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Stress - hvad er stress?

Stress på godt og ondt

Stress er en tilstand der opstår, når man bliver belastet. Der findes positiv og negativ stress. Den positive stress opstår for eksempel, når man har travlt og skal yde noget ekstra. Man er anspændt, men føler i øvrigt fornøjelse med opgaven. Positiv stress er ikke skadeligt. Negativ stress opstår derimod, når man belastes og samtidig ikke føler, at man evner, at klare belastningen. Den negative stress kan skade helbredet.

Kroppen reagerer på stress

De stressreaktioner, kroppen igangsætter ved en belastning, har til formål at sætte os i stand til at yde vores bedste, både mentalt og fysisk. Ved stress reagerer kroppen ved at aktivere særlige dele af nervesystemet, frigive stresshormoner og skrue op for stofskifteprocesser, der frigør energi til muskler og hjernen. 

Nervesystemet: Den del af nervesystemet, der aktiveres af stress, kaldes det sympatiske nervesystem. Det sætter bl.a. hjerterytmen i vejret, øger vores blodtryk og sætter os i stand til bedre at udfolde os fysisk og psykisk.  Disse reaktioner starter i løbet af få sekunder og kaldes kamp-flugt- reaktionen. Kamphormonet adrenalin spiller en stor rolle her. Men hvis belastningen varer ved, bliver reaktionerne imidlertid udtrættet, og vi bliver tappet for energi i stedet for at vinde energi. 

Stofskiftet: Stofskiftet reagerer lidt langsommere end nervesystemet. Men i løbet af få minutter har kroppen øget sin produktion af stofskifte- og stresshormonet kortisol. Kortisol aktiverer kroppens beredskab den første times tid ved bl.a. at stimulere til nedbrydning af sukker- og fedtstoffer, så vi får mere energi til vores muskler og hjerne. Men den gavnlige effekt varer ikke ved. Efter en times tid  hæmmer kortisol vores immunsystem, så man er mere modtagelig overfor infektioner. Kortisol fremmer desuden åreforkalkning og påvirker også blodets evne til at størkne. Derfor betyder langvarig stor produktion af kortisol, at man øger risikoen for åreforkalkning og blodpropper i hjerne og hjerte. Desuden påvirker kortisol vores hjerne således, at man husker dårligere, har sværere ved at koncentrere sig, samt bliver følelsesmæssigt sårbar.

Hvordan viser stress  sig?

Stress kan vise sig på mange måder. De vigtigste kende tegn er:
Fysiske kendetegn

· Hjertebanken

· Hovedpine

· Svedeture

· Indre uro

· Mavesmerter

· appetitløshed

· hyppige infektioner

· forværring af kronisk sygdom som f.eks. psoriasis og sukkersyge

Psykiske kendetegn

· Ulyst

· træthed

· hukommelsbesvær

· koncentrationsbesvær

· rastløshed

· nedsat humoristisk sans

· depression

Adfærdsmæssige kendetegn

· søvnløshed

· uengagerethed

· aggressivitet

· irritabilitet

· ubeslutsomhed

· øget brug af stimulanser som fx kaffe, cigaretter og alkohol

· øget sygefravær

Disse kendetegn er symptomer på stress, men ses også, hvis man er syg af anden årsag. Det er vigtigt, at lære sine stresssymptomer at kende, for at kunne gøre noget ved sin stress.

Det vigtigste, man kan gøre for at nedsætte sin stress, er at få slappet af ind imellem og få sovet ordentligt om natten. Kroppen har brug for at opbygge ny energi til erstatning for den, vi brugte, da vi var stressede. Blot ti minutters pause nogle gange om dagen, hvor man tænker på noget andet og slapper af, øger vores modstandskraft over for stressens skadelige virkninger væsentligt.

Det er vigtigt at huske, at kortvarig stress kan virke stimulerende og udviklende, mens stress i mere end nogle få timer kan gøre os syge. 

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

Stress er en biologisk reaktion. Stress 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 stresser. Reaktionen afhænger af hvad vi føler i stressituationen. Følelserne frembringer stressreaktionen.

Stressorer:

· Fysiske: Varme, kulde og fugtighed., lys og farver, støj og trafik, mennesker, mad, væske og sex.
· Psykologiske: Konflikter,  vrede, nag, skuffelser, bekymringer, afvisninger, vinde- og tabsoplevelser, venskabs- og kærlighedsoplevelser, 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: Smerter., feber, sygdom, forgiftning, svangerskab, tidspres (- den form for tidspres hvor noget skal gøres på en tid, der er urealistisk).
· Eksistentielle: 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.
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 eksistenselle 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 have 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. Ønsker 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.

Positive følelser påvirker copingprocesserne på tre forskellige måder:

1. De skaber en form for åndehuller, som gør at vi kan tage en pause fra kravet om tilpasning.

2. De positive farvede følelser, som håb og positiv forventning, fungerer som en form for understøttende elementer i tilpasningsprocesser.

3. De positive følelser fungerer som genopretter, sådan at forstå, at den virker helende på psykiske belastninger.

(Kilde: Jørn Beckman. Perspektiver i psykologien)

Det sunde menneske

Hvis man vil leve et langt og sundt liv, uden sygdom og stress kan det hjælpe at udvikle sin 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 de evner, der gør os til overlevelsesindivider. Vi har brug for, på godt og ondt, at udvikle en optimis​tisk og positiv livsindstilling så vi magter at komme gennem livet uden ødelæggende sår på sjælen. Enhver kan udvikle sig til at blive et sundt menneske, med en stærk overlevelsespersonlighed. Det kræver at man gennem selvmotiveret vækst udvikler følgende syv adfærdsformer:

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

2. 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. Udvikle en uskyldig nysgerrighed. Turde at søge ud i ukendte områder. Angst kommer af uvidenhed.

4. Have 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. 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, der kan anspore dig til at handle på en anden måde.

7. At være i besiddelse af en aktiv dagdrømmende fantasi. Dagdrømme giver os de åndehuller som er vigtige for at tackle de besværligheder livet indeholder, og for at løse problemerne i stedet for at leve med dem. 

