear — ogsa fordi det fgrst er DU kan Ogsa bare Op/eve

der, du egentligt maerker, hvordan du har det. Er det fx let en genere/ rast/¢5h8d Og

nok for dig at slappe af og have en rolig vejrtraekning? Kan

du godt dyrke en rolig aktivitet uden at blive rastlgs? Sa Ubehag, fordi du har
behgver du ikke genoplade sa meget, fgr du er klar til at

lave en masse aktiviteter (hvis det er det, du har lyst til). Véennet dlg t//, at a/t Ska/
Dermed skal vi se lidt pa den anden hgje zone, kamp og kgre , hﬁjeste gear Sd Ofte

flugt. Et af de store problemer ved denne stressede

tilstand er, at vi i lang tid helt har afkoblet de signaler, SOM mU/Igt 7

kroppen prgver at fortzelle os. Vi kgrer derudaf med 200

kilometer i timen og kan isaer holde sammen pa os selv,

nar vi er pa arbejde. Derefter skal der bare laves en regel om, at uanset hvad du mener, skal du starte med
at saette tempoet helt ned pa vej mod ferie. Nu er det tid til at maerke ordentligt efter, for ellers indretter du
bare sin ferie, sa du ogsa kan kgre i samme tempo der, og det giver bagslag.

Mange oplever at blive syge, nar de saetter tempoet ned. Det er et meget steerkt vink med en vognstang om,
at det er gaet for hurtigt for laenge. For hvis kroppen tror, at den er pa en lang rejse mod krig (kamp), bliver
immunforsvaret styrket, men det bliver svaekket af de alt for mange stresshormoner, sa snart man hviler sig.
Kampen kan ikke vare evigt, og konsekvenserne bliver bare stgrre og stgrre.

Det er ikke sikkert, at du ved det radikale temposkift bliver syg. Du kan ogsa bare opleve en generel rastlgshed
og ubehag, fordi du har veennet dig til, at alt skal kgre i hgjeste gear sa ofte som muligt. Sa begynder du at
lave vilde planer for hele ferieholdet, ogsa selvom de pa ingen made har brug for det.

Hvis du er udbraendt pa vej ind i ferien, er der ikke s meget behov for at saette bremsen ned, for det er den
allerede. Men det er vigtigt at veere klar over, at det er det, der er pa spil, sa du har realistiske forventninger
til de kommende uger. De skal handle om genopladning og maske ikke meget andet end det. Du skal ikke
forsgge at komme op i et hgjere gear, det kommer af sig selv med mest mulig hvile. Det er selvfglgelig vigtigt,
at dine omgivelser forstar det.



Andre forberedelser til ferien

Hold sma fridage eller fritimer inden din ferie

For nogen mennesker hjalper det at holde sm3a feriedage eller ferietimer inden deres ferie begynder. Her
kan du forsgge at skabe indre ro ved at ggre noget godt for dig selv og maerke efter, hvordan du egentlig har
det. Men det skal kun veere, hvis du ikke bliver stresset over, at du sa ikke kan na alle de opgaver, du skal
lave, inden din ferie begynder. Nogle tager et par dage fri inden bgrnene har ferie, sa de lige kan na at skabe
indre ro og feriestemning, inden de skal veere sammen med deres bgrn, der ogsa lige skal lande i feriemode.

Ryd op pa skrivebordet — det fysiske

Det hjelper mange mennesker at rydde op pa skrivebordet et par dage fgr, du skal ga pa ferie, sa du ikke
kommer tilbage til et rodet skrivebord. Samtidig skal du sortere i, hvilke opgaver du skal lave inden ferien,
samt hvad der kan vente til efter ferien. Det giver et godt overblik og en fglelse af at have naet det, du skal
inden din ferie.

