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Stress

Kom godt fra start




Denne pjece er en guide til dig, der oplever stress symptomer. | denne
pjece vil du fa information om, hvilke signaler du skal veere opmaerksom
pa, og hvad du kan ggre, bade ift. dig selv og i forhold til dit arbejde.

Du vil fa konkrete rdd som du kan bruge med det samme. Oplever du
ikke tilstreekkelig virkning af dette, anbefaler vi, at du taler med din leder,
jeres HR, en af dine naermeste eller din leege. Stress skal lgses, der hvor
udfordringen er. Det er vigtigt, at du ikke star alene med det.
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Stress - positivt eller

sygdomsfremkaldende?

Vi oplever alle stressreaktioner i en eller anden grad. Det
kan veere pa arbejdspladsen, nar vi star over for opgaver
eller forandringer, der opleves udfordrende, eller hvis der
er forandringer og omveeltninger i privatlivet.

Stress er ikke ngdvendigvis en sygdom men en belast-
ning, der kan vise sig som bade fysiske og psykiske re-
aktioner. Stressreaktioner kan opsta, nar krav fra omver-
denen eller krav, som vi bevidst eller ubevidst stiller til os
selv, overstiger vores ressourcer fysisk og/eller mentalt.

Stressreaktioner over en kortere tid medfarer ofte en
reekke fysiske, psykiske og adfeerdsmaessige reaktioner.

Stress

Det er en sund og naturlig reaktion, der hjeelper os til at
fa gje pa, at der er brug for justeringer i vores liv. Nar man
oplever stress, er det helt afggrende, at krop og sind far
mulighed for at restituere og oplade.

Hvis stress tilstanden varer i uger eller maneder, uden
lsbende mulighed for at koble af, kan det udvikle sig til
leengerevarende stress. Dette er en uhensigtsmaessig
tilstand, med vedvarende anspaendthed og ulyst. Lang-
varig stress skal tages serigst og handteres for at undgé
udvikling af reel sygdom.
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Kend dine signaler

Ved en stressbelastning vil kroppen sende en reekke
karakteristiske signaler. Kortvarig stress bliver man

ikke syg af, men signalerne skal handteres for at holde
balancen mellem krav og ressourcer. Veer derfor
opmeerksom pa falgende signaler, der kan veere tegn pa,
at noget skal justeres i dit liv.

Anspaendthed

Forsikringsselskabet Dansk Sundhedssikring A/S

Vireagerer ikke ens pa belastninger, men du kan leere
din egen respons bedre at kende. Det er forandringen
du skal veere obs pa. Spgrg med fordel dine naermeste,
hvordan og om de oplever eendret reaktioner hos dig.
Det kan veere forste skridt til bedring.

Har du problemer med at slappe af?
Er du irritabel?

Er du anspaendt?

Er du mere treet end du plejer?

Sover du darligt og uroligt ift. vanligt?

Har du sveert ved at falde i sgvn ift. vanligt?
Vagner du tidligt uden at kunne falde i sgvn igen?
Pludselig afbrudt sevn med mange opvagninger?

Er du mere trist til mode end normalt?

Mangler du selvtillid ift. normalt?

Har du darlig samvittighed eller skyldfglelse?
Mangler du pludselig interesse for ting i hverdagen?

Har du ondt i maven?

Har du hovedpine?

Oplever du hjertebanken?

Har du muskelspeendinger uden kendt arsag?

Nedsat koncentration ift. normalt?
Sveert ved at teenke klart ift. vanligt?
Sveert ved at traeffe beslutninger?
Nedsat hukommelse ift. normalt?
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Kend dine belastninger

Er det pa arbejdet, at du oplever ekstra pres, eller er det
i familien? Er der balance imellem de to? Skriv det gerne
ned. Det skeerper din bevidsthed, hvilket kan hjeelpe dig
med at forebygge og handtere stress.

Lav en liste over ggremal og opgaver, der fylder i din
hverdag. Bade hjemme og pé arbejdet. Dette kan hjeelpe
dig til at strukturere din dag bedre. Mange oplever en ro,
ved at fa det ned pa papir, da det s& er ‘ude af hovedet'

Vurder din liste:

- Hvad giver stress?

Hvad giver gleede?

Hvad er yderst vigtigt, og hvad
kunne du undlade at ggre?

Brug evt. Livshjulet, som du
finder bagerst, som et redskab
til at fa gje pa, hvad der giver dig
energi, og hvad der dreener dig.
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Kend dine handlemuligheder

Tal med andre om det.
Feellesskabet omkring dig er
en vigtig del af lesningen.

Du kan selv ggre flere nyttige tiltag, der kan forebygge og
behandle stress. Det er dog vigtigt ikke at sta alene med
det. Tal derfor med andre om, hvordan du har det, hvilke
problemer du oplever. Spgrg om hjeelp, hvis du har brug
for det. Det i sig selv kan reducere folelsen af stress. Det
er en myte at stress vokser, hvis man taler om det. Det
vokser, hvis du ikke far justeret og restitueret.

