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Viden om forebyggelse af
stress — herunder trivsel som
stressbuffer

Starre selvindsigt i forhold til
egne stresssymptomer og
handlemuligheder

Lavpraktiske vaerktgjer, tips
og tricks til at forebygge
stress i hverdagen

Kompetence til at overfare
det lzerte til dit arbejde og
eventuelt dit privatliv

Inspiration til, hvor du kan lze-
re mere
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dorte Rosendahl Kirkeg;‘rm@q_qprindeligt pa pro;

Helen fortalte om jgar, men'detbliven

Deltagelse kiregéver ikke szerligesforud
.veereVillig til at deltage aktivt

Workshoppen bestar af en veksélvirl{nglmellem oplaeg, vi-
deoklip, spgrgsmal og svar, disktiSsion, gvelser og erfarings-
udveksling

Vi behgver ikke'at komme igennem alt undervisningsmateri-
alet. Det'er skrevet, sa du kan leese det senere
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Tag ansvar for din egen l.eenng
Veer gavmild | med‘ diﬁe éﬁaringeri summeaktiviteterne

: Forvént ogsa, at jeg kan give ordet videre til de andre
Stil gerne forstaelsesspargsmal undervejs

Du ma gerne udfordre oplaegsholderen. Der er plads til fors-
kelle og uenigheder

Vi behgver ikke fglge slideshowene

DEN R@DE TRAD

Programmet er inddelt i tre emner:
= Stress
= Robusthed

= Trivsel

Dette materiale af Ebbe Lavendt er beskyttet af loven om ophavsret. Kopiering eller uddeling uden
forudgéende, skriftlig tilladelse betragtes som en lovovertreedelse og vil medfere sagsanleeg.
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Autoriseret psykolog, Kebenhavns Universitet og
. F. (L dUni ity of
Uddanr o Master'i an\{en_dt positiv.psykologi, Fvaersﬂy o
Pennsylvania, intern, McLean Hospital | Harvard
Medical School

9.15 - Indledning
Forebyggelse og sundhedsfremme

Stress og robusthe
e

10.25- S

- X
Stregé — fortsat

Erhvervspsykolog og ph.d.-studerende

Arbejds Prescriba og Institut for Idreet og Ernzering,
pladser Kgbenhavns Universitet

Coaching, positiv terapi, supervision, radgivning,
undervisning og forskning

S| alise- |Positiv psykologi, evidensbaseret coaching, work-life
ring balance, stresshandtering og personlig udvikling

Trivsel

Anbefalinger Opgaver

,ﬁfrunding
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\y FOREBYGGE | :
- ¥ SSUNDHEDSERE!
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FOREBYGGELSE OG SUNDHEDSFREMME

Forebyggelse handler om at undgéa mistrivsel
Sundhedsfremme handler om at fremme trivsel

Dvs. de arbejder pa hver deres side af vippen, men forsager
at hjeelpe i samme retning

Man kan derfor bade arbejde med at gge trivsel og at mindske
mistrivsel for at forskyde balancen i en positiv retning
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VIDEQ:
TACOMA BRIDGE
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B

Stress er ikke en
sygdom, men
kroppens svar pé
en belastning

BO NETTERSTR@M

15
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STRESSORER
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Stress er en tilstand, som pavirker bade tanker,
folelser, krop og adfaerd

Tilstanden opstar, nar de oplevede krav over-
stiger de oplevede ressourcer

Ved stress frigores en masserenergi (eng. arou=
sal) til brug for kamp eller flugt

Langvarig stress skaber overbelastning, er ud-
mattende og sygdomsfremkaldende

Kortvarig stress er meget udbredt

Langvarig stress opleves af ca. 10-
12 %

| Det betyder, at halvdelen af os vil na
at opleve langvarig stress

Tendensen er desveerre stigende

| antologien "Stressbogen" gennem-
gar forfatterne nyere forskning og
cases om stress

Stressbogen

Stressorer er aktiviteter, haendelser
eller andre forhold, der opleves som
belastende og kan forarsage stress

