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Effekten af stress  =

summen af belastninger 

minus 
mestringsstrategier og personlighed

Belastninger påvirker os alle forskelligt, derfor vil belastningsgraden afhænge af tidligere erfaringer, samt vores individuelle evne til at håndtere problemer, kriser og belastninger.

Der er hermed 3 områder man kan sætte ind på:

· reducere antallet af belastninger 

· optræne og/ eller styrke egne mestringsstrategier

· se på eget erfaringsmateriale og hermed egen adfærd

Stress

Stress er de spændinger der opstår i organismen som følge af en ydre eller indre påvirkning.

Stress er en biologisk reaktion og er den måde din krop reagerer på, når du bliver udsat for en stressor. De påvirkninger, som fremkalder reaktioner i kroppen, kaldes stressorer. Det er meget individuelt hvordan vi reagerer på en stressor. Reaktionen afhænger af hvad vi føler i stresssituationen, eftersom det er følelserne der frembringer reaktionen.

Stressorer:

· Fysiske: Bla varme, kulde, fugtighed, lys, farver, støj, trafik, mennesker, produkter, mad , væske og sex.
· Psykologiske: Bla konflikter, vrede, nag, skuffelser, bekymringer, afvisninger, vinde- og tabsoplevelser, venskabs- og kærlighedsoplevelse, forelskelse, dominans- og underkastelsesoplevelse, kedsomhed og skyldfornemmelse.
· Frygten for: Ikke at slå til, ikke at blive elsket, andres mening, straf og kritik, at blive afvist, at blive syg, at dø, at miste partner, arbejde, penge, at miste social status, at blive gennemskuet/afsløret, at blive til grin.
· Lysten til: At slå til, at vinde, at blive elsket, at opnå ros og anerkendelse, at blive accepteret, at blive værdsat, at være rask, at bevare et godt helbred, at få en partner, arbejde, penge, at opnå prestige, at opnå social status, at være populær og morsom.
· Biologiske: Bla smerter, feber, sygdom, forgiftning, svangerskab, tidspres (den form for tidspres hvor noget skal gøres på en tid, der er urealistisk).
· Eksistentielle: Bla barn eller ægtefælles død, skilsmisse/separation, fængselsdom, dødsfald blandt de nærmeste, afskedigelse/ arbejdsløshed, alvorlig sygdom, ægteskab, pensionering, svangerskab, seksuelle problemer, familieforøgelse. Væsentlige ændringer i økonomien, ændringer i ansvarsområder/personlig udmærkelse, væsentlige ændringer i levevaner, ændring i daglig tidsplan, problemer på arbejdspladsen, flytning, jobskift, skoleskift og ferie.
Hjernen


Reptilhjernen: har vi tilfælles med krypdyrene. Sædet for overlevelse, 

ex. kulde/varme- regulering, instinkt for at søge føde, reproduktion, kamp/flugt- mekanismen. Vores instinkter og instinktive overlevelse

Midterhjernen: har vi tilfælles med pattedyrene. Her er det limbiske system med bla thalamus – modtager og fordeler af sansemæssige indput og amygdala – følelsernes hukommelsesbro og aktivt i forbindelse med individets overlevelse, samt hippocampus, hukommelsesbro for rationel hukommelse. Hukommelse og koncentration bliver væsentligt påvirket under stress. 

Denne del af hjernen er blandt andet afgørende for social adfærd.

(Neo-)Cortex: I denne del af hjernen har vi refleksion og erkendelse, tanke omkring for- og fremtid m.m. 

Der er en afgørende forbindelse mellem den følelsesmæssige tilstand og udskillelsen af stresshormoner, som adrenalin, noradrenalin og kortisol.

Hormoner der har en afgørende betydning ved kamp/ flugt-mekanismen og er en del af en stressaurosal ( forhøjet puls, forøget vejrtrækning, forøget svedafsondring)

Eu-stress er det man kalder positiv stress, som vi bruger i akut-situationer, ved eksamen, performance, svære opgaver m.m

Di-stress er den form for stress der har en negativ effekt på vores krop, da den er kronisk. Vedvarende udskillelse af stresshormoner har en nedbrydende effekt på vores sundhedstilstand.