Ryd op i mailbakken ”
Det kan veere en god idé at rydde op i dine mails et par dage Det gOde Ved at SIUkke

for ferien begynder og sortere dem i, hvad der skal handles for alt arbejdet er, at dU

pa nu, hvad der skal handles pa efter ferien, samt hvad der

kan leeses ved lejlighed. Dermed far du overblik over, hvor b/l'ver /angt mere

mange arbejdsopgaver, der venter pa dig nu og her, samt

senere. Det giver for mange mennesker enindre ro at vide, at naervaerende Overfor dlg
du har taget dig af det presserende og resten kan vente. ) .

Hold mgdefri dage f@r og efter ferien SE/V og dlne kaere, dlne
Ved at holde kalenderen mgdefri fgr og efter ferien, hardu  yenner Og de thiviteter,

mulighed for at na at afslutte dine opgaver og du kan komme

tilbage i ro og mag og laese dine mails, s& du har en oplevelse dU eri gang m€d, og det
af “at veere med”, inden du skal bruge tid pa andre ting. Du

ved bedst selv, om du har brug for en enkelt dag eller to efter giVEf en /Gngt hﬁjere
ferien til at tjekke mails, det er jo meget forskelligt, hvor /ykkefﬂlelse Og hvem

mange mails vi hver isaer modtager pa 3 uger.
gnsker ikke det?”

Seet autosvar pa din mail og efterlad arbejdstelefonen

pa kontoret

Alt for mange oplever det som en fristelse og rigtig svaert at have telefonen eller computeren med sig hjem
pa ferie. Hvis din private telefon ogsa er din arbejdstelefon, sa sgrg for at du sletter alle apps, der er relevante
for dit arbejde — LinkedIn, Facebook og andre sociale medier. Nar du ikke kan se, at der er kommet
notifikationer, bliver det nemmere at undga at tjekke dem, og ellers hav en strategi for, hvad du vil ggre, nar
du far lyst til at se pa din telefons arbejdsmaessige funktioner — det kan fx vaere at foresla familien at spille et
breetspil, kigge ud pa vejret/naturen, tage et glas vand, vende dit blik pa dem, du elsker. Det gode ved at
slukke for alt arbejdet er, at du bliver langt mere naerveerende overfor dig selv og dine keere, dine venner og
de aktiviteter, du er i gang med, og det giver en langt hgjere lykkefglelse og hvem gnsker ikke det?

Det kan godt vaere sveert i begyndelsen, men al begyndelse kraever traening — og jo hgjere stressniveau fra
begyndelsen af ferien, jo sveerere kan det vaere at holde sig fra arbejdsrelaterede aktiviteter, fordi der er en



indre uro, der ofte er blevet dulmet med arbejde og ofte diverse sociale medier. Nar vi er stressede mister vi
naervaeret og omsorgen for andre mennesker, og det er nu, der kan sattes ind overfor dem, der maske er
blevet forsgmt i den seneste tid.

Ferie for selvsteendige og virksomhedsejere med fa medarbejdere

Isaer for mange selvsteendige (eller dem der er startet som selvstaendige) kan det vaere en udfordring at vaere
pa ferie, fordi de er vant til at skulle vaere aktive pa den sociale medier med diverse opslag for at ggre
opmaerksom pa deres virksomhed og ydelser. Det kan vaere en god idé at lave planlagte opslag, sa du er synlig
uden at skulle bruge din ferie pa at udarbejde opslagene eller sla dem op. Og sa skal du sgrge for, at det er
opslag, der ikke opfordrer til interaktion, sa du alligevel skal ga ind og tjekke og deltage i diskussioner, for sa
er du lige vidt.

Er du virksomhedsejer gelder det om at uddelegere de arbejdsopgaver, der ikke kraever dig, og som andre
lige sa godt kan udfgre — ogsa selvom du har svaert ved at give dem fra dig. De kan ringe til dig, hvis der er
noget, der virkelig braender pa.

Du kan se mere om dette pa side 14 i afsnittet Rad til ferien.