Flow Strategi






For at være i flow-tilstanden, hvor man glemmer tid og sted og alting ”bare ” fungerer, er det vigtigt at der er en nøje balance mellem de udfordringer man møder og de evner man er i besiddelse af. Hvis udfordringerne er for store i forhold til ens evner, får man overstress, hvilke betyder angst, bekymring og forvirring. Hvis ens evner derimod ligger langt over de udfordringer man møder, får man understress, hvilke giver frustrationer, kedsomhed og angst.

Flow er fraværet af blokeringer og er en forvandling, der ligger i det optimale nærvær. En væren til stede i nuet.


                                                             Hjernen






Din livsplan









Følelsesmæssig kapring

Enhver situation vil afføde en følelse i kroppen. Det der imidlertid er væsentlig for hvilken følelse det er, er det forhold vi har til situationen før den indtræffer. Dvs. hvis man går i panik (følelsen) når man ser en edderkop (situationen), så er følelsen af panik kun opstået fordi vi på forhånd, som oftest ubevidst, har tænkt om edderkoppen at den er farlig, ulækker, eller ligende.  Det er følelsen der afgør om vi bliver stressede, dvs. producerer stress- hormoner. For at ændre følelsen kan vi ændre situationen, tanken eller lave nogle nye følelsesmæssige kapringer i situationen. 


  





















        

Test dine stress-symptomer

Hvorledes har væsentlige forhold forandret sig gennem det sidste år?

Giv fra 0 til 5 point ved hvert spørgsmål. Ved de spørgsmål, hvor tingene er så gode, som de kan være, eller måske har forandret sig til det bedre, giver du 0 point. Ved spørgsmål, hvor tingene har forandret sig til det meget værre, giver du 5 point. Hvis det ligger imellem, giver du 1-4 point.


1.
Bliver du let træt eller er du snarere udmattet end energisk?
¨


2.
Irriterer folk, du kender, dig ved at fortælle dig, at »du ser ikke så godt ud for tiden«?
¨


3.
Arbejder du hårdere og hårdere og opnår mindre og mindre?
¨


4.
Bliver du stadig mere kynisk og uengageret?
¨


5.
Bliver du ofte grebet af en tristhed, du ikke kan forklare?
¨


6.
Glemmer du ofte aftaler?
¨


7.
Bliver du stadig mere irritabel og opfarende?
¨


8.
Ser du nære venner og familie mindre end før?
¨


9.
Har du for travlt til at nå at ringe til folk eller skrive julekort?
¨


10.
Lider du af fysiske småskavanker såsom hovedpine, forkølelsessymptomer 
eller lignende?
¨


11.
Er glæde en sjælden ting for dig?
¨


12.
Føler du dig desorienteret, når dagens aktiviteter er slut?
¨


13.
Er det muligt for dig at le og lave vittigheder om dig selv?
¨


14.
Forekommer sex dig mere besværligt, end det er umagen værd?
¨


15.
Har du meget lidt at sige andre?
¨

Total score



0-25
Du har det fint.


26-35
Du skal være opmærksom på, hvad du siger ja til, at du ikke påtager dig for meget og huske at slappe af ind i mellem.


36-50
Du er stresset. Tal med dine nærmeste om det og prøv at leve efter ”10 gode råd til at udgå stress”.


51-65
Du er så stresset, at du bør tale med din læge og dine nærmeste om det.

65+
Dit helbred er i fare. Det haster med, at gå til din læge.

Kend din irritationstærskel

Vælg et af svarene på hvert af nedenstående udsagn og tæl dine point sammen.

1. En ung mand sidder i S-tog med en walkman, og lyden fra høretelefonen kan høres larmende ud i kupeen. 

A: “Jeg begynder at forstå, hvorfor teenagere ikke kan høre.” 
1 point

B: “Jeg kan føle, at mit blodtryk begynder at stige.”

2 point

2. Frisøren er ved at klippe mit hår og tager mere af, end jeg havde tænkt mig.

A: “Jeg fortæller hende, at nu må hun godt tage sig sammen.”
2 point

B: “Jeg tænker, at det nok vil gro ud igen.”


1 point

3. Jeg står ved ekspreskassen i supermarkedet, hvor der står på skiltet: ikke mere end 10 varer.

A: “Jeg står og bladrer i et blad for at få tiden til at gå.”

1 point

B: “Jeg stirrer hen mod kassen for at se, om nogen har mere end 

      10 varer med”




2 point

4. Mange byer har et stort antal hjemløse, som man kan se på gaden.

A: “Jeg tænker, at de hjemløse nok har det sådan, fordi de ingen 

      ambitioner har her i livet.”



2 point

B: “Hjemløse er ofre for sygdom eller andre ubehageligheder 

      her i livet.”




1 point

5. Til tider har jeg været meget vred på nogen.

A: “Jeg er altid i stand til at stoppe op, før jeg ligefrem skal 

      til at slå på andre.”




1 point

B: “Jeg er faktisk lejlighedsvis kommet til at slå på folk.”

2 point

6. Avisen har en fed historie om et opgør blandt pushere.

A: “Jeg ville ønske, at Regeringen ville gøre noget mere alvorligt ved

      narkokriminaliteten.”



1 point

B: “Jeg ville ønske, at alle pushere her i landet fik langvarige 

     fængselsstraffe.”




2 point

7. Jeg sidder fast i en trafikprop.

A: “Jeg er normalt ikke særligt oppe på mærkerne over dette.”
1 point

B: “Jeg bliver hurtigt irriteret af at sidde der.”

2 point

8. Hvis der er en meget vigtig opgave, der skal udføres på mit arbejde.

A: “Jeg foretrækker at gøre det selv.”


2 point

B: “Jeg plejer at tilkalde mine medarbejdere, så de kan hjælpe mig.”
1 point

9. Nogle gange har jeg arbejdet sammen med inkompetente folk.

A: “Jeg koncentrerer mig om at gøre min del af arbejdet.”
1 point

B: “At være sammen med dem, generer mig.”