De mest almindelige symptomer på stress



Kognitiv strategi til håndtering af stress

Beskriv en konkret situation som stresser/ irriterer dig!

Beskriv to af de tanker som opstår i den situation som stresser/ irriterer dig!

Beskriv to af de følelser som opstår i situationen som stresser/ irriterer dig!

Hvad betyder det for din adfærd at du føler som du gør i situationen? 

Hvilken adfærd ville du ønske dig i situationen?

Hvilke følelser skal der til for at du kan have denne adfærd?

Hvilke tanker kan skabe denne/ disse følelse (-r) inden i dig?

Hvordan kan du skabe disse tanker i situationen som stresser/ irriterer dig?

At ændre tanken omkring en stresset situation kan hjælpe dig med at ændre din følelse og dermed din adfærd – det kræver øvelse og meget tålmodighed at arbejde med sig selv på denne måde, men det kan på lang sigt være med til at ændre din følelse af stress! 






Hvad er kommunikation?



Støj på linien = værdier, normer, holdninger, regler og vaner hos både afsender og modtager

Kommunikationens virkeligheder
A   




B















Ny virkelighed – paradigmeskift til fælles virkelighed/ dagligdag
Værdier, holdninger og grunde til arbejdet

1:       Tænk tilbage på det tidspunkt hvor du valgte uddannelse.

Tænk på hvilken person du var dengang og hvilke værdier, holdninger og grunde der fik dig til at vælge netop dette arbejde.

2:
Hvilke værdier, holdninger og grunde får dig til at være i dit nuværende job?

3:
Hvilke værdier, holdninger og grunde kan få dig til at blive i dit nuværende job om 5 år?

4:
Hvilke af dette kan et godt samarbejde være med til at fremme eller realisere?

5:
Hvad frygter du kan ødelægge et godt samarbejde?

6:
Hvad kan du gøre for at forhindre at det sker på din arbejdsplads?

7:
Skriv to helt specifikke ting ned, som du vil gøre!

8:
Skriv en dato for hvornår du vil starte og underskriv ”kontrakten” med dig selv!

Hvad er psykisk arbejdsmiljø?

Samspillet mellem

· ledelse og medarbejdere

· Kolleger

Balance mellem

Krav til arbejdet og medarbejderens ressourcer

Krav til medarbejderen og udviklingsmuligheder

Arbejdspres og indflydelse på eget arbejde

Desuden 

· arbejdets indhold

· tilrettelæggelse

· organisatoriske betingelser

· teknologiske betingelser
Der er en sammenhæng mellem 

· de objektive vilkår

· tolkningen af vilkårene

· og den psykiske reaktion
Arbejdsglæde:

Det, der er væsentlig for at skabe og føle arbejdsglæde er:

1. at der er indflydelse og kontrol over ens egen arbejdssituation.

2. at have en følelse af at ens arbejdsindsats bliver værdsat og opleves som meningsfuld

3. at der er tilstrækkelige høje og alsidige krav, der opleves som fagligt og personligt udfordrende

4. at der er god kontakt og samvær med kollegerne.

Når vi snakker om det psykiske arbejdsmiljø, kan vi ikke bare sige at det er sådan eller sådan. Det der er afgørende for hvordan det psykiske arbejdsmiljø opleves afhænger af flere faktorer: 

1. den generelle livssituation for den enkelte medarbejder

2. medarbejderens egne forventninger

3. kollegernes, arbejdsform, forventninger og karriere udvikling

4. medarbejderens personlighed

Det afgørende er den subjektive oplevelse af psykiske arbejdsmiljø.

Det psykiske arbejdsmiljø kan opleves - eller være - så belastende, at den stress det afstedkommer gør at vi bliver syge. 