Forventningsafstemning

Maske kender du til tidligere ferier, hvor det er gaet lidt skaevt mellem dig og resten af familien, selvom | bor
sammen. Eller kender du til at ferien med gode venner, sammenbragte bgrn eller familien, | ikke bor sammen
med, der er gaet galt. Nogle gange handler det om, at | ikke har faet afstemt forventningerne til, hvad ferien
skal indeholde af aktiviteter, afslapning, naervaer, samvaer og (evt. arbejde). Er | en samboende familie, kan
det veere sveert at ga fra at leve forholdsvis parallelle liv til at vaere sammen 24 timer i dggnet — det har rigtig
mange jo ogsa oplevet under nedlukningerne, hvor alle var hjemme det meste af dagen i mange husstande.
Pa det tidspunkt kunne det jo veere luksus at vaere den, der skulle ud og kgbe ind.

Vi er skabt til faellesskab og samvaer, men ikke til at vaere sammen 24 timer i dggnet og nogen har brug for
mere alenetid end andre. Derfor er det godt at finde ud af, hvad du selv gnsker og forventer af sommerferien,
samt finde ud af hvad resten af familien gnsker af ugerne. Og hvis du skal rejse afsted sammen med nogen,
er det ogsa altid godt at afklare forventningerne med dem. Det vil vaere lidt traels at tage pa ferie med et
gnske om at lgbe/cykle/ga/tage pa museer og andre sevardigheder, hvis resten af ferieholdet bare gerne vil
ligge ved stranden med en god bog og bade lidt ind imellem.

Usagte forventninger er en tikkende bombe

Nar vores forventninger forbliver uvisse eller usagte, er der stgrre risiko for konflikter, da vi ofte ikke far sagt

fra i tide og rettet ind efter hinanden/tilpasset sig hinanden, og dermed er frustrationen og konflikten vokset

sig meget stgrre, nar den kommer til udtryk. Hvis vi ikke er klar over vores behov, kan vi heller ikke fa det
dakket, og det kan ogsa give store konflikter, fordi vi
overskrider vores gnsker, behov og graenser. Tages der

“Hvis vi ikke er klar over forhgjede stressniveauer med ind i ferien hos én eller

flere af partnerne, sa vil det helt sikkert ikke veere nemt

vores bEhOV/ kan Vi he”er at bevare en god kommunikation og relation, nar
Ikke fd det dEEkket ” modstridende gnsker, udeekkede behov og konflikterne

opstar.

Men det kan vi ggre noget ved gennem forebyggelse ved
at afstemme forventningerne, have gje for, at konfliktlgsning handler om at skabe kontakt og indga i dialog
— det handler ikke om at ville have sin vilje og bestemme. Og derudover handler det ogsa om, at der er en
enighed og en forstaelse for, at det er okay at blive sur eller irriteret i livet, sa laenge du ikke lader det ga ud
over andre, eller du sarer dem. Du kan bare sige, at du har brug for lidt tid for dig selv, eller at nogen lytter
til dine frustrationer, inden du er klar til at deltage i feellesskabet og feellesaktiviteter igen.

Nar du skal finde ud af, hvad du forventer af din (og jeres) ferie, sa er det ogsa vigtigt at blive klar over, hvad
du helt sikkert ikke kan deltage i af aktiviteter. Er du meget stresset inden ferien, kan det vaere en god idé at
holde dig fra for eksempel forlystelsesparken med mange mennesker og adrenalin-kick, eller at sige, at du i
de f@rste dage, hvor du lige skal leere at geare ned ikke bare kan sidde stille og stirre ud i luften pa en baenk
og holde din elskede handen, mens du har indre uro og bare gerne vil finde din egen indre ro, inden du skal
deltage med naervaer og i zen sammen med andre. Det kan kraeve lidt tilveenning for mange med forhgjede
stressniveauer.
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Meld i stedet ud, hvordan du har det, og hvornar du forventer at kunne deltage i den slags aktiviteter, og
foresla for eksempel noget andet sammen, hvis du gnsker det, men hvor du ikke fgler dig hijacket til at skulle
vaere i en situation, du ikke er klar til at veere i endnu. Der er stgrre mulighed for forstaelse og accept, nar du
melder tingene klart ud end at forsgge at vaere i situationen eller at undvige den, sa begynder den anden ofte
at undre sig over, hvorfor du er ”sa maerkelig”.

