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Plan for session 1

e Velkomst, praesentation af kursus og kursusleder
e Praesentation af deltagerne
e Viden om stress

e Hjemmearbejde: Registrering og malsatning
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Noter:



Overordnet malsaetning

At fa distance til egen arbejdssituation,
bryde uhensigtsmassige vaner

og begynde at gore noget nyt
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Noter:



Har du en hard forhand - et vinderslag?
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Vi har hver isaer nogle mader at handtere problemer i tilvaerelsen pa, som vi foretraekker.
Pa samme made som en tennisspiller har nogle favoritslag — eller vinderslag. Ligesom en
tennisspiller, der skal holde til en hel turnering eller en hel saeson, sa skal vi dosere vores
vinderslag. Det betyder, at vi ma returnere nogle bolde med en blgd baghand, eller helt
lade bolden passere, hvis det er ngdvendigt.

| arbejdssammenhaeng kan et vinderslag fx vaere, at jeg er god til at bide taenderne
sammen og blive ved til opgaven er helt faerdig, at jeg er den andre kommer til, nar de
ikke kan oveskue problemerne, eller jeg er den der straekker mig for at Igse opgaven, sa
mine patienter/elever/kunder ikke maerker konsekvenserne af fx fraveerende kollegaer
eller besparelser.

| gruppen vil vi gve os i at fa flere slag ind i vores repertoire, sa vi bedre kan tilpasse
vores spillestil til de skiftende omsteendigheder pa vores arbejde.

Noter:




|
Kurset vil give...

e viden om stress og stresshandtering

e indsigt i egne teenke- og handlemanstre
e justering af taenke- og handlemeanstre

e redskaber og idéer til at pavirke arbejdsforhold
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Vi arbejder ud fra den antagelse, at arbejdsstress sjaeldent skyldes arbejdsforholdene
alene eller den enkeltes personlige handteringsstrategier alene — men at
vanskelighederne opstar i samspillet mellem bestemte belastninger og personlige
handteringsstrategier.

Vi er med andre ord ikke i stand til at fa umulige chefer fyret eller 2endre pa vaesentlige
politiske og pkonomiske preemisser for det arbejde vi alle sammen laver — men vi vil
meget gerne bidrage til, at | kan handtere de arbejdsmaessige udfordringer pa nye
mader, der kan nedszaette jeres stressniveau.

Noter:



Oversigt over kursets indhold

Session Indhold

1 Velkomst - Mal med kurset - Stressforstaelse

2 Personlige malsatninger - Kognitiv stress-model

3 Sevn - Stresstenkning

4 Andring af stresstaenkning - Prioritering

5 Leveregler og modifikation heraf

6 Kommunikation og stress

7 Problemhandtering

8 Afrunding - Tilbagefaldsforebyggelse - Evaluering
9 Opsamling - Tilbageblik og fremtid

Arbejdsmedicin www.arbejdsstress.dk > | Tekst | Audio | Video | 6

Noter:



Retningslinier for deltagelse
e Vivil gerne se jer, bade pa gode og darlige dage

e Afbud meldes til kursusleder (ellers til sekretaer Pia
Pors pa 7845 0905 senest samme morgen)

e Der vil vere hjemmearbejde mellem sessionerne:
Det vasentligste arbejde gares udenfor kurset

e Der er tavshedspligt om det, der foregar pa kurset
- bade for deltagere og kursusleder
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Noter:



Materiale pa www.arbejdsstress.dk

Hjem Audio Video Fagfolk

Tekst

Herunder finder du de slides, evelser og arbejdsark vi bruger til hver session | MARS-
grupperne

Session1 Slides Hjemmearbejde1 Hjemmearbejde 2

Session 2 Slides Gruppearbejde1 Skema-over-Arbejdsopgaver Hjemmearbejde1
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Noter:



Rad fra tidligere deltagere

e Du er ikke alene
e Stress er ikke permanent, du kan fa det bedre
e Gruppen kan blive et trygt sted at vare

e Talmodighed og hab vil komme og ga
e |Ler at lytte til dig selv og dine egne signaler
e Accepter hvor du er, for at komme videre

e Vi starter konkret og bygger ovenpa
e Prov de ting du lzaerer af og laer af dine erfaringer
e Var aben og tag imod hjalp og statte
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Noter:



Arbejdsmedicin

PAUSE
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|
Prasentation af deltagere

e Navn, alder, baggrundsoplysninger

e Uddannelse / fag

e Stresshistorie - pa arbejdet, evt. sygemelding

- Opgaver
- Samarbejde 7 | ‘
- Organisation

e Hvad haber du at fa ud af kurset?
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Noter:



Arbejdsmedicin

PAUSE
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Hvad er stress?

Stress opstar, nar jeg opfatter noget i mit liv som
faretruende, og det vedvarende overstiger min
evne til at handtere det eller beskytte mig mod
det.
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Noter:
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Hvor langt kan du straekke dig?
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Noter:
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Krav og praestation
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Vores evne til at praestere afhanger af kravene:

* Ved for lave krav, mister vi koncentration om opgaven og keder os (~falder i sgvn), sa
vores praestation falder.

