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* Lisbeth Zornig Andersen
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SOFT TALK

KOMMUNIKATION

Mit held og de betydningsfulde voksnes betydning

"Den sociale arv og mgnsterbrydere”, DPU, 1999:

Konklusion:

* Mgnsterbryderne er steerke personer, der aktivt har
arbejdet for at realisere deres mgnsterbrud — men
megnsterbrydernes livshistorier bekraefter IKKE
myten om den steerke ener, som ikke har kunnet
holdes nede.

* Det udggr en helt central erkendelse i
m@nsterbryderprojektet, at ingen mgnsterbrydere
har formaet at ggre det uden stgtte fra andre
personer.
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Danskernes mentale sundhed

Figur C: Andel, der har en lav score pa den mentale helbredsskala, blandt maend og kvinder
i forskellige aldersgrupper. 2010, 2013, 2017, 2021 0g 2023. Procent.
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Kilde: Danskernes sundhed 2023 (figur 2.3.2)
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Hartmut
Rosa, tysk
sociolog:

Om
accelerations
samfundet

"l en verden, der hele tiden skal
optimeres, mister de unge forbindelsen
til det, der giver mening."

"Nar alt accelererer, fgles stilstand som
nederlag — isaer for de unge."

"Hvis vi ikke Igber hurtigere, falder vi
bagud — det er accelerationssamfundets
grundvilkar."

"Jo mere vi styrer og maler, desto
sveerere bliver det at maerke os selv og
hinanden.At fgle resonans”
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KOMMUNIKATION

Hvem er de unge, der bgvler og far
stress i dag?

”Everybody is a genius. But if you judge a fish,
by its ability to climb a tree, it will live its whole
life, believing that it is stupid.”

Albert Einstein ‘.**\G_“ |
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Hvad er stress egentlig?

e Stress er stadig IKKE en diagnose i
WHOs diagnosemanualer (ICD10 og -
11), sa det er faktisk ikke en sygdom,
som laegen kan sygemelde dig med.

* Stress er et nyt feenomen.... altsa i
forhold til at male det. | Danmark har
vi kun malt systematisk siden 2013.*



https://www.megaradio.dk/podcast/brinkmanns-briks/brinkmanns-briks-sadan-undgar-du-stress-pa-arbejdet-sig-op/
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Udmattelsessyndrom - UMS

| Sverige har man omgaet WHO ved at definere
”Utmattnings”-syndromet

Utmattningssyndrom uppkommer efter en langvarig stressbelastning
utan tillracklig aterhamtning. Det karaktariseras av pataglig brist pa
energi. Somnstdrning, koncentrations- och minnessvarigheter &ar
vanligt.



https://www.vgregion.se/ov/ism/stress--rad-och-behandling/utmattningssyndrom/
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Karoshi - "dgd af overarbejde”

En officiel dgdsarsag i Japan, som kan give familien
erstatning — hver femte japaner er i farezonen
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Find dit stresspunkt og massér det blidt

Konkret tip fra Ballegaard

SOREN BALLEGAARD

Sandheden
om
stress

Hvordan din
hiernes skjulte kraft
kan hjzelpe dig il
et bedre [iy

GYLDENDAL
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Stress kan i gvrigt arves — i hvert fald i dyreverdenen

Vi har anslaet 20-25.000 gener
—nogle af dem koder for stress

Stressgener som f.eks. FKBP5
styrer vores produktion af
stresshormon.
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Mus med PTSD og genetisk arv af stress

Feel The Fear

A 4

F1
o

"What is epigenetics”:



https://www.youtube.com/watch?v=9DAcJSAM_BA
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Dit indre savannemenneske
udviklede en vifte af fglelser til
at hjeelpe sig med at overleve,
da vi rendte rundt pa savannen

Dine grundfglelser er 'need to have’
folelser, som skaber tilknytning og
gor det muligt at overleve pa
savannen:

* Frygt/angst

* Sorg

* Vrede

* Glaede/keerlighed

"veerefplelser” og “handlefglelser”
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Du har ogsa en raekke tilleegsfalelser,
der hjaelper os til at fungere og
indordne os i hierakiet.

» Afsky/foragt « Skyld

* /[rgrelse * Generthed

* Misundelse * Interesse

e Skadefryd * Hengivenhed

Stolthed e Skam

Taknemmelighed
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Sa hvad er egentlig problemet for os?

e Savannemenneskets nervesystem taler ikke, at vi bombarderes
med overload af information og kontakt med mange mennesker

* Vilaerer samtidig at vaere individualister og betragte fglelser
som svaghed og foragte flokken som ngdvendig stgtte

* Vi eksponeres for for meget usikkerhed og frygt
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Mine veje til at komme overens med mit
indre savannemenneske og fa RO PA.

@ L 4 ez
Tanker Relationer Sgvn Krop
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Beroligende og selvvenlige tanker

LISBETH
ZORNIG ANDERSEN

- DIT Sy
8 ELBRE
d SINTD
Fra se\vkr'\t'\k i
til assion ]
Self comp iont:ld,,,medf'd‘esundhed

4 33 TIPS TIL
\ DET GODE LIV
N\ /7

Savannemenneskets....
* Belgnningssystem
* Trusselssystem

* Det beroligende system
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Q Sadan skifter du til det beroligende system— og lader
sindet selvhelbrede

€ Langsom vejrtraekning — Udand lengere, end du

indander.

