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De seneste ar har der vaeret stor fokus pa stress. Medier og bgger har udrabt :) r ig r :):)
stress til en folkesygdom, men alligevel far mange ikke gjort noget ved T no-.
problemet. Bare tanken om at skulle laese en antistressbog eller tage et LIVSGL/DE 0G OVE’RSKUD

—

antistresskursus, stresser endnu mere. Alt det er stresscoach Tine Tangdal
meget bevidst om, og derfor udgiver hun nu bogen Taem din stress, der let
lader sin laeser slippe af med stress — uden at stresse over det vel at mzerke.

Da Tine Tangdal for nogle ar siden var faretruende naer en depression pa grund
af stress, var det mgdet med en stresscoach og enkle vaerktgjer, der i sidste
ende hjalp hende. Tine Tangdal arbejdede pa det tidspunkt som gkonomichef i
et dansk datterselskab i en international koncern, og det betgd masser af
opgaver, ansvar og interne firmaproblemer. Dag og nat rumsterede jobbet i
Tines hoved, men til trods for det store tidsforbrug, kunne hun ikke fa Igst
problemerne og skabt sig selv et godt arbejdsrum. Hun kun ikke engang se, hun
var ramt af stress.

— Fgrst en dag, da jeg stillede min datter det samme spgrgsmal tre gange uden at registrere det, gik det op for mig,
hvor langt ude jeg var. At jeg naesten ikke sov om natten, og at jeg hele tiden taenkte over, hvordan jeg skulle Igse
udfordringerne pa min arbejdsplads, siger Tine Tangdal.

| dag er 49-arige Tine Tangdal kun sin egen chef. Hun fik sa meget indsigt i sig selv og gleede af de veerktgjer, hendes
stresscoach introducerede hende for, at hun nu selv har uddannet sig til stresscoach og har sit eget firma,
Balancepartner. Her guider hun andre i at undga samme stresssituation, som hun selv havnede i, blandt andet ved en
til en-samtaler, foredrag og workshops. Og sé er Tine Tangdal netop sprunget ud som forfatter med bogen Tzem din
stress, der udkommer pa Skriveforlaget den 14. oktober.

— Tanken med min bog er at vise, at det slet ikke er s& svaert at undga stress. Naesten alle, der har et stresset liv, vil
kunne fa det bedre ved at fa den hjzelp, jeg fik, og det er det, bogen giver dem pa en let og overskuelig facon, siger
Tine Tangdal.

Taem din stress er bygget op med 34 enkle gvelser og rad til at styre og ikke mindst forebygge stress. Nar Tine
Tangdal har valgt den form, skyldes det, at hun mener, de mange bgger om stress, der findes i forvejen, er alt for
komplicerede og tunge at ga til.

— Det ma ikke give yderligere stress at skulle slippe af med stress. Fra en af de store fagforeninger ved jeg, hvor svaert
de har ved at fa folk med pa antistresskurser, og det er ikke fordi, deres medlemmer ikke lider af stress. De prioriterer
simpelthen bare ikke at tage pa kursus eller at laese en kompliceret bog. Min bog er ikke tung. Den giver brugbare
vaerktgjer fra fgrste side, og selv om man ikke har tid til at leese den fra ende til anden, vil man alligevel kunne hente
hjeelp til at undga stress, siger Tine Tangdal.

Tine Tangdal stiller gerne op til interview. Hun kan kontaktes pa telefon 5192 1090 eller via www.balancepartner.dk.
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