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Forord

Med dette kursusheefte — som du godt kan laese uden at ga pa kursus — vil vi gerne gi-
ve nogle af vores erfaringer med stresshandtering videre til dig. Dit udbytte af heeftet
vil veere en basisviden om stress og en reekke veerktgjer som du kan bruge til at be-
keempe din egen stress med.

Heeftet kan bruges bade til selvstudium og som undervisningsmateriale pa stresskur-
ser. Opbygningen folger det paedagogiske koncept LAR MED OVELSER®. Det vil sige at

- heeftet er opdelt i leesevenlige lektioner

- der er masser af eksempler og ovelser

- et kort resumé afslutter hver lektion

- "veerktejskassen" til slut opsummerer vores bedste rdd om stresshandtering.

Lektion 1-3 handler om at vide og forsta hvad stress er. Og om at finde ud af hvilke
taktorer bade pa jobbet og privat der kan give stress. Resten af haftet er en gennem-
gang af veerktejer som maske kan hjeelpe dig til at vinde over din stress og fa din helse
og livskvalitet tilbage.

Husk: Du slipper ikke af med din stress blot ved at leese et haefte som dette. Men vores
hab er at det kan veere med til at give dig inspiration til at komme i gang med at hand-
le.

Vi ensker dig rigtig god forngjelse og laeselyst.

Pia Hardy og Kare Thomsen
Erhvervspsykologiske radgivere
Oktober 2005
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Lektion 1: Har du stress?

e Definition pa stress
e Akut og kronisk stress
e Test dit stressniveau

Handen pa hjertet — hvor meget ved du om stress? Hvad er stress? Hvad ger stress ved
din krop? Hvordan finder du ud af om du har helbredstruende stress? Disse og andre
sporgsmal vil vi give et bud pa i denne forste lektion. Og sa kan du teste dig selv: Hvor
hgit er dit stressniveau?

Hvad er stress?

Stress kan defineres pa mange mader, og der har veaeret forsket i feenomenet i de sidste
mange artier. Vores bud pa en definition pa stress lyder sadan:

Stress er en langvarig psykisk reaktion pa ekstra kraevende livs-
omstendigheder. Stress kan medfore fysisk og psykisk sygdom.

Man ser undertiden betegnelser som positiv og negativ stress. Positiv stress er i denne
sammenhaeeng den akutte stressreaktion som fx en skuespiller har inden han skal pa
scenen, og som far ham til at yde sit bedste. Star du i et hus hvor der udbryder brand,
vil du ligeledes opleve en akut stressreaktion, og den vil gere det mere sandsynligt at
du overlever. Akut stress er med andre ord en hensigtsmaessig reaktion pa situationer
hvor man har brug for at yde sit bedste.

Séakaldt negativ stress er betegnelsen for en stressreaktion der varer leenge. Derfor kal-
des det ogsa kronisk eller langvarig stress. Hvis du konstant er i alarmberedskab mod
virkelige eller indbildte farer, vil det slide pa din psyke og krop. Opherer tilstanden
ikke, kan det fore til at du bliver syg.

Der findes mange andre definitioner pa stress. Strengt taget er den definition som du
leeste ovenfor, definitionen pa kronisk psykologisk stress. Man taler ogsa om biologisk og
social stress, men her i heeftet vil det give mest mening at vi koncentrerer os om den
psykologiske faktor. Altsd om den made du oplever dine livsomsteendigheder pa. Og
hvad det gor ved dig at du oplever dem sadan.

Akut stress er oftest hensigtsmaessig

Stress er som naevnt en sund reaktion pa kreevende omsteendigheder. Havde det ikke
veeret for stressreaktionen, ville mennesket ikke have overlevet som art. Stress gor os
kampklare nar omsteendighederne kraever det — sa vi kan slippe vaek eller keempe for
livet.
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1BLektion 1: Har du stress?

Sa stressreaktionen gor netop det den skal gore. Den far os til at keempe eller flygte
med storst mulige kreefter. Hele kroppen seettes i beredskab pa et sekund. Kender du
den fornemmelse at “blodet fryser til is” nar du bliver rigtig forskreekket? Det er den
biologiske reaktion som gar forud for den egentlige stressreaktion, nemlig keemp eller
flygt-reaktionen. Den har til formal dels at give dig et sekund til at veelge om du skal
keempe eller flygte, dels at fa dig til at veere ubevaegelig sa du er mindst muligt synlig
for sabeltigre og andre farlige fijender. Sddan er vores krop og hjerne indrettet, og det
var ikke mindst praktisk da vi endnu var urmennesker.

Stresshormonerne adrenalin og korti-
sol

Nar faresituationen opstar, frigeres der en stor meengde adre-
nalin i kroppen. Adrenalin er et stresshormon der blandt andet
forsterker folelsen af frygt eller aggression. Det er hensigts-
maessigt nar vi skal keempe eller flygte. Samtidig stiger blod-
trykket, og musklerne fyldes med blod og dermed ilt. Det er
derfor hjertet hamrer. Blodsukkeret stiger ogsa sa der er energi
til at slas eller lobe. Et andet stresshormon, kortisol, frigeres
herefter i store maengder, foruden en lang reekke andre hormo-
ner. Inmunsystemet seettes til at arbejde pa hejtryk, og blodet
fortykkes. Sa nar du er under stress, far du ikke sa nemt infek-
tioner som ellers, og du forbleder heller ikke sa nemt.

Pa kort sigt har du altsa fordele af stress. Du kan yde dit bedste, og du bliver ikke sa
nemt syg fordi dit immunsystem arbejder pa hejtryk.

Alt1i alt er dette jo fremragende. Vores forfaedre har reddet livet gang pa gang takket
veaere disse komplicerede biologiske reaktioner. Ellers var vi moderne mennesker al-
drig blevet til.

Ogsa som moderne mennesker har vi nytte af stressreaktionen. Star du fx i et hus hvor
der udbryder brand, kan stressreaktionen blive din redning. I ekstreme situationer vil
du have kreefter du ikke vidste du havde, og maske en handlekraft som du bagefter
neeppe kan forklare.

Sa hvorfor er stress sa overhovedet et problem?

Kronisk stress kan ggre dig syg

Stress er forst et problem nar du er stresset gennem leengere tid. Kroppen kan ikke tale
det. Reaktionen er fra naturens hand “designet” til at vare kort. Den teerer hardt pa or-
ganismens resurser, fx immunsystemet. Derfor er det helt afgorende for kroppen at
den fér lov at hvile sig efter stress. Nar kroppen hviler sig, serger det autonome nerve-
system for at affaldsstoffer fjernes, og at dede celler erstattes af nye.
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1BLektion 1: Har du stress?

Kroppen bygger simpelthen sig selv op igen. Den del af det autonome nervesystem (se
ordlisten side 76) der varetager denne opgave, hedder det parasympatiske system (mod-
sat det sympatiske nervesystem, som virker under stress).

Nar det drejer sig om musklerne, gor din krop arbejdet ekstra grundigt — hvis den el-
lers far resurser til det gennem hvile og mad. Er musklerne nedbrudte efter hardt ar-
bejde, fx sport, serger det parasympatiske nervesystem for at genopbygge dem ekstra
grundigt sa de er endnu bedre beredt til naeste udfordring. Sa hvis du ferst belaster di-
ne muskler og derefter serger for at fa hvile (og neering), vil dine muskler vokse. Dette
viser hvor magtfulde resurser din krop har. Den er en mester i at genopbygge sig selv.
Ikke kun de synlige muskler, men alle organer — hjerte, hjerne, hud osv.

Alfa og omega i disse processer er altsa at du far hvile. At du far slappet sa meget af
mellem de belastende udfordringer at kroppen nar at gore sit rengerings- og genop-
bygningsarbejde. Der er ingen genveje. Alverdens vitaminpiller, ginseng og kamillete
kan ikke erstatte din krops egen indre kemiske fabrik.

Nogle stressforskere mener ligefrem at den biologiske stressreaktion er “utidssvaren-
de”. Den var hensigtsmeessig i junglen for titusinder af ar siden. I et moderne liv, der-
imod, er det ikke s& smart. Reelt er der jo langt mindre fare pa feerde end hvis man le-
vede nogen i en urskov. Alligevel gar mange mennesker rundt i et mere eller mindre
konstant alarmberedskab. “Truslerne” er mangfoldige: frygt for ikke at sla til eller na
det man skal, bekymringer, trafik, stej og hektisk forbrug. Det kan altsammen give
stressreaktioner, og faren er at reaktionen bliver til en permanent tilstand. Kroppen
slides, vi eeldes hurtigere, og holder det ikke op, kan vi blive syge og do af det.

En af de store skurke i sammenhaeeng med stress er stresshormonet kortisol. Pa kort
sigt har det en gavnlig effekt pa kroppen nér den skal preestere ekstra. Men forskning i
stress viser med ret stor tydelighed at kortisol pa langt sigt skader kroppen — ikke
mindst hjernen. Forseg med rotter tyder pa at en meget stor koncentration af kortisol i
blodet kan fore til egentlig hjerneskade, og nogle forskere mener at man her har arsa-
gen til at personer med stress bliver bade glemsomme, ukoncentrerede og felelses-
maessigt forandrede.

Lars’ fik stress af arbejdet

Lars er 49 ar og ansat i en stor privat virksomhed som salgsdirekter. Han har ansvaret
for salget i sin division. Lars er meget ambitios og har ofte mange bolde i luften. Han
har klaret sit job godt hidtil og har derfor fadet endnu en division som han er blevet
salgsansvarlig for. Men omsatningen er begyndt at dale pa grund af et vigende mar-
ked, og bade det arbejdsmaessige pres og presset fra ledelsen stiger. Lars’ resurser kan
ikke sta mal med de krav der stilles til ham pa arbejdet. Arbejdsmaengden og kritikken
stiger. Efter et ar under dette pres begynder Lars at fa steerke stress-symptomer.
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1BLektion 1: Har du stress?

Han lider af trykken for brystet og hjertebanken, og han sover elendigt om natten. Han
har sveert ved at koncentrere sig om arbejdet, bliver ofte irritabel og mister overblikket.
Lars bliver mere indelukket og er begyndt at drikke om aftenen for at falde til ro.

Stressende livsomsteendigheder

Der er forsket meget i hvilke livsomsteendigheder der iser forer til stress. Her har du
nogle eksempler:

. Neere sleegninges eller venners dedsfald

o Sygdom eller ulykke

. Separation eller skilsmisse

. Konflikter med overordnede eller kolleger
. Problemer med familie og bern

J Nyt job eller mistet job

J @konomiske problemer

. Uoverkommelige arbejdskrav

J Darligt psykisk arbejdsmilje

Overordnet kan man sige at der er 2 mader at opleve alvorlig stress pa. Den ene er ved
at man permanent lever under stressende vilkar, fx pa jobbet eller fordi man har gko-
nomiske problemer i en periode. Den anden er stress i forbindelse med personlige kri-
ser, herunder voldsomme begivenheder, tab, sygdom osv. Se i gvrigt lektion 3 om
stressende forhold i hverdagslivet.

Som du kan se, er stress altsa andet og mere end at have travlt. Faktisk forudsiger Ver-
denssundshedsorganisationen (WHO) at stress vil blive den sterste sygdomsfaktor i
2020.

Har du symptomer pa stress?

Vi er meget forskellige med hensyn til hvor opmeerksomme vi er pa de sma signaler
som vores krop og psyke sender til os for at sige: “Der er noget galt, og nu er jeg bela-
stet”. Nogle har sa travlt med at klare deres daglige opgaver at de ignorerer signalerne
og forst reagerer nar det er rigtig slemt. Derfor er det vigtigt at du en gang imellem
stopper op og meerker efter hvordan du har det i din krop. Og hvilke folelser og tanker
du har om dit liv her og nu. Maske har du stress og har brug for at gere noget ved det
— maske ikke. Men genkender du symptomerne i god tid, kan du seette ind og forebyg-
ge alvorlig sygdom.

Hvis du har stress-symptomer, er det vigtigt at du starter med at ga til din laege. Fa et
helbredstjek, og tal med laeegen om hvordan du oplever din stress. Blandt de farlige
symptomer er forhgjet blodtryk, forhgjet blodsukker og forhgjet kolesteroltal.

www.praktikon.dk 8



1BLektion 1: Har du stress?

Disse symptomer kan du ikke meerke, og alene af den grund skal du have din lege
med pa rad. Sa derfor siger vi det igen og igen: Husk leegen!

Stress-symptomer kan inddeles i 3 grupper: De fysiske, de psykiske og de adfeerds-
meessige.

Fysiske stress-symptomer

Listen her er selvfolgelig ikke udtemmende, men her er nogle af de signaler du skal
veere opmeerksom pa:

. Hjertebanken

. Hovedpine

. Hyppig vandladning

J Kramper

. Kvalme og maveproblemer
J Muskelsmerter

. Smerter i brystet

. Svedeture

o Svimmelhed

. Sevnbesveer og treethed
. Veaegttab eller -forogelse
. Andedreetsbesveer.

Fysiske symptomer skyldes selvfelgelig ikke altid stress — der kan vaere mange andre
arsager.

Psykiske stress-symptomer

De psykiske symptomer pa stress er ikke mindre pinefulde eller alvorlige end de fysi-
ske. Her er nogle eksempler pa hvordan du kan reagere psykisk pa langvarig stress:

. Aggressivitet, irritabilitet
. Depression, nedtrykthed

o Darlig koncentration

. Energiloshed

. Hukommelsesbesvaer

o Humersvingninger

. Hableshed

o Lavt selvveerd/lav selvtillid

. Manglende sexlyst
. Mareridt
J Nervgsitet eller angst
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1BLektion 1: Har du stress?

Adfeerdsmaeaessige stress-symptomer

Det er vidt forskelligt hvordan forskellige mennesker reagerer pa den samme pavirk-
ning. Alligevel kan man godt sige at nogle eendringer af adfeerden er typiske ved
stress. Det er fx hvis man

. Bider negle

o Skeerer teender

. Er rastles

. Ryger mere end for

o Drikker mere alkohol end for

. Spiser markant mere eller mindre

. Tager meget medicin

. Bliver slov eller langsom

J Bliver ligeglad med hygiejne

. Undgar andre, treekker sig tilbage fra sociale sammenhaenge
. Har sveert ved at treeffe beslutninger

Dortes stress-symptomer

Dorte er ansat som kontormedarbejder. Hun har ofte problemer med sine kolleger, og
hun oplever omgangstonen i afdelingen som hard og uforsonlig. I mange situationer
foler hun sig chikaneret af nogle af sine kolleger. Hun bekymrer sig meget om situati-
onen og feler sig mere og mere magteslas. Hun far efterhanden disse symptomer:

Psykiske
Dorte har sveert ved at koncentrere sig pa arbejdet, mister tit overblikket og er plaget af
modleshed, nervesitet og bitterhed.

Fysiske

Hun har tit ondt i maven og diarré. Ofte ma hun ga hjem med migraene, og hun meer-
ker hvordan hendes skuldre og nakke er helt spaendt op. Hun har sveert ved at sove
om natten og er generelt meget treet. Hendes astma er steerkt forveerret.

Zndret adferd
Dorte treekker sig mere og mere ind i sig selv og undgar andre. Hun er begyndt at ryge
og drikke alkohol om aftenen for at berolige sig selv.
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1BLektion 1: Har du stress?

Udbreendthed

Nogle leerere, peedagoger, sygeplejersker, socialradgivere og feengselsfunktioneerer op-
lever at de giver og giver uden at fa andet end utak igen. Al deres tid gar med fokus pa
andre menneskers alvorlige problemer, og der er langt mellem de livsbekraeftende op-
levelser.

Hos sadanne medarbejdere ser man nogle gange at engagementet langsomt forsvinder
i en fremadskridende proces. Denne tilstand kaldes for udbrandthed eller udmattelsesde-
pression. Symptomerne er treethed, folelseskulde, negative holdninger over for andre,
negativ selvvurdering og hjelpeloshed. Man far det med andre ord psykisk darligt,
bliver indadvendst, trist og ligeglad.

Der forskes meget i feenomenet, blandt andet pa Karolinska Sygehuset i Stockholm.
Det viser sig at alle som arbejder nonstop og engageret, er i farezonen, ikke kun syge-
plejersker og andre med servicejob. Tidlige faresignaler er fx at

. man holder op med at holde pauser

. man tjekker mail eller telefonsvarer allerede inden morgenmaden
. man drikker kaffe foran computeren

. man er altid online, selv pa fridage.

Udbreendthed udvikler sig gradvist, og i de meget alvorlige tilfeelde munder tilstanden
ud i en decideret depression.

Depression ggr ondt pa sjeelen

Sygdommen depression er meget pinefuld. Desveerre er depression en ret hyppig folge
af alvorlig stress. Symptomerne er typisk et eller flere af disse:

. Tristhed og tomhedsfolelse

. Manglende evne til at glaedes eller begejstres

. Darlig koncentrationsevne og hukommelse

. Ubeslutsomhed

. Treethed og sevnforstyrrelser

. Fysiske symptomer - fx hovedpine, svimmelhed og mavepine
. Angst

. Skyldfelelse, selvbebrejdelser, selvhad

. Tanker om deden.

Depression optraeder typisk i episoder som i reglen varer nogle maneder. Selv ube-
handlet vil lidelsen som regel mere eller mindre gé over igen. Det er dog en god idé at
lade sig behandle med psykoterapi og/eller medicin. Iseer har undersegelser vist at be-
handling med kognitiv terapi (se ordlisten side 76) nedseetter risikoen for tilbagefald.
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1BLektion 1: Har du stress?