Er det i dit privatliv, at du oplever stress?

Ved at dele dine signaler med personer, du har tillid til,
kan du stgttes til at fa et overblik dine belastninger. Er det
i familien de findes, sa forseg i feellesskab at lave en liste
over bade belastninger, og ting der giver gleede. Efterfal-
gende kan | sammen planlaegge hvor | kan justere i jeres
hverdag (brug evelserne pa side 5 + Livshjulet side 10 + 11)

Er det pa din arbejdsplads, at du
oplever stress?

Forebyggelse og handtering af stress er et feelles ansvar
pa arbejdspladsen. For at din leder kan hjeelpe dig, er
det afggrende med dialog om hvilke udfordringer samt
justeringsmuligheder, der bgr handles pa. Bed derfor
om en samtale, hvis din leder ikke allerede har rakt ud til
dig. Oplever du det sveert at tale med din leder om dine
stresssignaler, sd kan du med fordel bruge livshjulet eller
denne pjece som indledning til samtalen.

Du kan ogsa veelge at raekke ud til jeres HR-afdeling og
bede om hjeelp til, hvordan du kan tage hul pa samtalen,
hvis det er et lettere fgrste skridt for dig. Det vigtige er at
fa startet en dialog og fa klarlagt, hvordan | sammen kan
skabe de ngdvendige justeringer, der skal til for at finde
en lgsning og plads til restitution.

Har du brug for professionel hjaelp?

Egen leege er vant til at vurdere og radgive om handtering
af stress. Din leege kan bl.a. hjeelpe dig med at vurdere,
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Faellesskab kan
bidrage med ro og
tryghed i en periode
praeget af uro.

e Feellesskabsfglelsen kan
veere en styrke, nar du skal
forebygge eller komme dig
over stress.

e Tal om dine belastninger og
mulige lgsninger med perso-
ner, du har tillid til.

e Slap af i samveer med andre
ved bare at veere sammen
eller ved at ggre ting, som |
kan lide.

e  Hvis du kombinerer fysisk
aktivitet og samveer, slar du
to fluer med ét smaek.

om der er bagvedliggende arsager, som kreever
behandling, og/eller om der er andre risikofaktorer, der
skal tages hgjde for ud fra din situation. Du bgr bede om
en behandlingsplan, der kobles til en plan for, hvordan
du kan veere i dit job med de aktuelle udfordringer.
Planen skal tage hensyn til, hvad du kan klare og hvilke
tilpasninger, der kan foretages. Du skal kunne meerke, at
du far det bedre. Du kan evt. medbringe Livshjulet eller
din liste fra side 5 til leegen.
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Kend dine handlemuligheder

Serg for at
restituere
tilstraekkeligt

Vores mentale sundhed haenger neert sammen med
vores fysiske krop. Der er konstant reguleringer i gang for
at sikre et velfungerende liv badde mentalt og fysisk. Det
sker helt automatisk men kreever en passende maengde
restitution for at genopbygge bade mentale og fysiske
ressourcer. Det er en helt afgerende faktor for at fore-
bygge og behandle stress signaler.

Der er flere veje til restitution. Sgvn er en af de vigtigste,
derudover er det med at finde mader, der fungerer for
dig personligt. Giv din livsstil opmeerksomhed bade

ift. kost, beveegelse, pauser i alle former f.eks. med
andedreaetsgvelser, meditation og tid i naturen. Veelg den
vej der passer dig bedst for at regulere dine ressourcer
og energi.

Savn

Den gode nattesgvn skal understreges seerligt, da det er
den ultimative og allervigtigste form for restitution. Nar
vi sover genoplades bade krop og psyke. Sgvnproblemer
er ofte en af de ferste tegn p3, at der er noget pa spil i dit
liv og kan ofte haenge sammen med bekymring og stress.
Se faktaboks med inspiration til en god sgvn.

Bevaegelse og livsstil

Motion og bevaegelse er vigtigt, ogsad ndr man er stresset,
da reaktionen pa en belastning begreenses, nar man er

i god form. Beveegelse og motion styrker rent fysisk din
hjerne. Du far f.eks. ikke samme hgje puls og blodtrykket
stiger mindre ved en belastende situation. Nar du moti-
onerer, har du bedre evne til at forbreende de stresshor-
moner, der ophober sig.

Det er en simpel made at gge dit mentale velvaere. Selv

lidt beveegelse hver dag kan ggre en forskel som at gé en
tur med hunden eller gé en tur i frokostpausen.

| Stress

Nar der opleves pres, er det let at springe madpauser
over, men kroppen har brug for energien fra god mad,
ligesom en frokost kan give en god pause fra arbejdet. Sa
hold fast i s& gode madrutiner som muligt og drik rigeligt
med vand i Igbet af dagen. Erstat gerne stimulanser som
sgdt, sodavand og kaffe med alternativer sdsom f.eks.
ngdder, frugt og the.