* Ved for hgje krav, udtraettes vi og mister overblik (~gar i panik), sa vores praestation
ogsa falder.

* Ved en passende mangde krav, er vi motiverede og kan opleve at arbejdet neermest
laver sig selv (~flow), og vi kan praestere optimalt.

Noter:



Former for stress

Akut stress

e Almenmenneskelig, kortvarig reaktion
e Som regel ufarlig

e Sanserne skarpes og ger os i stand til hurtigt at reagere ("kamp eller
flugt”) pa oplevet trussel

Kronisk stress

Langvarig pavirkning eller flere episoder af akut stress
Oplevelse af at vaere fastlast i situation

Mulig forvaerring af forudgaende sygdom

Sarbarhed for udvikling af anden sygdom
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Noter:



Akut stress

=» Fysiologisk stress-respons

Trusler / overfald
Ulykker
Eksamen

Holde tale

Sport / konkurrence - ogsa skak!

Puls stiger

e Hurtig vejrtrae
e Svedtendens
e Mundterhed

Arbejdsmedicin

Noter:

&

kning
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Kronisk stress
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Noter:
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Det fysiologiske stress-respons

Hypotalamus
(blat omrade)

Hypofyse

Binyrebark —

Binyremarv

Kortisol

* @ger blodsukker
Nyre * Mobiliserer fedt og protein
* Svekker immunsystemet
Adrenalin-noradrenalin

* {ger vagenhed, aktiverer
* {@ger blodtryk og puls
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Det fysiologiske stress-respons er i store traek ens for bade dyr og mennesker.

Nar vi fra vores omgivelser sanser noget som virker faretruende, aktiveres Hypotamalus,
som videre pavirker fgrst Hypofysen og siden Binyrebarken til at udskille adrenalin
(indenfor sekunder) og kortisol (indenfor minutter).

Nar faren er enten handteret eller vi har fjernet os fra den ("kamp-eller-flugt”) udslukkes
det fysiologiske stress-respons og mangden af adrenalin og kortisol falder tilbage mod
normaltilstanden.

Noter:
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To reaktionsmeanstre

Hypotalamu
(blat omrade)

Hypofyse

Kortisol
* (@ger blodsukker

* Mobiliserer fedt og protein
* Sveakker immunsystemet

Nyre

Adrenalin-noradrenalin
* {ger vagenhed, aktiverer
* @ger blodtryk og puls
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Alt efter hvor faretruende en situation opleves, kan vores hjerne skifte mellem to “spor”
for hvordan vi reagerer.

1.

a.

Ved situationer der opleves som mindre/moderat faretruende, vil vores stress-
respons inddrage vores "taenke”-hjerne (®)

Det hjzelper os til rationelt at vurdere om, der er noget vi kan ggre for at handtere
situationen eller beskytte os imod den

b. Ulempen er at det er tidskraevende (sekunder) og koster mental energi

Konsekvensen er, at vi bliver bedre i stand til at handtere den stress vi oplever pa
en konstruktiv made

2. \Ved  situationer der opleves som meget faretruende, vil vores stress-respons ga

a.
b.

direkte til "kamp-eller-flugt”-reaktionen (@) og vores "taenke”-hjerne afkobles
Fordelen ved dette er, at vi kan reagere meget hurtigt (<1 sekund)

Ulempen er, at vi ikke er sa gode til at taenke os om i situationen og finde pa en
I@sning

Konsekvensen er, at vi reagerer instinktivt og fglelsesmaessigt med fx panik eller
vrede

20



Til forskel fra dyrene...
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Til forskel fra dyrene kan vi mennesker, blot ved at taenke pa en faretruende situation, fa
vakt det fysiologiske stress-respons.

Det kan vaere med til at vedligeholde vores oplevelse af at vaere stressede, fx nar vi ligger
vagne om natten bekymrer os om arbejdet.

Noter:
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Symptomer

Fysisk

Sevn
Hjertebanken
Sveder
Mundter
Indre sitren
Andedrat
Svimmel
Smerter
Hovedpine

Tics

Psykisk
Irritabilitet
Bekymringer
Tristhed
Traethed

Let til tarer
Hukommelse
Koncentration
Overblik
Afledelighed

Selvvaerd

Adfaerd

Opfarende
Rastleshed
Prastationsevne
Ubeslutsomhed
Trakker sig socialt
Kaffe/alkohol/sukker
Appetitendring
Motion
Fritidsaktiviteter

Sygefravaer

Arbejdsmedicin

Noter:
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Trivsel i arbejdet

O

=]

Samarbejde
Opgaver Organisation
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Trivsel i arbejdet hviler pa 3 ben:

* At de konkrete opgaver man skal Igse er passende i maengde og grad af udfordring

* At samarbejde med kollegaer og ledelse fungerer, sa det understgtter at lgse
opgaverne

* At organisatoriske forhold giver rammer og arbejdsredskaber til at |@se opgaverne

Noter:



Pyramide over kognitive funktioner

Styrings-
funktioner

Indlzering og
hukommelse

Vagenhed/mental aktivering
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De kognitive funktioner bygger ovenpa hinanden, saledes at de lavere niveauer er
forudsaetninger for de hgjere niveauer.