For at undgå stress skal man være opmærksom på :

1. at der er høj grad af frihed eller selvstændighed i arbejdet

2. at det pres og de krav der stilles i arbejdslivet ikke overstiger ens evner/resourcer.

3. at der er arbejdsmæssig støtte fra medarbejderne og ledelse.

4. utilfredshed med lønnen 

Ydermere skal man være opmærksom på hvordan man har det med sine kolleger,  dette forhold kan være afgørende for om man får stress, derfor er det vigtigt at sørge for:

· at have god og fortrolig kontakt med dine kollegaer

· at du kan få praktisk hjælp fra dine kolleger

· at undgå ubehagelige medarbejdere

· at deltage i sociale netværk. 

· at skabe en hjælpsom arbejdskultur.

Præstationskurven





Støtteformer

Flere nye undersøgelser indenfor stressforskning viser, at det, som forskerne kalder " menneskelig støtte ", kan spille en stor rolle for vores trivsel og sundhedstilstand. 

Vi ved i dag at der er en nær sammenhæng mellem den menneskelige støtte på arbejdspladsen og sygefraværsdage. Dvs. at de mennesker der oplever en ringe grad af " støttende atmosfære" på arbejdspladsen, har betydeligt flere sygefraværsdage end deres kollegaer. (Kilde: Undén. 1996. Social Support at work. Forskningsnyt fra psykologien 1996).

De fem typer af menneskelig støtte: 

1. Praktisk støtte.
handler om det at kunne få praktisk hjælp til løsning af konkrete opgaver.

2. Følelsesmæssig støtte .
handler om, i hvor høj grad kollegerne er villige til at lytte og snakke på en konstruktiv måde, når man har følelsesmæssige problemer på sit arbejde.

3. Bedømmelses-støtte.
For at modtage bedømmelsesstøtte, kræver det, at tillidsniveauet er højt og angstniveauet lavt. Bedømmelse som er "støttende" indebærer, at kollegaerne eller de overordenedes bedømmelse er både hensynsfuld og konstruktiv. Man beder selv om bedømmelsesstøtte.

4. Sammenholds-støtte.
er en oplevelse at et godt sammenhold blandt kollegerne på arbejdspladsen, altså en opfattelse af at være " et godt hold ", der fungerer godt som helhed.

5. " En støttende atmosfære ".

Dette begreb handler lige som det foregående mere om hele arbejdsgruppens liv snarere end- som de tre første- den enkeltes forhold til de nærmeste kollegaer. Udtrykket " en støttende atmosfære " dækker over oplevelsen af at man ikke alene har en god " sammenhæng " med sin gruppe, men at der også i gruppen som helhed er en generel tendens til at være hjælpsom i alle situationer overfor kolleger. Altså en hjælpsom arbejdskultur.

Arbejdsgruppen
At være en del af en arbejdsplads er at være en del af en gruppe

Gruppen har sine egen – ubevidste – dynamik, som alle er en del af.

Bions teori ( Bion – erfaringer i grupper, Reitzel, 1993) er at gruppens proces foregår i en triade:





        Individ



Gruppementalitet





Gruppekultur

· Individets mål, parathed og beredskab til at indgå i gruppen

· Gruppekultur er den fælles struktur gruppen er bygget op omkring

· Gruppementaliteten fastholder den enkelte i gruppen til beskyttelse af gruppen som sådan . Den kan opleves som hhv tryg og frustrende

Som afbalencering af angstniveauet i gruppen taler man om forskellige gruppeformer:

· Afhængighedsgruppen, hvor ansvaret for arbejdsprocessen og enkeltindividernes velfærd lægges på en leder – formel eller uformel

· Kamp/ flugt-gruppen, hvor er skabes et ydre fjendebillede (chef, kunder, kolleger, kursusleder, kommunen m.m) til opretholdelse af gruppens sammenhold

· Pardannelse i gruppen, hvor et par i gruppen tiltrækker sig forcus eller lukker sig sammen om sig selv

5 ”R”ord  - øvelse:
Rammer
 Diskutér de organisatoriske rammer og vilkår, som der arbejdes indenfor – sæt det skematisk op!