2 point

10. De fleste mennesker stempler deres togbilletter til S-togene.

A: “Det er fordi, de er bange for at blive taget i kontrollen.”
2 point

B: “Det er fordi, det er det rigtigste at gøre.”


1 point

0-11 point Du er tolerant og afslappet

12-15 point Prøv, at se lidt mildere på dine medmennesker

16-18 point Du bør diskutere dine reaktioner overfor andre med dine nærmeste

19-20 point Du har brug for, at tale med en psykolog om din holdning over for andre.

Håndtering af stress
For at håndtere stress kan man anvende tre forskellige handlemåder og kombinationer af disse:

· At undgå at belastende situationer medfører stress.

· At styrke modstandskraften over for stress.

· At indrette sig og påvirke omgivelserne.

Undgå at belastende situationer medfører stress:

Få overblik: hvad handler det her om?

Er det alvorligt, skal jeg bekymre mig om det?

Hvis ja, prioriter det højt.

· Kommuniker klart over for omgivelserne, når du føler dig belastet. 

· Sig fra til det, du ikke vil, ikke tør, ikke kan overskue.

· Anvend enkle og klare udsagn.

· Udtryk dine følelser.

· Men tag hensyn til modparten.

· Vær opmærksom på dit kropssprog.

Hvis nej og  du er stadig påvirket af situationen, kan du gøre følgende: 

· Tænk på eller gør noget andet end det, der lige nu stresser dig.

· Tal med andre om det. Få sat ord på.

· Forsøg at tage det humoristisk.

· Få et knus. Det hjælper at blive omfavnet.

· Nogle har glæde af at meditere eller blot slappe helt af i 10 minutter. 

· Eller løb en tur.

· Pas på alkohol og tobaksforbruget.

Det drejer sig om at få det sympatiske nervesystem »gearet ned« og få lystfølelsen tilbage.

Styrk modstandskraften over for stress:
Motioner! Sørg for at være i ordentlig fysisk form. Det nedsætter risikoen for åreforkalkning og blodtryksstigning som følge af stress.

Sved på panden

Det har i mange år været et dogme at man skal op på 3-4 timers motion ugentligt for at få en effekt. En rask gåtur ½ time dagligt kan formentlig gøre det. Men i jo bedre fysisk form man er, jo mindre og kortere varende bliver den fysiologiske stressreaktion. Så anbefalingen er stadig, at det gælder om at svede og blive let forpustet mindst en halv times tid dagligt.

Det sociale

Brug dit socialt netværk! Sørg for at have nogle gode venner eller kolleger, som du kan diskutere dine problemer med. Blot det at sætte navn på problemerne nedsætter din stress.

Du kan bedre håndtere stressen, når du ved, hvad det er, der gør dig stresset. Det opnår du bedst ved at diskutere sagen med andre. Indfør en mere systematisk måde at styrke det sociale netværk på arbejdspladsen på. Hold kaffepauser og spis frokost sammen med dine kolleger.

Indret dig og påvirk omgivelserne

Kend dine egne symptomer på stress.

Hvis du sover dårligt om natten eller bliver hukommelsesbesværet i løbet af eftermiddagen, kunne det jo være tegn på, at du er for stresset. Lær at tælle din hvilepuls. Er din puls ved stillesiddende arbejde15 slag i minuttet over hvile pulsen er det tegn på stress. Eller rygning.

Klare mål.

Sæt dig nogle klare mål for, hvad du vil med dit arbejde, din familie og dit hele liv. Lav en liste med din familie for de næste 10 år eller blot halve år over, hvad det er, I vil nå.

Strukturer din tid.

Gør en ting ad gangen. Lær at sige nej. Gør tingene som planlagt. Lad være med at udskyde dem til i morgen. Indfør arbejdsrutiner for dig selv, det letter arbejdet.

Lad andre hjælpe til.

Prøv at uddelegere. Men lad være med at blande dig, når du har bedt andre om at gøre noget for dig. Vær dog parat til at hjælpe, hvis der er brug for det.

Undgå fortravlethed.

Sæt tempoet ned og brug 5 minutter flere gange dagligt på at slappe af. Tæl til 5 eller 10 før du tager telefonen. Lyt til, hvad andre siger og lad være med, at lade dig irritere over bagateller.

Tænk positivt.

Giv mere ros end ris. Husk at rose dig selv, når du har gjort noget godt.

Fordyb dig.

Gør mere ud af din hobby eller hvis du ikke har nogen, så få dig en. En hund eller et kæledyr hjælper med, at få din stress væk.

Styrk dine relationer.

Interesser dig for dine kolleger og andre samarbejdspartnere. Dyrk din familie og venner. Tal mere med dine børn.

Prøv at se dig selv i et større perspektiv. Er dine bekymringer noget særligt i forhold til, hvad  der sker for andre?

Ti gode råd til at undgå stress

1. Lær dine stresssymptomer at kende.

2. Find ud af hvad det er der stresser dig - familie, arbejde, økonomi, krav til dig selv.

3. Prøv at ændre på det.

4. Prøv at lade være med at stresse over småting, som du alligevel glemmer snart.

5. Lad være med at tage sorgerne på forskud. Det sker måske alligevel aldrig.

6. Accepter det uundgåelige.

7. Kompenser på andre områder. Hvis du har det dårligt på jobbet, sørg for at have det godt med vennerne og familien. Eller omvendt.

8. Tag imod omsorg. Det er godt at kunne læsse af.

9. Vær realistisk når du sætter dine mål.

10. Få kontrol over livet. Prøv at ændre det der kan ændres, og accepter det der ikke kan. Tænk positivt og værdsæt de gode ting i livet.

Flere gode råd til den stressede:

For det første må du erkende af du er stresset og at du derved har et problem som kræver at du gør noget ved det. Du må ikke lade stå til og tro af det løser sig af sig selv. Det er dumt. Nu er det dig der skal bestemme.

Sørg for at få masser af huller igennem dagen hvor du kan koble fra og slappe af. Når du slapper af skal det være i hoved såvel som i krop. Lav en aktivitet som får dig til at tænke på noget andet end arbejde. Lyt til noget god musik, leg, dyrk en spændende hobby el.a

Du skal have kontrollen over dit eget liv tilbage. Det er dig der skal bestemme over dit liv. Du ved hvad du kan tåle og det må du respektere. Snak med din ledelse og få dit arbejde organiseret på en sådan måde at du kan leve og være tilfreds med det. 

