HVORDAN UNDGAR VI STRESS OG
UDBRANDTHED?




Mette Storm

Cand.pced.psyk, www.mefttestorm.dk

v Coaching, supervision og radgivning

v Behandling af stress, angst og depression

v Behandling af mennsker, der har veeret i relation med en psykopat s ) /

v Mindfulness, mind walk og meditationsforlab


http://www.mettestorm.dk/

PROGRAM

v3tress — hvad er udfordringernee

(Fakta om arbejdsmiljg og helbred 2018, Det Nationale Center for arbejdsmiljo)

vHvad ved vi om stresse

vHvordan undgdr vi at blive stressede og
udbroendtee

METTE STORM, CAND.P/D.PSYK, SPECIALIST | STRESSHANDTERING



HVORDAN FINDER VI BALANCEN [ HVERDAGEN - OG
UNDGAR STRESS<¢




HVAD STRESSER OS (stressorer)e

Individuelt:

v Psykiske robusthed

v Helbred

v Personlighed

v Kognitive kompetencer
v Fysik

v Miljo

v Livsomstcendigheder
Socialt:

v Arbejdsrelateret

v Faggruppe

v Kgn

METTE STORM, CAND.P/D.PSYK, SPECIALIST | STRESSHANDTERING
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FAKTA OM ARBEJDSMILJ® OG HELBRED 2018

(DET NATIONALE FORSKNINGSCENTER FOR ARBEJDSMILIQ)

v Psykosocialt arbejdsmiljg (indflydelse, falelsesmaoessige krav, rolleklarhed,
ledelseskvalitet, mobning, konflikter, samarbejde, kollegial statte,
anerkendelse, arbejdstid m.m.)

v Fysisk arbejdsmilje (stgj, kemisk arbejdsmilja, sikkerhed, fysisk belastning,
m.m.)

v Helbred og arbejdsevne ( selvvurderet helbred, smerter, troethed,
sgvnproblemer, mentalt helbred, depressive symptomer, angst, stress
m.m.)

METTE STORM, CAND.P/D.PSYK, SPECIALIST | STRESSHANDTERING




FAKTA OM ARBEJDSMILI® OG HELBRED 2018

(DET NATIONALE FORSKNINGSCENTER FOR ARBEJDSMILID)

v Jobgrupper med starst selviillid og
arbejdsglcede

v Jobgrupper med bedst selvvurderet
helbred

v Jobgrupper med mindst bekymring
for arbejdslagshed

v Jobgrupper med mindst andel af
lanmodtagere, der beerer eller Igfter
mindst Y4 af arbejdstiden
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ER DU EN ILDSJAL?

PAS PA DU IKKE BRANDER UD.......

METTE STORM, CAND.P/D.PSYK, SPECIALIST | STRESSHANDTERING



DEFINITIONEN PA STRESS

Nar det pres du oplever, overstiger de ressourcer, du oplever
at have til raddighed

Ressourcer

Krav
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Hurtigere, hurtigere, hurtfigere...........le

T &L lg" Rs
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Tid er den eneste faktor, der afgar om stress er en akut tilstand, en midlertidig
stressreaktion, en overbelastningstilstand eller en kronisk stresstilstand

k <‘: > Midlertidig stressreaktion

Kronisk stresstilstand
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TRAVLHED ER IKKE STRESS

v Optimal proestation = balance
mellem de krav der/du stiller og
de ressourcer/energi du har

Udfordring:

v Hvis ikke vi kan cendre pd
kravene (arbejdsmarkedet stiller),
sd maA vi optimere pd& den energi
og de ressourcer, du har fil
radighed.