@ Fysisk kontakt — Kram, bergring eller at nusse en hund
frigiver oxytocin.

@ Tilstedevaerelse — Ga en tur uden at scrolle pd mobilen.
Lyt, se, meerk.

@ Afkobling fra praestation — Ggr noget bare for sjov, ikke
for at opna noget.

@ Trygge relationer — Samvaer med mennesker, der far dig til
at slappe af.

@ Slut fred med tankerne — Du behgver ikke taenke dig ud af
uro. Jo mindre du keemper imod, jo lettere finder du tilbage til
ro.
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Tanker om dig selv — et par af mine egne
tigerdyrsfif til at treene selvvenlighed med

* Forteel andre, hvor vidunderlige de er (giver
du, far du)
* Tal peent til dig selv
* Vil du vaere din egen keereste/ven? 0N oy
* Sperg, hvad andre finder positivt ved dig. ][C tR M
» Spot bullshit — ogsa nar du “bullshitter” dig 7“‘ A
selv ; *“””MM [ONgy

§H VALER,
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Relationer

PAREN
= I;NG IS NOT ABOUT TECHNIQUES. PARENTING
OUT RELATIONSHIP. IT'S THAT SIMPLE

M
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Spis “glad i laget” mad
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Psykobiotika — kost og tarmbakterier, der virker
som lykkepiller

70% Of Dopamine Is
Produced In The Gut

Et studie har vist bakterier med
egenskaber, som forskerne kalder
psykobiotika, der er magen til
hjernens mest centrale 90% Of Serotonin Is
. . Produced In The Gut
signalmolekyler, som eksempelvis
serotonin, dopamin, endorfiner, og O
adrenalin. |

KYS HINANDEN

Ved en biokemisk brobygning fra
tarmbakterierne til hjernen, kan
psykobiotika a@ndre hjernecellernes
aktivitet, signaloverfgrsel,
hormonregulering og humer.


https://www.naturli.dk/artikel/psykobiotika-en-sund-sjael-i-en-sund-tarm/
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Mazelkesyrebakterier til din tarm

Malkesyrebakterierne er med til at forbedre balancen i mavetarm-kanalens
bakteriesammensaetning.

Probiotika:
e Surmeelksprodukter og ost
 Kombucha — en meaelkesyredrik

e Surkal

* Det gamle danske/nordiske fermenterede kgkken
e Kosttilskud

Prebiotika:

* Fiberrige grontsager — f.eks. inulinholdige fgdevarer
som jordskokker, l@g, hvidlgg, porrer og asparges —
altsa gode suppegrgntsager og apropos suppe...
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Genopdag savannens helende kraefter

Du er faktisk en del af naturen — du har bare
glemt det

* Breathing
* Skovbadning Earthm

» most nn} ortz m\

° Earthing hez ,M discover 1(\4( B
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Earthing — at grounde helt fysisk

Nar vi er barfodet eller hopper i havet, er vi i

kontakt med jordens negative elektroner. Ejharth
Vi bliver sa at sige “afladet” og danner
antioxidanter.

In

c St |
most ;mporhmf

health d

L*JC(')\’C!"L’ ever!

7
0N

Det:

* Mindsker inflammation
 Reducerer smerte

* Forbedrer spvn

* Forbedrer blodcirkulationen
* Mindsker stressniveauet

* Du restituere hurtigere efter motion
THE EARTHING MOVIE

THE REMARKABLE SCIENCE OF GROUNDING

https://www.youtube.com/watch?v=44ddtROXDVU
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Skov-"badning”

Vi har som savannemenenske udviklet os
med traeerne — de afgiver fytoncider,
treeernes forsvar mod mikroorganismer. De
beskytter ogsa dyr og mennesker.

...................

Tid med traeer virker mod en lang raekke
lidelser og sygdomme:

e Sanker blodtrykket

* Mindsker stress £ BN & " Benefits
* Forbedrer immunforsvaret « - of Forest

Heéifh "‘

.....

« Stimulerer til vaegttab B . == Bathing:

* (@Pger maengden af naturlige
draeberceller (som bekaemper
infektioner og cancer).

o oy s
oves mental health
Ny THEAN:



https://politiken.dk/forbrugogliv/art7339779/Japansk-skovbadning-er-det-nye-mindfulness.-Nu-er-dillen-kommet-til-Danmark
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Rolig vejrtraekning

Med 200 (ud af ca. 20.000 i dggnet) bevidste og dybe
vejrtraekninger kan du

* berolige nervesystemet

* sanke blodtrykket

* mindske inflammation

m FORSIDE KATEGORIER LIVE BORN ULTRA TV-GUIDE

* nedseette din biologiske alder.

jr—rt .

Traek vejret med DR2



https://www.dr.dk/drtv/program/traek-vejret-med-dr2_240917
https://www.dr.dk/nyheder/viden/bevaegelse/traekker-du-vejret-rigtigt-en-simpel-oevelse-kan-maaske-mindske-traethed
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Tak for nul

LISBETH
ZORNIG ANDERSEN

33 TIPS TIL
\‘ DET GODE LIV i

OBS! Ny bog pa vej — RO PA, hedder den.

Veer med i FB-gruppen

Lisbeth Zornigs sundhedsforum

Find flere foredrag pa

www.zoul.dk



https://www.facebook.com/groups/683086119194257
http://www.zoul.dk/
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