Hvis du kan så drop kaffe, te, cigaretter og alkohol. Disse stimulanser gør stressen meget værre. Netop disse stimulanser stimulerer hjernen til at producere mere adrenalin.

Bevæg dig. Brug trapperne i stedet for elevatoren. Gå en rask tur på en halv time om dagen. Det giver motion og får renset hovedet. Lad være med at overdrive.  Kroppen har bedre af hvile end overdrevent motion ved udmatningsstress, men behov for fysisk aktivitet ved kedsomhedsstress. 

Le dig glad. Det kan lyde lidt mærkeligt, men når vi griner producerer vi faktisk en masse hormoner som neutraliserer stresshormoner. Vi får velvære og livet føles lettere. Få humoren tilbage i dit liv.

Brug dine venner og kolleger. Det er meget vigtigt når man er stresset, at man ikke isolerer sig. Få støtte hos dem du har tillid til. Vær sammen med andre. Andre ser ofte ens situation klarere end man selv gør når man er stresset. Lyt til dem.

Løs dine uløste konflikter hvis du har nogle. Vi render ofte rundt med en masse ting vi ”burde” løse. Ryd op. Få snakket med dem som det ikke fungere med, ægtefælden, kollegaen og find ud af hvordan i kommer videre. Det er dumt bare at lade stå til og det ”stjæler” en masse energi!

Hvis ikke dette virker så søg professionel hjælp. (Psykolog, læge, psykiater, psykoterapeut, præst)
Øvelse i Kognitiv strategi til håndtering af stress

Beskriv en konkret situation som stresser dig!

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

Beskriv to af de følelser som opstår i situationen som stresser 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 en stresset situation?

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!
Afslapningsøvelse som stresshåndtering:

Fysisk og psykisk afslapning.

Find en behagelig siddende eller liggende stilling.

Tag tre dybe åndedrag.

Træk nu vejret normalt resten af øvelsen.

For hver gang du trækker vejret vil du slappe mere og mere af.

For hver gang du slapper af, vil du få det bedre og blive sundere.

Nu gennemgår du kroppen så du kan slappe fysisk af.

Slap af i dine fødder (Pause). Mærk hvordan dine tær, fodsåler og hæle slipper spændingerne (Pause). Dine fødder er nu helt afslappede.

Slap af i dine lægge (Pause). Mærk hvordan dine lægge slipper spændingerne (Pause). Dine lægge er nu helt afslappede.

Slap af i dine knæ (Pause). Mærk hvordan dine knæ slipper spændingerne (Pause). Dine knæ er nu helt afslappede.

Slap af i dine lår (Pause). Mærk hvordan dine lår slipper spændingerne (Pause). Dine lår er nu helt afslappede.

Slap af i dit underliv (Pause). Mærk hvordan dit underliv slipper spændingerne (Pause). Dit underliv er nu helt afslappede.

Slap af i din mave (Pause). Mærk hvordan din mave slipper spændingerne (Pause). Din mave er nu helt afslappede.

Slap af i dit bryst (Pause). Mærk hvordan dit bryst slipper spændingerne (Pause). Dit bryst slapper er nu helt afslappede.

Slap af i dine skuldre (Pause). Mærk hvordan dine skuldre slipper spændingerne (Pause). Dine skuldre er nu helt afslappede.

Slap af i dine overarme (Pause). Mærk hvordan dine overarme slipper spændingerne (Pause). Dine overarme er nu helt afslappede.

Slap af i dine underarme (Pause). Mærk hvordan dine underarme slipper spændingerne (Pause). Dine underarme er nu helt afslappede.

Slap af i dine hænder (Pause). Mærk hvordan dine fingere og håndfladerne slipper spændingerne (Pause). Dine hænder er nu helt afslappede.

Slap af i dit hoved (Pause). Mærk hvordan dit ansigt, kinderne, baghovedet og hovedbunden  slipper spændingerne (Pause). Dit hoved er nu helt afslappet.

Slap af i din hals (Pause). Mærk hvordan din nakke og forsiden af din hals slipper spændingerne (Pause). Din hals er nu helt afslappet.

Slap af i din ryg (Pause). Mærk hvordan din ryg slipper spændingerne (Pause). Din ryg er nu helt afslappet.

Slap af i din lænd (Pause). Mærk hvordan din lænd slipper spændingerne (Pause). Din lænd er nu helt afslappet.

Du er nu helt fysisk afslappet.

Mærk nu hvordan din kropsfornemmelse langsomt forsvinder. 

Du kan ikke mærke dine fødder. ( Pause) Du kan ikke mærke dine lægge. (Pause) Du kan ikke mærke dine knæ. (Pause) Du kan ikke mærke dine lår. (Pause) Du kan ikke mærke dit underliv. (Pause) Du kan ikke mærke din mave (pause) Du kan ikke mærke dit bryst (pause) Du kan ikke mærke dine skuldre (pause) Du kan ikke mærke dine over- og underarme (pause) Du kan ikke mærke dine hænder (pause) Du kan ikke mærke dit hoved (pause) Du kan ikke mærke din nakke og hals (pause) Du kan ikke mærke din ryg (pause) Du kan ikke mærke din lænd (pause) Din kropsfornemmelse er nu helt væk og din vejrtrækning er ubesværet og fri.

For at slappe af psykisk kan du forstille dig, at du er et sted hvor du slapper virkelig godt af.

Et sted hvor du føler dig tilfreds og veloplagt. 

Det kan være et sted du kender i forvejen, et sted hvor du selv har været eller et sted som du selv opfinder i din fantasi.

Det kunne være en øde ø. En ø med palmer og solen der står højt på himmelen.

Det kunne være i en hytte oppe i bjergene.

Det kunne være på en fisketur.

Det kunne være at sysle med din ynglings beskæftigelse.

Når du slapper psykisk af vil lyde ikke virke forstyrrende. Jo flere lyde du hører jo mere slapper du af.