Stressorer kan bade komme udefra
og indefra
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PSYKOSOCIALT ARBEJDSMILJ@
Darligt samarbgjde;, manglende aner-
kendelserog feedback, manglende feel-
lesskab'og'stette, informationsstress,
arbejdsbelastning, manglende adgang
fikinformationer, manglende. kempeten-
Niceudvikling; darlig etik og mioral,:uklare AP
“mal, bekymring mht. anszetielsen, —~A
manglende sammenhaengd. mellemaan= \(DR ARSAGER
svar og befgjelser, store Krav, menings-
lost arbejde, winteressant arbejde, TH‘ S ESS
manglende ressourcer, manglende
egenkontrol og.indflydelse, darlig rela-
tion til leder, 'manglende udvikling af ar-
bejdspladsen, manglende tillid til ledel-
sens.made aflledéieg udvikle; mang-
lende respekt, utilfredsstillende lon'og
resultatlon

INDRE

Indre arsager til stres: mkaldes af egne
f.eks.:

Oplevelse afmanglende evne til at handtere sifi
forstaelse af sammenheeng og optevelse af menin

At kunne szette greel S| 5 behov for at have kontrol, indre krav, en-
somhedsfolelse'og olelse

Preestationsorientering, utdimodighed, tidspres, aggression, irritation
og mistro
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FYSISK ARBEJDSMILJ&

Helbredsrisici i det fysiske milje . samt
risiko for belastningsbesyveer

FAMILIEFORHOLD

K:Manglende balance mellem arbejde 6g
sprivatliv,. darligt forhold til parther; dar-

ligt oiiold til born og-utiviligt atleve YDREARSAGER
R : TILSMRESS

LIVSFORANDRINGER

Sygdom/krise, eshdrede farﬁilieforhold, ¥
dedsfaldiizkonemiske problemer og
eendringer‘i-feshold til arbejde

HVERDAGSHZAENDELSER
wKun fa gleeder og bekymringer

MULIGE EKSEMEFEB FRA PIQT_,\AE_‘;B;QEE, :
YDRE STRESSORER "?:" e
~ Tavihverdag

’ ,d'ns‘tahie é‘fbry;aelser og skift mellem forskellige opgaver
Hgoje krav om detaljeret viden

Uforudsigelige beslutninger

Uenigheder med kollegaer og menighedsrad
Mange sendringer pa arbejdspladsen

INDRE STRESSORER .. < -
Stor dedikation -~~~

® prescriba
STRATEGIER TIL
STRESSREDUKTION
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VENDDIG VENLIGST-OM MOD DIN SIDE= "
MAND/WME; OG DISKUTER SPORGS- .
MALET—
-ﬁma EN AEDE MEST EFFEKTIVE AKTIVITETER, SOM DU
KANAVIL ;}ZMAERE AF?.
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ROBUSTHED

Robusthed-&r meget op;ﬁe I tiden'somen strategi imod stress
Ofte,-léegges derop til en individorienteret tilgang
Mestringsevnen (bsegeret) skal vaere starre

Maske fordi man ikke er villig til at reducere stressorerne
(hzelde mindre i baegeret)
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N
ng. hardiness)

overbevisningel o 09 spiritualitet, humor, at have en rollemo-
del, social stgtte;"ats® ansigt til ansigt med frygt, mission eller
mening med livét og traEmngJ mestring af udfordringer

Mindre neurotiske, mereudadendte, mere abne, mere optimis-
tiske, rolige og hgjere livstilfrg&g, mere tilbgjelige til at finde
positiyl Mening, faerre depressive symptomer, flere positive fa-
IelSersamt negative folelser engangimellem

N
CHARNEY, 2005; TUGADE, WAUGH & LARKIN, 2003
]
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~ ieain't about how
hard you hit, but

- _
. how hard you can
~_getnit, and keep
| moving forward.”
28

MENTAL ROBUST- T

HED KAN TRANES

Menneskers robusthed
kan gges via treening i:

. N
I

= Folelsesmeessig be- L Li
vidsthed / regulering

Impulskontrol

Optimisme

Fleksibel og praecis
teenkning

Empati
Selvtillid (i \

Forbundethed og at
reekke ud
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Rambo er fiktion!