Lag 1: Vagenhed; er vi mentalt vagne og i stand til at modtage information fra
omverdenen via vores sanser?

Lag 2: Opmaerksomhed; evnen til at speende over en maengde information, at udveaelge
og filtrere i information, at dele og skifte fokus, at fastholde opmaerksomheden over tid.

Lag 3: Indlzering og hukommelse; hukommelsen som vores videnslager, hvorfra vi kan
fremdrage information via genkendelse eller genkaldelse.

Lag 4: Styringsfunktioner; eksekutive funktioner / “hjernens dirigent”. De mest
komplekse kognitive funktioner: overblik, abstraktion, problemlgsning,
konsekvensberegning, planlaegning samt regulering af fglelser og adfeerd i sociale
samspil.

Noter:
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Stress og tenkning

Dine tanker om en situation,

pavirker din oplevelse af stress
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Den made vi i vores tanker vurderer en situation pa, fx som en trussel, et tab eller en
udfordring, kan veere med til at forstaerke eller afhjaelpe vores oplevelse af stress.

Noter:



Den kognitive diamant

Adfaerd Falelser
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Vi kan undersgge vores made at reagere pa i en given situation, ved at adskille hvad vi
taenker, fgler, maerker kropsligt og hvilken adfeerd vi har.

Et eksempel pa en stressende situation vi alle kender, er nar vi sidder i bilkg og er ved at
komme for sent til en aftale — hvad sker der i den kognitive diamant der?

Tanker:

Folelser:

Kropslige fornemmelser:
Adfeerd:

De enkelte elementer i modellen pavirker hinanden gensidigt og vi kan blive fanget i en
"ond cirkel”. Det er muligt at bryde ud af “"den onde cirkel” via nogle af de teknikker, som
vi kommer til at laere under forlgbet. Her laegger vi saerligt vaegt pa, hvordan den made vi
taenker pa og den adfaerd vi har, kan veere med til at forveaerre eller afhjalpe vores
oplevelse af stress.

Noter:
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Hjemmearbejde
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Mellem mgderne i gruppen, vil der veere hjemmearbejde. Malet med hjemmearbejdet
er, at bringe de ting der sker pa arbejdet over i det der foregar i gruppen — og omvendt,
at det vi arbejder med i gruppen, prgves af pa arbejdet.

Fra andet mgde i gruppen og frem, bruger vi den fgrste time pa at se, hvordan det er
gaet med hjemmearbejdet. Her kigger vi pa:

- hvordan har jeg grebet hjemmearbejdet an?
- hvad gik godt?
- hvad gik mindre godt — og kan jeg fa et comeback pa det?

- hvad er jeg nu blevet klogere pa?

Noter:
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Hjemmearbejde: Registrering af stress

Beskriv den konkrete situation, dine symptomer og skalér fra 0-10

Ugedag/ Mandag Tir: Onsdag Torsdag Fredag Lgrdag Sandag
Ti nkt:
Morgen Sammenstod
kollega
(ked af det,
angstelig)
9
Formiddag | Syg kollega
(hjerteban-
ken, gr8d
pé toilet)
8
Efter- Beg8r en Deadline,
middag fejl (ned- arbejder
trykthed, over (frus-
panik) tration)
9 6
Aften Tanker om Tanker om Tanker om
deadline - konflikt - konflikt —
ikke sove ikke sove ikke sove
(nervos) (h8blashed) (trist)
8 8 9
(Modificeret efter Thase og Beck (1993): An overview of cognitive therapy)
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Noter:



Hjemmearbejde til naeste gang

e Lav din egen registrering af stress-situationer i
ugen frem til naeste gang vi mades

(Se Ark: Session 1 - Hjemmearbejde 1)

e Udfyld ark med personlige mal for kurset
(Se Ark: Session 1 - Hiemmearbejde 2)
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Noter:






[Session 1 — Hjemmearbejde 1 Stresshandtering — MARS-gruppe 1

Registrering af stress

Beskriv den konkrete situation, dine symptomer og skalér intensiteten fra 0-10

Ugedag /

Tidspunkt Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lerdag Sendag

Morgen

Formiddag

Eftermiddag

Aften

Nat







[Session 1 — Hjemmearbejde 2 Stresshandtering — MARS-gruppe }

Personlige mal

Redegor kort for hvilke problemer du gnsker at arbejde med pa kurset, og hvad du gerne vil opna i den forbindelse.

(Eks. ”At blive bedre til ...”, At turde ...”, ”At opna ...”) Prov at blive sa konkret som muligt.
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