Depression som fglge af stress

Finn arbejder som chef i en storre it-afdeling. Han er af natur meget venlig og hjeelp-
som. Han tager sit arbejde meget alvorligt, er myreflittig og ambities. Han tager ofte
arbejde med hjem fordi omstruktureringer og fyringer i firmaet har betydet en urime-
lig stor arbejdsmaeengde. Finn siger ikke fra over for de urimelige krav; han er bange for
ikke at veere god og dygtig nok. Af gkonomiske grunde foler han sig tvunget til at bli-
ve i jobbet. P4 hjemmefronten klarer han mange af de praktiske opgaver da der er syg-
dom i familien. Finn har i lang tid skjult sine problemer for sine omgivelser. Han har
leenge haft problemer med at sove. Han har sveert ved at koncentrere sig, og han foler
sig trist og modles. Han har segt leegehjeelp og har faet sovepiller. Pludselig en morgen
siger hans organisme stop. Han kan ikke komme ud af sengen. Han er fysisk og psy-
kisk totalt udmattet. Finn kan ikke mere tage sig sammen til noget. Han oplever at han
ikke er noget veerd, og han har kun lyst til at blive under dynen. Han bliver langtids-
sygemeldt med diagnosen depression.

Hjerte-kar-sygdomme og andre fysiske fglger

Ikke alene udbraendthed og depression, men ogsa andre alvorlige sygdomme kan blive
resultatet hvis du bliver ved med at vaere alvorligt stresset uden at gere noget ved det.
Langvarig stress kan nemlig bl.a. fore til

. Hjerte-kar-sygdomme

. Infektioner pga. nedsat immunforsvar
. Sukkersyge

o Allergi

J Mavesar

Nogle af disse sygdomme kan veere invaliderende eller dedelige. Derfor skal du tage
din stress-symptomer alvorligt, jo for jo bedre.

Hab i sigte!

Det er vigtigt at du far standset op og set pa dig selv. Meerk efter indeni: Har du det
godt? Er kroppen og humeret i orden? Og har du stress-symptomer, sa er det nu du
skal til at gere noget ved det. Og tab ikke modet. Hvis du begynder at handle, er der
hab forude.

Brug dette heefte som inspiration. Lektion 2 og 3 kan maske veere med til at du far sat
nogle flere ord pa hvad der stresser dig — evt. som oplaeg til diskussion hjemme eller
pa arbejdspladsen. I lektion 4 forseger vi at give dig nogle gode rdd om hvordan du
planleegger bedre og pa den made undgar stress. Lektion 5, 6 og 7 handler om vaerkte-
jer til at kommunikere dine greenser pa en fornuftig made. Og lektion 8 er et minikur-
sus i hvordan du dagligt kan afspaende din krop og sjeel sa stressen ikke gor dig syg.
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1BLektion 1: Har du stress?

Test dit stressniveau
(Kilde: Bo Netterstrom, Stress pa arbejdspladsen).

Hvordan har vaesentlige forhold forandret sig gennem det sidste ar? Giv fra 0 til 5 po-
int ved hvert sporgsmal:

0 point 1 point 2 point 3 point 4 point 5 point
Deterligesa | Lidt. Noget. En del. Absolut Det har for-
godt som det meerkbart. andret sig til
plejer at veere, det meget
maske endda veerre!
bedre.

Spergsmal Point

Bliver du let treet, eller er du snarere udmattet end energisk?

Irriterer folk du kender, dig ved at fortelle dig at “du ser ikke sa godt ud for
tiden”?

Arbejder du hardere og hardere og opnar mindre og mindre?

Bliver du stadig mere kynisk og uengageret?

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

Glemmer du ofte aftaler?

Bliver du stadig mere irritabel og opfarende?

Ser du neere venner og familie mindre end for?

Har du for travlt til at nd at ringe til folk eller skrive julekort?

Lider du af fysiske smaskavanker saisom hovedpine, forkelelsessymptomer
eller lignende?

Er gleede en sjeelden ting for dig?

Feler du dig desorienteret, nar dagens aktiviteter er slut?

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

Forekommer sex dig mere besveerligt, end det er umagen veerd?

Har du meget lidt at sige andre?

Total
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1BLektion 1: Har du stress?

Total score:
0-25: Du lider ikke af stress.

26-35:  Du skal veere opmeerksom pa hvad du siger ja til. Patag dig ikke for meget,
og husk at slappe af indimellem.

36-50:  Du er stresset. Tal med dine neermeste om det, og prov at leve efter radene pa
side 70.

51-65:  Du er sa stresset at du ber sege hjeelp. Start med at tale med din leege og dine

neermeste.

65+: Dit helbred er i fare.

Resumé af lektion 1: Har du stress?

Definition pa stress En langvarig psykisk reaktion pa stressende livs-
omsteendigheder eller pa en krise fremkaldt af forandringer i
livet. Kan medfere fysisk og psykisk sygdom.

Stresshormoner Ved stress produceres bl.a. stresshormonerne adrenalin og kor-
tisol. Gennem leengere tids pavirkning kan stresshormoner
skade kroppen.

Stressorer Stressforskningen er p.t. ndet frem til at iseer flg. faktorer med-

forer stress: dedsfald, sygdom, ulykker, skilsmisse, konflikter,
familieproblemer, eendrede livsbetingelser, nyt job, fyring,
okonomiske problemer, krav pa jobbet, psykisk arbejdsmilje.

Overordnet er der saledes 2 hovedgrupper: 1) stressende livs-
betingelser, fx pa jobbet — og 2) personlige kriser, fx i forbindelse
med voldsomme begivenheder, tab, sygdom, ded osv.

Alvorlige folger af stress De alvorlige folger falder iseer i 2 hovedgrupper: 1) hjerte-kar-
sygdomme og 2) psykiske lidelser, iseer depression.
Andre hyppige folger af alvorlig stress er bl.a. sukkersyge, in-
fektioner, luftvejssygdomme og misbrug.

Stress-symptomer Kan vaere fysiske, psykiske og adfeerdsmaessige. Reagér pa dine
symptomer i tide — start med at tale med din leege. Eller tal
med dine venner eller partner om hvordan de oplever dig.
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Lektion 2: Personlighed, livsstil og stress

e Er du sarbar over for stress?
e Lever du pa en stressende made?
e Find ud af hvilke livsomrader der stresser dig

Arsagerne til stress kan findes i dine tanker, og i den made du handler og lever pa. Sa i
denne lektion ser du pa dig selv og dit temperament — og pa din made at leve pa.

Er du sarbar over for stress?

Adfeerds- og tankemeonstre pavirker en persons sarbarhed over for stress. Her vil vi be-
skrive nogle faktorer i personligheden som typisk vil gere at man har lettere til stress
end personer som ikke har de samme karaktertraek. Det geelder forst og fremmest ten-
densen til vrede og utalmodighed. Dernaest geelder det perfektionisme og lavt selv-
veerd.

Vrede og stress

Amerikanske laeger har udviklet en teori om hvordan traek i personligheden pavirker
helbredet. Deres formal har veeret at pavise en sammenhaeng mellem personligheden
og risikoen for blodpropper. Undersogelser viste at der var sammenhzng.

Man opdelte folk i type A og type B. Type A er ambitios, fortravlet, aggressiv, utdlmo-
dig og har sveert ved at slappe af. Type B er tdlmodig, afslappet, humoristisk og ikke
konkurrencepraeget.

De fleste af os er en paen blanding af de to typer. Kun fa er rendyrkede type A eller B.
De heldige der er “rene” type B, kan veere glade. De har nemlig langt mindre risiko for
at do af hjerte-kar-sygdomme pa grund af stress end personer med flere karaktertraek
fra type A.

Ogsa en anden personlighedstype er mere udsat for stressrelateret sygdom end andre,
nemlig den indadvendte type som laegger lag pa. En Tarzan der udadtil kan klare alt.
Denne type kalder hjerteforskerne for type D. Denne personlighedstype vil umiddel-
bart heevde at veere tilfreds med alting, men indadtil er han utilfreds og fortreenger og
bagatelliserer maske sine problemer. Hans risiko for blodprop i hjertet er storre end
hos den der star ved sine problemer.
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Lektion 2: Personlighed, livsstil og stress

Test dig selv: Er du en type A-personlighed?

Her er nogle eksempler pa hvordan en person med type A-adfeerd oplever sin verden.
Prov at seette krydser — sa far du et billede af hvor “meget” type A du er:

Ja | Nej

Jeg kan lide at veere i “livets overhalingsbane”.

Jeg elsker at veere den dygtigste.

Jeg spiller for at vinde.

Jeg elsker at overhale.

Jeg kan ikke lide at vente.

Jeg bliver irriteret nar det er sveert at komme frem i trafikken.

Jeg synes for mange er elendige bilister.

Jeg bliver ofte vred nar jeg leeser avis eller ser nyheder.

Jeg skeelder ofte ud.

Jeg hader at std i ko.

Jeg har sveert ved at slappe af nar jeg kommer hjem fra arbejde.

Jeg synes arbejde skal gores perfekt.

Jeg bliver nemt irritabel.

Folk skuffer mig jeevnligt.

Jeg foler mig ofte udnyttet.

Jo flere krydser du har i kolonnen Ja, desto mere type A-personlighed er du. Og jo me-
re type A du er, desto mere grund har du til at arbejde med dine folelser for at be-
keempe din stress.

Qvelse: Ler at bekeempe din vrede

Denne ogvelse laver du over et leengere tidsrum. Den vil fore til at du bliver bedre til at
bekaempe dine vredesudbrud, og den vil fa dig til at teenke over hvad der sker i situa-
tioner hvor du bliver vred eller irriteret.

Sadan udferer du evelsen: Notér i en “dagbog” hver gang du bliver vred eller irritabel.
Skriv klokkesleet, og beskriv situationen og hvilken tanke der umiddelbart gik gennem
hovedet pa dig, fx: Ah nej, kan de da ikke se at jeg har travlt! Kommentér den umiddelba-
re tanke — er den rimelig?

For denne “dagbog” i mindst 1 uge, gerne mere. Husk at fa alle situationer med!

Situation: 11.30. Tine braser ind pa mit kontor og forstyrrer. Jeg skeelder ud.
Tanke: “Det er fjerde gang hun forstyrrer mig! Kan hun da for pokker ikke se jeg har travit?”

Min kommentar: Hun ved maske ikke at jeg har travit nar jeg ikke har fortalt hende det ...
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Lektion 2: Personlighed, livsstil og stress

Gode rad hvis du er en type A-personlighed
J v dig i at acceptere det du alligevel ikke kan sendre pa.

J Gor det til en vane at (prove at) tilgive andre deres fejl.

. v dig i at zoome mentalt ud pa situationer hvor du meerker at dit temperament
kommer i kog. Forestil dig at du er et kamera som sidder 200 meter oppe luften.
“Zoom ud” sa langt du kan. Gerne sa langt at du ikke lzengere kan skelne an-
sigtstraek og farver.

. Leer at meditere. Se side 62.

Perfektionisme kan give stress

Nogle har det sadan at alle opgaver skal udferes perfekt. Og det ville der intet veere i
vejen med — hvis det ikke gav stress. Men det gor det, for eller siden. Det er nemlig ik-
ke muligt at gore alting perfekt. Perfektionisme er én af de mest typiske psykologiske
stressfaktorer.

Der kan vaere mange grunde til at du bliver perfektionist. En grund er slet og ret darlig
vane. At man glemmer at veere fair mod sig selv eller andre.

Hyvis du vil eve dig pa at blive mindre perfektionistisk, skal du til at eksperimentere
med at acceptere det der ikke er helt perfekt. Lyder det skreemmende? Se gvelsen her-
under.

Qvelse: Stop perfektionismen

Denne ovelse vil hjelpe dig til at se om du leser en bestemt arbejdsopgave mere per-
fekt end du egentlig behover.

Beskriv pa et stykke papir en opgave, enten privat eller pa jobbet, som du normalt
presser dig selv til at lose “for” perfekt. Nedskriv ogsa pa hvilken made du vil lese op-
gaven mindre perfekt neste gang.

Nar du har udfert opgaven, sa skriv hvad konsekvenserne blev af at lose opgaven
mindre perfekt: Hvilken gevinst fik du tidsmeessigt eller pa anden made? Skete der
noget ved at du leste opgaven mindre perfekt end ellers? Blev nogen sure?

Lavt selvveerd kan give stress

Selvveerd er en persons indgroede overbevisninger om hvor meget han eller hun er
veerd. Disse overbevisninger kan ofte udtrykkes med seetninger der begynder med or-
dene: Jeg er ... Et eksempel kan veere: Jeg er (ikke) god nok. Ofte er disse overbevisninger
delvist ubevidste, men de spiller alligevel ind pa vores adfeerd og den méade vi oplever
livet pa.
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Lektion 2: Personlighed, livsstil og stress

Det er ret almindeligt at have et lavt selvveerd pa nogle omrader. Lavt selvveerd kan fa
folk til at blive perfektionister for at “skjule” hvor lidt de er “veerd” (ifelge deres egen
strenge og uretfeerdige vurdering).

Selvveaerdet varierer hos en person bade over tid og fra det ene omrade til det andet. Sa
har man et darligt selvveerd pa jobbet, kan man kompensere ved at fole sig veerdifuld
privat — og omvendt.

Oplever du selv at du har et pinefuldt lavt selvveerd, kan du veelge
at sege hjelp hos en psykolog. Blandt andet har det vist sig at selv
kortvarig behandling med kognitiv terapi (se ordlisten s. 76) har en
stor effekt pa lavt selvveerd.

Men er du ikke i en situation hvor du ligefrem behover en psykolog,
er der masser af ting du selv kan gore for at forbedre dit selvveerd.
Her er nogle forslag;:

. Gor noget som du kan lide — forkeel dig selv

. Gor noget du er dygtig til — og anerkend dig selv for det
. Var sammen med personer som veerdsatter dig
J Gor noget for at glaede eller hjeelpe andre

. Dv dig i at tilgive (dig selv og andre).

Har du en stressende livsstil?

Du lever jo det liv du lever. Enten alene eller i et feellesskab af en slags, og der er en
masse ting du skal klare — hver dag. Nar du har fri, er der bunker af ting du ger,
og/eller bunker af ting du kunne eller maske synes du burde gore.

Pa side 8 opstillede vi en liste over livsbegivenheder som ifelge stressforskerne forst og
fremmest giver sygdomsfremkaldende stress. Her er nogle flere bud pa hvad der kan
gore en ganske almindelig hverdag i Danmark stressende:

Mobiltelefon, internet Det er efterhanden lykkedes for visse industrier at gore
mobiltelefonen til noget man ikke forlader hjemmet
uden. Nar en mail ikke kan na frem til dig omgdende, er
du ikke leengere vaek end en SMS eller en opringning til
mobilen.

Tv- og nyhedsudsendelser  En reklamemand har sagt at en del danskere “junker”
nyhedsudsendelser — dvs. ser/harer nyheder hele tiden.
Dette kan veere savel en stressfaktor som et stress-
symptom.
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Lektion 2: Personlighed, livsstil og stress

Sex

Born

Transport

Forbrug

Misbrug

Nyheder kan i sig selv veere stressende, bade pa det be-
vidste og det ubevidste plan. Du praesenteres i hurtigt
tempo for masser af problemer og ulykker som du intet
kan gore ved, og det stresser.

Sexlivet er ikke hvad det har veeret: Aldrig har det veeret
sa abent, fordomsfrit og lettilgeengeligt, aldrig har der
vaeret s mange muligheder for at udleve sine lyster. For
nogle opleves det som et krav — eller en beszettelse — og
sa kan det give stress.

Bornene skal jo helst have den perfekte barndom. Sa nar
familien har fri, er det bare om at fa noget “kvalitetstid”
op at sta. Husk ogsa at deltage i samtlige aktiviteter i
bernehaven og skolen! De andre forzeldre skulle jo ne-
digt tro at du er en ravnemor eller -far. Mange far stress
af folelsen af ikke at veere der nok for deres barn.

Har du langt til jobbet? Skal du na at hente bern? Sidder
du i ke pa motorvejen? Skal du nd en bus, et tog, en me-
tro? Transport kan veere en hard provelse i hverdagen.
Alligevel viste en undersogelse for nogen tid siden at
netop det at sidde i bilke kan veere afstressende hvis
man er alene i bilen. Simpelthen fordi det er et gjebliks
ensom ro mellem jobbet og familien. Ensomhed og ro er
en mangelvare for nogle — og en provelse for andre.

Flere stressforskere har veeret inde pa at
rigdom i sig selv kan give stress. Det at
man har sa mange muligheder for for-
brug og oplevelser at det foles negativt
at veelge noget fra. En undersogelse vi-
ste ligefrem at hoj lon i sig selv kan give
stress. Sa et enkelt liv uden det store
luksusforbrug er faktisk afstressende ...

Misbrug af alkohol, medicin og narkoti-
ka spiller en stor rolle for stress. Alene
ved at pavirke hjernens kemi indvirker
de pa humer og tanker. Abstinenssymp-
tomer vil altid medfere en stresstilstand.

Ogsa rygning pavirker af samme grund stressniveauet i
negativ retning.
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Lektion 2: Personlighed, livsstil og stress

Jagten pa det perfekte

Okonomi

Relationer og konflikter

Fritid og ferier

Motion

Spisevaner

www.praktikon.dk

Om misbrug kan man generelt sige at det ofte har en
kortsigtet gunstig virkning (fx er alkohol angstdeem-
pende), men til gengeeld er langtidsvirkningen desto
mere negativ.