Hold (familie)m@de og lav en realistisk plan for alle

Det er en rigtig god idé at videreformidle sine forventninger til resten af ferieholdet og fa deres forventninger
at vide, sa | sammen kan skabe en god ferie med planer, der passer til jer og er realistiske. Hellere for fa
planer, end for mange. Det er nemmere at tilfgje noget, nar der spontant opstar behov og mulighed end at
skulle vaelge noget fra, fordi der alligevel ikke var overskud til det med risiko for, at du gennemfgrer det og
ikke kommer ned i normalt, sundt gear.

Det kunne vaere meget sjovt at gaette pa, hvad din partner

(og dine bgrn) forventer af sin (deres) ferie, og sa finde ud af, ”Vi kan Ikke hO/de tl/ at
om det er rigtigt gaettet, nar din partner (og dine bgrn) veere sammen 24 timeri

melder sine (deres) gnsker ud. Du kan udfylde skemaerne (pa
side 12) om, hvad du tror. Derefter kan | alle udfylde et feelles dﬂgnet ”
skema om, hvad | forventer hver iseer, sa har | et godt '
udgangspunkt for at planlaegge en god ferie.

Hold et familiemgde, hvor | fortzeller jeres forventninger, hvor | lytter til jeres allesammens gnsker — store og
sma. Det kan bade vare gnsker, der indbefatter andre og gnsker om alenetid. | kan vaelge, at alle far deres 2
vigtigste gnsker opfyldt (altsa hvis det er muligt ud fra s mange andre parametre som gkonomi, fysiske
afstande og forhold, mulig involvering af andre, Coronarestriktioner m.m.). Herefter skal | finde ud af,
hvordan det bliver muligt at gennemfgre gnskerne, hvis der for eksempel er én eller flere, der ikke gnsker
eller ikke kan deltage i enkelte af aktiviteterne, som for eksempel naevnt angaende forlystelsesparker og
stress.

Prioriter alenetid til foraeldrene

Derudover er det vigtigt at holde sig for gje, at vi ikke kan holde til at vaere sammen 24 timer i dggnet, der er
ogsa brug for alenetid for hver af foraeldrene — isaer hvis | har sma bgrn, der kraever tilstedevaerelse og
naerveer. Den ene foraelder kan sagtens veere alene med bgrnene, mens den anden far tiltreengt alenetid eller
samvaer med dennes venner. Ofte kommer denne foraelder tilbage med fornyet energi, og sa kan | bytte til
gavn og glaede for den anden og jer alle sammen.
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Hvad tror du, de andre forventer af sommerferien?
(Du kan laese mere om afslappende og aktive aktiviteter i afsnittet “Rad til ferien” pa side 14)

Forventninger
til ferien

Alenetid

Sociale
aktiviteter

Familietid

Afslappende
aktiviteter

Aktive
aktiviteter

Skaermtid

Andet

Dine
forventninger?

Din partners?

Dit barn Xs?

Dit barn Ys?

Dit barn Zs?

Hvad forventer | af sommerferien 2021?

Forventninger
til ferien

Alenetid

Sociale
aktiviteter

Familietid

Afslappende
aktiviteter

Aktive
aktiviteter

Skaermtid

Andet

Dine
forventninger

Din partners

Dit barn Xs

Dit barn Ys

Dit barn Zs
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Med god forberedelse og forventningsafstemning er du selvfglgelig kommet langt. | det fglgende vil vi
skrive nogle konkrete gode rad, der kan vaere gode at have med i feriebagagen.

Skriv arbejdstanker ned et bestemt sted

Ofte sker der det, at nar hjernen far lov til at slappe af, sa bliver vi kreative, problemlgsende og nyteenkende,
og derfor kan der ogsa opsta tanker omkring arbejde, nar du holder en god arbejdsfri ferie. Det er helt okay
at fa den slags tanker, du skal bare sgrge for, at du har en notesbog, du kan skrive dine tanker ned i, sa du
kan vende tilbage til dem, nar du er tilbage pa arbejde. De skal ikke have mere tid end at du kan skrive et par
stikord og sa vende tilbage til dem, nar der igen star arbejde i din kalender.

