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"Komme-til-stede” gvelse

e Saxt dig godt tilrette i stolen med fedderne plantet i
gulvet

e Forbered dig pa at skulle sidde her nogle minutter
og komme til stede

e Du kan have abne gjne eller lukkede gjne, som det
passer dig bedst

e Falg den mundtlige instruktion igennem gvelsen
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Du kan hente denne og andre indtalte gvelser pa www.arbejdsstress.dk, hvor de ligger
som mp3-filer under fanebladet “Deltagere”.

Noter:



Formal med "Komme-til-stede”

e Lxgge morgenen bag sig og samle fokus

e Trene opmarksomhed pa
- tanker

folelser

kropslige fornemmelser

indre "kommentator”

e @velsen opleves forskelligt fra gang til gang
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Noter:



Flere gvelser

e Du kan downloade avelserne fra arbejdsstress.dk

Bobby Zachariae (fx Sevn)

e MusicCure pa Apoteket

Lan pa biblioteket

Apps til mobil og tablet
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Noter:



]
Plan for session 2

e "Komme-til-stede” gvelse

e Opsamling fra hjemmearbejde
e Gruppearbejde: Malsatninger
e En kognitiv stressmodel

e Tilbagevenden til arbejde

e Hjemmearbejde: Registrering
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Noter:



Opfelgning pa hjemmearbejde

e Hvordan har jeg grebet hjemmearbejdet an?

Hvad gik godt?

Hvad gik mindre godt - og kan jeg fa et comeback?

e Hvad er jeg nu blevet klogere pa?
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Noter:



Arbejdsmedicin

PAUSE

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

36



Arbejde med malsatninger
e Gruppearbejde - tidsramme 45-60 min.
e Hver deltager fremlaegger en malsatning

e De andre/den anden giver feedback og hjalper til
at konkretisere (10-15 minutter).

(Se Ark: Session 2 - Gruppearbejde 1)
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Noter:



Arbejdsmedicin

PAUSE
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Typisk forlgb ved arbejdsrelateret stress

AIbete 1‘ Funktionsniveau

niveau

Normalaktivitet

Overaktivering Nedbrud Rekonvalescens Normalisering
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Noter:



Tilbagevenden til arbejde

e Undersagelse af vanskeligheder ifht. opgaver

e Modifikation af arbejdsopgaver

e Koordineret indsats med relevante aktgrer

e Vejledning og samarbejde med den sygemeldte
e Social reintegration pa arbejdspladsen

(Se Ark: Session 2 - Skema over arbejdsopgaver)

Hvidbog om mentalt helbred, sygefraveer og tilbagevenden til arbejde, NFA, 2010
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Noter:



Skema over arbejdsopgaver

[Skema over Arbejdsopgaver Arbejdsmedicinsk Klinik, Aarhus Universitetshospital ]

Beskrivelse af arbejdsopgaver og vurdering af anstrengelse

Dette skema kan bruges til at tilrettelzzgge en periode med behov for skinehensyn i form af nedsat opgave- og/eller timeantal.

Beskrivelse af arbejdsopgaver Hvor nemt/svaert har jeg ved denne opgave nu?

anstrengelse
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Noter:



- om at komme tilbage pa arbejde efter stress

Arbejdsmedicinsk Klinik
Regionshospitalet Herning
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Eksempel pa genoptrapningsplan

Uge Mandag tirsdag onsdag torsdag Fredag
1-2 3 Fri 3 Fri 3
3-4 4 Fri 4 Fri 4
5-6 4 4 Fri 4 4
7-8 S 5 Fri 5 5
9-10 5 5 3 5 5
11-12 D 5 5 5 5
13-14 6 5 6 5 6
15-16 T/ 6 7 6 7

Arbejdsmedicin

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
udfordring, kan veere med til at forstaerke eller afhjaelpe vores oplevelse af stress.

Noter:



i 4
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Det du tenker og fokuserer pa, pavirker dine falelser
og kropslige reaktioner, og i sidste ende din adfeard.
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Kognitiv stress-model

Udlgsende haendelse

Folelser

Arbejdsmedicin

Noter:
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Kognitiv stress-model

Udlgsende handelse —

Arbejdsmedicin

Noter:

/

Folelser

Arbejdsmaessig spidsbelastning,
omorganisering, nye kollegaer

Tanker: "Jeg kan ikke bede om
hjalp, hvad vil de andre ikke
teenke. De har det ogsa hardt.”
"Hvis bare jeg knokler hardere,
gar det nok.”

Folelser: Ked af det, uro
Krop: Sveder, ryster, ondt i maven

Adfard: Arbejder over, springer
pauser over, forskanser sig
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Hjemmearbejde til naeste gang

e Fortsat registrering af stress-situation, symptom,
intensitet

(Se Ark: Session 2 - Hjemmearbejde 1)

e Tilfaj gerne:

- Hvad folte jeg i den konkrete situation (vrede,
frustration, irritation, nedtrykthed, sorg etc.)

- Hvilke tanker gik gennem hovedet pa mig?
("Det er typisk, de tager aldrig hensyn til mig!’,
" Jeg burde ogsa have forudset at det ville ske!”,
etc.)
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Noter:






[Session 2 — Gruppearbejde 1 Stresshandtering — MARS-gruppe 1

Personlige mal

Ramme for gruppearbejdet:
e Arbejdet foregar i gruppe — tidsramme 60 min. i alt / 15-20 min. pr. deltager
e Hver deltager fremlaegger problemer og mal
e De andre/den anden giver feedback og hjeelper til at konkretisere

Hjaelpesporgsmal:
e | hvilke situationer pa arbejde bliver du seerlig stresset?
e Har du mulighed for at aendre pa situationen?
e Hvad plejer du at gere i sadan en situation?
e Hvad kunne du godt teenke dig at ggre anderledes fremover?

Prov at veere sa konkret som muligt!

Personlige mal, som jeg vil arbejde med pa kurset:

4 N
1.

- J

4 N
2.

- J

4 N
3.







[Skema over Arbejdsopgaver Arbejdsmedicin, Aarhus Universitetshospital J

Beskrivelse af arbejdsopgaver og vurdering af anstrengelse

Dette skema kan bruges til at tilretteleegge en periode med behov for skanehensyn i form af nedsat opgave- og/eller timeantal.

Hvor nemt/sveert har jeg ved denne opgave nu?

Beskrivelse af arbejdsopgaver

(eks. konkrete jobfunktioner, modeaktivitet, samarbejde med andre) Klare med

anstrengelse







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

Registrering af stress

Beskriv den konkrete situation, dine symptomer og tilfaj gerne folelser og tanker. Skalér intensiteten fra 0-10

Ugedag /

Tidspunkt Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lerdag Sendag

Morgen

Formiddag

Eftermiddag

Aften

Nat
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