Hvem ville ikke gerne have det perfekte liv? Vi ser det
overalt omkring os, pa reklamer og i tv-serier. Det er
sveert at lade veere med at hoppe med pa belgen. Alle
vil gerne have del i paradiset. Men det er et fatamorga-
na. Det perfekte liv findes ikke. Nogle mennesker far
stress af deres evige streeben.

At ligge vagen om natten og teenke pa regninger der
skal betales, er et sikkert tegn pa stress. Har du en an-
strengt gkonomi, er du i farezonen for stress. Mange
familier har en anstrengt skonomi alene fordi boliger er
blevet dyrere (og kravene til dem storre).

Uloste konflikter giver stress, bade pa jobbet og privat.
Er du typen der har sveert ved at lase uoverensstemmel-
ser, er du mere sarbar over for stress end hvis du tog
konflikten op og fik den lost.

Ikke alle far den hvile de har brug for, i ferien. Skal hele
familien af sted i bil eller med fly, kan der veere masser
af stress. Korte ferier giver slet ikke mulighed for at kob-
le rigtigt af, sa hvis du vil veere sikker pa at komme af-
stresset tilbage fra din ferie, skal du have fri mindst 3
uger. Mobilen lader du blive hjemme, og du serger for
ikke at leese din mail undervejs. Husk ogsa at holde fri i
weekenden og om aftenen. Rigtigt fri.

Undersogelser viser at regelmaessig motion har en gavn-
lig virkning mod bdde stress og depression. Motion gi-
ver bade en gjeblikkelig gevinst idet din hvile efter mo-
tionen stimulerer kroppens genopbygning. Samtidig
forbedres kroppens evne til at klare stress i det hele ta-
get. Du skal treene mindst 4 timer om ugen, og du skal
helst svede. Desveerre er sport og motion oftest det der
forst ryger ud nar livsstilen bliver travl.

Ogsa kost betyder noget for stressniveauet. Mange
stressede overholder ikke spisetiderne. Hurtige malti-
der, slik, junkfood - eller slet ingen maltider — er med til
at undergrave helbredet.
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Lektion 2: Personlighed, livsstil og stress

Sovn

Hvis du ikke giver dig selv ro til at indtage dine daglige
maltider, er du med til at skrue op for stressen i dit eget
liv.

Nar du er stresset, sover du mindre end normalt. Sam-
tidig far du mere stress af at sove mindre, sa det er en
ond cirkel. Sent i seng og tidligt op er hverdagen for
mange topchefer i erhvervslivet hvis man skal tro avi-
sernes portreetter. Og mon ikke mange af dem leengere
nede pa rangstigen efterligner eksemplet?

Hverdagens sma stressorer

Ifolge stresseksperten Bobby Zachariae er det i det hele taget vigtigt at fokusere pa
hverdagens “sma” stressorer. Her har du en liste over oplevelser som kan forbindes
med forhgjet sygelighed (Kilde: Bobby Zachariae i bogen Stress - ndr kroppen siger fra):

O 0NN

N = o= = ) ) e
© 0 XN P = O

Utilfredshed med mine daglige aktiviteter

Utilfredshed med mit arbejde

Mangel pa privatliv

Konflikter med svigerfamilien

Skuffet over eller svigtet af venner

Konflikt med overordnede pa arbejdspladsen

Blevet afvist af andre mennesker

At skulle nd for meget pa én gang

At blive taget for givet

Konflikter med familiemedlemmer over gkonomi

At en ven har svigtet din tillid

Adskillelse fra person(er) du holder af

At det du bidrager med, er blevet overset

At du har anstrengt dig for at leve op til dine egne krav/standarder
At nogen har udnyttet dig

Ikke at have tilstreekkelig fritid

Ikke at kunne fa pengene til at sla til

Ansvar for mange ting

Utilfredshed med din arbejdssituation

At tage sveere beslutninger om neere personlige relationer.
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Lektion 2: Personlighed, livsstil og stress

@velse: Hvad er det veerste i hverdagen?

Se engang pa listen pa forrige side. Veelg de 3 som er de veerste for dig. Hvad kan du
gore for at bekeempe din stress over for lige netop disse 3 faktorer?

Livshjulet — en gvelse

Denne gvelse gar ud pa at du afklarer status pa dine livsomrader. At du far mere fokus
pa hvor du er i dit liv, og at du bliver opmaerksom pa hvilke omrader i dit liv du en-
sker at fokusere mere pa her og nu.

Familie og venner arforhold/keerlighed/sex

Bolig Bern/familie

Fritid/ferier .
Karriere

* For hvert livsomrade sporger du dig selv: Hvor tilfreds er jeg med dette livsomride?
= Giv omradet en karakter fra 0 til 10, og udfyld derefter feltet i overensstemmelse
med den karakter du har givet. Har du givet karakteren 10, skal feltet fyldes
helt. Har du givet karakteren 5, skal feltet fyldes halvt ud osv. Det inderste af

hjulet repraesenterer 0, det yderste 10.

= Nar du har givet karakterer og udfyldt felterne for alle livsomrader, sperger du
dig selv: Ser livshjulet ud som jeg onsker det?

* Tank over hvilke omrader det ville veere fornuftigt at fokusere mere pa for at
du kan fa mere balance og harmoni ind i dit liv.
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Lektion 2: Personlighed, livsstil og stress

Resumé af lektion 2: Personlighed, livsstil og stress

Vrede og stress

Perfektionisme og stress

Lavt selvveerd og stress

Stressende livsstil

Hverdagens sma stressorer

Er du en type A-personlighed, er du sarbar over for stress. Ty-
pe A er karakteriseret ved at veere ambities, fortravlet, aggres-
siv, utalmodig og ved at have sveert ved at slappe af.

Losning: Arbejd med din irritabilitet ved at fore dagbog over
situationer hvor du bliver vred.

Har du tendens til at ville gore alting perfekt, er du sarbar over
for stress.
Lesning: Qv dig i at acceptere det der ikke er perfekt.

Lavt selvveerd er en mere eller mindre ubevidst overbevisning
om ikke at veere lige sa meget veerd som andre. Denne tilstand
kan veere med til at give stress.

Losning: Veer god ved dig selv, og seg stette hos andre.

Vores moderne livsstil indeholder mange elementer som i sig
selv kan veere med til at give dig stress. Fx mobiltelefoner, in-
ternettet, nyhedsudsendelser, sexlivet, familie/bern, boligfor-
hold, transport, forbrug, misbrug, skonomiske problemer,
konflikter, stressende fritid og ferier, mangel pa motion, darli-
ge kost- og sgvnvaner.

Losning: Beslutninger om at gore tingene pa en anden made.

Veer i det hele taget opmeerksom pa de sma stressfaktorer i
hverdagen: utilfredshed, skuffelser og frygt. Maske er der no-
get af det du kan arbejde med sa det ikke stresser dig sa me-
get?
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Lektion 3: Stress pa arbejdspladsen

¢ Kend dine behov pa arbejdspladsen
e Er du tilfreds med dit arbejdsmilje?
e Lav en feelles stresspolitik

Stress kan have mange arsager, og de kan dukke op bade pa jobbet og i privatlivet. I
denne lektion heorer du om de behov som er vigtige at fa opfyldt for at trives pa ar-
bejdspladsen. Senere i lektionen kan du ogsa selv teste din trivsel pa jobbet.

Stressforskere har fundet frem til at folgende behov er vigtige for at medarbejdere foler
at de har et godt arbejdsmilje:

¢ Indflydelse og kontrol over éns arbejdssituation

e Fellesskab og social/praktisk stotte

e Atblive anerkendt og fa tilbagemeldinger

o At fole sig tryg og opleve at jobbet er meningsfuldt
¢ At kunne udvikle sig og opleve variation i jobbet.

For dig er behovet for tryghed maske det allervigtigste, men for andre betyder det me-
re at kunne udvikle sig fagligt. Andre igen synes at feellesskabet er det vigtigste. Men
det veesentlige er at du er opmaerksom pa dine behov og bestraeber dig pa at fa dem
opfyldt.

I det folgende far du helt konkrete eksempler pa de enkelte behov, sa du bedre kan
danne dig et billede af din egen arbejdssituation.

Behovet for indflydelse og kontrol

Hvis medarbejdere oplever at de har indflydelse pa vigtige aspekter ved deres arbejds-
liv, s& modvirker det stress — ogsa selvom der stilles hgje krav til medarbejderne. Det at
andre kontrollerer og bestemmer over ens arbejdssituation, kan virke meget demotive-
rende. Her er nogle eksempler pa hvor det kan veere vigtigt at have indflydelse:

e Mzangden af arbejdsopgaver og prioriteringen af dem

e Egen arbejdstid — antal timer og deres placering

¢ Hvem man skal samarbejde med

¢ Indretningen af arbejdspladsen

e Muligheden for at kunne fordybe sig og fa ro nar opgaverne kreever det.
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Lektion 3: Stress pa arbejdspladsen

@velse: Indflydelse og kontrol

Teenk over:
1. Har du den indflydelse pa din arbejdsplads som du ensker?
2. Er der omrader hvor du oplever at du bliver stresset fordi du ikke har kontrol?

Feellesskab og social stgtte

En reekke undersogelser har vist at sociale relationer betyder meget for hvor hardfer
den enkelte er over for belastende situationer. Er du under pres, og er du stresset, kan
det ofte veere sveert at handtere situationen helt alene. Et godt feellesskab og en god
and hvor du far bade praktisk og folelsesmaessig stotte, kan veere en uvurderlig hjeelp
til at handtere stress. Her er nogle konkrete eksempler pa behov for feellesskab og stet-
te:

e At fa den nedvendige praktiske stotte pa jobbet

e At veere med i et socialt feellesskab

e At fa den nedvendige sociale stotte

e At opleve at konflikter mellem medarbejderne pa arbejdspladsen bliver taget alvor-
ligt og forsogt last.

Dvelse: Feellesskab og social stgtte

Teenk over:

Er behovet for feellesskab og stotte vigtigt for dig?

Oplever du at du far det i dit job? Og af hvem?

Giver du andre social og praktisk stotte?

Er der uleste konflikter mellem dig og andre pa din arbejdsplads?

G LN =

Hvad kan du gere ved dine konflikter med andre?

Behovet for anerkendelse og tilbagemelding

Disse behov heenger ogsa neert sammen med behovet for social stotte, men vi mener
det har fortjent ekstra opmeerksomhed da det har stor betydning for stresshandtering.
De fleste har behov for at fa preecise tilbagemeldinger pa det arbejde de udferer, for at
kunne vurdere om de lever op til de krav og forventninger som bliver stillet til dem.

I den travle hverdag glemmer chefer og kolleger desvaerre alt for tit at veerdseette an-
dre for hvad de gor, og for hvem de er.

Her er nogle konkrete eksempler pa behov for anerkendelse og tilbagemelding;:
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o At fa tilbagemeldinger pa hvordan jeg klarer mit arbejde

e Atblive veerdsat og anerkendt i mit job

e At opleve at mit job betyder noget, og at jeg gor en for-
skel

e At blive belgnnet i form af en tilfredsstillende len, mu-
lighed for udvikling og karriere.

Behovet for tryghed og mening

Foler du dig utryg i dit job, sa er der en stor risiko for at du
ikke trives. Maske foler du dig usikker pa din egen og fir-
maets fremtid. Eller maske har du ikke en klar jobbeskrivel-
se og har derfor sveert ved at tilretteleegge dit arbejde. Det
kan ogsa vere at du ikke har den nedvendige viden til at kunne udfere dit arbejde til-
fredsstillende. Dette er alle faktorer som kan leegge kimen til stress.

Her ser du nogle eksempler pa behov for tryghed og mening. Overvej om du far op-
fyldt disse behov pa din arbejdsplads.

¢ Atkende forventningerne til min rolle og til de arbejdsopgaver jeg skal udfere, dvs.
at have klare afgreensede ansvars- og arbejdsomrader

¢ At fa de relevante informationer til tiden sa jeg kan leve op til mit ansvar

e At fole mig tryg i anseettelsen

e At kunne se meningen og sammenhangen i det jeg laver

e Atopleve at jeg bidrager med noget.

Behovet for udvikling og variation

For nogle er behovet for at udvikle sig i jobbet en vaesentlig motivationsfaktor. Bliver
behovet ikke opfyldt, vil det resultere i at jobbet i leengden vil feles trivielt og kedeligt
— som noget der bare skal overstas. Understimulation og kedsomhed giver stress.

Man kan ogsa havne i den anden groft og have sa travlt med at udvikle sig at meeng-
den af opgaver og udfordringer overstiger ens formaen.

Derfor er det vigtigt at der er en god balance mellem dine resurser og den udvikling
du gnsker, dvs.

e du ber hverken have for mange eller for fa arbejdsopgaver

e opgaverne bor hverken veere for lette eller for sveere

¢ du ber kende de krav og forventninger som bliver stillet til dig, sa du ved hvornar
en opgave er udfert godt nok.
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@velse: Udvikling

Teenk over:

1. Oplever du at du har mulighed for at udvikle dig bade personligt og fagligt i job-
bet?
Hvis ikke, oplever du sa at det belaster dig?

Hvad kan du gere for at pavirke din situation?

Test din tilfredshed med arbejdsmiljget

I skemaet her vurderer du hvor enig du er med hensyn til at fa opfyldt felgende behov
pa jobbet. Det gor du med pointtallene fra 1-4.

1=meget uenig
2=uenig
3=enig
4=meget enig.

Samtidig bedemmer du i sidste kolonne om det stresser dig at du ikke far det neevnte
behov opfyldt. Her svarer du Ja eller Ne;j.

Hvor enig er du i felgende udsagn ... Din vurde- | Stresser det
ring fra1-4 | mig? (Ja/nej)

Mengden af arbejdsopgaver er passende — hverken
for lidt eller for meget.

Sveerhedsgraden af opgaverne passer til mine resur-
ser, dvs. hverken for lette eller for sveere.

Kravene og forventningerne til kvaliteten af mit ar-
bejde er klare —jeg ved hvornar en opgave er udfert
godt nok.

Jeg har mulighed for at udvikle mig i takt med de fag-
lige og personlige krav jeg bliver stillet over for.

Der er mulighed for variation i mit arbejde.

Jeg har indflydelse pa tilretteleeggelsen af mit arbejde,
dvs. meengden af arbejdsopgaver og prioriteringen af
dem.

Jeg har indflydelse pa min arbejdstid — antal af timer
og deres placering.
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Jeg har indflydelse pa hvem jeg skal samarbejde med.

Jeg har indflydelse med hensyn til indretningen af
min arbejdsplads.

Jeg har mulighed for at fordybe mig og f& den ned-
vendige ro nar arbejdsopgaverne kraever det.

Jeg far den nedvendige praktiske stotte pa jobbet.

Jeg oplever at jeg er med i et socialt feellesskab.

Jeg oplever jeg far den nodvendige sociale stotte.

Jeg oplever at konflikter mellem medarbejderne pa
arbejdspladsen bliver taget alvorligt og sogt lost.

Jeg foler mig tryg i min anseettelse.

Jeg har klare og afgreensede ansvars- og arbejdsomra-
der.

Jeg kender forventningerne til min rolle og til de ar-
bejdsopgaver jeg skal udfere.

Jeg far de relevante informationer til tiden, sa jeg kan
leve op til det ansvar jeg har med hensyn til at hono-
rere kravene pa jobbet.

Jeg far tilbagemeldinger pa hvordan jeg klarer mit ar-
bejde.

Jeg bliver veerdsat og anerkendt i mit job.

Jeg oplever at mit job betyder noget, og at jeg gor en
forskel.

Jeg tar en tilfredsstillende lon.

Jeg far muligheder for at udvikle mig og skabe en kar-
riere.

@velse: Hvad stresser dig?

Bemezerk alle de steder i skemaerne hvor du har givet pointtallene 1 (meget uenig) eller
2 (uenig). Se samtidig i kolonnen: "Det belaster mig” efter svaret JA. Her kan du lede
efter de faktorer pa jobbet som skaber stress i dit liv. Formuler her med dine egne ord
de fem vigtigste arsager til at dit job stresser dig. Fx Jeg oplever at omgangstonen pd arbej-
det er hdrd og uforsonlig
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SNl Bl R

Styrk din evne til at kommunikere

Forst nar du har fundet ud af hvad der er arsagen og kilden til dine symptomer, kan
du begynde at handle mod at handtere din stress. Vi har i de neeste lektioner beskrevet
de feerdigheder vi gang pa gang har oplevet er essentielle for at forebygge stress — det
drejer sig iseer om dine evner til at kommunikere. Det kan handle om at leere at sige fra
og seette greenser, laes hvordan i lektion 5: Leer at sige nej.

Eller at bede om det du har behov for, laes hvordan i lektion 6: Bed om det du har brug for.
Det kan ogsa veere metoder til at lase konflikter med dine kolleger, lees hvordan i lekti-
on 7: Varktojer til konfliktlosning.