Kan du lide dit arbejde og synes derfor ikke det er arbejde?
Rigtig mange mennesker laver det, de rigtig godt kan lide at lave og anser det ikke som arbejde, nar de tjekker
mails og tager telefonsamtaler. Men set i et stressperspektiv, er det ikke en farbar vej at arbejde i sin ferie,
hvis du vil veere langtidsholdbar. Og det er heller ikke fair over for din familie, der har glaedet sig til at veere
mere sammen med dig end i hverdagene. Nogle selvstaendige far en Igsning, hvor de har et firma til at tage
deres telefon, sa hvis der er noget virkelig vigtigt (livstruende), bliver de ringet op og ellers kan det vente til
efter ferien. Andre har en PA, der sorterer og ggr det er muligt at holde ferie. Du ma finde en Igsning, der
passer til dig. Enkelte tjekker mails hver aften, men vi vil stadig rade dig til at se pa, om det virkelig er
ngdvendigt, om det ggr noget godt for din indre ro, samt hvorvidt det ggr noget for dine relationer til andre
mennesker, der maske havde gladet sig til en spilaften med dig, men du i stedet bruger tiden pa at tjekke
mails og svare tilbage. Endda selvom du har sat autosvar pa om, at
du har ferie.

” Brug langt mere tid
pd det, der giver dig

Brug tid pa gode oplevelser

Hygge, grin og afslapning skal sta i hgjsaedet. Brug mindre tid pa de gOde Op/EVE/Ser Og

huslige pligter med mindre, du er en af dem, der slapper af ved at ”

stgvsuge huset eller at luge haven. Og brug langt mere tid pa det, OverSkUd-

der giver dig gode oplevelser og overskud. Det kan bade vaere de

afslappende aktiviteter, og det kan ogsa vaere hgjaktive aktiviteter,

bare du finder balancen og ikke tror, at det er det eneste, du skal bruge din (og familiens tid pa). En turien
forlystelsespark med masser af inputs og adrenalin-kick kan helt sikkert noget godt for krop og sjel,
medmindre du er stresset, sa har det den modsatte effekt. Og for nogen vil sadan en dag kraeve, at du den
naste dag tager en rolig dag i naturen eller hjemme med puslespil, braetspil og andet hyggeligt samvzer.

Har du brug for fysisk / mental afslapning eller fysisk / mentalt kreevende aktiviteter?

Nar du skal finde ud af, hvilke aktiviteter, der vil passe godt til arets sommerferie, skal du se pa, hvordan du
har det lige nu. Er du i en stresset periode? Eller har du det fint og kan udelukkende planlaegge ud fra, hvilke
gnsker du har? Ferien kan deles op i to forskellige kategorier. Den ene er den fysiske og mentale afslapning,
der er kendetegnende ved, at de set i et stressperspektiv reducerer antallet af stresshormoner i krop og sind,
samt skaber velvaere og en lykkefglelse. Den anden er de fysiske og mentale aktiviteter, der producerer
stresshormoner, men ogsa kan vaere godt for velveere og lykkefglelse.
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Kendetegnende ved de naevnte aktiviteter er, at der ofte er mange inputs, mange mennesker, mange indtryk,
hgjt energiniveau og mulighed for modsatrettede gnsker. Som tidligere naevnt, er det helt fint at planlaegge
og deltage i den slags aktiviteter, da de er godt for krop og sjal, hvis bare du er opmarksom pa dit
stressniveau inden ferien. Har du brug for at komme ned i gear, inden du deltager i den slags aktiviteter, sa
vil de have den modsatte effekt. Svinger du lidt mellem, om det er en god idé eller kraever en del af dig, skal
der indlaegges pauser (stressreducerende aktiviteter) undervejs eller der skal efterfglgende veere en dag med
puslespil, braetspil, laesning eller andre genopladende aktiviteter. Hvis du ikke gar stresset ind i din ferie, skal
du bare deltage i alt det du (og familien) har lyst og overskud til.