Du er nu helt afslappet, fysisk og psykisk.

Sæt nu dine tommel- og pegefinger sammen på begge dine hænder.

Når du, i fremtiden, sætter dine tommel- og pegefinger sammen på begge dine hænder bliver du ligeså afslappet som du er nu. 

Så når du i fremtiden ønsker at slappe af. Skal du bare sætte dine tommel- og pegefingre sammen og du vil nemmere og hurtigere end denne gang når dit afslapningsniveau.  

Tag nu nogle dybe åndedrag og slap endnu mere af.  

Du er nu på dit alfaniveau.

Når som helst du føler dig urolig eller utilpas, så sig ” slap af” til dig selv og du vil slappe af.

Her er nogle nye tanker som du kan ”programmere” dig med, når du er på dit alfaniveau.

1. Jeg når altid det jeg skal på en rolig og afslappende måde.

2. Jeg er altid færdig til tiden.

3. Jeg kender mine grænser, og jeg respekterer dem.

4. Jeg har fuld kontrol over alle mine sanser, følelser og tanker.

5. Positive tanker vil altid være dominerende i mit liv.

6. Jeg vil altid være uafhængig af stoffer, piller, alkohol eller rygning.

Nu skal du til at åbne øjnene.

Tag et dybt åndedrag og når du ånder ud, siger du mentalt til dig selv, at du lige om lidt vil åbne øjnene og at du vil være frisk og veloplagt. Du må også gerne begynde at bevæge og strække dig.

Tag endnu et dybt åndedrag og når du ånder ud, åbner du øjnene.

Psykisk arbejdsmiljø

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 er afgørende, hvem der oplever det psykiske arbejdsmiljø, da oplevelsen er subjektiv.

Det psykiske arbejdsmiljø kan opleves eller være så belastende, at den stress dette af stedkommer 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. det pres og de krav der stilles i arbejdslivet ikke overstiger ens evner/ressourcer.

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

4. om ens utilfredshed med lønnen er så stor at man får stress.

Ydermere skal man være opmærksom på hvordan man har det med sine kolleger. Kolleger er en vigtig faktor for stressniveauet.  Som stressor, men også som en kilde til stressreduktion!

Sørg for:

1. at have god og fortrolig kontakt med dine kollegaer.

2. at du kan få praktisk hjælp fra dine kolleger

3. at undgå ubehagelige medarbejdere.

4. at deltage i sociale netværk. 

5. at være medvirkende til at skabe en hjælpsom arbejdskultur.

Øvelse/ Diskussion

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" i på arbejdspladsen, har betydeligt flere sygefraværsdage end deres kollegaer. (Kilde: Undén. 1996. Social Support at work. Forskningsnyt fra psykologien 1996).

Opgave: Diskuter, udfra de fem typer af menneskelig støtte, hvordan I selv har det med at give og modtage menneskelig støtte på Jeres arbejdsplads. Diskuter ligeledes hvilken af de fem, som kunne være den væsentligste. Begrund valget.

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, når man har følelsesmæssige problemer på sit arbejde.

3. Bedømmelsesstøtte.
drejer sig om den form for støtte i arbejdet, hvor man får andre til at hjælpe sig til at bedømme det arbejde man udfører. Den bedømmelse er "støttende" indebærer selvfølgelig, at kollegernes eller de overordnedes bedømmelse er både hensynsfuld og konstruktiv.

4. Sammenholds-støtte.
er en oplevelse at have et godt sammenhold blandt kollegerne på arbejdspladsen, 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. En hjælpsom arbejdskultur!

Test dit arbejdsmiljø

Udfyld skemaet og tæl sammen for hvert område, hvor mange point du scorer. 

Sammenlign med landsgennemsnittet.

Krav i arbejdet












                                                  næsten altid               ofte                somme tider       sjældent          aldrig

Er det nødvendigt

at arbejde meget 
4
3
2
1
0

hurtigt?





Bringer dit arbejde

dig i følelsesmæssigt 

belastende situationer? 
4
3
2
1
0

Kræver dit arbejde, at du

skjuler dine følelser?
4
3
2
1
0

Er dit arbejde ujævnt fordelt,

så det hober sig op?
4
3
2
1
0

Hvor ofte sker det,

at du

ikke når alle

dine arbejdsopgaver?
4
3
2
1
0


Hvor ofte må du 

arbejde over?
 4
3
2
1
0 

Landsgennemsnit: 10 point. Ligger du højere er kravene til dig højere end til "gennemsnitsdanskeren".

Indflydelse og udviklingsmuligheder





                                                  næsten altid               ofte                somme tider       sjældent          aldrig




Har du stor indflydelse

på beslutninger

om dit arbejde?
4
3
2
1
0


Har du indflydelse på 

hvad du laver på dit arbejde?
4
3
2
1
0

Kunne du tænke dig at

Være på din nuværende 

arbejdsplads

resten af dit liv?
4
3
2
1
0

Kræver dit arbejde, at

du er initiativrig?
4
3
2
1
0

Har du indflydelse på

mængden af dit arbejde?
4
3
2
1
0

Har du mulighed for

at lære noget nyt gennem 

dit arbejde?
4
3
2
1
0

Føler du, at du yder

en vigtig arbejdsindsats?
4
3
2
1
0

Kan du bestemme,

hvornår du vil holde pauser?
4
3
2
1
0

Synes du, at din arbejdsplads

Har stor personlig

betydning for dig?
4
3
2
1
0

Landsgennemsnit: 26 point.

Ligger du lavere er indflydelse og udviklingsmuligheder lavere end for andre.

Ledelse, kontakt og støtte på arbejdspladsen





                                                  næsten altid               ofte                somme tider       sjældent          aldrig
Hvor ofte får du hjælp

og støtte fra 

dine kolleger?
  4
3
2
1
0

Hvor ofte får du hjælp

og støtte fra 

dine nærmeste overordnede?
  4
3
2
1
0

Hvor ofte taler du med

dine overordnede om,

hvor godt du udfører 

dit arbejde?
4
3
2
1
0

Hvor ofte taler du med

dine kolleger om,

hvor godt du udfører 

dit arbejde?
4
3
2
1
0

Får du information 

om vigtige
4
3
2
1
0

beslutninger, ændringer 

og fremtidsplaner

i god tid?
  

