
Stress 

 

Stress er en naturlig reaktion på udfordringer eller krav, som vi møder i hverdagen. Det kan være både 
fysisk og psykisk og opstår, når vi føler, at vi ikke har tilstrækkelige ressourcer til at håndtere de 
situationer, vi står overfor. Stress kan opstå i forbindelse med arbejde, skole, personlige forhold eller 
endda økonomiske bekymringer. 

 

Der er to hovedtyper af stress: akut og kronisk. Akut stress er kortvarig og kan opstå, når vi oplever en 
pludselig udfordring, som f.eks. en præsentation eller en deadline. Denne type stress kan være 
motiverende og hjælpe os med at præstere bedre. På den anden side kan kronisk stress opstå, hvis 
stressfaktorer vedvarer over længere tid, hvilket kan føre til både fysiske og psykiske problemer, såsom 
træthed, angst og søvnproblemer. 

 

Stress påvirker kroppen på mange måder. Når vi er stressede, udskiller vores krop stresshormoner 
som adrenalin og kortisol, som forbereder os på at reagere hurtigt. Dette kan forårsage hurtigere 
hjertebanken, øget blodtryk og muskelspændinger. Langvarig stress kan svække immunsystemet og 
øge risikoen for sygdomme som hjerteproblemer, diabetes og mentale helbredsproblemer som 
depression. 

 

Håndtering af stress kan indebære forskellige teknikker som afslapning, motion, mindfulness eller 
meditation. At have en god balance mellem arbejde og fritid, skabe realistiske mål og få støtte fra 
familie eller venner kan også hjælpe med at reducere stressniveauet. 

Det er vigtigt at erkende, når stress bliver et problem, og søge hjælp, hvis det begynder at påvirke 
livskvaliteten negativt. Professionel hjælp fra en psykolog eller terapeut kan være en god måde at få 
strategier til at håndtere stress på. 

 

 