Hvilke arbejdsopgaver er der?


Hvilke beføjelser er der?

Hvilke økonomiske rammer er der?


Hvilke sammenhænge arbejdes der i?


Andet......

Retning
Hvilke mål er der for arbejdet?


Hvilken fælles vision har man?


Hvilke resultater forventes, for hvem og hvorfor?

Roller
Med rammer og  retning stillet klart op, hvordan ser så den aktuelle rollefordeling ud?

I forhold til kompetencer?

Skal der andre/ nye  eller flere roller til?

Skal der omfordeles, samarbejdes på nye måder?

Er hver enkelt klar over sin rolle og dens indhold?

Regler
Hvilke grund-/ spilleregler ønskes for samarbejdet? – både internt og med eksterne samarbejdspartnere!

Hvordan ser informationsvejene ud?

Hvordan fordres bedst muligt samarbejde i forhold til arbejdsgange ?

Skal der være deadlines for arbejdsprocedurer eller andet der letter samarbejdet?

Hvordan ser den optimale arbejdsfordeling og arbejdsgang ud – og hvordan kan den realiseres ud fra givne rammer og retning?

Relationer
Hvordan optimeres arbejdsglæden gennem de relationer man har indbyrdes på arbejdspladsen?


Hvilken kommunikation ønsker man at have – fagligt, socialt, privat, samt med hvem, hvor og hvornår?

( medarbejder - medarbejder, medarbejder – leder, medarbejder – ekstern samarbejdspartner, leder – ekstern samarbjedspartner m.m.)

Hvilke støtteformer ønsker man indbyrdes på arbejdspladsen?

Hvordan kan dette realiseres

De 5 ”R” ord kan inddeles i :

· Grundvilkår – som der ikke kan ændres ved

· Vilkår der kan ændres gennem ledelsens indsats

· Vilkår der kan ændres gennem gruppens samlede indsats

· Vilkår der kan ændres gennem den individuelle indsats

Hvad skal de 5 R ord bruges til?

De skal bruges til at udforme en arbejdsmiljøpolitik, som der kan

Styres efter



hvem skal gøre hvad hvornår?

Gøre holdninger synlige

hvorfor vil vi gøre det?

Gøre handlinger ”lovlige”

vi skal gøre det fordi....

Priotere




løsningen af opgaverne

Måle





den indsats der ydes

Gøre arbejdsmiljøet synligt for den enkelte og alle i det!

Mødeskema til støtte for indhold, perspektiv og menneskelighed

	Støttefunktionen:

(er der et åbent og behageligt arbejdsklima)

· Lytter man til hinanden?

· Gør man sig umage med at ville forstå hinanden?

· Giver man hinanden rum til forskelligheder?
	Observatørens bemærkning:

	Pressefunktionen:

( er der et effektivt og resultatorienteret arbejdsklima)

· Holder man sig til sagen?

· Overholder man tiden?

· Undgår man at diskussionerne kører i tomgang eller ud på et sidespor?

· Får man formuleret konklusioner og beslutninger?
	Observatørens bemærkning:


	Perspektivfunktionen:

(er kommunikationen nuanceret og velovervejet)

· Fastholder man overordnede hensigter og mål ved personalemøderne?

· Er man i stand til at se sagen fra flere sider?

· Inddrager man relevante faktorer og sammenhænge i diskussionerne, herunder relevant teori?

· Gør man sig umage med at begrunde og tydeliggøre beslutninger taget på personalemøderne?
	Observatørens bemærkning:


Det sunde menneske
Hvis man vil leve et langt og sundt liv, uden sygdom og stress kan det hjælpe at udvikle en karakter i retning af nedenstående ”syv grundtræk hos en stærk personlighed”. Sundhed handler altså ikke kun om at leve sundt med hensyn til kost og motion, men også om at tænke sundt og havde en positiv adfærd. Nedenstående skal forstås som de ad​færdsformer, som gør os til det sunde menneske der, fysisk, psykisk og socialt, kan overleve denne verdens store og små be​last​ninger og forandringer. Social fremmedgørelse, apati og et stort pres på den enkelte i vort moderne samfund, nødvendiggør at vi tilegner os evner, der på godt og ondt gør os til individer med en optimis​tisk og positiv livsindstilling, som kommer gennem livet uden større ar på sjælen. 