Forskningen i resiliens viser
megeiklart, at eksempelvis
bgrnieg uhge kun formar a
veere modstandsdygtige, g
de far: hjaﬂlp fra omgivelﬁéﬁe

PODCAST: STRESS
OG ROBUSTHED

SOCIAL STOTTE w2l Resilien§lpa arbejdsplddsen
OG SUNDT opbyggeé bedst gennem so-
ARBEJDSMILJD

cial opbakning og et sundt
psykosocialt arbejdsmiljg

Derfor kan det vaerefret uhel-
digt, hvis man kun taler om ro-
busthed som noget individuelt

32
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ligesom en si e edssele
Ideelt set burd,(le'alle kere ordent- B ES E N D E
ligti trafikken :
ROBUSTHED SOM Men sa lzenge det ikke er tilfeeld- I:AI < | O R ER
SIKKERHEDSSELE et, er det en god idé at spaende
A ' sikkerhedsselen
P& samme made kan det veere
ngdvendigt at treene individuel
robusthed, nar arbejdsmiljget
ikke beskytter tilstraekkeligt
34
HVAD BESKYTTER MOD STRESS?
VEND DIG VENLIGST-OM M I
L MAND/# AME TIL DEN'ANDEN SIDE, OG
MIDISKUTER SPORGSMALET: —
(i /ELLESSKABER OG OMGIVELSERKAN/BESKYTTE
SEJDSLIV— OG EVT. PRIVATLIV®
- . ZACHARIAE, 2006
35 36

Dette materiale af Ebbe Lavendt er beskyttet af loven om ophavsret. Kopiering eller uddeling uden
forudgéende, skriftlig tilladelse betragtes som en lovovertreedelse og vil medfere sagsanleeg.




@® prescriba

Maend henvender sig generelt senere
€id kvinder, nar de har brug for hjeelp

Detibetyder, at de kommer laengere ud -
teet pa'@ller ud over kanten af en syge-
melding og det, der er veerre

Hvis man ikkeltgr indremme over for sig
selv.og andre, atiman er overbelastet,
sa er man ikke sa'Sgj, som man maske
gerne vil fremsta . N

At veere sej indebzerer néh\lig, at man
har modet til at turde bede

hjzelp 3 LANGT UDE

STRESSSYMPTOMER =
AD\/AF%SELSSIGNAI_ER

KROPSLIGE REAKTIO.NERv v =

Smertez:,ogmuskelsymptomer ondtl ryggen eller rygbesvaer, smer-
_f ter i nakken eller skuldrene, hovedpine eller migraene, ondt i maven
eller besvaer med maven, spaendinger i forskellige muskler, spaend-
inger og smerter i kaeben

Hjerte-/karsymptomer. hjertebanken, trykken for brystet eller brysts-
merter, forpustelse/andengd, uregelmaessig hjerterytme 2=

Folelsesmeessige: magtesl
zengstelse, treethed, |
le. af rasqg;s[)gﬁ" &
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VIDEO: STRESS
OG MAND

STRESSSYMPTOMER =
AD\/ARSELSSIGNALER

e
ADF/ERDSM/ESSJG‘EREAKHONER“'

S Gradaﬂenergl‘"ﬁar savnet energi og handlekraft; har haft svaert ved
- at fuldfgre aktiviteter, som jeg har pabegyndt; har sveert ved at kom-
me i gang og tage fat pa ting og sager

Evne til engagement: har ikke orket at engagere mig i ting, som tid-

ste aktiviteter; har ikke kunne glaede mig over noget

Social evne (adbenhed): har ikke haft lyst til at tale med mennesker
har ikke orket at bekymre S|g om andre{ b :
med andre .

ligere har givet mig lyst og gleede; har veeret ligeglad over for de fle- - 2

VEND D‘I’G_'\/ENLIG VOM MOD DIN SIDE-
B MAND/-DATIE OG, OG DISKUTER SP@RGS-
MW'

HVAD ER}‘P!%‘E"~ DVARSELSSIGNALER?

