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Presentation Notes
Stress – stort område – forsket meget
Mest i stress og belastning ikke så meget sundhed og beskyttelse
Begynder at vende – fokus på trivsel og arbejdsglæde
Glæde og lykke




Naervaer

Balance

Krop

Fokus

Dosering

Indre ro
Mening/passion
Ressourcer
Social stgtte
God praksis
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Naturligt kropsligt beredskab

e Kamp/flugt
e Stivhe — ga ded
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Det velfungerende nervesystem:

Det sympatiske

nerve SyStey'

let opspeending

t parasympatiske

let afladning

Det overaktiverede nervesystem:

< Last i at vaere "pa”: Hyperaktivitet, stress,
e A / \ angst- eller raserianfald, mani, pa vagt....
<

(=<

Lasti “fra”: Energilgs, afmagt, depression,
udmattelse, mistet forbindelse...






Traumer ;endrer hjernens funktion

Traumatisering

—>




Kroppens kemi

Stress

ATHC, adrenalin, cortisol,
noradrenalin

l

Alarmberedskab

l

Hjerte-kar-sygdomme,
hjerneblgdning, areforkalkning
m.m.

Meditation

Dopamin, oxytocin, serotonin

l

Indre ro

l

Robusthed, staerkt
immunforsvar, velveere

m.m.



Pausens kraft

3 dybe andedrag
stop op — scan indad — maerk kroppen
3 — 5 minutters andedraetsgvelse, afspaending, kropsscanning

10 — 20 - 30 minutters meditation, afspaendning — evt. parret med
fysiske gvelser

musik

kobl af —se ud i luften — tael aender

opmaeerksom pa den gode pause — hvad er det for mig — lige nu
drgfte pausekulturen i gruppen/pa arbejdspladsen

veer opmaerksom pa overgange — giv plads imellem
aktiviteter/opgaver — overgangsritualer

feelles meditation, afspaending, fokuseringsgvelse
forberedelse og fokusering f@r kraevende opgaver
bevaegelse — fysiske gvelser



Skab overblik over dine arbejdsopgaver!

Afslut dagen med at ggre status de sidste 15 minutter.

Det kunne vere:

Hvordan er dagen gaet?

Hvad har jeg naet?

Hvad mangler jeg?

Hvorfor ndede jeg ikke det planlagte? (tidsoptimist — urealistisk tidsplan?)
Hvilke 3 ting har jeg gjort rigtig godt i dag?

Hvad har givet mig energi?

Hvad kan jeg g@re anderledes/blive bedre til?

?7977?

Plan for i morgen:

huskeseddel

prioritering af opgaverne

veer realistisk omkring tidsforbrug og husk tid til pauser og afbrydelser

HOLD HELT FRI TIL DU M@DER PA ARBEJDE IGEN



Trivsel - stressforebyggelse

Klar adskillelse af
arbejde og fritid

Assertiv adfeerd
Konfronter problemer
Tal tingene igennem
Ansvarlighed

Nej & Pyt Il

Hobbies

Afspaending og
meditation

Motion

Seet mal
Planlaeg og prioriter
Skal — kan opgaver

Sikre zoner - steder og tid
Pauser for
relationsmaettede

Kost

Glaede

fttp://b rgmwnoe.dk

Pauser

Teel eender
Vejrtraekning
Krop

Overgangsritualer
Blue hour, cykelturen,
brusebad




Tankens kraft

Appreciative inquiry
- fokus pa ressourcer,
anerkendelse og veerdsaettelse






*’.‘, t'udylk

\

automl Ktendens?
: emtrd-sp,ll ede




Frem med ressourcerne

del en god (arbejds)oplevelse med en kollega. F. eks. som start pa
gruppeme@der

hvad har jeg naet i dag?

dagens 1 —2 — 3 gode oplevelser

fokus pa ressourcer

pa opdagelse i den gode fortaelling — det der virker
— hvad giver energi?
— hvordan bruger jeg mig selv bedst?

— hvad seetter jeg isaer pris pa — ved arbejdet, i vores gruppe, pa
arbejdspladsen, i samarbejdet, hos borgerne/brugerne?

— Hvad er jeg/vi gode til, og hvad kunne jeg/vi gnske os mere af?

pa opdagelse i dremme og visioner — hvad er min drgm/vision, hvad er
vores dregm/vision. Hvad er fgrste skridt jeg/vi kan tage?

abillityspotting
trivselssparring



Arbejdsglaede og energi

e Hvad seetter du isaer pris pa ved dit arbejde og dig selv?
e Hvilke styrker, kompetencer og evt. seerlig viden bruger du i dit arbejde?

* Hvad er vigtige og veerdifulde faktorer for dig — faktorer som giver dig
energi, liv, engagement, inspiration og glaede i dit arbejdsliv?

* Hvad skal der til, for at dit arbejdsliv bliver endnu bedre og du bruger dig
selv endnu mere optimalt?

Tag evt. udgangspunkt i en situation fra dit arbejdsliv, der var saerlig
tilfredsstillende. Det ma gerne veere en udfordrende situation, du klarede
godt, og hvor det virkelig lykkedes dig at fa brugt dine personlige/faglige
kompetencer, feerdigheder og viden.