Enhver kan udvikle sig i retning af at blive et sundt menneske, med en stærk overlevelsespersonlighed. Det kræver at man gennem selvmotiveret personlig vækst udvikler følgende syv adfærdsformer:

1. Man skal arbejde på at få så stort et overskud, at der bliver tid og mulighed til nytteløs legeaktivitet. Det er derfor vigtigt at ”legen” ikke har noget formål.

2. Man skal anspore sig selv til at udvikle en meget dyb optagethed og engagement i de aktiviteter man beskæftiger sig med. Man skal være i flow.

3. Man skal udvikle en uskyldig nysgerrighed - turde søge ud i ukendte områder. 

     Angst kommer af uvidenhed.

4. Man må udvikle en ikke-fordømmende holdning til andre mennesker. Her tænkes ikke kun på racisme. Vi dømmer alle de mennesker vi omgås med til daglig, enten positivt eller negativt. Mød- som udgangspunkt- alle med respekt og tillid.

5. Det hjælper at være præget af målbevidst uhøjtidelighed. At man bevidst reagerer mod den formelle stivhed, som mange situationer er præget af.

6. Åben selvkritik. At være kritisk over for sig selv, med det formål at lære at gøre tingene bedre. Lade være med at betragte fejl og afvisninger som nederlag, men snarere som feedback om at du skal gøre det på en anden måde.

7. At være i besiddelse af en aktiv dagdrømmende fantasi. Det giver os de åndehuller som er vigtige for at tackle de besværligheder livet indeholder.

Coping

Evnen til overlevelse og undgåelse af sygdom på grund af belastende oplevelser er coping. Altså vores egne evne til at tackle de situationer vi bliver udsat for. Dette skal forstås som den enkeltes konstruktive tilpasning til forskellige eksistensielle oplevelser og hændelser.

Stressforskeren Richard Lazarus skelner mellem otte forskellige tilpasningsområder, kaldet copingstrategier, som vi bevidst eller ubevidst, anvender når vi står over for et problem.

1. Konfronterede coping. 

Her vil individet tage kampen op, når det gælder vanskeligheder eller modstand. Ved konflikter eller besværligheder vil denne type typisk sige: ” Det problem skal ikke få bugt med mig, jeg vil havde det godt”

2. Distancerende coping.

Her vil individet forvente at problemet løser sig af sig selv. Gør intet, selvom problemet er kendt.

3. Udadvendt følelsesmæssig coping.

Her vil individet tale om sit problem med andre Give udtryk for sine oplevelser og følelser i forbindelse med problemet.

4. Indadvendt følelsesmæssig coping.

Her vil individet beholde alt for sig selv. Andres råd og vejledning vil bare virke forstyrrende og gøre det svære at træffe valg og beslutninger. Vil ikke dele sine følelser med andre.

5. Ansvarlig coping.

Her vil lange overvejelser være gældende. Hvad har jeg gjort galt og hvordan kan jeg undgå at gøre det i fremtiden?

6. Uansvarlig Coping.

Her vil individet overhovedet ikke indrømme at der findes et problem.

7. Intellektuel coping.

Her sætter man sig godt og grundig ind i mulige løsningsmodeller, efter en grundig problemanalyse. Der defineres et klart mål, samt ses på de barrierer som hæmmer en i løsningsforsøgene. Her begås sjældent den samme fejl to gange.

8. Håbsorienteret coping.

Her tror og håber individet det bedste. Her er tale om en meget optimistisk og positiv indstilling til livet. En af de væsentligste strategier for overlevelse er at man altid bevarer håbet, uanset hvad der måtte ske en.