Får du al den information,

du behøver for at klare dit

arbejde godt?
4
3
2
1
0
Er der et godt samarbejde

blandt

kollegerne på din

arbejdsplads?
4
3
2
1
0

Er den nærmeste ledelse

på din

arbejdsplads god

til at planlægge

arbejdet?
4
3
2
1
0

Er den nærmeste ledelse

god

til at løse konflikter?
4
3
2
1
0

Føler du dig som 

en del af 

din arbejdsplads?
4
3
2
1
0

Landsgennemsnit: 24 point. 

Ligger du lavere er ledelse, kontakt og støtte dårligere end for andre.

Utryghed i arbejdet

Er du bekymret for, at

Ja
Nej

Blive arbejdsløs?

1
0

Blive overflødig pga. "ny teknik"?

1
0

Få svært ved at finde nyt job,

Hvis du bliver arbejdsløs?

1
0

Blive forflyttet mod din vilje?

1
0

Landsgennemsnit: 1 point.

Ligger du højere er din utryghed højere end for andre.

Jobtilfredshed 
                                                 Meget



       Meget


                                                 Tilfreds   Tilfreds      Utilfreds           utilfreds  

Hvor tilfreds er

du med følgende:

Dine fremtidsudsigter

i arbejdet?
3
2

1

0

Det fysiske arbejdsmiljø?
3
2

1

0

Måden dine evner bruges på?
3
2

1

0

Dit arbejde som helhed,

alt taget 

i betragtning?
3
2

1

0

Landsgennemsnit: 8 point.

Ligger du lavere er din jobtilfredshed lavere end andres.

Ordforklaring på de mest anvendte ord og begreber inden for neurologi, stress, følelser og psykisk arbejdsmiljø.
Hjernen

Alfafrekvens/bølge: 

Elektrisk aktivitet i hjernen som måles i Hertz. Alfafrekvensen ligger fra 7-14 Hertz. Det er ligeledes den frekvens vi er på under rem søvn. Altså den periode vi drømmer . 3 x 15 minutter bevidst alfafrekvens om dagen, er nok til at neutraliserede de negative indvirkninger stress har på vores immunsystem. Mange forskere mener at det er alfafrekvensen  som aktiverer de områder i hjernen hvor vores kreativitet og evner til problemløsning sidder.

Amygdala:

Mandelformet struktur i hjernen. Den er forbindelsen mellem det følelsesmæssige og det intellektuelle. Det er amygdala der aktivere centrerne for følelser, som derved udløser en handling som f.eks. kamp eller flygt.

Betafrekvens/bølge: 

Hjernefrekvens der ligger fra 14-20 hertz. Dog højere ved stress. Den frekvens der er kraftigst når vi er i vores dagsbevidsthed. For at kunne se skarpt, tænke klart mm f.eks. er det nødvendigt med betafrekvenser

Deltafrekvens/bølge:

Hjernefrekvens der ligger fra ca. 0 –4 hertz. Den frekvens vi er på under dyb søvn. Vi producer her et væksthormon, der dels få os til at vokse i barndommen, dels ”reparerer” vores beskadigede celler i musklerne.

Det limbiske system:

Det er det område vi har tilfælles med pattedyrene og til dels krybdyrene. Det limbiske system tæller hippocampus, hypofysen, amygdala og hypothalamus.

Det limbiske system styrer os, men er uden for viljens herredømme. Mange mennesker går  

rundt og forholder sig ubevidst til tilværelsen og det viser sig at vi i langt højere grad er fokuseret på negative sider af tilværelsen. Det hænger sammen med, at de negative sider i tilværelsen, af hjernen, opfattes som mere faretruende end de positive. Eftersom det er hjernens fornemmeste opgave at holde os i live, så er det utroligt vigtigt at være fokuseret på de faremomenter der er, så energien kan bruges her istedet for at bruge for meget energi på de mindre faretruende.

EEG:

Elektroencefalograf. Et instrument der tager et billede af den elektriske aktivitet der kan registres fra hjernebarken. ved det fremkommer der forskellige hjernebølger, som måles i Hetz. Disse hjernebølger er 1) Delta frekvens, som kan registres i den døbe søvn. 

2 ) Theta frekvens, som kan registres ved chok og smerte, 3) Alfa frekvens også kaldet REM søvn, som kan registres ved afslapning og meditation. og 4) Beta frekvens, som kan registres ved udadvendt aktivitet, såsom sanse brug.

Hippocampus:

En lille struktur i det limbiske system, der har form som en søhest. Den er center for indlæring og rationel hukommelse. Det er hippocampus der kan skelne forskellen mellem en isbjørn der står på  gaden, fra en isbjørn inde i et bur. Hippocampus bliver betragtet som  den vigtigste struktur i det limbiske system. Forskning har vist at hippocampus er mindre hos mennesker der har været udsat for et voldsomt traume. Stress mindsker funktionen i hippocampus.

Hjerne barken:

Det yderste og nyeste tilvækst på storhjernen. Det er her adskillelsen er mellem mennesketog dyrene /krybdyrene er.

Hypofysen:

Styrer vores stofskifte, vækst og kønsudvikling. Der er herfra stoffet ACTH udskilles, som aktiverer binyrebarkens udskillelse af kortison.

Hypotalamus:

Sidder i mellemhjernen under storhjernen. Den styrer det autonome nervesystem. Den er derved med til at øve indflydelse på fundamentale adfærdsmønstre som at spise, at drikke, at sove, seksuel aktivitet og aggressivitet samt at kontrollere legemstemperaturen og hormonudskillelsen.

Immunforsvaret:

Immunforsvaret er et system bestående af:- brislen, hvor de hvide blodlegemer specialiseres til hjælper-, dræber- og hæmmerceller. – Lymfeknuder, som er små organer, der er placeret strategisk i kroppen og hvor immuncelller kæmper mod mikroorganismer. – Milten, hvor nogle af de hvide blodlegemer formerer sig. Og – knoglemarven, hvor der fra stamceller dannes flere hvide blodlegemer.