~F
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TRIVSEL

Trivsel vil groft sagt sige, at man h_ar' -
det godt

Inden for psykologi findes der en raek-
ke trivselsteorier

Nar man bade har det godt og klarer
sig godt, kaldes det, at man blomstrer
(eng. flourish)

FOREBYGGELSE VIA STODPUDER . 23

=+ _3_(yrke[:k in fu '_
q',fg Igerbl a. héb fremtldsonentenng, mod, socnale feerdig-
_heder tro, arbejdsmoral, zerlighed, vedholdenhed, evne til flow
og indsigt

Store fremskridt pa forebyggelsesomradet er i det hele taget i
overvejende grad kommet fra fokus pa at opbyg‘ga_st
kompetencer og evner — i stedet for at karﬂgxe's

1. Positive | 2. Enga- | 3. Relatio- | 4. Mening 5. At

Inddeling )
emotioner gement ner praestere

KN’& 6éIKSZENTMIHALYI, 2000; SELIGMAN, 2004

ANBEFALINGER TIL FOREBYGGEL SE. =

= Rgduéér dé interne stressorer — f.eks. gennem samtaler med
ANBEFALINGER ' o e =
% @g din mestringsevne — f.eks. ved at fvzzlge radene fra APA

arbejdsmiljg
Veer opmarkso pa di
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=
glelser og

Lav ting hver dag, or
iszeri de perioder hvor du foler djg{;

Ehgager dig i dit arbejde, en forening, dine hobbies eller andet

Plej dine nzere relationer

Gor noget, som giver dig mening i tilveerelsen — f.eks. athj@l- =
pe andre gk 5

SPORGSMAL?

51

g il
- - I“I _‘
HVOR KAN DU
LAERE MERE?

54
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HVORDAN VIL DU BRUGE
DET LAERTE?

VEND DIGWENLIGST. OMMOD DIN SIDE--
MANDI-DAME OG, OG DISKUTER SPBRGS-
MALET

LZERING: HVAD ER.BELVAESENTLIGSTE BUHAR L/ART
WORKSHOPPEN?

HANDLING. HVILKE KONKRETE HANDLINGER VIL DU
FORPWIGTE DIG TIL AT UDF@RE?

RESULTATER: HVILKE RESULTATER FORVENTER DU AT
OPNA2

TEFREDSHED: HVAD SKAL DER TIL FOR;ATEDU/ER
TILFREDS MED DININDSATS?

, AFRUNWG

VIDEO OG PODCASTS

i i
I\
A ]
Lavendt, Bpbbe (maj 2 o '

Krifa, Arbeftislyst.di

Lavendt, Ebbe (maj 2015). Et sundt arbejdsliv kreever genop-
ladning. Krifa, ArBejdslyst.dk;

Lavendt, Ebbe; & [Frdbka, NinnaiSOICRNONEIE2084)Traenidig
i mental topform. Kyifa, Podcasts,"DefSande arbejashve

Lavendt, Ebbe;-&=linubka, Nif
du psykisk robustzaKriiag ¢
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LITTERATUR

Lavendt, Ebbe (18." é-l:ugust 20
batterier, KgbenhavazECenter

UNDERVISNINGSMATERIALER

Psykologi. |

Lavendt, Ebbe (september 2008 ﬁa&ﬂﬁggmellem arbejds
og andet liv. Workshop-paA Smiligkeaierencen 2006
Arbejdsmiljgradgiverie8ss b

TAK FOR
| DAG!

For yderligere spargsmal
kontakt Ebbe Lavendt pa
4044 4366 eller pa
el@positivpsykologi.dk
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LITTERATUR

Lavéndt Ebbe (august 2013). P:

Schade, Ullaj & Lave\ndt, Ebbe
ge stress. Human'Gensult.

Schade, Ulla; 8-lavendt*Ebb:
.

A\ B)\ILICHEDS-
< b 2Ll

o

- HVAD ER DU TAKNEM-

MELIG EOR, AT DU
HAR LZAERT | DAG?
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