Arbejdsglaede - stress

-

mening  forudsigelighed

L

indflydelse social stgtte

krav ﬂbelﬂnning
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Presenter
Presentation Notes
Faktorer der går igen på tværs af brancher, kulturer og forskelle.

Indflydelse på eget arbejde. 
Indretning, hvem man arbejder sammen med, arbejdstilrettelæggelse, arbejdsrytme, arbejdstider, indhold, pauser…’
Ikke i betydning at bestemme over andre. 
Indflydelse og kontrol over eget liv. Også aktuelt ved sygdom – traumer.

Meningsfuldhed
Sammenhæng
Se hvordan egen indsats indgår i den samlede produktion.

Højere formål
Bidrager til mening at der er et højere formål, patienter, god mad af høj kvalitet, gode nyhedsudsendelser…
Høj kvalitet vi kan være stolte af. 
Kan give en indre konflikt i forhold til egne grundværdier.

Forudsigelighed
Hvad sker der i de næste uger – måneder.
Høj grad af informationsniveau. Relevante informationer på det rette tidspunkt.
Undgå ængstelse, usikkerhed, uvished.

Social støtte
Praktisk og psykologisk fra både ledere og kolleger.
4 former for social støtte – emotionel, instrumentel, information, vurdering
♥  Emotionel støtte
	♪  Instrumentel støtte 
 	    Vurderingsstøtte
              	?  Informationsstøtte

Kultur hvor man kan give og bede om støtte.

Belønning
Skal stå mål med indsatsen. Ellers opleves det som uretfærdigt.
Om forsøget med Bonoboaberne og retfærdighed
Løn og frynsegoder.
Anerkendelse og påskønnelse. – Ofte hørt at ansatte godt ved, det ikke kan være anderledes, men har brug for at lederen anerkender det, der er svært, at der løbes ekstra hurtigt, anerkender den situation medarbejderne og arbejdspladsen er i.
Karriere og forfremmelse.
Skal opleves som retfærdige – ikke forskelsbehandling.
Samlet indsats skal anerkendes – også hjælp til kolleger, ekstra arbejdsindsats, bidrag til det sociale liv

Krav
Kvantitet/kvantitative
Værst er højt tempo i lang tid. Historien om rotterne, der får stød. (Perski)
Kræver hvile - restitueringsperiode

Kvalitet/kvalitative
Kognitive og emotionelle
Tænkning, koncentrationsevne, hukommelse. Gerne lidt for høje – udfordring.
Emotionelt – svær sygdom, vold, chikane, 
Hvis vi skal skjule vores følelser – f. eks. Kundebetjening.
Meget høje og meget lave krav har negative effekter.

Mobning er dækket af alle 6 faktorer.


Uforudsigelligt.  Vold, trusler, konflikter.




Trivsel - stress

Oplevet belastning

Coping

Tidsngd

Hgjt tempo

Stor arbejdsmaengde
Krav om viden

Krav om kreativitet
Ubehagelig begivenhed
Mobning

Chikane

belastning i

Personlige:
Arv
Alder — kan

Personlighed

Miljgbestemte:
Indflydelse
Socialt netveerk
Faglig statte
Rolleklarhed
Forudsigelighed
Mening

Tryghed

" Belgnning
essourcer

stress symptom

http://birgitte.junoe.dk

Velvaere
ro



Stress er de forandringer, der
opstar i organismen som
folge af en ydre eller indre
pavirkning

Milsted

En tilstand hvor organismens
balance mellem ressourcer
og belastninger er forskubbet
A. Perski

o — :
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Trivsels/stressbarometer

gron

ogol




Stressignaler

Hvordan maerker og opdager jeg, at jeg er
stresset, og hvad gor jeg?

Er der signaler, jeg kan/skal reagere tidligere
pa?

Hvordan kan andre f. eks. mine kolleger
opdage, at jeg er stresset?

Hvor er jeg pa stressbarometeret?

— Redt, gult, gront felt


Presenter
Presentation Notes
Snak sammen to og to – også ud fra testen
Lave et fælles stressbarometer på flipover


Energiregnskabet




Vurdering af arbejdspladsen

Hvad fungerer godt og giver energi pa
arbejdspladsen?

Hvad fungerer mindre godt eller darligt og
draenende?

Hvad ligger i min, gruppens eller ledelsens
indflydelsessfaere?

Hvad vil vaere vigtigst at blive ved med at gore
eller ggre mere af og hvad vil vaere vigtigst at
a&ndre?

Hvordan kan vi gribe det an — fgrste skridt?




l@sningsniveau

— p—

individuelt gruppe

ledelse organisation




Reflektion

e Hvad er jeg blevet
inspireret til?

e Hvad kan jeg ggre for at fa E"' :_-m::ﬁi = X

mere indre ro — vaere

nerverende og
mindfull?

e Hvad kan vi pa
arbejdspladsen ggre?

e Hvad vil farste skridt
vaere?



Birgitte Jung

Dalvangen 12

8270 Hgjbjerg

TIf. 21698568
Birgitte@junoe.dk
http://birgitte.junoe.dk

Supervisor, socialradgiver, SE-
practitioner, psykoterapeut MPF
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