Lillehjernen ( cerebellum):

 En opdeling hvor dele af pattedyrshjernen ( det limbiske system) og dele af reptilhjernen 

( krybdyrshjernen) er samlet under et.

PET -skanning:

Positron emmisions tomografi. En teknik til at fremstille billeder af  forskellige dele af hjernens blodgennemstrømningen ved forskellige aktiviteter. Fortæller os hvor meget vi bruger af hjernen ved forskellige tankeprocesser. Andre skanningsmåder er MEG ( Magnetencefalografi) og MRI ( magnetisk ressonans-skanning), som er brugt i hjerneforskningen siden 1991 og som er en computerberegning af hjernen signaler.

Rem søvn: 

Den søvn hvor vi drømmer. Her svinger hjernen på alfafrekvens, dvs. ca. 7-14 hertz.

Storhjernen ( neocortex): 

Storhjernen er delt i to halvdele(hemisfærer) og er bundet sammen af et tykt bundt nerveceller kaldet hjernebjælken ( Corpus callosum)

Thalamus.

Ligger  centralt i forhjernen. Den er væsentlig i transmissionen af sensorisk, motorisk og limbisk information. Den sender informationer mellem hjernen og rygmarven.

Har betydning for følelsesmæssige motiver. Den bearbejder de informationer der kommer fra kroppen og sanseorganerne og sender dem derefter til forarbejdning i hjerne barken.

Thetafrekvens/bølge: Den hjernefrekvens der producere 4-7 hertz. Det er den vi kommer på under chok, fysisk anstrengelse eller smerte. Derved frigives der et stof som kaldes endorfin. Et bedøvelsemiddel der er fra 6 gange til 250 gange kraftigere end morfin. Dette stof er meget vanedannende, og kan derfor give problemer for f.eks. marathon løbere og faldskærms udspringere.

Stress
Adrenalin:

Kæmp-eller-flygt hormon ( stresshormon) der produceres i binyremarven. Dette hormon gør os i stand til en kraftudfoldelse ud over det sædvanlige. Det forhøjer blodsukkerkoncentrationen, for blodtrykket til at stige og hæmmer mave og tarm funktionen. Udover at udskilles i binyremarven, udskilles det også i nervespidserne i det sympatiske nervesystem og styrker dermed sin egen produktion. 

ACTH: 

adreno-cortico-tropoisk hormon. Udskilles af hypofysen og aktiverer binyrebarken til at udskille kortison.

Allostase:

Kroppens evne til at nedsætte eller øge vitale funktioner.

Allostatisk belastning:

Når organismen er under stigende pres øges aktiviteten i de neurale og hormonale systemer hvilke belaster organer og væv.

Coping: 

evnen til at takle en stressoplevelse ( f. eks. sygdom) eller stresstilstand.

Cortisol: 

Binyrebark hormon. som udløses ved flugt eller når kroppen skal tilpasse sig ved langvarig stress. Er kroppens egen medicin mod ikke bakteriel betændelse.

Kan dræbe hjerneceller.

Kæmp eller flygt mekanismen:

Urgammel rektionsmønster ved begivenheder, der af hjernen kan opfattes som livstruende. Det er her adrenalinproduktionen er høj.

Noradrenalin. 

Hormon der udskilles  i nervespidserne i det sympatiske nervesystem. Virker som adrenalin, men har til forskel fra adrenalin større produktion ved frygt end vrede og noradrenalin påvirker det parasympatiske nervesystem.

Parasympatiske nervesystem.

Den del af det autonome nervesystem som aktiveres i hvileperioder.

PTSD: 

Post traumatisk stress forstyrrelse ( engelsk: disorder) psykisk belastningslidelse efter en traumatisk oplevelse, krise eller katastrofe. Det at en oplevelse af særlig kraftig følelsesmæssig karakter, og som regel forbundet med en trussel på ens eksistens, kan "glemmes" men trickes af en senere lignede oplevelse.

Restitution: 

Genoprettelse. Helbredelse

Stress:

En tilstand af kortvarig (chok for eksempel) eller længere varig alarmberedskab i kroppen eller sindet. Der kan skelnes mellem positiv stress, som ikke nødvendigvis belaster kroppen men snarere øger dens præstationsevne og negativ stress som på sigt kan skade immunforsvaret, og fremme mavesår, hjertekarsygdomme og forhøjet blodtryk.

Enhver situation hvor organismen ikke kan tilpasse sig er stressende.

Stressor:

Ydre eller indre påvirkning der opfattes som stressende af et individ.

Sympatiske nervesystem:

Den del af det autonome nervesystem der aktiveres under muskelaktivitet., herunder også stress. 

Udbrændthed:

En tilbagetræknings reaktion, der opstår efter langvarig belastning. Er ofte aktuel i arbejdet med mennesker ( socialpædagoger, sygeplejersker, psykologer, læger, o. lign.) Dette skyldtes i sær den følelsesmæssige belastning, som den enkelte ikke er i stand til at håndtere.

Følelser

Blokeringens følelsesmæssige  dilemma:

Det at erkende, at man ikke er tilfreds, men samtidig ikke ser sig i stand til at ændre ved det. Dette betyder at man følelsesmæssig "trækkes" i to modsatgående retninger, hvilket giver stress. 

EKS: jeg har lyst til at tage mig en uddannelse, men jeg tror at jeg er for dum.

Emotionel intelligens.

Bedre kendt under navnet følelsesmæssig intelligens. Indeholder 5 grundlæggende elementer: 1) Selverkendelse. 2) Følelsesmæssig forvaltning eller selvkontrol. 3) Empati eller indføling. 4) Motivation og 5) Situations fornemmelse.

Flow:

Meget stærk, positiv som oftest følelse af tilfredshed, som opleves når man er dybt engageret i en aktivitet. Kendes i særdeleshed fra sportsverden. Det absolutte nærvær. En uden for tid og rum oplevelse.