Z0—=->» -4 0RO

Hvordan ggr vi dete

ENERGI & KRAV
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AUTONOME NERVESYSTEM

. DRIVE SYSTEM BEROLIGENDE .
Sympatiske SYSTEM Parasympatisk

— Motivation/yde/forbruge —

- Speeder Folelser: Handling: Kemi: Tilknytning - bremsen

» begejstring » namal dopamin A Folelser:

« energi/vitalitet » praestere/soge sindsro

« Kortvarig glede » forbruge tilfredshed

» spaznding » overforbruge samherighed
kaerlighed
medfolelse

Handling:
ro/meditation
naerende aktiviteter
hvil i sig selv/varn
nerver/beroring

TRUSSELSSYSTEM

Overlevelse/selvbeskyttelse (udenfor viljens kontrol)
Folelser: Handling: Kemi:

« angst « Kkaempe serotonin

» vrede « flygte kortisol/

«» afsky « stivne/fryse fast stresshormon
« veEmmelse

v :

Py Kemi:
Endorfiner A Latter
Oxytocin A\ Natur

AV Pilene angiver om det kemiske stof i hjernen stiger eller falder i hvert af de tre systemer.
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Pupiludvidelse

Pupilsammentraekning, fokusering @J e |«

Det parasympatiske system

Bget tareproduktion . Tél'Ekl rtler |l Haemmet tareproduktion
Gget spytsekretion s S pyt kirtler l« Nedsat spytsekretion
Bronkieudvidelse

Bronkiessmmentraskning, sekretion | ) | nger

F

@get slagsfrekvens og -styrke

Nedsat slagfrekvens og ~styrke H J ert e

r

wa)sAs aysneduwis 19qg

Sukker-frigorelse
Lever |« ¢

Dget peristaltik og sekretion Mavesaek |Vedsat peristaltik og sekretion

@get sekretion . ;
ge 1 Bugs pytk“.tel ~ Nedsat sekretion
Dget peristaltik J Tarm e Nedsat peristaltik
. @iget sekretion

Binyremarv |«

Afslapning af lukkemuskel . BI 2re |« Speendt lukkemuskel
Erektion . KE} nsorg aner | Ejakulation
Hud . "Gasehud”, svedsekretion

Muskler

A

Dget blodtifforsel




SYMPTOMER PA STRESS

Fysiske: Hovedpine, hjertebanken, rysten pd hcender, svimmelhed, tics,
mavesmerter, hyppig vandladning, diarré, smerter, nedsat potens og
libido, hyppige infektioner, forvaerring af kroniske sygdomme,
sgvnforstyrrelser, muskelinfiltrationer.

Psykiske: Ulyst, tfroethed, indre uro, diffus utilpashed, hukommelsesbesvcer,
koncentrationsbesvceer, rastlgshed, irritabilitet, let til tarer, nedsat
humoristisksans, falelse af udmattelse, lav selvfglelse, depression, angst

Adfcerdsmaessige: Savnlashed, fglelseskulde, indesluttethed, vrede,
aggressivitet, nedsat proestationsevne, ubeslutsomhed, gget brug af
stimulanser, cendrede spisevaner (mere fedt- eller sukkerholdig kost),
sygefraveer, glemmer aftaler, aflyser mgder
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HVORDAN UNDGAR VI AT BRANDE UD?




EFFEKTIVITET = VEKSELVIRKNING ML. SPEEDER OG BREMSE

METTE STORM, CAND.P/D.PSYK, SPECIALIST | STRESSHANDTERING



BRUG DIN SPEEDER OG BREMSE PA ARBEJDE

BREMSE (BEROLIGENDE SYSTEM) SPEEDER (DRIVER)

v Falro v Vcer proaktiv

v Veer eftertcenksom v Lav planer for hvad du skal né
v Lytte i stedet for at tale v Fejre din succeser

v Vcer tilstede i rummet v Skab tydelige mal

v Fordyb dig v Fokuser p& dine resultater

v Giv plads fil andre v Skab drive og motivation

v Bliv opslugt — skab flow v Vcer effektiv

v Veer tilfreds med der, hvor du ER v Skab fremdrift

v Ha' fillid til det du laver v Scet tempoet op
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HVAD ER OPSKRIFEN PA AT UNDGA STRESS?