Mestring

En proces til håndtering af krav (ydre eller indre) der opleves som belastende eller som overskrider personens ressourcer

· Mestring er en proces eller fortløbende interaktion mellem individ og miljø 

· Problemet skal håndteres, da det ikke nødvendigvis kan løses én gang for alle 

· Der foregår en subjektiv vurdering af problemet, det  der perceperes (opfattes, tolkes, vurderes og bearbejdes)

· Mestring indebærer en mobilisering af kræfter både kognitivt og adfærdsmæssigt til reducering, mestring eller tolerance af det ydre eller indre krav. 

Richard Lazarus

OAS

oplevelsen af sammenhæng

Aron Antonovskys stresshåndteringsteori

Begribelighed

Situationer opleves som sammenhængende, strukturerede, med en årsagskæde, forståelige og forudsigelige

Håndterbarhed

En vedvarende følelse af og tro på egne ressourcer – eller muligheden for at opsøge en legitim anden.

Ude af offerrollen
Meningsfuldhed

Stort engagement, krav opleves som meningsfyldte udfordringer og betydningsfyldte elementer i livet
Teorien bygger på et mentalt overblik ( begribelighed), en følelsesmæssig forståelse og indlevelse ( meningsfuldhed), samt handling (håndterbarhed) 

Gode råd til den stressede – og den der ikke vil være det!

Lær dine stresssymptomer at kende

Find ud af hvad der stresser dig i din hverdag, hjemme, på arbejde, venner, økonomi, krav m.m.

Planlæg – planlægning er med til at gøre din dag mindre stresset og mere overskuelig

Start dagen med at få overblik. Gør dig klart, hvad du skal nå og i hvilken rækkefølge. Husk at være realistisk, så du ikke altid føler, at du er bagud
Afrund dagen. Brug 10-15 minutter på at gøre op, hvad der er nået og hvilke hængepartier der er

Få overblik over hvilke ting, der tager for meget af din tid, så du bedre kan priortere opgaverne.

Gør tingene som du har planlagt. Undgå at skyde opgaverne til imorgen

Gør én ting ad gangen, så du kan koncentrere dig om opgaven

Hold pauser – de er ikke spild af tid, men giver derimod øget energi

Pas på din krop. Sørg for at få rørt dig i løbet af dagen

Løs uløste konflikter

Kommuniker klart med dine omgivelser, hvad enten det drejer sig om kolleger, ledere, venner, børn eller familie. Sig klart hvad du ønsker, hvilke problemer du har og husk at bede om hjælp, hvis du har brug for det.

Nedtrap stimulanser som kaffe, cigaretter og alkohol, de er med til at stimulerer din hjerne til at producere mere adrenalin

Søg at få humor ind i din hverdag, latter neutraliserer stress

.....og igen HUSK AT HOLDE PAUSER

Ressourcer

Når du er belastet i hverdagen af opgaver, krav eller andet, tærer du på dine ressourcer.

Når der er ubalance mellem de ressourcer du har til rådighed og de krav der stilles til dig gennem længere tid, kan det afstedkomme stress.

Man kan enten fjerne nogle belastninger fra hverdagen eller tilføre ressourcer.

Øvelse

Hvor er du mest belastet i hverdagen?

· hjemme

· på arbejdet

Hvilke belastninger stresser dig?

Hvordan mærker du det?

Hvem er påvirket af din stress?

Hvem ville først lægge mærke til det hvis du ikke var stresset?

Hvad ville de se/ mærke?

Er det værd at fjerne din stress for denne ændring?

Hvis ja, hvad kan du så gøre anderledes i din hverdag for at fjerne din stress?

Hvordan kan du planlægge din tid anderledes

· hjemme

· på arbejdet

Hvad fylder dit ressourcelager ?

(hvor har du det rart/ godt/ sjovt/ er tilpas)

Hvilke åndehuller skal være til stede i din hverdag – både på arbejdet og hjemme, så du ikke dræner dine ressourcer?





