De stressproducerende aktiviteter kan anses som speederen, og de stressreducerende aktiviteter kan anses
som bremsen i bilen. Normalt sker det helt naturligt, at vi treeder pa bremsen, nar der er behov for det, men
desveerre sker der for mange det, at nar stresshormonerne raser i kroppen, szetter de evnen til at treede pa

bremset ud af funktion, foden sidder Kklistret til

”De Stressproducerende speederen. Derfor skal vi hjaelpe kroppen og hjernen til

at genskabe evnen til at trykke pa bremsen helt naturligt,

aktiviteter kan anses som  nérdererbehov for det.

Det du skal holde dig for gje i forhold til, hvilke typer
Speederen’ Og de aktiviteter, du fylder i sin ferie, er, at hvis du er stresset,

Stressreducerende skal der vaere mest muligt af de stressreducerende

aktiviteter og mindst muligt af de stressproducerende

aktiviteter kan anses SO/  aktiviteter. Hvis du ikke har stresssymptomer, sa kan du

selvfglgelig vaelge frit uden at teenke pa dette, sa laenge

bremsen I bi/en. g du ikke kommer stresset tilbage fra ferie, fordi der slet
ikke er blevet prioriteret afslappende aktiviteter eller
alenetid.

Du skulle helst ikke traenge til ferie efter din ferie. Hvis du ikke er meget stresset, men lidt stresset, s kan du
med fordel sgrge for, at der efter aktiviteter, der er stressproducerende, er indlagt stressreducerende
aktiviteter, sa du kan give dit nervesystem fred og ro i en dag eller to, inden naeste kreevende aktivitet. Du
kan jo eventuelt sende familien afsted selv, sa du ikke bliver den, der ggr, at de andre far for fa aktiviteter i
deres ferie.

Fysisk og mental afslapning Fysisk og mentalt kraevende aktiviteter
(stressreducerende) (stressproducerende)

Sgvn Forlystelsesparker
Vejrtraekningsgvelser Kultursteder

Selvforkeelelse Steder med mange mennesker
Fordybelse Sociale arrangementer
Mentale pauser Motion / motions-ture

Yoga Rejseaktivitet

Meditation Online-tid

Mindfulness Spaendingsfilm

Kram Speendingsbgger

Natur Hjerneudfordringer
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Uddybende forklaring af fysisk og mental afslapning (de stressreducerende aktiviteter)

Sgvn

Sgvnen er det allervigtigste for os mennesker, for at vi kan fungere og praestere i Igbet af dagen. En god
nattesgvn er medvirkende til at opretholde et godt humgr og har stor betydning for, at vi kan fa et langt liv
med mindst mulig sygdom, god hukommelse, en sund fysik og mindst mulig stress.

Ferien kan vaere et godt tidspunkt at ggre en indsats for at genskabe den gode nattesgvn, da der ofte ikke
skal stilles et vaekkeur.

Som nzevnt i indledningen er Helle sgvnvejleder, og hun har skrevet en lille og praktisk bog om at sove bedre
("Sov dig til et bedre liv). Her kan du fa tips til at forbedre din sgvn gennem at Forberede den gode nattesgvn,
Fglge din dggnrytme, Skabe et godt sovemiljg, Viden om, hvad du med fordel kan indtage for at sove bedre,
samt Viden om, hvad du skal ggre, hvis du ikke kan falde i sgvn (igen). Den lille bog kan du hente som bade
ebog og lydbog ganske gratis pa www.libello.dk.