At forebygge stress er et feelles ansvar

At skabe et godt arbejdsmilje hvor alle trives, er bade den enkeltes og ledelsens ansvar.
Néar en medarbejder bliver ramt af stress, har han ofte sveert ved selv at magte situatio-
nen. Mange folelser veelder op og er sveere at handtere, fx skyld over ikke at kunne
klare opgaverne som igen forer til resignation og tilbagetraekning. For at forebygge
stress er det derfor nodvendigt at ledelsen gar foran og signalerer at stress er et pro-
blem som ikke skal skjules, men erkendes og handteres. Derfor har vi ogsa nogle gode
rad til ledere om handtering af stress pa arbejdspladsen. De folger her.

e Indfer en egentlig stress-politik

e Legaliser sygemeldinger pa grund af stress

¢ Giv medarbejderen mulighed for at sige fra

¢ Anerkend medarbejderne

e Uddan ledere til at veere opmeaerksomme pa det psykiske arbejdsmilje

e Formulér klare definitioner af den enkeltes rolle og ansvar

e Sorg for et rimeligt arbejdstempo og passende omfang af arbejdsopgaver
e Skab en hjeelpsom kultur pé arbejdspladsen

e Giv plads til pauser.
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Resumé af lektion 3: Stress pa arbejdspladsen

Behovet for indflydelse og
kontrol

Behovet for feellesskab og
social stette

Behovet for anerkendelse
og tilbagemelding

Behovet for tryghed og
mening

Behovet for udvikling og
variation

Stress er et feelles ansvar

www.praktikon.dk

Indflydelse og kontrol er vigtige aspekter ved forebyggelse af
stress. Eksempler pa omrader hvor indflydelse er veerdifuld, er:
mangden af arbejdsopgaver og prioriteringen af dem, egen ar-
bejdstid — antal timer og deres placering. Hvem man skal samar-
bejde med, indretningen af ens arbejdsplads og muligheden for
at kunne fordybe sig nar opgaverne kreever det.

Et godt feellesskab og en god and hvor du far bade praktisk og
folelsesmeessig stotte, er en uvurderlig hjeelp til at handtere
stress. Nar du er under pres og oplever stress, er du ofte ikke i
stand til at hdndtere det helt alene.

Nogle har behov for at fa preecise tilbagemeldinger pa det arbej-
de de udferer, for at kunne vurdere deres egen arbejdsindsats.
De fleste har ogsa behov for at blive veerdsat og anerkendt i deres
job, fx ved at blive rost eller belonnet i form af en tilfredsstillende
lon, mulighed for udvikling og karriere.

Nogle eksempler pa behov for tryghed og mening er: at kende
forventningerne til sin rolle og til de arbejdsopgaver der skal ud-
fores, at fa relevante informationer til tiden, at kunne se menin-
gen og sammenheengen i jobbet og at opleve at man bidrager
med noget.

For nogle er behovet for at udvikle sig i jobbet en veesentlig mo-
tivationsfaktor. Bliver behovet ikke opfyldt, vil det resultere i at
jobbet i leengden vil foles trivielt og kedeligt — som et job der bare
skal overstas. Understimulation og kedsomhed giver stress.

At skabe et godt arbejdsmilje hvor alle trives, er bade den enkel-
tes og ledelsens ansvar. Ledelsen ber ga forrest nar det geelder at
forebygge stress. Fx ved at signalere at stress er et problem som
ikke skal skjules, men erkendes og héndteres.
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e Hvad bruger du tiden pa?
e Lecer at planleegge og prioritere dine opgaver
e Idé-bogen — det perfekte planleegningsveerktej

I denne lektion vil vi foresla dig at eendre nogle af dine vaner. Der skal jo arbejdes, ta-
ges telefoner, gas til moder, skrives rapporter, tales med kunder, kebes ind, laves mad
og hentes born. Men det kan gores pa flere mader. Tingene kan organiseres sa de gli-
der lettere. Nogle af dine aktiviteter kan ligefrem droppes uden at det gar ud over kva-
liteten af dit arbejde.

Sa lad se pa hvordan din hverdag kan geres lettere gennem
en fornuftig planleegning. Hvis du felger radene i dette ka-
pitel, vil du arbejde i disse trin:

1. Registrér dine opgaver sa du negjagtigt ved hvad du
bruger din tid pa.

2. Lav en prioritering (som vil sortere nogle af opga-
verne fra og give mere tid til de ovrige).

3. Leer det ideelle planleegningsveerktej at kende — idé-
bogen.

Betragt dette kapitel som en inspiration til at blive mere or-
ganiseret. Maske kan du ikke folge radene bogstaveligt,
men find de guldkorn der passer til dig, og lav en plan for

hvordan dine egne tidsproblemer kan blive mindre.

Registrér dine aktiviteter

Gor dig klart at det vil kreeve noget af dig at blive bedre til at forvalte din tid. Nemlig
at du bliver mere bevidst om hvad du bruger din tid til. For at spare tid i den sidste
ende er du desveerre nedt til at starte med at bruge noget tid.

Sa start med at fotokopiere det skema som du ser pa neeste side. I forste omgang har
du bare brug for 5-6 kopier. Beslut derefter hvilken dag du vil starte. Hvad med i dag?
Eller i morgen.

Du skal have det hele med: Svare pa mail, tale i telefon, leegge papir i printeren, tale
med nogen pa gangen, ga til mede osv. Det er vigtigt at du ger det detaljeret og cerligt.
Formalet er at give dig en aha-oplevelse. Blandt andet skal du finde ud af hvor meget
tid du bruger, helt ngjagtigt, pa at arbejde koncentreret i labet af en hel dag. Og hvor
meget tid du “spilder” pa ting som enten burde gores hurtigere eller enklere, eller slet
ikke skulle gores.
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Dato:

Start kl.

Slut kI

Aktivitet/opgave

Kommentarer/overvejelser

www.praktikon.dk

Fotokopier denne side i mindst 5 eksemplarer.
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Sadan kan skemaet se ud nar du begynder at udfylde det:

Dato: Side:

Start  |Slutkl. | Aktivitet/opgave Kommentarer/overvejelser

kl.

8.00 8.10 Lave kaffe og dbne

8.10 8.35 Se mine mails Besvarede 3 ud af 18

8.35 8.50 Snakke med Dorthe Mest privat

8.50 9.00 Samle ting til mode og gi der- Mode om kontorindretning— burde
over jeg overhovedet deltage?

9.00 9.08 Vente pd at medet starter 2 personer forsinket

9.08 10.05 Deltage i modet Ingen nye beslutninger

10.05 10.37 I gang med vigtig rapport Afbrudt 2 gange af telefonen

Som du kan se, er bade stort og smat medtaget. I kolonnen Kommentarer/overvejelser

skriver du hvad der falder dig ind. Det kan veere en vurdering af aktivitetens vigtighed

eller blot en forklaring til den.

Leer at prioritere

Lad os sige at du ender med en liste der bl.a. indeholder disse opgaver: lave kaffe, dbne
kontoret, tjekke mail, snakke med Dorthe, samle ting til mode 0g gd derover, vente pd forsinkede
modedeltagere, deltage i mode om kontorindretning, skrive rapport.

Lad os finde ud af hvor vigtige aktiviteterne er, og lad os ogsa finde ud af om de haster
eller kunne vente. Vi deler simpelthen ind efter om det haster, og om det er vigtigt. Det

kunne se sadan ud:

2 uger)

Haster og vigtigt | Vigtigt, haster ej Haster, ej vigtigt Ej vigtigt, haster ej

Abne kontoret Svare pd nogle af da- | Svare pd nogle mails | Lave kaffe

Se mails gens mails Tage telefon mens Svare pi en del mails

Svare pd én af mor- jeg skriver pd min Snakke med Dorthe

genens mails Begynde pi vigtig rapport Vente pd forsinkede
rapport (deadline om modedeltagere

Mode om kontorind-
retning

Maske undrer du dig over at noget kan haste uden at veere vigtigt — altsa 3. kolonne i
skemaet. Men det kan det. Mange — ogsa du selv — forseger at presse dig til at gore ting
“her og nu”. Men skal det gores? Det vil altid vaere en overvejelse veerd. Ofte accepterer
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du at gore noget her 0og nu fordi nogen er freek nok til at presse dig. I farten nar du ikke
at teenke over om du burde bruge din tid pa opgaven.

Meoder er en typisk synder i denne forbindelse. Mange moder er helt eller delvis spild

af tid.

Hvis du udfylder skemaet for dig selv (prov bare med én arbejdsdag!), bliver du tvun-
get til at teenke over hvad der er vigtigt, og hvad der er mindre vigtigt.

Her er nogle kommentarer til de 4 kolonner:

1. Haster og vigtigt:

2. Vigtigt, haster ej:

3. Haster, ej vigtigt:

4. Ej vigtigt, haster ej:

www.praktikon.dk

Mange af opgaverne i denne kolonne herer til det man po-
puleert kalder “brandslukning”. Det skal gores nu, ellers er
den gal. Nogle af opgaverne er endt her pga. darlig plan-
leegning. De er simpelthen blevet syltet. Er du brandmand
eller sygeplejerske pa en skadestue, er det naturligt at
mange af dine opgaver ligger her. Men arbejder du pa kon-
tor, eller er du handveerker, skal der ikke veere s& meget i
denne kolonne.

Dit mal ber veere at have sa fa opgaver som muligt i denne
kolonne. Los dem for de bliver til hasteopgaver.

I denne kolonne har du opgaver som vil gavne dig i frem-
tiden. Det kan vaere at fordybe dig i vigtige projekter, plan-
leegge, uddanne dig, passe pa din krop og sjeel, lose opga-
ver for de bliver til hasteopgaver.

Dit mal ber veere at have sa mange opgaver som muligt i
denne kolonne.

Mange opgaver ser umiddelbart “vigtige” ud bare fordi de
haster. Det geelder bl.a. en masse telefonopringninger,
mails, mundtlige forespargsler osv. Dit mal ber veere at si-
ge nej til disse opgaver.

Her ligger alt det du kommer til at gore fordi du ikke gider
lave noget fornuftigt, eller fordi der er ting pa din arbejds-
plads der treenger til at blive strammet op: overfladige mo-
der, ventetid, snak, forstyrrelser, informationssegning, surf
pa nettet. Mange behagelige aktiviteter ligger ogsa her.

Dit mal ber veere at (neesten) intet ligger her. NB. Hvis en
behagelig aktivitet er nodvendig hvile eller inspiration, he-
rer den ikke til i denne kolonne, men i kolonne 2.
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Leer at bede om beteenkningstid

Fra nu af skal du altsa til at teenke dig om hver gang du siger ja til (eller giver dig i kast
med) en aktivitet. Sperg dig selv: Er det vigtigt? Hvis ikke, sa se at slippe af med akti-
viteten, uanset om den ser ud til at “haste” eller ej. Men hvis aktiviteten er vigtig, sa
sporg dig selv: Haster det? Hvis ja, sa gor sa vidt muligt opgaven helt feerdig med det
samme. Hvis aktiviteten ikke haster, sa planleeg med det samme hvornar du leser den.

Du vil opleve at man ikke altid straks kan svare pa om noget er vigtigt, eller om det
haster. Derfor skal du indfere en helt ny regel i dit liv: beteenkningstid. Giv sa vidt mu-
ligt aldrig et svar for du har tenkt dig om. Sig til kunden, kollegaen, familiemedlem-
met, chefen: Jeg har brug for at teenke over det, sa jeg giver dig et svar kl. nn. Og husk
sa: Overhold aftalen, giv en klar tilbagemelding pa det lovede tidspunkt. Nar ferst du
veenner dig til det, vil du gleede dig over at beteenkningstid er et glimrende vaben mod
stress. Der vil nemlig vere et hav af dumme aftaler som du fremover undlader at ind-
ga.

Her er et forslag til hvordan du kan formulere dig nar du beder om beteenkningstid:
Jeg kan forstd at du gerne vil have at jeg loser denne opgave i dag, men jeg ved ikke om jeg kan
hjeelpe dig. Inden jeg giver dig et svar, er jeg nodt til at vurdere om opgaven kan passes ind. Si
jeg ringer til dig kl. to i dag og giver besked, er det okay? Uanset hvad den anden siger, sa
gentag bare budskabet til det siver ind. Efterhdnden far du “opdraget” dine omgivelser
til at de ikke kan koste rundt med dig.

Se ogsa side 47. Her finder du et veerktgj som kan hjeelpe dig med at overveje hvorvidt
retten til beteenkningstid er en personlig rettighed som du ogsa giver dig selv ret til at
héndhzeve.

Tidrovere

I kolonne 3 og 4 vil du principielt skrive en reekke aktiviteter som faktisk kan undvee-
res. Nogle af dem kan ligefrem kaldes tidrovere.

Teenk over disse sporgsmal:

- Taler du for meget i telefon?

- Spilder du for meget tid pa darligt ledede moder?
- Skal du igen og igen vente pa bestemte personer?
- Modtager du ofte tekster der er besveerlige at leese?
- Har du sveert ved at sige nej til opgaver?

- Laver du for meget rutinearbejde?

- Spilder du tid pa ikke at kunne finde ud af it?

- Surfer du pa internettet?
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- Tjekker du din e-mail for ofte?
- Har du sveert ved at koncentrere dig?
- Sidder du i stejende omgivelser der stjeeler din opmaerksomhed?

Sé er det pa tide at du tager nogle beslutninger om at gore noget ved det. Snup en kug-
lepen, og udfyld dette skema. Start med dine 3 veerste tidrevere, og udvid derefter
eventuelt skemaet pa et nyt stykke papir.

Dine verste tidrovere Hvad er arsagen? Hvad kan fjerne drsagen?

Nu mangler du bare at fore det ud i livet. Hav denne liste over tidrevere i baghovedet
hver gang du far en opgave eller skal til at kaste dig over en aktivitet.
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Ggr magderne mere effektive

Mader er nogle af de storste tidrovere pa rigtig mange arbejdspladser. Horer du til
dem der er treet af ineffektive moder, sa prov at bruge dette skema som udgangspunkt
for en mere tilfredsstillende moedekultur.

Sporgsmal du kan stille om dine mader Ja | Nej
1. Er medet nodvendigt?

Begynder og slutter modet til tiden?

Kommer alle deltagerne til tiden?

Er emnet relevant for alle deltagere?

Har medet en ordentlig dagsorden?

Bliver dagsordenen overholdt?

NG R

Er formalet med hvert modepunkt klart (diskussion, ori-
entering, beslutning, brainstorm osv.)?

8. Bliver formalet respekteret, dvs. undlader modedeltager-
ne at bruge tid pa at diskutere ting som ikke har noget
med formalet at gore?

9. Svarer resultatet til det du havde forventet?
10. Bliver medet effektivt ledet?
11. Far man folelsen af at tiden bliver godt brugt?

Maske ville det veere tiden veaerd at holde et mode om jeres meader. Eller tag det med
som diskussionspunkt i starten af modet. Traef nogle beslutninger om hvordan medet
skal forega for at det kan veere sa effektivt som muligt.

Kender du dine mal?

Hvad vil det sige at en aktivitet eller opgave er vigtig? Vigtig for hvem? I forhold til
hvilke mal? Hvis du er i tvivl, sa er det pa tide at du afklarer hvad malet er med dig og
dit job. Du kan enten gore det selv, eller du kan afklare det i forhold til din jobbeskri-
velse eller i samarbejde med din chef. Malbeskrivelsen ser fx sadan ud:

Job: Sekreteer

Arbejdsomrader: Assistere konsulenterne med skriveopgaver, herunder udforme
dagsordener og modereferater. Ansvar for kontorets arlige
rapport. Modtage gaester og serge for at de kommer i kontakt
med de rigtige specialister.
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Mail med jobbet: At hele kontorets aktiviteter glider sd effektivt som muligt. At rappor-
ter og modedokumentation er klar til tiden og i en god kvalitet. At te-
lefonen bliver taget og gaester modtaget venligt 0g professionelt.

Prov at forfatte sddan en beskrivelse af dit eget job. Brug den neeste gang du er i tvivl
om en opgaves vigtighed. Leeg iseer meerke til alt det der IKKE er en del af beskrivel-
sen. Beder en kollega om at arrangere hans flyrejse og hotelophold, sé tag din beskri-
velse, og se om opgaven passer ind i de mal du har sat dig for jobbet. Maske skal du
sige nej, maske skal beskrivelsen revideres. Det er op til dig. Det vigtige er at du tager
stilling.

Horer du til dem der har sveert ved at sige nej, kan du gleede dig til neeste kapitel hvor
du leerer alle trickene.

Leer at planleegge: Kalender, idébog og lister

Skal du for alvor vinde over din stress, ma du ogsa leere at planlaegge. “Planleeg i mor-
gen idag”, skrev Stephen Covey i bogen 7 gode vaner. Dermed mente han at hvis du vil
na dine mal og goere dig fri af alt det overflodige, ma du ga frem efter en plan.

Forst et par gode rad om din kalender. Begynd — fra i dag — at booke aftaler med dig
selv. Altsé ikke kun aftaler med andre, men ogsa arbejdsopgaver som du skal have ro
til at udfere. Bruger din arbejdsplads en feelles kalender, vil det give dig den fordel at
ingen forsegger at booke dig til noget som du reelt ikke har tid til.

Det er sikkert nyt for dig at have en idébog som veerktej. Men vores bedste rad til dig
er: Tag den til dig. Nar du ferst har veennet dig til den, vil du se hvor meget dette enkle
redskab kan hjeelpe dig. Idébogen er charmerende at arbejde med fordi den pa én og
samme gang giver plads til din kreativitet og dine flygtige tanker — og samtidig hjeel-
per dig til at holde system i udferelsen af de opgaver som nogle af dine ideer ender
med at blive.

Din idébog kan fx veere en ganske almindelig kinabog, gerne i stort format (knap A4).

Del bogen ind i nogle afsnit vha PostIt-lapper eller bare tape-faner. Vi foreslar en ind-
deling i 3, nemlig

. Tanker og ideer (som senere kan blive til opgaver)
. Opgaver (fx problemer du seetter dig for at lose i praksis)
o Huskelister (fx for hver uge).