Følelser:

Kortvarig eller længere varig udsving og ændringer fra den "normale" grundstemning. De grundlæggende følelser, altså dem som vi er født med er vrede, sorg, frygt og glæde. Vi fødes med en af de følgende personpsykologiske følelsesmæssige profiler: 1) evnen til at udtrykke mange positive følelser og få negative. 2) Mange negative  følelser og få positive. 3) mange positive følelser og mange negative og endelig 4) Få positive følelser og få negative.

 Der skelnes mellem følelser og emotioner hvor forskellen er at følelser indeholder  de grundlæggende oplevelser af lyst og ulyst. Det er følelserne der indvirker på motivationen, der er afgørende for om vi handler eller ikke gør.

Følelsesmæssig kapring:

Det at vi i en bestemt situation, har den samme tilbagevendende følelse. ( Jeg ser en edderkop (situation) jeg går i panik (følelse).

Kognitiv:

Erkendelsesmæssig, forståelse.  Af kognition: indlæring, tænkning og hukommelse.

Kognitiv terapi:

Terapi der især handler om at ændre patientens måde at tænke på, hvis dette har ført til psykiske lidelser.

Kompetence:

Dygtighed. Evnen til at bruge og udtrykke sine kvalifikationer.

Selvtillid:

At vide hvad man er god til. At kende sine svage og stærke sider. At bruge sin styrke i stedet for at beklage sin svaghed. Det er her man elsker sig selv for det man kan.

Selvværd:

Selvfølelse. Det at man har gode forestillinger om sig selv. Kender sit eget værd og er grundlæggende tilfreds med sig selv, velvidende at det godt kan blive bedre. Det er her man elsker sig selv for den man er.

Psykisk Arbejdsmiljø
Arbejdsbetinget stress: 

Når kravene på arbejdspladsen ikke kan opfyldes, på grund af manglende ressourcer hos medarbejderen.

Arbejdsidentitet:

En farlig cocktail. Mange identificerer sig med deres job. De er deres job. Hvilke betyder at man mister sin identitet, når man mister sit job. Det er vigtigt at skabe en identitet på et helt andet grundlag end ens arbejde. Det skal skabes på grundlag af en ønsket hensigtsmæssig personlighed.

APV:

Arbejdsplads vurdering. Et skema til måling af det psykiske og fysiske arbejdsmiljø på danske arbejdspladser. Er lovpligtigt.

Assertion: 

( fra engelsk: selvhævdende) At hævde sig selv med respekt for den andens samme ret til at hævde sig selv.

Brainstorm:

Metode til at løse komplicerede opgaver eller få nye ideer i en gruppe. Ideen er at alle fremkommer med selv de vildeste ideer og forslag uden at sortere i hvad der er muligt og ikke. Først til sidst tages stilling til hvilke ideer der er brugbare.

Den Lærerende Organisation:

Et lidt misvisende begreb, alt den stund at organisationer ikke kan lære, men kun de mennesker der er i organisationen. Groft sagt handler det om den læring der finder sted, individuelt eller kollektivt, i en organisation. Et begreb skabt ud fra den holdning, at et arbejde ikke kun skal være et spørgsmål om at tjene penge men også skal være udviklende for den enkelte.

EGA.

Ensidigt gentaget arbejde. Om arbejdsfunktioner der er præget af ensformige rutiner.

Ergonomi:

Videnskab, der beskæftiger sig med at gøre arbejdet, redskaber, arbejdsforhold så hensigtsmæssige og ” sunde ” som mulige.

Feedback: 

Tilbagemelding. Konstruktiv kritik.

Psykosocial: 

De situationer der på samme tid omfatter både psykiske og sociale elementer.

Psykosocialt arbejdsmiljø: 

Arbejdssituationens sociale organisering.

Psykisk arbejdsmiljø: 

Arbejdets organisering og indhold. Forholdet mellem kolleger og mellem ledelse og medarbejdere. 

Psykosomatisk: ( græsk: Psyko: sind, somare: krop):

Læren om at psykiske årsager kan føre til legemlige lidelser og sygdomme.

Supervision:

Tisyn, kontrol. At få feedback fra en mere erfaren ”lærer”.
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Det er altså vores tanker, 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, for de kan blive afgørende for vores ”skæbne”.





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 se verden gennem vores egne briller.





Dette er hvad vi indeholder som menneske. Det som vi er i stand til.
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Vores tanker, følelser og motivation 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 vores følelser der afgør handlingen, og det er tanken der aktiverer eller forstærker følelsen. 
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Chok. Hård fysisk belastning.
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Ubevidst
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Dyb søvn





Din livsplan eller dit livsmønster, er et mønster du følger uden at vide det. Dit livsmønster ´s indhold er bestemt af hvad du hidtil har oplevet i livet. Dit livsmønster resulterer, i at du har en bestemt opfattelse af hvem du er, hvad du kan og hvad du ikke kan. Du har ligeledes en opfattelse af hvad andre mennesker og tilværelsen betyder for dig. Først når du bliver bevidst om at, du følger et bestemt livsmønster, kan du ændre det og handle. Du kan gøre ting, som du ikke troede du kunne osv.





Erfaringer





Oplevelser i livet. 


Forbud. 


Påbud. 


Budskaber. 


Tilladelser. 


Ønsket adfærd.





Tidlige beslutninger i dit liv.





Sådan er jeg.


Sådan er andre.


Sådan er tilværelsen.





Syn på mig selv og andre


Jeg er ok eller ikke ok


Du er ok eller ikke ok.





Adfærd og handlinger i forhold til dette livsmønster.For at bryde dette livsmønster må man først blive bevidst om at det er der. Det kan brydes ved at man forstiller sig, at man har et andet og mere hensigtsmæssigt mønster. Et mønster, der kan føre til at få sine drømme og ønsker realiseret. 


Det er  vigtigt at være opmærksom på at ens ønsker og drømme tit er tilpasset ens ubevidste livsmønster.
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Adfærd/Handling


a. Kamp. b. Flugt.


c. ubevægelighed. 


d. Hensigtsmæssig aktivitet








Følelse


a. Vrede. b. Frygt.


c. Glæde. d. Sorg.
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