Vejrtraekningsgvelser

Vejrtreekningen er medvirkende til at skabe ro og balance i dit nervesystem, sa du hurtigere kommer fra 200
km i timen til det, der passer til bykgrsel. Du kan bade bruge den aktivt for at komme fra et stressende
arbejdsliv og ned i feriegear, og anvendes, hvis du alligevel har haft lidt for meget gang i aktiviteterne en dag
og har sveert ved at falde til ro. Her fglger en god vejrtraekningsgvelse, der hjeelper dig godt pa vej til bedre
indre ro og kan udfgres alle vegne — ogsa midt i en forlystelsespark:

Traek vejret langsomt ind gennem naesen, mens du teller til 4

Hold vejret, mens du teeller til 4

Pust vejret ud gennem munden, mens du teller til 6

Hold vejret, mens du teeller til 2

Begynd forfra, sG du laver den 4-5 gange

Luk gerne gjnene imens

At holde vejret aktiverer vores vagusnerve, og den har stor indflydelse pd vores evne til at skabe indre ro.

Du kan fale indre uro, hvis du ikke er vant til at treekke vejret langsomt. Prgv i et hurtigere tempo, og sa saenk
langsomt tempoet over nogle dage. Sa veenner du kroppen til, at det er godt for den med de lange dybe
vejrtraekninger.

Selvforkaelelse
Forkezelelse kan vaere mange ting. Men det skal vaere ting, du rigtig godt kan lide at ggre, og som giver dig en
indre ro. Det kan vaere et karbad, en tur i havet, at fa massage, give dig selv lov til at leese en bog, spise

16


http://www.libello.dk/

chokolade, drikke et glas vin, sidde og kigge ud over vandet/naturen og meget andet — der er sikkert flere af
de andre naevnte punkter i dette afsnit, som du ogsa kan tage med som selvforkzaelelse.

Fordybelse

Nar vi fordyber os i noget skabes der ro i vores hjerner samtidig med, at hjernen bliver naeret. Fordybelse
modvirker stress, og vi opnar stgrre trivsel gennem fordybelse. Fordyb dig i de aktiviteter, der er i denne
gruppe, sa vil du helt sikkert fa skabt indre ro og vaere hurtigere klar til at veere med til mere udadvendte
aktiviteter i hgjere gear.

Er du i en tilstand af kedsomhed og manglende udfordringer pga. Corona-nedlukning og har brug for, at der
sker noget (fa produceret stresshormoner), sa kan fordybelse bruges aktivt til at veere i de udfordringer eller
den aktivitet, du vaelger fra de stressproducerende aktiviteter.

Mentale pauser

Menneskets hjerne har brug for pauser, ellers forsvinder muligheden for kreativ taeenkning og hjernen bliver
stresset og braender ud. Pauser er tidspunkter, hvor du minimerer inputs, ser op og ud pa verden. Pauser er
tidspunkter, hvor du traekker vejret frit, ikke skal na noget og ikke ser pa en skaerm. Pauser er tidspunkter,
hvor tankerne far mulighed for frit spil, samt mulighed for at falde pa plads, og det har vi alle brug for.

Yoga, meditation og mindfulness

Yoga er med til at hjelpe dig til den gode vejrtraekning og far dine spaendte muskler til at slappe af.
Derigennem far du ro i krop og sind. Du kan ggre det hjemme eller i naturen, sa du ikke ogsa skal forholde
dig til holdkammerater.

Meditation og mindfulness er ogsa med til at give dig en god vejrtreekning. Derudover hjzlper det dig til
fordybelse og indre ro pa dine tanker eller til at fa dem pa afstand. Hvis du er meget stresset, skal du vente
med at ga i gang med at meditere til du er i en tilstand af mere ro.

Du kan lane bgger med gvelser om de 3 emner pa biblioteket, finde gvelser pa nettet eller downloade apps
til det.

Knus

Knus er i sig selv stressreducerende, nar det er med mennesker, du holder af. Du kommer til at slappe bedre
af, og du far en oplevelse af at hgre sammen med nogen og have en god relation. Knus kan vi ikke fa for
mange af.