Tanker og ideer Det er rart for dig at have et sted hvor du kan skrive det ned som
ikke herer hjemme nogen steder. Fx ideer som maske endnu ik-
ke helt har fundet deres form. Tanker og overvejelser, indtryk,
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Opgaver

Huskelister

lost og fast. Noget af det bliver til mere klare ideer pa et tids-
punkt, og skriver du dem ned i idébogen, glemmer du dem ikke.
Veen dig til dette, og opdag hvor meget mere kreativ du bliver.

Pa et tidspunkt bliver en tanke til et projekt som du reelt ensker
at realisere. Nar det er sket, noterer du det pa din liste over op-
gaver som du gerne vil udfere. Alle de opgaver du giver dig
selv, eller far fra andre, skal sta pa din opgaveliste. Husk altid at
give dig selv en deadline til hvornar opgaven skal veere feerdig.
Og hak af eller streg ud efterhdnden som opgaverne bliver lost.

Her kan du have flere typer, fx méneds-, uge- og dagsliste. Men
de fleste kan nok klare sig med en ugeliste. Skriv heri alle de ar-
bejdsopgaver du skal have klaret i lobet af ugen, og opdatér li-
sten mindst én gang hver dag.

Planleeg din tid sadan at du dagligt kigger i din idébog, og serg for at den altid felges
ad med din kalender. Lav et system sddan at du kan henvise fra kalender til idébog og
omvendt. Skriv fx ”I” i din kalender hvis du har skrevet noget om emnet i din idébog,
og skriv ”K” i din idébog nar en idé ryger ind i din kalender.
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Resumé af lektion 4: Laer at planlegge

Hvordan bruger du din
tid?

Leer at prioritere

Tidrevere

Kalender

Idébog
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Registrér alle dine aktiviteter i lobet af mindst én dag. Sa finder du
ud af hvordan du reelt bruger din tid.

Inddel aktiviteterne efter om de haster og/eller er vigtige. Serg for
at slippe af med alle de opgaver der ikke er vigtige (tidroverne)
hvad enten de “haster” eller ej. Dit mal ber veere at du bruger sa
meget tid som muligt pa de opgaver der er vigtige, men ikke ha-
ster.

Tidrevere er opgaver der enten ikke er vigtige, eller som du bruger
for lang tid pa. Det kan typisk veere afbrydelser, telefoner, infor-
mationssegning, snak, ventetid, ineffektive moder og manglende
koncentration. Find dine veerste tidrgvere, og beslut dig for at fjer-
ne dem.

Book ikke kun aftaler med andre, men ogsa aftaler med dig selv.
Dvs. arbejdsopgaver som du skal have ro til. Fyld ikke din kalen-
der mere end ca. 60 %. Sa er der ogsa plads til alt det uforudsete
som haster og er vigtigt.

Sadan bruger du idébogen: Del bogen i 3 dele. Del 1 indeholder
alle dine lgse ideer og tanker. Del 2 indeholder opgaver du har sat
dig for at lose pa et eller andet tidspunkt. Del 3 indeholder dine
aktuelle dags- eller ugelister.
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e Metoder og gode rad om at sige nej
e Lcr at modsta manipulation
e Kend dine personlige rettigheder

Utroligt mange mennesker har sveert ved at sige fra og seette graenser. Og sa bliver re-
sultatet nemt at man siger ja til for meget. Kender du det?

I denne lektion far du nogle effektive veerktojer til at sige farvel til “flinkeskolen”. Pa
en venlig, men bestemt made og uden at dine medmennesker bliver unedvendigt sa-
rede eller vrede.

Hvorfor er det sveert at sige nej?

Hvad er du egentlig bange for? Ja, nogle gange gor man sig det maske ikke helt klart,
men her er nogle forslag:

Du er bange for at andre skal blive vrede eller kede af det
Du far skyldfelelse

Du er bange for at blive upopuleer

Du er bange for at blive fyret eller virke udygtig til dit job.

Her er nogle situationer hvor det kan veere sveert at sige nej:

Din chef beder dig for trejde gang i denne uge om at arbejde over

Nogle venner beder dig komme pa besog, men du orker ikke denne weekend
Din familie presser pa for at du skal ga ind i noget frivilligt arbejde som du ikke
har tid til.

@velse: Hvorfor blev dit nej til et ja?

Prov at komme i tanker om hvad du teenkte sidst du sagde ja til noget som du egentlig

hellere ville have sagt nej til. Skriv situationen ned her:

Jeg sagde ja til at ... (fortsaet seetningen)
Fordi ... (fortseet seetningen)

Modparten pressede mig ved at ... (fortseet seetningen)

Se engang pa dine svar. Hvad siger de om din evne til at sige fra?

41 www.praktikon.dk



Lektion 5: Leer at sige nej

Tanja fik endelig sagt fra

Da Tanjas bern flyttede hjemmefra, fik hun mere tid til sig selv og sin karriere. Hun tog
en efteruddannelse og fik flere og flere udfordringer pa jobbet. Det var speendende,
men hun begyndte ogsa at fa stress-symptomer.

Tanja konsulterede en stressterapeut for at finde ud af hvad hun kunne gore. Det gik
hurtigt op for hende at hun havde for meget om ererne. Derfor besluttede hun at drop-
pe sit frivillige arbejde i den lokale gymnastikforening.

Da hun medtes med foreningens formand, lykkedes det hende ikke i forste omgang at
sige fra. Formanden sagde til hende at gymnastikforeningen var helt atheengig af Tan-
ja. Uden Tanja ville en masse born ikke leengere kunne ga til gymnastik.

Tanja kunne derfor ikke beere at lade foreningen i stikken. Sa hun fik ikke sagt fra. Men
da hun kom hjem fra medet, var hun ked af det og folte sig meget stresset. Hun havde
faktisk slet ikke den tid der skulle til.

Da hun et par dage senere teenkte over sagen igen, forstod hun at det var lykkedes
formanden at give hende skyldfelelse. Det ville hun ikke acceptere. Hun bad derfor om
et nyt made, og denne gang lykkedes det hende at sige fra. Foreningen var ikke leenge-
re hendes ansvar. Hun havde indset at det altid var hendes opgave at “redde verden”.

Formanden blev forst ked af det og derefter vred. Men Tanja holdt fast — samtidig med
at hun viste forstaelse for hans situation. Snart forstod formanden at det var hendes al-
vor, og han accepterede hendes beslutning.

Kort tid efter kunne Tanja meerke at hun havde feerre stress-symptomer.

Er der noget ved Tanjas historie som minder om situationer du selv har oplevet? Og
kan du meerke inde i dig selv hvor svaert det méa have vaeret for hende? Sa laes videre,
for her kommer de veerktojer hun brugte for at fa sit nej til at lykkes.
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Gentagemetoden — en hjeaelp til at sta fast

Lad os starte med selve metoden. Altsa hvad du siger, og hvordan du siger det. Aller-
forst et eksempel.

Kollegaen:  Julie, vil du ikke tage den her opgave. Jeg har simpelthen ikke tid.
Julie: Desveerre, jeg har heller ikke tid. Sa jeg ma sige nej.

Kollegaen:  Nej, Julie, det ku” du godt. Jeg skal na at hente born.

Julie: Jeg kan godt here du har travlt, men jeg valger alligevel at sige nej.

Kollegaen:  En god kollega havde man jo kunnet regne med. Du meler abenbart ba-
re din egen kage.

Julie: Jeg synes ikke jeg er en darlig kollega, men i dette tilfeelde valger jeg at
sige nej.

Kollegaen: = N3, sa ma jeg selv klare det. (Suk).

Ideen er enkel og har en forbleffende virkning. Nar du vil sige nej eller give et afslag,
gentager du dit enkle budskab igen og igen. Ger det venligt, roligt og imedekommen-
de, uanset hvad modparten siger. Du vil opleve at modparten lober tor for argumenter
nar du ikke selv begynder at argumentere og forsvare dig selv, men blot star fast ved
hjelp af gentageteknikken.

Gode rad

Her er nogle gode rad til at sige fra pa en ligevaerdig og respektfuld made.

1. Undlad at komme med undskyldninger. (Giv hejst én begrundelse — den sande.
Men du behgver ikke altid begrunde dit nej).

2. Acceptér og giv plads til at modparten kan have et problem. Men gentag deref-
ter at du veelger at sige nej eller give afslag.

Ga ikke ind pa alle mulige andre diskussioner, fx om du er et darligt menneske.
Laeg ikke op til forhandling hvis der ikke er noget at forhandle om.

Forhal ikke svaret, og kryb ikke udenom.

Lyv ikke.

AN T
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Manipulation er sveer at modsta

Du vil nok ikke helt undga at mode modstand fra andre nar du forseger at seette dine
graenser og sige nej. Nogle vil teste dig og manipulere dig til at zendre din mening. Og
manipulationsmetoderne kan variere meget. Men leerer du at genkende de kneb andre
bruger mod dig, sé vil du ikke sa let falde i manipulationsfeelden. Her er nogle eksem-
pler pa metoder til at manipulere:

- Smiger
—  Kiitik
- Utryghed

—  Hjeelpeloshed
—  Skyld.

Smiger

Nar andre benytter smiger til at manipulere med dig, er det ofte fordi de ensker at du
skal gore noget til gengeeld. Smiger fra en chef eller kollega kan fx lyde sadan:

Chefen: Du er den bedste sagsbehandler i afdelingen. Du er den person her jeg har
mest tillid til. Dygtig er du ogsd!

Lidt senere efter smigeren folger onsket:

Chefen: Jeg har brug for hjeelp til en hasteopgave der skal vaere ferdig i morgen, kan
du hjeelpe mig med den?

Kritik
Kritik kan bruges mod dig for at nedgere dig sa du ikke foler dig god nok.

Chefen: Jeg har brug for hjelp til en hasteopgave der skal veere feerdig i morgen. Kan
du blive leengere i dag og gore den feerdig?

Dig selv: Ikke sd gerne, jeg vil gerne hjem til tiden i dag.

Chefen: Du tenker da ogsd kun pd dig selv!

Utryghed

Andre kan manipulere dig ved at fa dig til at fele dig utryg og bange for bla. at miste
en ven, en egtefeelle, et job eller andet.

Veninde: Kan du hente mine born i morgen eftermiddag og passe dem 3 timer. Jeg skal
til et vigtigt made.
Dig selv: Nej, det passer mig ikke sd godt.
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Veninde: Ja, en rigtig veninde kunne jeg i hvert tilfeelde have regnet med nir det breen-
der pd.
Hjeelpelagshed

Pas pa hjeelpeloshed-knebet. Det kan ofte vaekke folelser hos folk som plejer at veere
over-hjelpsomme, og fa dem til at gore endnu mere.

Veninde: Jeg har kebt noget stof til gardiner og til nogle nye bukser. Men jeg dur ikke
rigtig til at sy, det bliver altid sid grimt.
Du er jo bide hurtig og dygtig til at sy, vil du ikke gore det for mig?

Skyld

Skyld er et steerkt manipulationsmiddel som du skal tage
dig i agt for.

Mor: Jamen hvis du bare rejser vaek i julen, skal jeg,
din gamle mor, sidde alene. Det bliver sandelig
en trist jul, sd!

@velse: Manipulationskneb

1. Skriv her hvilken form for manipulation du op-
lever at du har sveerest ved at modsta:

2. Beskriv her en situation hvor du ikke har kunnet fastholde dit nej pa grund
af manipulationskneb brugt imod dig;:

Har du ret til at sige nej?

For at kunne seette greenser er det vigtigt at du har gjort op med dig selv hvad du vil
ga med til, og hvad du ikke vil acceptere. For at kunne give afslaget den nedvendige
gennemslagskraft skal du veere overbevist om at du har rettighederne til at gore det. Vi
har alle personlige rettigheder som fx retten til at sige fra uden at behove komme med
undskyldninger. Retten til at fa respekteret egne behov for fx fred, brug af fritid, brug
af egne penge og besiddelser. Problemet er at vi ikke altid handhaever vores rettighe-
der nar vi bliver manipuleret og feler os utrygge.
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Her er nogle eksempler og forklaringer pa personlige rettigheder:

1. Ret til at sige nej uden at fole
skyld eller darlig samvittig-
hed.

2. Ret til ikke at komme med
forklaringer eller undskyld-
ninger for at retfeerdiggore
egen adfeerd.

3. Ret til at tage mig af mine egne
behov.

4. Ret til beteenkningstid for jeg
svarer.

5. Ret til at eendre mening.

6. Ret til at lade veere med at tage
ansvar for andres problemer.

7. Rettil at blive ladt i fred.

8. Ret til at bestemme hvad min
(fri)tid skal g& med.
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Kender du det? Hvis du siger nej til nogen, bliver
du overfaldet af dirlig samvittighed. Hvorfor
egentlig?

Smedens kat dode af ddrlige undskyldninger. Det
risikerer du ogsi hvis ikke du holder op med hele
tiden at undskylde dig. Bare sig nej og punktum.

Er du den omsorgsfulde type som setter alle an-
dres behov over dine egne? Huis ja, hvem tager sig
sd af dine behov? Tja, hvis du ikke selv gor det, er
der mdske ingen.

Lad dig ikke presse til et svar du fortryder. Op-
drag dine omgivelser til at finde sig i lidt ventetid.
Og giv sd et kort og preecist svar som du kan std
inde for.

Hvem siger at du ikke md skifte mening? Selvfol-
gelig md du det! Fortryder du en beslutning, si
traef en ny, og indrem din fejltagelse.

Beslut om du ene kvinde eller mand skal redde hele
verden. Nej, vel?

Nogle gange mi andre forstd at de IKKE kan reg-
ne med din hjeelp. Alle har brug for et pusterum
indimellem.

Ingen andre end du selv har ret til at bestemme
hvad din (fri)tid skal gd med. Pd jobbet er det ofte
noget andet, for du har visse forpligtelser. Men
teenk over om du giver andre for stor magt over
din private tid.
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@velse: Personlige rettigheder

Her skal du vurdere dine egne evner til at handhaeve de navnte rettigheder.
Giv dig selv point fra 1 til 5 ud fra denne pointskala:

5: meget god
4: god

3: nogenlunde
2: darlig

1: meget darlig

Giver jeg re-

Rettigheder elt mig selv

1.  Ret il at sige nej uden at fole skyld eller darlig samvit-
tighed.

2. Ret til ikke at komme med forklaringer eller undskyld-
ninger for at retfeerdiggore egen adfeerd.

3. Rettil at tage mig af mine egne behov.

4.  Ret til beteenkningstid fer jeg svarer.

5. Ret til at eendre mening.

6. Ret til at lade veere med at tage ansvar for andres pro-
blemer.

7. Rettil at blive ladt i fred.

8.  Ret til at bestemme hvad min (fri)tid skal ga med.

Seet ring om de rettigheder du har givet lave pointtal, fx 1-3. Forseg de naeste par uger
at veere ekstra opmeerksom pa at give dig selv disse rettigheder i din hverdag.
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@velse: Rollespil om at sige nej

Disse ovelser kan du preve med en ven, en kollega eller din partner. Det er nogle sma
rollespil som kan veere rigtig sjove hvis man er oplagt til at spille lidt komedie. Men
selv om det kan veere masser af grin og skaeg, sa leerer I ogsa noget om jer selv. Prov at
skiftes til at veere den der siger ne;j.

Rollespil 1

Rollespil 2

Rollespil 3

Rollespil 4
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Din bedste ven har ikke bil. Nar I skal ses, beder han meget ofte
om at blive hentet og bragt. Og du har indtil nu gerne villet go-
re ham en tjeneste, men nu er det ved at tage overhand, og du
onsker at fortelle ham at du ikke vil sta til radighed med al den
bilkersel mere.

(Mal: Sig fra over for at det er en selvfolge at du er chauffer for
ham fremover).

Din chef kommer ofte i sidste gjeblik og beder dig om at udfere
flere arbejdsopgaver, selvom dit skrivebord allerede er fyldt op,
og du har meget sveert ved at overholde dine tidsfrister. Det er
blevet et stort pres for dig, du feler dig stresset og har besluttet
dig til at sige fra over for flere nye opgaver.

(Mal: Sig fra, og lav en aftale for fremtiden).

Din arbejdskollega er meget flink, men en frygtelig tidrover.
Hun forstyrrer dig hele tiden med at snakke om problemerne i
sit privatliv. Du ensker at forteelle hende at du ikke har tid til at
here pa hende.

(Mal: Sig fra, og lav evt. en aftale om hvordan det fremtidig
skal handteres).

Din veninde/ven har spurgt om du ikke vil rejse med hen-
de/ham til sommer. Du forteeller din veninde/ven at du ikke
onsker at rejse pa ferie med hende/ham. (Mal: Sig fra, du en-
sker at tage alene af sted).
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Resumé af lektion 5: Lar at sige nej

Sadan siger du nej

Pres og manipulation

Personlige rettigheder

Gentagemetoden. Gentag dit budskab (gerne med de samme ord)
til det siver ind. Ger det talmodigt og venligt, men bestemt. Ud-
tryk evt. forstaelse for den andens problem.

Sig fx: Jeg kan godt se at du har et problem. Men jeg veelger allige-
vel at sige nej.

Dine chefer, kolleger, venner og familiemedlemmer vil — bevidst
eller ubevidst — forsege at leegge pres pa dig. Fx ved at fa dig til at
fole frygt eller skyld. Forseg at seette navn pa den manipulation du
er udsat for. Sa bliver den nemmere at modsta.

Typiske eksempler pa manipulation er: smiger, kritik, utryghed,
hjeelpeloshed og skyld.