Handterer vi vores stresssorer:

v Hvis man har fglt sig stresset inden
for de seneste to uger — krcever
fokus pa at skabe balance i
hverdagen

v Hvis arbejdet tager energi fra
privatliv - kroever prioritering af
ncerveer/kvalitetstid

v Mange arbejdstimer kraever
pauser og perioder med FRI

v Hgjt arbejdstempo — krcever

pauser, perioder med lavt tempo
tid til ro, fordybelse, ncerveer
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Brug bremsen:

v Fgl RO i lgbet af dagen

v Prioriter din tid og aktiviteter
v Veer ncerveerende

v Sov mindst 7 timer

v Tam hovedet for input

v Skab fid til fordybelse

v Slap af

v Fal dig tilfreds og tilpas



Hvordan fungerer din bremse og speedere

Beroligende system Drive system

Hvad giver dig ro? Hvad mofiverer

Hvordan lader du op? dig? . .
Hvordan slapper du af? leer.dlg energi?
Hvorndr faler du: Gor dig glad®?

Tryghed Skaber drive?
Fred

Noerveer ﬁ
Ncerhed

Trussel system

Hvad stresser dig?
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TRIVES — DET MODSATTE AF STRESSES!

METTE STORM, CAND.P/D.PSYK, SPECIALIST | STRESSHANDTERING

Hvordan genoplader du kroppene

v Hvornar feler du dig afslappet?
v Hvornar fgler du dig glad?
v Hvad giver ro i hele kroppen?

v Hvad fylder dig med masser af
energie

v Hvornar fgler du dig ovenpd?



HVORDAN KAN DU UNDGA STRESS?

v Hold mindst tre pauser pd& en arbejdsdag - to korte og en lcengere frokostpause
v Hold gode/"effektive” pauser — hvor du lader op og ikke belaster hjernen

v Uddeleger og ger (primcert) det, du er bedst il

v Sig STOP, nér din energi og ressourcer er brugt

v Bed om hjcelp, ndr du har brug for hjcelp

v Husk altid at have en dateline pd stressede perioder — hvorndr stopper dete
v HUSK: Du er ikke undvcerlig

v Akklimatiser —inden du kommer hjem (tag cyklen, g& en tur, Iyt fil musik m.v.)
v Hold FRI (fra arbejde), ndr du kommer hjem

v Prioriter din tid — husk alenetid (for at undgd empatitrcethed)

v Prioriter dage, hvor du holder HELT FRI

v Lad op med ting, du slapper af med

v Brug kroppen i stedet for hovedet
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OVELSE: SKIFT GEAR

Lettelsens suk:

Troek vejret dybt ind og pust
langsomt ud og maerk
lettelsen.

"Aaahhhh, s& blev jeg
foerdig med det”
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OVELSE: SKIFT GEAR: HOLD PAUSE | STILHED




NARVAR

v Find et sted, hvor du fgler dig godt tilpas

v Brug 5-10 min. pd at veere i situationen

v Veer fuldt tilstede i det du gar — nyd det!
v Luk ned for alle andre tanker, bekymringer og ddrlig samvittighed

v Leeg meerke til hvordan nydelse feles i hoved og krop
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DET STORE TRYLLESHOW -
SADAN FAR DU MERE TID.......




MINDFULNESS ER AT TOMME HOVEDET

Mind Full, or Mindful?
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STRESSHANDTERING PA ARBEJDSPLADSEN

v Veoer opmeerksomme pd at holde en god omgangstone — 0ogsd i pressede situationer
v Accepter og udnyt hinandens forskelligheder

v Hold gje med om nogen mistrives og tag snakken med pdgceldende

v Kend hinandens stressorer

v Skab fcelles energi

v Hold pauser sammen

v Afstem forventningerne til hinanden

v Undgd uklarhed om rolle- og ansvarsfordelingerne

v Tal sammen om det, der stresser

v Afstem opgaver og forventninger med ledelsen
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"DU SKAL NYDE - F&OR DU KAN YDE"
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