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Helt almindelig




For stressen ramte
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Tiden med stress

« Hvor er jeg pa vej hen?

« Kan jeg byde min familie og mig selv, ikke
at have det godt?

« Kan jeg veere far, eegtemand og
virksomhedsejer?

STRESS-METER
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« Hvad vil jeg med mit liv?
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Sove — spise —ga tur
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iIden efter stress

* Lyt og hav respekt for din krop — DET FORTJERNER DEN!
« Ga ikke rundt med darlig samvittighed
« Din familie er det vigtigste | verden

 Livet vil ikke ga i sta, hvis du lader stressen blive din ven — kom den
| din rygsaek | stedet
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Disposition

» Hvad er stresse

» Hvad er symptomerne?¢

» Hvad kan du ggree



Hvad er stresse

» Stress er ikke i sig selv en sygdom, men derimod kroppens
reaktion pd en belastning

» Stress er en naturlig reaktion, der bruger kroppens ressourcer pd
at f& kontrollen tilbage

» Stress er en reaktion pd manglende kontrol
» Kortvarig (akut) stress

» Langvarig stress




Stress og hjernen
(meget kort fortalf)

» Fornuftshjernen
» Falelseshjernen

» Krybdyrhjernen
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Individuelle stresssymptomer

psykiske

Iritabilitet og frustration

Bekymringstanker og tankemylder
Humarsvingninger

Hukommelses- og koncentrationsproblemer
Nedtirykthed, opgivenhed og ligegyldighed
Manglende lyst

ANngst og depression

Lav selvfglelse
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Individuelle stresssymptomer

Hovedpine

Hajt blodtryk
Mavesmerter/mavesar
Overfladisk vejrtroekning
Udmafttelse

Eksem

Hjertesygdom

Hyppig vandladning

fysiske
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Hjertebanken

Rysten pd hcenderne
Svimmelhed

Tics

Muskelsmerter og -spoendinger
Hyppige infektioner

Nedsat sexlyst og —evne

Uro og rastlgshed
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Individuelle stresssymptomer

adfcerdsmaoessige

Bliver irriteret p& andre

Kan ikke troeffe beslutninger

Sveer ved at tage sig sammen

lkke ncerveerende/tilstede

Kan ikke afslutte noget — ting hcenger
Magter ikke noget

Kan ikke rumme stgj og hgje lyde
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Ingen humor

Trcet og ugidelig
Savnproblemer
Indesluttet

Nedsat proestationsevne
Sygefraveer —isolerer sig

@get brug af stimulanser




Sparg dig selv....

» Har du indflydelse pd og kontrol over din arbejdssituation?

» Oplever du, der er balance mellem pres og krav og dine evner og
ressourcere

» Hvilke forventninger har du fil dig selv og dit arbejde?
» Er der forudsigelighed i arbejdet?

» Giver dit arbejde og dit liv mening?



Stresshandtering — generelt

rad til at im@degd stress

» Accepter det, der er, og gor noget ved det, du kan ggre noget ved
kontra det du ikke kan gare noget ved

Lcer dine stresssymptomer at kende

Planloeg din dag fra morgenstunden

Loer at sige fra og scette dine groenser

Kend dine veerdier — find ud af hvad der er vigtigt — skab mening
F& en god nattesgvn — hvile
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Pas pd din krop — dyrk motion



Stresshandtering — generelt

rad til at im@degd stress

» Snak med andre om, hvordan du har det

» F& dine konflikter ud af verden

» Grin lidt mere i hverdagen — det letter

» Hold fri— voer doven — giv dig selv en pause og luk af
» Vcer indimellem langsom — tag dig fid

» Spring (indimellem) over, hvor gcerdet er lavest



Stresshandtering — generelt

rad til at imedegad stress

» Statte fra omgivelserne
» Undgd stimulanser
» Goar det, der gar dig godt/glad

» Prov at cendre det, du kan cendre



Prioriter, hvad der er vigtigt | dif liv

Helbred @

Arbejde
Parforhold @
<«




Hvorfor er det sveert at sige, at du

er stressete

» Er det ef svaghedstegne
» Gar det ud over din stolthed?
» Det sker for naboen ikke for mige

» Tror du, at du mister anseelse og respekte
Vierjomeend .... oven i kegbet landmaoend



Hvad ger jeg, NAr jeg maoerker

stresssymptomerne ¢

» Snak med dine ncermeste og lyt til deres observationer
» Snak med kolleger

» Kontakt egen lcege

» Kontakt psykolog eller stresscoach

» Veer villig til at lave cendringer



Livet efter stress

» Dget opmaeerksomhed pd ikke at gd ind i de samme
(stress)manstre igen

» Toettere pd den person og det liv, du gerne vil
» Hgjere livskvalitet

» Opdage, at det hele som regel gar alligevel
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