Gor op med dig selv hvilke rettigheder du giver dig. Fx retten til at
sige nej uden at fole skyld. @v dig i at handheeve de rettigheder
som du har sveert ved at give dig selv.
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e Ven dig til at det er okay at bede andre om noget
e Tal ud fra dig selv, og leeg op til frivillige aftaler
e Fa gennemslagskraft ved at bruge “girafsprog”

I sidste lektion sa vi pa hvordan du kan ”sige fra”, dvs. udtrykke at der er noget du ik-
ke vil. Men det er ogsa vigtigt at forteelle andre hvad du gerne vil have, og hvorfor. Of-
te gar vi rundt og tror eller haber at andre kan leese vores tanker. Men det kan de ikke.
Tag derfor selv ansvaret for at fa sagt hvad du vil have. Slut med at “lege geetteleg” —
med surhed, vrede og stress til folge.

I denne lektion skal vi se pa et fantastisk veerktej som du kan bruge hver gang du skal
bede nogen om at eendre adfeerd. Metoden kreever ovelse, men resultatet vil veere an-
strengelserne vaerd.

Laeg op til en frivillig aftale

Gor dig forst og fremmest klart at ligemeget hvilken “teknik” du anvender, nytter det
ikke at tvinge eller manipulere andre. Nar du peent beder nogen om noget, ma du ac-
ceptere det svar du far. Et nej er et ne;j.

Gor dig ogsa klart at du har ret til at tage konsekvensen af det svar du far. Lad veere
med at true — det er oftest en darlig made at forhandle pa. Men vaer alligevel bevidst
om at du altid har valgmuligheder.

Det veerktoj du skal til at leere, bygger altsa pa at

J du kun beder om noget til dig selv

. du undlader at tale om regler og rimelighed

. du undlader enhver form for beskyldning eller nedgeren

. accepterer at aftalen skal veere frivillig — dvs. indgas uden nogen form for trussel.

Veerktgjets styrke bestar derfor i at du far sagt hvad du ensker. Uden at kraenke eller
forneerme den du taler til. Netop derfor har du maksimal chance for succes med din
anmodning.

“Girafsprog” — et fantastisk veerktgj

Det forjeettende veerktoj hedder girafsprog. Dette “sprog” er opfundet af den amerikan-
ske psykiater Marshall B. Rosenberg. I 1960’ erne blev metoden brugt i amerikanske
feengsler hvor det lykkedes at fa etniske unge til at tale sammen i stedet for at slas. Der-
for kaldes metoden ogsa ikkevoldelig kommunikation.
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Men metoden viste sig sa effektiv og generel at den har gaet sin serjsgang bade i er-
hvervslivet og blandt psykologer over hele verden. Nar du har leert den, vil du kunne
bruge den alle vegne — bade pa jobbet og privat.

Giraffen er valgt som symbol for denne méade at kommunikere pa fordi giraffer har et
stort hjerte og et godt overblik. Det skal bl.a. symbolisere at du med denne teknik taler
med og til “hjertet”, dvs. folelserne.

Sadan ger du

Forst og fremmest bruger du sproget i situationer hvor du vil bede en person eendre
adfeerd. Dette er vigtigt at forsta. Og tanken er altsa at han skal gore det for din skyld,
ikke fordi regler, rimelighed eller andre veerdier pabyder det.

Eksempel: Forestil dig at du vil bede en kollega lade veere med at ryge ved et made.
Nu skal girafsproget sta sin prove. Ikke noget med regler, forbud og rimelighed. Han
skal lade veere med at ryge for din skyld.

Girafsprogs-teknikken bestar af fire trin: fakta, folelse, behov og bede om.

1. Ger rede for din oplevelse af fakta (uden klynk, surhed eller veerdiladede ord):
Jeg kan se at du har tendt en cigaret.

2. Sig hvilken felelse det giver dig — neutralt og uden at overdrive:
Det har jeg det ikke si godt med.
Evt. efterfulgt af en (sand) begrundelse: jeg har astma eller jeg ryger ikke selv.

3. Udtryk evt. dit/dine behov:
Jeg har brug for at arbejde i et ragfrit miljo.

4. Sigligeud hvad du vil bede om:
M jeg bede dig slukke cigaretten?

Trin 3 udelades ofte — og du kan ogséa udelade andre trin. Og du behover ikke holde
raekkefolgen. Sa her er nogle flere udgaver af samme anmodning:

M jeg bede dig slukke din cigaret? Jeg har det ikke godt med at arbejde i et tilroget lokale.
Eller: Jeg har det ikke sd godt med at du sidder her og ryger. Md jeg bede dig slukke?
Eller bare: Jeg har det ikke godt med at du ryger herinde.

NB. Husk altid at formulere anmodningen som noget du beder om. Brug ikke bydema-
de (“Sluk cigaretten”). Aftalen skal veere frivillig.
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Anne holdt op med at laegge lag pa sine behov

Anne er 39 ar og sygeplejerske. Hun har det sidste ar haft symptomer pa stress. Udad-
til klarer hun dog erterne og gor ofte en ekstra indsats pa sygehuset. Hun oplever det
som en moralsk forpligtelse altid at veere i sving. Hun bliver ofte presset til overarbej-
de af sin chef, og efterhanden bliver hun vred pa sig selv over at hun ikke far sagt mere
fra.

Anne bliver ofte skuffet over andres manglende forstaelse. Det gaelder bade kollegerne
og keeresten. Hun bliver vred og indesluttet fordi hun ikke far sagt hvad hun teenker.
Ofte ender det med at hun graeder nar hun er alene, eller hun skaelder ud og siger at
andre “da ma kunne forsta” det ene og det andet. Men det kan de ikke. For hun siger
til.

Da Anne pa et tidspunkt leerer at bruge teknikken girafsprog, bliver der leengere mel-
lem hendes anfald af indesteengt vrede. Anne far en ny god vane med at bede om det
hun ensker — her og nu. Hendes stressniveau falder.

Annes girafsprog

Anne brugte girafsproget bade over for sin mand og over for sine kolleger pa arbejdet.
Her er nogle eksempler:

Situation 1: Annes mand deltager neaesten ikke i det huslige arbejde. Sa hun beder ham
tage en torn med. Laeg meerke til at hun overhovedet ikke siger noget om “rimeligt”:

1. Fakta:
Jeg kober ind, laver mad, vasker toj og gor rent hver dag og hver uge.

2. Folelse:
Det stresser mig, for jeg synes aldrig jeg har fri.
3. Behov:

Jeg har brug for at have noget mere tid til mig selv.

4. Beder om:
Sd hvad ville du sige til at vi delte det mellem 0s? Fx at jeg sorger for mad, og du gor
rent?

Situation 2: Anne bruger ogsa girafsproget over for sin chef der meget ofte presser
hende til at arbejde over. Det lyder sadan:

1. Fakta:
Du beder mig arbejde over i aften og i morgen. Jeg havde 0gsd overarbejde i gir.
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2. Folelse:
Jeg er frustreret over at skulle arbejde si meget over. Jeg vil gerne veere sammen med
min familie.

3. Behow:

Jeg har brug for at kunne regne med de aftalte vagtplaner.

4. Beder om:
Kan vi to ikke holde et lille mode og finde ud af hvordan vi fremover loser det?

Et godt rad om hvordan du naevner fglelsen

Udtryk som jeg bliver ked af det eller jeg bliver vred kan vaere voldsomme i mange situa-
tioner. Isaer pa jobbet. Brug i stedet udtryk som det stresser mig eller det har jeg det ikke si
godt med eller det er jeg lidt ked af eller det stresser mig lidt eller det har jeg det lidt underligt
med. Du kan i evrigt ogsa veelge at tale om en positiv felelse: Hvis du lader vaere med at
ryge herinde, bliver jeg glad. Det er altid motiverende at kunne gleede nogen.

Traen din egen udgave af girafsprog

I starten vil teknikken maske opleves kunstig. Men efterhanden som du finder frem til
din egen udgave af girafsprogets 4 trin, vil du opleve at netop denne udtryksform gi-
ver dig storre gennemslagskraft end hvis du giver en god, gammeldags skideballe.

Leg med mulighederne, og find frem til dit eget girafsprog.

@velse: Sig fra med girafsprog

Nu er det din tur til at preve: Din kollega kommer ofte for sent til jeres moder. Bed
ham om at mede til tiden fremover — eller melde afbud.

Sig hvordan du op-
lever fakta

Sig kort og neutralt
hvilken folelse det
giver dig

Sig evt. noget om
dine behov

Sig ligeud hvad du
vil bede om
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@velse: Flere eksempler pa girafsprog

Her er nogle eksempler hvor du kan eve dig i at bruge girafsprog. Treen evt. mundtligt
sammen med en anden.
1. Bed om at underviseren pa et fortravlet it-kursus tager sig tid til at hjeelpe dig
med en opgave som du har sveert ved.

2. Bed din son pa 17 om at rydde op efter sig i kokkenet.

(Se vores lgsningsforslag pa side 55).

@velse: Brug girafsprog i dit eget liv

Sa naede vi frem til virkeligheden! Det er nu du skal prove at forestille dig en situation
hvor du vil sige fra eller bede nogen sendre adfeerd.

Beskriv her en situation hvor du vil bruge girafsprog:

Skriv hvad du tror der vil komme ud af det, og hvad det vil betyde for dig:

Skriv hvornar du vil gere det:

Brug dette skema til at forberede selve det du vil sige:

Sig hvordan du
oplever fakta

Sig kort og neu-
tralt hvilken fo-
lelse det giver dig

Sig evt. noget om
dine behov

Sig ligeud hvad
du vil bede om

Held og lykke med projektet. Tegn en smiley herunder nar det er lykkedes. Og byd dig
selv pa en stor is med fladeskum og syltetoj, for det har du fortjent!
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Losninger til ovelserne i girafsprog
pa side 54 kunne veere:

Jeg har siddet og ventet pd dig i et kvarter.
Det har jeg det ikke si godt med.

Jeg har brug for at kunne regne med de aftaler
vi laver.

Si jeg vil bede dig om at komme til tiden frem-
over — eller melde afbud.

X%

Jeg kan ikke finde ud af denne her opgave.

Si nu bliver jeg lidt stresset fordi jeg synes vi
gar for hurtigt gennem stoffet.

Jeg har behov for at lose alle opgaverne.

Sd jeg vil bede dig seette dig her hos mig og lige forklare mig hvordan jeg kommer videre.

*%

Nir du gdr fra kekkenet uden at rydde op,

bliver jeg meget frustreret.

Jeg har brug for at der er ryddet helt op sd jeg kan komme i gang med at lave mad.
Si jeg vil bede dig gid ud og rydde kokkenet op nu.

Resumé af lektion 5: Bed om det du har brug for

Bed om det du vil have — Veen dig til at sige ligeud hvad du ensker. Andre kan ikke geette
men accepter et nej det. Og lad veere med at veeve, tale udenom eller tale usandt.
Leeg kun op til frivillige aftaler.

Girafsprog Girafsprog bruges til at bede nogen sendre adfeerd. Teknikken be-
star af fire trin:
1. Fakta: Forst gor du rede for hvad du oplever. Uden drama
eller folelsesladede ord.

2. Felelse: Sig hvilken folelse det giver dig. Brug ikke vold-
somme folelsesord.

Behov: Sig hvad du har behov for.
Onske: Sig ligeud hvad du beder om.

Brug et afdeempet udtryk Udtryk som “jeg bliver ked af det” eller “jeg bliver vred” kan veere

for folelsen voldsomme i mange situationer. Iseer pa jobbet. Brug i stedet ud-
tryk som “det stresser mig” eller “det har jeg det ikke sa godt med”.
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e Brug et sprog der deemper konflikter
e Velg ord der styrker din gennemslagskraft

e Samtaleteknik og forberedelse

Uloste konflikter stresser. Sa hvis du for alvor skal i gang med et
mere ustresset liv, ma du se dig omkring i din verden: Hvor lig-

ger der hunde begravet, og hvor er der skeletter i skabet? Tid at

rydde op.

Allerede ved at leere dig selv at “tale girafsprog”, som du herte
noget om i forrige lektion, er du pa sporet af en god made at
kommunikere pa. I hvert fald hvis du gerne vil undga konflikter
og samtidig holde fast i dine egne behov.

I denne lektion gar vi lidt videre. Vi vil give dig nogle flere rad
til hvordan du kommer helskindet gennem en vanskelig samta-
le. Dvs. en samtale hvor der er stor uenighed og store folelser pa spil.

Start med dig selv — veer fleksibel

For at fa andre til at veere abne og samarbejdsvillige, ma du ogsa selv veere det. Du skal
veere parat til at seette dig ind i den andens tanker, folelser og behov. Derved viser du
vilje og dbenhed over for hans eller hendes made at opleve situationen pa. Ger dig og-
sa klart at du méaske er nedt til at give efter pa nogle punkter. Det veerste du kan gore,
er at sta urokkeligt fast pa et standpunkt.

Gode rad til et konfliktlgsende sprog

Man kan overraskes over hvor lidt der undertiden skal til for at ret uskyldige proble-
mer vokser op og bliver krigserkleeringer og konflikter. Det der starter som en mindre
uoverensstemmelse, bliver en kilde til lang tids vrede og bebrejdelser — og dermed
stress. Men den gode nyhed er at alene med dit sprogbrug kan du gere meget for at
det ikke sker.

Tal jeg-sprog, ikke du-sprog
Formuleringer med du lyder ofte som beskyldninger og anklager:

Du er urimelig! Du taenker kun pd dig selv!
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Det er ikke heldigt hvis du vil have modparten i tale. Tal ud fra dig selv, for det virker
ikke neer sa provokerende: Jeg bliver frustreret ndr ... eller: Jeg vil bede dig om at ...

I det hele taget undga formuleringer der kan give modparten skyldfelelse.

Seet fokus pa fremtiden

Konflikter ender desveerre ofte med at man i en uendelighed diskuterer hvad der ske-
te, og hvis skyld det var:

Sddan var det slet ikke ...
Jeg husker lige sd tydeligt at ...

Det forer som regel ikke til ret meget. Selvfelgelig kan man have brug for at opklare
hvad der er sket. Men lad veaere med at dvaele ved det. Seet i stedet fokus pa fremtiden:
Hvordan tror du vi kan undgd at det sker igen?

Seet fokus pa problemet, ikke personen

Det handler igen om at undga du-sproget og de upraecise bebrejdelser:
Du er altid sd besveerlig ... Du er inkompetent ... Du er sid uansvarlig ...

At “ga efter manden” er som regel en darlig strategi, ga hellere efter problemet: Vi skal
have lost problemet med svigermor ...

Interesser og behov frem for standpunkter
Samtaler korer ofte fast fordi begge parter fokuserer alt for meget pa det standpunkt

de har indtaget:

Jeg kraever at fi mit eget kontor ...
Det er din tur til at hente bornene ...

Prov i stedet at zoome ud fra dit standpunkt, og tal i stedet om dine mere overordnede
interesser. Og prov at fa& modparten til at gore det samme: Jeg har behov for ro nir jeg ar-
bejder ... Det vil ofte vise sig at fore til helt nye lasningsmuligheder som begge kan ga
ind for.

Afbryd ikke

Kender du det — du er lige ved at fa forklaret hvad du mener, og sa kommer modpar-
tens afbrydelse som et slangebid:

Hor nu lige her!

Der er ikke noget mere irriterende. Sa derfor: Lad vaere med at afbryde. Lad den anden
tale ud, ogsa selvom du er irriteret over det han eller hun siger. Hvis modparten af-
bryder dig, sa sig at du har behov for at tale ud. (Lees mere om at lytte pa side 59).
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Veelg ord der styrker din gennemslagskraft

Selvom du har lert at tale girafsprog, kan du alligevel godt risikere at dit budskab bli-
ver vagt og far dig til at fremsta om enten underdanig eller tromlende. Her er nogle
faldgruber som vi vil radde dig til at undga:

Ord og vendinger der nedggr vigtigheden af dit bud-

skab
Undskyld, men har du muligvis tid til at ...

Det er ikke for noget, men maske ... Det er ikke saerlig vigtigt ...

Ord der generaliserer og dermed overdriver

Du kommer altid for sent ... Han afleverer aldrig opgaverne til tiden.

Alle andre kan komme til tiden, men ... Ingen kan lide mig!

Negativt fglelsesladede ord

Jeg kraever ... Jeg kan ikke fordrage... Du er et hdblest tilfeelde ... Du er elendig til at lose
dine opgaver ...

Ord der skjuler at du taler for dig selv

Man har jo andet at lave end at ... Vi bryder os ikke om at ...

Ord der kommanderer
Du skulle/skal ... Du burde/bor ... Gor det ...

Din holdning til samtalen

Hvad er din holdning til modparten nar du gar ind i en samtale? Teenker du pa om
den anden har uret, og du ret? Eller om det er modpartens skyld at problemet opstod?
Har du mange forudfattede meninger om den andens intentioner?

Nar du indleder en samtale, sa veer aben over for modpartens meninger, behov og in-
teresser. Lyt uden at veere fordemmende eller fortolke den andens intentioner. Det er
ikke et sporgsmal om ret eller uret, men om at finde en acceptabel losning pa konflik-
ten for begge parter.

Bid ikke pa “diskussions-krogen”

Diskussionskrogen er en smart lille feelde som lurer i enhver konflikt. Den gar ud pa at
man pludselig diskuterer noget helt andet end det som egentlig var udgangspunktet.
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Maske startede du med at sige at du ikke ensker en arbejdsopgave fordi du ikke har
tid. Og pludselig star I og diskuterer om du eller din makker er en darlig kollega.

Det kommer der ikke noget godt ud af. Ignorér krogen, og hold dig i stedet til emnet.
Se ogsa side 44.