Psykisk arbejdsmiljø


Kommunikation, samarbejde og stresshåndtering

















Konsulent Jeanett Bonnichsen 2622 0065, jeb@cfs.dk











VÆKST





=


#








INDIVID








MILJØ





Stress handler om ubalance i vores indre, enten i form af en fysisk ubalance eller i form af en psykisk ubalance. En psykisk ubalance kan bla opstå hvis det miljø vi indgår i, ikke lever op til  de ønsker, behov og forventninger vi har til det  - og kan medføre stress, hvis vi ikke evner at ændre enten egne forventninger eller miljøet!


En ubalance kan også være, hvis der kræves noget af os, vi ikke har ressourcer til at klare fysisk, tidsmæssigt, økonomisk, personligt eller lignende.
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Fysiske kendetegn





hjertebanken


brystsmerter


hovedpine


svedeture


indre uro


rysten på hænderne


svimmelhed


tics


frysen


åndenød


tørhed i hals og mund


mavesmerter


rumlen i maven


hyppig vandladning


hyperventilation


diarré


kvalme


appetitløshed


øget appetit


vægttab


nedsat libido og potens


smerter


hyppige infektioner


forværring af kronisk sygdom





Psykiske kendetegn





ulyst


træthed


hukommelses-besvær


koncentrations-besvær


rastløshed


irritabilitet


angst


nedsat humoristisk sans


følelses af udmattelse


depression


lettere til gråd











Adfærdsmæssige kendetegn


søvnløshed


lav selvfølelse


følelseskulde


uengagerethed


indesluttethed


social tilbagetrækning


vrede


aggresivitet


mistro


nedsat præstationsevne


ubeslutsomhed


øget brug af stimulanser


medicinforbrug


øget sygefravær


klodsethed


evindelige bekymringer


-    utålmodighed





Personligheden





Vores tanker, følelser  påvirker indbyrdes hinanden. Når vi tænker på noget ubehageligt, kommer der negative følelser, som så påvirker vores motivation, vores lyst til at handle. Det er følelserne der afgør handlingen, og det er tanken der aktiverer eller forstærker følelsen. 








filter





Menneskelig ressource





Vores erfaringer gennem livet bliver en del af vores vanetanker og vanefølelser. 


Det er vores motivation og dem, der i sidste ende afgør hvilken adfærd og handlinger vi vælger. Det sker for det meste ubevidst. Det er derfor vigtigt at vi er meget opmærksomme på vores tanker og følelser, for de kan blive afgørende for vores daglige tilværelse








Tanker





Følelser





Intet når ind til vores bevidsthed før det har været gennem vores ”filter”. 


Verden er objektiv. Den er bare.


Men vores filter gør den subjektiv, hvilket betyder at vi altid vil opfatte og fortolke gennem vores egne briller.





FILTER


Vaner


Normer


Regler


Holdninger


Værdier





Adfærd og handlinger











  Afsender








Modtager
































Støj på     linien





Optimal stimulering


Kreativitet


Rationel problemløsning


Forandringsvillighed


Tilfredshed





belastning





 præstation








Overstimuleret


Dårlig problemløser


Udmattet


Sygdom


Lav selvtillid





Understimuleret


Ubehag/ lede


Utilfredshed


Frustration





Hjernesvingninger (Hertz)





Beta 2


Ophidselse


Stress, angst, ekstase





Fysisk verden





Se


Høre


Føle


Lugte


Smage


Tid og rumfornemmelse














Ydre bevidsthedsniveauer
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Beta 1


Tænkning


Aktiv opmærksomhed, perception, kognition
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Alfa 


Bevidsthed


Hvilende årvågenhed, nærvær, kreativitet








Indre bevidstheds


niveauer





Indre verden





Ingen tid og rum-


fornemmelse
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Theta


Følelse


Sensitivitet, trance, drøm
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Delta


Søvn


koma








Ubevidst





Dyb søvn
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