Naturen

Naturen i sig selv er stressreducerende. Vores nervesystem har stor gavn af at ga en rolig tur, sidde og nyde
udsigten og bare at veere til stede i naturen. Mindfulness i naturen er en sarlig made at fa gavn af alle
naturens kreefter og evner, her anvender du alle dine sanser, men du kan ogsa sagtens bare selv vaere i
naturen eller opleve den sammen med andre, der gnsker at finde “"Skovens dybe stille ro”.
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Du kan fa mere viden om mange af de genopladende aktiviteter, og hvordan vi passer pa os selv i en Corona-
tid pa www.Coronatristhed.dk, hvor du kan lytte til interviews med forskellige eksperter pa hver deres felter.
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RAD TIL
EFTER FERIEN
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Forventer du at veere stressfri efter ferien?

Rigtig mange nar desvzerre ikke at blive stressfri i deres sommerferie, og derfor er september og oktober
ogsa hgjsaeson for stresssygemeldinger. Alt for mange kommer tilbage og tror, at de kan klg pa igen, men
falder med et brag. Det kunne vaere godt, hvis denne tendens kunne andres i ar, men det er vi ikke sikre p3a,
grundet de ekstra mange stressede i ar. Der er virkelig mange mennesker, der glader sig til, at ferien skal
komme og “redde dem” fra arbejdspres og Corona-udfordringer og -restriktioner, og det kommer maske ikke
til at ske. Der skal mere til for de fleste.

Derfor handler det rigtig meget om, hvad vi forventer af ferien, samt hvordan vi holder den, og har en
forventning om, at det nok ikke bliver muligt at vende tilbage til et Coronafrit/restriktionsfrit Danmark og
ovenikgbet med uendelig energi. Coronaen og restriktionerne ser ikke ud til at forsvinde fgr maske ind i
efterdret, den uendelige energifindes ikke, og der skal meget mere til, fgr de fleste mennesker har restitueret
nok ovenpa den lange pandemi med dens udfordringer, og derudover kommer mange tilbage til en hverdag,
der ikke er den samme som fgr ferien og heller ikke er den samme som fgr Corona, og det kraever ogsa, at
der bliver brugt energi pa, hvordan vi vender tilbage til
en andret arbejdsplads. Normalt er det ogsa en

V4 . o
udfordring for mange, der er kommet i den rette Mange bllver tr&tte’ nhar
feri'estem.ning, atvende tilbage efter en ferie, de skal lige de gar I gang igen, Og det
op i gearigen.

er helt normalt. Hjernen
Det gelder om at starte langsomt op Ska/ /Ige ’ndSt’//e Slg PG
Som fgr naevnt og planlagt inden ferien, skal den fgrste . .
dag eller to starte med at tjekke mails og veere mgdefri arbejde Og komme I de

. . ,’
og derefter kan du szette tempoet op. Du skal huske rette OmdrEJnlnger.
balancen mellem at arbejde og holde mentale
pauser/holde fri og genoplade. Mange bliver traette, nar
de gar i gang igen, og det er helt normalt. Hjernen skal lige indstilles pa arbejde og komme i de rette
omdrejninger. Dette medfgrer ogsa, at du maske den fgrste uge ikke skal arrangere sociale ting, andet end

det du kan maerke, at du kan holde til samtidig med arbejdsopstart.

Herefter er du sandsynligvis i normalt gear og med det mener vi ikke, at du skal kgre for hurtigt i hgjt gear i
overhalingsbanen, hvis det var normalen for dig. Du skal finde et sundt leje, hvor du kan udfgre dit arbejde,
have overskud til din familie, samt fritids- og sociale aktiviteter. Der er ingen garanti for, at meget arbejde
giver et stgrre output, snarere tveertimod, da du bliver ukoncentreret, der kommer for mange fejl og du i det
hele taget kommer til at praestere darligere.

Du og dit feriehold @nskes en genopladende, hyggelig, sjov, skgn, spaendende, opdagelseslysten,
naervaerende, relationsopbyggende og fantastisk ferie af

Foredragsholder Tommy Krabbe

&

Stressradgiver og sgvnvejleder Helle Alsted
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