Veer en god lytter

I vores moderne, fortravlede verden er det en mangelvare at blive lyttet ordentligt til.
Sa hvis du er en god lytter, er der ogsa gode chancer for at blive en eftertragtet samta-
lepartner. Her vil vi give dig nogle tips s& du kan ove dig i at blive en bedre lytter.

£z _ 7

e Forhold dig nogenlunde tavs (du ma dog gerne brumme lidt med eller sige “ja” og
“hm”). Koncentrér dig 100 procent om det den anden siger. Lad veere med at teenke
pa dine egne svar — lyt kun.

e Veer neutral. Skeer ikke ansigt, og vis ikke mishag.

¢ Anerkend den andens synspunkter og folelser. Det er ikke det samme som at give
ham ret.

e Veer talmodig. Det kan tage tid for andre at fa sagt det de vil. Acceptér at du ikke
skal sige noget her og nu, ogsa selvom den anden maske siger noget som provoke-
rer dig.

e Stil uddybende sporgsmal sa du er helt sikker pa at du far det hele med. Det er og-
sa en god idé at opsummere det den anden siger.

Nar den anden er feerdig med at tale, er det din tur. Men tag det roligt. Lad et lille gje-
blik ga hvor tankerne kan bundfaelde sig inden du svarer. Bed evt. om betaenkningstid
sa du er helt sikker pa at du giver en gennemtaenkt svar.

Forbered samtalen

Det er altid en god investering at forberede en sver samtale. Prov pa forhand at danne
dig et overblik over dine behov, interesser, problemets karakter og formalet med din
samtale. Husk ogsa at seette dig i modpartens sted, og fornem hvordan situationen ser
ud fra hans side af bordet. Her er en vejledning i hvordan du kan forberede dig.

- Teenk over hvad problemet egentlig er, og formuler det sa. Eksempel: Jeg synes at
jeg bliver overbebyrdet med arbejde.

—  Vurdér om problemet er veerd at tage op til diskussion.

- Hvis du beslutter dig til at tage problemet op, hvad er sa dit formal med samta-
len, hvad ensker du at opna? Eksempel: At vi finder en ny mdde at fordele arbejdet

pd.
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- Hvilke losningsmuligheder ser du? Eksempel: At jeg i god tid fir at vide hvilke op-
gaver der foreligger. At jeg selv vurderer om jeg har tid. Og at vi prioriterer opgaverne i
feellesskab.

- Hvilke folelser har du i forbindelse med at tage samtalen op? Eksempel: Bange for
at min chef skal synes jeg er en ddrlig medarbejder.

- Forbered dig ogsa mentalt, dvs. visualiser at samtalen gar godt, og at din mod-
part er samarbejdsvillig og kompromissegende. Og at I begge gar ud af situatio-
nen og har bibeholdt respekten for hinanden og helst ogsa har forbedret jeres re-
lation.

- Ekstra tips: Hvis du har en god kollega eller ven du kan gennemspille situatio-
nen med, er det alle tiders made at forberede dig pa. Du kan ferst spille din
modpart for at se sagen fra hans side, og derefter kan du spille dig selv. Det
hjeelper utrolig meget pa at fa et overblik over situationen og hvordan du kan
handtere den.

@velse: Din egen case

Beskriv en situation som belaster dig i forhold til et andet menneske. Og beslut dig til
hvornar du vil tage den op.

Situationen:

Teenk over hvilke behov du har, og hvilket resultat du gerne vil opna ved at tage situa-
tionen op.
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Teenk ogsa over hvilke behov og interesser modparten har.

Skriv her hvilke forskellige losninger du kunne foresla.

Hvornar vil du tage samtalen op. Skriv en dato:

Resumé af lektion 7: Varktejer til konfliktlesning

Brug et sprog der deemper  Tal jeg-sprog, ikke du-sprog
konflikter Seet fokus pa fremtiden
Seet fokus pa problemet, ikke personen
Seet fokus pa interesser og behov frem for standpunkter

Afbryd ikke
Pas pa ord der sveekker din ~ Ord og vendinger der nedger vigtigheden af dit budskab: und-
gennemslagskraft skyld eller det er ikke seerlig vigtigt

Ord der generaliserer og dermed overdriver:
aldrig, altid, ingen

Negativt folelsesladede ord:

fordrage, elendig

Ord der skjuler at du taler for dig selv

Vi eller man

Ord der kommanderer

Du skulle/skal ...Du burde/bor ...Gor det.

Holdning til samtalen Veer aben over for modpartens meninger, behov og interesser.
Lyt uden at veere fordemmende eller fortolke den andens inten-
tioner. Det er ikke et spergsmal om ret eller uret, men om at fin-
de en acceptabel losning pa konflikten for begge parter.

Forbered samtalen Forbered altid en sveer samtale. Dan dig et overblik over dine
behov, interesser, problemets karakter og formalet med din sam-
tale. Husk ogsa at seette dig i modpartens sted.
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¢ Nem meditationsgvelse som alle kan leere
e Vejrtreekningsovelse med forlesende effekt

e Leer at fa din krop og hjerne til at slappe af del for del

Videnskabelige undersogelser har vist at meditation har en positiv effekt pa stress. Det
seenker blodtrykket, mindsker produktionen af stresshormoner og har en gavnlig
virkning pa immunforsvaret. Sa hvis du i perioder er nodt til at finde dig i at veere
stresset, kan 15-30 minutters bevidst afslapning om dagen bogstavelig talt redde dit
helbred. Isaer hvis du kombinerer det med mindst en halv times daglig motion (hvor
du sveder). Og nej, det er ikke lige sa godt at tage en lur pa sofaen! Er du stresset, vil du
fortsat risikere at veere det under sgvnen.

Meditation — vejen til dyb indre afslapning

Meditation er en metode til at opna en dyb indre afslapning
samtidig med at du er vagen. Under meditationen oplever
du at dit sind langsomt bliver befriet for al den mentale stoj
som du har i form af tanker — fx bekymringer om fremtiden,
grublerier over fortiden m.m. Du opnar herved en tilstand af
dyb indre ro og stilhed. Denne oplevelse af ro vil du ogsa
kunne tage med ud i din dagligdag. Derved bliver du bedre
til at bevare roen og overblikket i kraevende situationer.

Her er en enkel gvelse som kan give dig en forsmag pa me-
ditation. Hvis du vil arbejde mere nuanceret og seriost med
meditation i din hverdag, vil vi foresla at du bliver vejledt i
meditation af en kvalificeret meditationsleerer. Her har du
mulighed for at fa finjusteret din meditationsteknik og fa dreftet dine erfaringer.

Jvelse: Meditation med fokus pa din vejrtreekning

Vejrtraekningen er din ledsager og et uhyre fint maleinstrument til at tjekke din til-
stand her og nu. Er du anspeendt og stresset, vil din vejrtreekning veere mere overfla-
disk og derved mindske din energi og dit velveere. Ved at fokusere pa vejrtreekningen i
lobet af dagen og serge for at den er rolig og dyb, vil du f& mere sindsro og ligeveegt
dagen igennem.
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Denne enkle og meget basale meditationsmetode giver en stor effekt hvis den praktise-
res regelmeessigt, dvs. en til to gange dagligt.

Nér du under meditationen fokuserer blidt pa vejrtreekningen, vil dine tanker gradvist
falde til ro, og du bliver mere til stede i din krop. Dit sind falder til ro, og kroppen be-
gynder automatisk at slappe af.

En enkel meditationsteknik

(Kilde: Meditationslerer Svend Trier, www.quantumseminars.dk).

Afseet 10-15 minutter.

Find nogle rolige og behagelige omgivelser hvor du kan sidde uforstyrret. Sid be-
kvemt og opret — med lukkede gjne.

Start med at blive opmaerksom pa din krop og din umiddelbare tilstand (et par mi-
nutter). Meerk hvordan du har det i kroppen, uden at preve at lave om pa noget.
Tillad dig selv at veere dig selv.

Tag to-tre dybe vejrtraekninger (uden at forcere), og giv slip pa dagligdagens for-
skellige bekymringer og geremal.

Lad derefter vejrtreekningen veere naturlig uden at prove at pavirke eller kontrollere
den, men fortsaet uanstrengt med at folge vejrtraekningens egen rytme med din op-
meerksomhed. Lad opmerksomheden hvile pa vejrtreekningen (maven, mellemgul-
vet eller brystkassen, der haever og seenker sig ved ind- og udanding).

Hyvis vejrtreekningen sendres af sig selv — den kan fx blive langsommere eller mere
forfinet — sa bare observer det, og tillad det at ske. Slip dine forventninger, og prov
ikke at fa noget bestemt til at ske.

Bliv ven med vejrtraekningen.

Hvis der kommer tanker, nye sindsstemninger eller anden mental aktivitet, sa for-
sog hverken at skubbe dem veek eller fastholde dem. Forseg ikke at keempe imod
tankerne. Bare registrér dem, og lad dem passere uden at gore noget ved dem. Bring
blidt opmeerksomheden tilbage til vejrtreekningen.

Efter ca. 10-15 minutter: Kom langsomt ud af meditationen. Bliv siddende et par
minutter med lukkede gjne, og begynd langsomt at bevaege heender og fodder.
Streek arme og ben, abn gjnene, og vend forfrisket og fornyet tilbage til hverdagens
aktiviteter.
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Pvelse: Vejrtraeekningsgvelse med gjeblikkelig forlg-
sende effekt.

Denne metode kan du bruge her og nu nar du feler dig folelsesmaessigt kert op i en
krog fordi du fx er vred, irriteret eller ked af det. Den virker folelsesmaessigt forlasende
og far dig til at skifte fokus.

velsen varer ca. 8-10 minutter.

1. Sta eller sid ned. Luk gjnene og tag en dyb indanding, mens du samler dine
fingerspidser pa solar plexus-omradet.

2. Mens du langsomt ander ud, hvisker du eller siger hojt HAAAAAAA sa luften
langsomt siver ud nar du udtaler A’erne. Armene bevager sig samtidig lang-
somt vandret ud til siden.

3. Gentag punkt 1 og 2 igen ved i alt 7 dybe indédndinger.

4. Sid til sidst bekvemt og afslappet, og veer opmeerksom pa din normale vejr-
treekning, og hvordan du har det i kroppen som helhed.

5. Lad tankerne passere uden at forfolge dem eller prove at tvinge dem veaek. Bliv
siddende i op til 5 minutter.

6. Brug et par minutter til at komme ud af den meditative tilstand, og abn lang-
somt gjnene.

Veer fuldt til stede i nuet

Stress kan medfere at du ikke er til stede i nuet. Mens du er i feerd med alle dine aktivi-
teter, oplever du maske at du teenker meget — enten bekymrer du dig om fremtiden el-
ler grubler over fortiden. Hvis du kan veere til stede her og nu i de goremal du har, vil
du fa meget mere ro i sindet og blive mere effektiv. Selv de mest trivielle dagligdags
aktiviteter kan blive en form for meditation eller opmeerksomhedstreening hvis du ud-
torer dem med fuldt naerveer. Teenk over de opgaver du udferer i din hverdag. Er dine
tanker praeget af at det her skal overstds, sa vil du hele tiden leve dit liv i stress, dine tan-
ker vil altid veere et andet sted end i nuet.

@velser i at veere til stede i nuet

Her er nogle forslag til sma hverdags geremal du kan begynde at treene med. Ov dig

sa tit som muligt — helst hver dag og mindst i fem minutter. Formalet er at treene dig i
at veere til stede i nuet og ikke hele tiden teenke pa at komme et andet sted hen — fx at
blive feerdig med at kebe ind, rydde op, kore til arbejde eller feerdiggere en opgave.
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Borste tender

Lav denne ovelse nar du berster teender morgen og aften. Veer aben og nysgerrig over
for alt hvad der sker i processen. Brug alle dine sanser — én efter én. Mark fx hvordan
tandberstens borster gnider pa dine teender og dine gummer. Bemaerk smagen af
tandpastaen og hvordan den lugter. Lyt til berstelyden. Maerk fugtigheden i munden.
Kig dig i spejlet — hvordan ser du ud nu? Kig pa din mund og dine teender nar du ber-
ster dem.

Ga en tur

Lav denne gvelse nar du gar i naturen. Brug alle dine sanser, og veer stille i sindet.

Ret dit fokus pa traeerne og planterne, bemaerk deres farver og form. Vaer opmaerksom
pa alle detaljerne — bladenes form, himlen og skyerne. Forestil dig at det er forste gang
du er ude i naturen. Lyt til vinden eller fuglenes flgjten og stilheden bag alle naturens
lyde. Indand den friske luft, og meaerk hvordan det foles i kroppen. Laeg meerke til din
krops beveaegelser. Hvordan feles eendringerne i din krop nar du tager et skridt, nar fo-
den rerer jorden. I stedet for at teenke pa hvornar turen er feerdig eller alt muligt andet,
sa veer til stede i alt det som er.

Ved maltider

Lav denne gvelse nar du spiser. Veer stille, og fokuser pa dit maltid. Forestil dig at det
var dit forste maltid.

Start med at kigge pa din mad, dens form, farver og alle de sma detaljer. Brug lidt tid
pa at smage pa og tygge hver mundfuld mad. Mark madens temperatur og konsi-
stens. Vaer opmaerksom pa hvilke folelser du har i kroppen nar du spiser en mundfuld.
Ver opmerksom pa din kropsholdning nar du spiser. Er du afslappet eller spaendt?
Hyvis dine tanker begynder at vandre ud i fremtiden eller tilbage til fortiden, sa flyt ro-
ligt dit fokus tilbage til dit maltid.

Afslappende eller meditativ musik

Flere undersogelser viser at stressniveauet falder hos de fleste mennesker nar de lytter
til “meditativ” musik. Det er efterhdnden sa anerkendt at man selv pa hospitaler er be-
gyndt at spille deempet musik for at seenke blodtrykket hos fx intensive patienter. Sa
prov at lytte til noget beroligende naeste gang du har brug for at lade dagens speendin-
ger forlade din krop. Her er nogle cd’er vi kan anbefale. Laeg dig pa sofaen, eller seet
dig i en laenestol. Og prov sa at lytte med fuld opmaerksomhed.
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Music for Wellbeing 1, 2 0g 3. Afslappende musik, fas i bog- og musikhandler. Fonix
Musik, 2004.

MusiCure 1, 2 0g 3. Afslappende musik udviklet i samarbejde med danske leeger. Kan
kebes pa apoteket.

@velse: Kropsscanning — dyb afspaending af hele
kroppen

Udfer denne ovelse pa et tidspunkt og et sted hvor du ikke bliver forstyrret. Brug 10-
15 minutter pa evelsen, og udfer den mindst 5 gange om ugen.

Lzes forst hele ovelsen omhyggeligt igennem sa du ved hvad du skal gere nar du har
lukket gjnene. Du behover ikke udfere gvelsen bogstaveligt som teksten siger. Nar du
har fat i metoden, finder du hurtigt din egen made at gore det pa.

De forste gange du udferer ovelsen, vil du méske fa nogle overraskende fornemmelser
i kroppen: uro, snurren eller lidt ubehag. Det kan vaere uvant at slappe helt af og maer-
ke sin krop. Men lad blot fornemmelsen veere der, acceptér hvad din krop feler.

Sadan udferer du evelsen:

Seet dig behageligt til rette pa en stol. Sid ret op og ned, og undlad at krydse benene.
Laeg dine heender afslappet pa dine lar. Meerk hvordan du sidder veerdigt og afslappet.
Luk dine gjne, og gor dig klar. Du skal nu til at slappe helt af — men ikke falde i sgvn.

Tag en dyb, dyb indanding. Fyld virkelig lungerne med luft. Og pust langsomt ud.
Hold derefter vejret et ojeblik.

Tag endnu 2-3 dybe indandinger pa samme made. Nar du puster ud, sa meerk hvordan
du giver slip pa alle de speendinger du har i kroppen.

Resten af ovelsen treekker du vejret normalt. Hver gang du ander ud, giver du slip pa
flere spaendinger og slapper mere og mere af.

Gennemga nu din krop del for del ved at teenke som vist i det felgende. Gor det pa en
langsom, rolig og behagelig made. Du har ikke travlt. Du teenker nu:

e Jegslapper af i mine fodder. Jeg slipper speendingerne i mine teeer, fodsaler, heele
og ankler. Jeg giver slip pa alle speendinger. (Pause). Jeg er nu helt afslappet i mine
fedder.

e Jeg slapper af i mine leegge. Jeg slipper speendingerne i mine leegge. Jeg giver slip
pa alle speendinger. (Pause). Jeg er nu helt afslappet i mine laegge.

e Jeg slapper af i mine skinneben. Jeg slipper spaendingerne i mine skinneben. Jeg gi-
ver slip pa alle speendinger. (Pause). Jeg er nu helt afslappet i mine skinneben.
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Jeg slapper af i mine knee. Jeg slipper speendingerne i mine knee. Jeg giver slip pa
alle speendinger. (Pause). Jeg er nu helt afslappet i mine knee.

Jeg slapper af i mine lar. Jeg slipper speendingerne i forsiden af mine lar og i bagsi-
den af mine 1ar. Jeg giver slip pa alle speendinger. (Pause). Jeg er nu helt afslappet i
mine lar.

Jeg slapper af i mit underliv. Jeg slipper spaendingerne i mit underliv. Jeg giver slip
pa alle speendinger. (Pause). Jeg er nu helt afslappet i mit underliv.

Jeg slapper af i mine baller. Jeg slipper speendingerne i mine baller. Jeg giver slip
pa alle speendinger. (Pause). Jeg er nu helt afslappet i mine baller.

Jeg slapper af i min mave. Jeg slipper speendingerne i min mave. Jeg giver slip pa
alle speendinger. (Pause). Jeg er nu helt afslappet i min mave.

Jeg slapper af i mit bryst. Jeg slipper spaendingerne i mit bryst. Jeg giver slip pa alle
spendinger. (Pause). Jeg er nu helt afslappet i mit bryst.

Jeg slapper af i mine skuldre. Jeg slipper speendingerne i mine skuldre. Jeg giver
slip pa alle speendinger. (Pause). Jeg er nu helt afslappet i mine skuldre.

Jeg slapper af i mine overarme. Jeg slipper speendingerne i mine overarme. Jeg gi-
ver slip pa alle speendinger. (Pause). Jeg er nu helt afslappet i mine overarme.

Jeg slapper af i mine underarme. Jeg slipper spaeendingerne i mine underarme. Jeg
giver slip pa alle spaendinger. (Pause). Jeg er nu helt afslappet i mine underarme.

Jeg slapper af i mine heender. Jeg slipper speendingerne i mine heender. Jeg giver
slip pa alle speendinger. (Pause). Jeg er nu helt afslappet i mine haender.

Jeg slapper af i mit hoved. Jeg slipper speendingerne i min isse, min pande, om-
kring mine gjne, min mund, mine kaeber, mine tindinger. Jeg giver slip pa alle
spendinger. (Pause). Jeg er nu helt afslappet i mit hoved.

Jeg slapper af i min hals. Jeg slipper spaeendingerne i min hals. Jeg giver slip pa alle
spendinger. (Pause). Jeg er nu helt afslappet i min hals.

Jeg slapper af i min nakke. Jeg slipper speendingerne i min nakke. Jeg giver slip pa
alle speendinger. (Pause). Jeg er nu helt afslappet i min nakke.

Jeg slapper af i min ryg. Jeg slipper speendingerne i min ryg. Jeg giver slip pa alle
spaendinger. (Pause). Jeg er nu helt afslappet i min ryg.

Jeg slapper af i min leend. Jeg slipper spaendingerne i min laend. Jeg giver slip pa
alle speendinger. (Pause). Jeg er nu helt afslappet i min leend.
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e Jeger nu helt afslappet i hele min krop. Jeg sidder og meaerker hvordan det foles at
slappe helt af. Jeg giver slip pa alle speendinger. Hver gang jeg treekker vejret,
slapper jeg mere og mere af.

Bliv siddende et stykke tid, meerk afslapningen. Meerk hvordan du traekker vejret ro-
ligt og slapper mere og mere af.

Nar det er tid at abne gjnene, siger du til dig selv at du om lidt vil abne dine gjne.
Straek fingre og haender lidt, beveeg kroppen en smule. Du er nu klar til at abne gjnene
og vende tilbage til dine goremal med ny energi.

Cd’er med afslapningsgvelser

Hvis du gerne vil guides igennem din afspaending, kan vi anbefale disse cd’er:

Gi’ Slip & Fantasi. Indtalt af Per Long, musik af Pushkar. Forlaget Long.

Ro, Balance og Indsigt. Afspeendingsevelser indtalt af Sebastian Nybo. Musik af Push-
kar. Udgivet af Bohemian ApS, 2004.

Stress A’. Cd med afspeending (kropsskanning) med og uden musik. Musik af Seren
Riis-Vestergaard. Bestilles gennem hjemmesiden www.center-for-stress.dk.

Stresskompetence. Afspaendingsevelser indtalt af Bobby Zachariae. Musik af Christian
Alvad. Cd’en folger med bogen Stresskompetence. Rosinante, 2004.
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Resumé af lektion 8: Laer at slappe (rigtigt) af

Meditation Meditation er en metode til at opna en dyb indre afslapning
samtidig med at du er vagen. Undersggelser har vist at medi-
tation har en positiv effekt pa stress. Det seenker blodtrykket,
mindsker produktionen af stresshormoner og har en gavnlig
virkning pa immunforsvaret.

Veer fuldt tilstede i nuet Stress er et udtryk for mangel péa neerveer — at vi ikke er til ste-
de i nuet. Mens vi er i feerd med alle vores aktiviteter, kerer
tankerne konstant — enten bekymrer vi os om fremtiden eller
grubler over fortiden. Ved at veere til stede her og nu i de go-
remal vi har, vil vi f4 meget mere ro i sindet og blive mere ef-
fektive.

Opmeerksomhedstreening Qv dig i at treene din opmeerksomhed ved trivielle dagligdags
aktiviteter, fx nar du berster teender, gar en tur eller spiser.

Afslappende eller meditativ ~ Brug afslappende musik til at falde til ro og lade dagens
musik speendinger forlade din krop. Leeg dig pa sofaen, eller seet dig i
en leenestol. Og prov sa at lytte med fuld opmeerksomhed.

Dyb afslapning af hele krop- ~ Brug afslapningsgvelser til at komme i kontakt med din krop,
pen leere dens signaler at kende og treene dig i at slippe speendin-
ger og slappe fuldsteendig af.
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Veerktgjskassen: Gode rad mod stress

Gode rad til at styre dit eget liv og
passe pa dig selv
v' Stil realistiske krav til dig selv. Sperg dig selv

hvad kan jeg klare, og hvilke resurser (gkonomi,
tid, viden, feerdigheder) behover jeg.

v' Serg for at der er balance mellem de resurser du
har, og dem som situationen kreever.

v' Se pa kravene som udfordringer og ikke proble-
mer — teenk positivt.

v' Seet dine greenser, og sig fra over for adfeerd og krav som du ikke ensker at ho-
norere.

v Bed om det du har behov for i form af stette og resurser.

v' Lyt til din krops signaler, og teenk over hvad de forteller dig. Serg for at have
tid til at slappe af og holde pauser.

v" Skab tid til at dyrke din familie, dine venner og interesser.
V' Spis sundt, og fa motion og frisk luft.

v' Tilgiv dig selv for de fejl du ger, og undlad at teenke pa dig selv som en fiasko.
Teenk i stedet pa alle dine succeser.

v' Tag ansvar for dit liv, og veer bevidst om dine greenser.

<

Meod andre med tillid og respekt.

v Handtér vanskelige personer og andre vilkar i dit liv — dvs. bade i privatlivet
og arbejdslivet.

Vores rad til ledere om stress pa arbejdspladsen:
v" Indfer en egentlig stresspolitik

Legalisér sygemeldinger pa grund af stress

Giv medarbejderen mulighed for at sige fra

Anerkend medarbejderne

Uddan ledere til at veere opmeerksomme pa det psykiske arbejdsmilje

Formulér klare definitioner af den enkeltes rolle og ansvar

Serg for et rimeligt arbejdstempo og passende omfang af arbejdsopgaver

Skab en hjeelpsom kultur pa arbejdspladsen

NN N N N N

Giv plads til pauser.
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Din handlingsplan

Du har nu leest om stress-symptomer, stressfaktorer og stresshandtering. Det neeste
trin er at du reflekterer over dit liv og dine stressfaktorer og kommer i gang med at
handle mod de gnsker og mal som vil mindske din stress og forbedre din livskvalitet.
Til at hjeelpe dig med at handle vil vi anbefale dig at lave en Hvad-Hvorfor-Hvordan-
plan — ogsa kaldet en HHH-plan. Denne plan er delt op i felgende tre trin:

1.  Hvad - her fastleegger du dine ensker og mal.
2. Hvorfor - her begrunder du dine ensker og mal.
3.  Hvordan - her definerer du de handlinger der skal til for at du nar dine mal.

Her er et eksempel:

HVAD HVORFOR HVORDAN

Jeg onsker at skabe en Jeg onsker at genfinde 1. Jeg vil sige fra over for
bedre balance mellem mit | gleeden i mit job, veere me- store meengder af ar-
arbejdsliv og mit familie- | re balanceret og fa mere bejdsopgaver.

liv. tid til mit familieliv.

2. Jeg vil soge at lose kon-
flikten mellem min kol-
lega Ole og mig.

3. Jeg vil begynde at plan-
leegge og prioritere min
tid.

HHH-planen hjeelper dig til at fokusere pa dine ensker og mal. Og nar du begynder at
handle, vil du sikkert opleve en ny og velgerende fred i sindet.
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10BDin handlingsplan

Skab en HHH-plan der virker

Hvad

Skriv her et af de mal som er vigtige for dig.
Sperg dig selv: Hvad er mit onskede resultat? Hvad ensker jeg, hvad er mit mal?

Hvorfor

Skriv her hvorfor dit mal er vigtigt for dig.

Sperg dig selv: Huvorfor er mit mdl vigtigt for mig?
Huad vil det give mig at opnd resultatet?
Huordan vil jeg have det nir jeg opndr resultatet?
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Hvordan

Skriv her hvad der skal til for at du opnar dit mal.

Sperg dig selv: Hoad kan jeg helt specifikt gore for at opnd mit resultat?
Huad er det vigtigste jeg kan gore for at nd mit resultat?
Huvad kan jeg gore allerede i dag for at komme naermere milet?

Hvornar
Nu er du feerdig med din HHH-plan. Men hvorndr har du teenkt dig at begynde at
handle. Hvorfor ikke allerede i dag? Hvis det er muligt, sa saet her en dato og eventuelt

et tidspunkt pa hvornar du agter at handle.

Handling Hvornar — dato og tid OK v

1.
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Her kan du fa hjeelp hvis du har stress

Kurser i stresshandtering — Praktikon kurser

Denne bogs forfattere holder jeevnligt kurser i stresshandtering. Et kursus kan vaere det
startskud der skal til for at du kommer i gang med at handle.

Praktikon holder bade lukkede firmakurser og abne kurser hvor alle kan tilmelde sig.
Lees mere om kurserne pa www.praktikon.dk.

Stressklinikker, psykologhjzelp, leegehjzelp, radgiv-
Nning og kurser

Center For Stress. Radgivning, psykologhjeelp, kurser mv. (Sydsjeelland):
www.center-for-stress.dk

Stressklinikken Corporate Care. Chefleege Jorgen Lund m.fl. (Skodsborg, Kebenhavn):
www.stressklinikken.dk.

Stressklinikken, Hillered Sygehus. Offentligt projekt ledet af overlaege Bo Netterstrom.
(Nordsjeelland): www.stressklinik.dk.

Stresslinien. Coaching, psykologhjeelp mv. Landsdeekkende psykolognetveerk. (Hele
landet). www.stresslinien.dk.

Hjemmesider

www.anonyme-alkoholikere.dk (Hjeelp til at komme ud af alkoholmisbrug)
www.aoffakta.dk (Portal om arbejdsmiljo)

www.depressionsforeningen.dk (Oplysning om depression)

www livslinien.dk (Telefonlinje for personer som overvejer selvmord)
www.laenken.dk (Hjeelp til at komme ud af alkoholmisbrug)

www.netdoktor.dk (Portal om sygdomme)

www.sakt.dk (Liste over psykoterapeuter der anvender kognitiv terapi (se ordliste))
www.sundhedsportalen.dk (Portal om sygdom og sundhed)

www.sst.dk (Sundhedsstyrelsens hjemmeside)
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Ordliste

Adrenalin

Hormon som frigeres ved akut stress.
Forsteerker folelserne vrede og frygt.
Leaengere tids pavirkning skader orga-
nismen.

Autonome nervesystem

Den del af nervesystemet som vi ikke
selv har kontrol over. Bestar af flere del-
systemer, nemlig det sympatiske og det
parasympatiske nervesystem (se disse).

Depression

Psykisk tilstand som er karakteriseret
ved et lavt stemningsleje, lav selvvaerds-
folelse, skyldfelelse og andre pinefulde
tanker. Giver ogsa fysiske symptomer.
Karakteriseres som den af alle syg-
domme der giver storst tab af livskvali-
tet.

Ordet depression bruges ogsa om en
mere almindelig, dvs. ikke sygelig, psy-
kisk tilstand af nedtrykthed.

Endorfin

Et hormon der fungerer som kroppens
eget smertestillende middel. Det udskil-
les under fysisk aktivitet (svemning, ga-
ture, cykling, dans og lign.), men man
kan ogsa stimulere produktionen ved at
meditere, visualisere, massere, veere op-
taget af noget man er glad for.
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Hjerte-kar-sygdomme

Sygdomme i hjertets og resten af krop-
pens pulsdrer (arterier). Sygdommene
skyldes hovedsageligt areforsnaevring.
Areforsneevring opstar pa grund af af-
lejring af iseer fedtstoffer i blodarernes
veegge. Symptomerne fra hjertet er fx
hjertekrampe, eller ved alvorlige tilfeel-
de blodprop i hjertet. Ved areforkalk-
ning i hjernen kan man fa forbigdende
eller vedvarende lammelser og talefor-
styrrelser. Risikofaktorer er bl.a.:
Tobaksrygning, hejt kolesterolindhold i
blodet, forhgjet blodtryk, overveegt,
stress, for lidt motion.

Kognitiv terapi

Psykoterapi baseret pa videnskabelig
forskning. Ideen er at gore dig til "din
egen terapeut” ved at give dig veerktgjer
til at bearbejde dine tanker og din ad-
feerd.

Videnskabelige undersogelser viser at
kognitiv terapi er den mest effektive te-
rapiform mod en lang reekke psykiske
lidelser, herunder depression.

Kortisol

Stresshormon som produceres i binyre-
barken. Friger energi ved at nedbryde
vaev. Leengere tids pavirkning skader
organismen.


http://www.netdoktor.dk/sygdomme/fakta/aareforkalkning.htm
http://www.netdoktor.dk/sygdomme/fakta/anginapectoris.htm
http://www.netdoktor.dk/sygdomme/fakta/blodprophjertet.htm
http://premium.netdoktor.com/dk/stayquit/free/risk/article.jsp?articleIdent=dk.stayquit.free.risk.dk_stayquit_xmlarticle_002845
http://www.netdoktor.dk/sygdomme/Fakta/kolesterolhoejt.htm
http://www.netdoktor.dk/sygdomme/Fakta/kolesterolhoejt.htm
http://www.netdoktor.dk/sygdomme/Fakta/hypertension.htm
http://www.netdoktor.dk/sygdomme/fakta/fedme.htm
http://www.netdoktor.dk/tema/stress.htm
http://www.netdoktor.dk/sport/motion_og_sundhed/motion_og_hjertekarsygd.htm

12BHer kan du fa hjeelp hvis du har stress

Krise

Psykisk tilstand forarsaget af tab, foran-
dring eller negative/voldsomme heen-
delser. Kan ogsa veere fordrsaget af tid-
lige traumatiske haendelser. Krise kan
give sig udslag i bl.a. depression
og/eller angst.

Mobning

Mobning er en enkeltpersons eller en
gruppes vedholdende chikane mod en
medarbejder - fx gennem udfrysning
eller konsekvent negativ feedback.
Mobning kan fere til sveere psykiske li-
delser.

Parasympatiske nervesystem

Den del af det autonome nervesystem
der fungerer nar vi er i hvile, og hvor
kroppen restituerer sig efter aktivitet.

Psykoterapi

Psykologisk behandling af lidelser, fx
depression, angst eller stress. Der findes
mange forskellige retninger inden for
psykoterapi. De mest kendte er kognitiv
terapi, psykoanalyse og gestaltterapi.
Kognitiv terapi er den eneste psykote-
rapeutiske metode som er baseret pa vi-
denskabelig forskning, og metoden ud-
vikler sig for gjeblikket med storm-
skridt.

Selvverd

Grundleeggende tanker om hvad man
selv er veerd. Et afbalanceret selvveerd
giver en oplevelse af at man har "ret til
en plads i solen" pa lige fod med alle
andre. Et lavt selvvaerd kan fore til pine-
fulde psykiske tilstande.

Kognitiv terapi er en effektiv behand-
lingsmulighed mod lavt selvveerd.

Selvtillid

Tillid til at ens evner og feerdigheder er
gode nok i en bestemt situation. Fx at
man magter sine arbejdsopgaver.
Stress

Ordet stress bruges i flere betydninger:

1. Belastning

2. Psykologisk tilstand ved belastning
3. Kroppens reaktion pa den psykiske
tilstand

Stress kan bl.a. defineres ved at vaere
den tilstand krop og sind kommer i nar
man ikke kan overkomme alt det man
foler sig forpligtet til.

Ubehandlet stress giver tab af livskvali-
tet og kan pa leengere sigt fore til syg-
dom og ded.

Stressor

En stressor er en stressfremkaldende
faktor. Det kan veere fysiske eller psyki-
ske forhold. De fleste stressforskere an-
ser bl.a. folgende faktorer for at veere
seerligt stressfremkaldende pa arbejds-
pladser: For store eller sma krav, mang-
lende kontrol over egen situation,
manglende mening eller betydning,
manglende social stotte eller kontakt,
manglende anerkendelse. Men stresso-
rer kan ogsa veere fysiske forhold som
darligt indrettede arbejdspladser, stoj,
kulde osv.

Sympatiske nervesystem

Den del af det autonome nervesystem
der gor kroppen klar til kamp eller flugt
—dvs. er i funktion ndr vi er stressede.
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Vind over din stress

Dette heefte er en hjeelp til alle der har stress eller gerne vil undga at fa det. Dit udbytte
af heeftet vil veere et overblik over emnet stress — og veerktejer som du kan bruge til at
bekaempe din egen stress med, bade pa dit job og privat.

Heeftet er lige velegnet til selvstudium og som undervisningsmateriale pa stresskurser.
Forfatterne bag heeftet er Pia Hardy og Kare Thomsen, som begge er erfarne stresscoa-
ches, undervisere og skribenter. Sammen driver de kursusvirksomheden Praktikon.
Laes om Praktikons kurser i bl.a. stresshandtering pa www.praktikon.dk.
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