Se faktaboks med mere inspiration til din hverdag.

144

Sevnproblemer er ofte en af
de forste tegn pa, at der er
noget pa spil i dit liv og kan
ofte haenge sammen med
bekymring og stress.
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Gode rad til bedre sgvn

Sov 7-8 timer i en god seng, i et kaligt
veerelse med frisk luft, hvor du kan
undga lys og lyde.

Prev at finde en fast sgvnrytme —ga i
seng og sta op pa samme tidspunkter
hver dag. Ogséa i weekenden.

Veer fysisk aktiv, men ikke i de sidste
timer far du skal sove.

Slap af, fer du gér i seng - undga
arbejde, e-mails, konflikter og steerke
oplevelser de sidste timer, inden du
skal sove.

Spar pa mad og .drikke inden sengetid
- undga iseer kaffe, te, cola og andre
drikke med koffein efter klokken 16.

Sta op, hvis du ikke kan sove. Lees,
her rolig musik e.l. i en halv times tid,
fer du leegger dig igen.

Undga sa vidt muligt sovemedicin.
Det er vanedannende og virker kuni
en kort periode.

En lille lur (ca. 30 min.) midt pa dagen
kan give ny energi.

Gode rad til mere bevaegelse

Find ud af, hvordan du kan lide at beveege
dig. Prev dig frem med lidt tdlmodighed.

Det skal helst veere rart, nemt og sjovt.

F& mere hverdagsbevaegelse under
transport - g4, ker pa cykel, Igb pa
rulleskgijter, tag trappen. Planleeg
hvornar pa ugen, du kan veere fysisk
aktiv under transport.

Bestem dig for faste tider pa ugen, som

du vil bruge til fysisk aktivitet.

Aftal at veere fysisk aktiv sammen
med andre. Det kan veere sjovere,
og sa far du det gjort.




Kend dine handlemuligheder

Overblik,
prioritering og
planlaegning

Nar man er ramt af stress, kan alt nemt fgles overveel-
dende, og det kan veere sveert at se, hvor man kan lave
justeringer. Et enkelt og effektivt veerktaj, der kan hjaelpe
dig med at f& mere overblik, hedder Livshjulet.

Med Livshjulet kan du pa en simpel made fa overblik over,
hvor du har behov for at justere for at balancere dit liv, s&
det fungerer godt for dig. Brug det evt. i din samtale med
dine neermeste, din arbejdsplads eller din leege, hvis du
har brug for det.

Sadan bruger du Livshjulet

Brug Livshjulet ved at seette dig i fred og ro i 15-20 minut-
ter. Forestil dig dit liv som et hjul, der er opdelt i felter.
Hvert felt repraesenterer et overordnet omrade i dit liv. Se
nu pa et omrade ad gangen. Giv det en karakter fra 0-10,
alt efter hvor tilfreds du er med omradet. Skraver evt. om-
rédet. O er ikke tilfreds og findes i centrum af cirklen, og 10
er fuldt ud tilfreds og findes yderst i cirklen. Fortsaet med
at vurdere og skravere alle omrader i Livshjulet.

Nar hjulet er udfyldt, sa start med at kigge pa det. Hvad
teenker du overordnet om dit livshjul? Livshjul kan veere
forskellige i forskellige perioder af livet. Det vigtige er,
om der er noget, som du feler behov for at eendre, som
det ser ud nu.

Hvis du har lyst og overskud, kan du ogsé udfylde
Livshjulet pa to andre mader, hvor du igen giver
karakteren fra O til 10. Denne gang giver du karakter, ud
fra hvor meget mental energi eller tid, som du bruger pa
omraderne. Det vil forteelle dig noget om, hvilke omrader,
der tager mest af din mentale energi og/eller tid. Du kan
altsa bruge livshjulet pa flere mader med henblik p3 at
skabe dig et dybere overblik og en ny bevisthed.

Det udfyldte Livshjul kan
du bruge pa 3 mader:

1 Du kan veelge nogle

fokusomrader og planleegge,
hvordan du kan lave sma
justeringer, der hvor du bruger
uhensigtsmaessigt meget tid,
energi eller er mindst tilfreds.
Brug de konkrete rad til, hvad
du selv kan gere i denne pjece.
Selv sma justeringer kan give
store aendringer.

2 Livshjulet kan ogsa veere et
samtaleredskab. Brug det til at

tale med dine naermeste og/
eller kollegaerne, om hvordan
du har det. Der vil ofte veere
stotte at hente i dit neermeste
netveerk, herunder f.eks.
til at hjeelpe med at lave en
handleplan.

3 Brug Livshjulet som

udgangspunkt for en snak
med din leder, uanset om
det er pa arbejdet eller andre
omrader, dine udfordringer er.
Din leder kan bedre stgtter dig
i handtering af stress, nar | har
en dialog om, hvordan du har
det. Det kan veere, at | herefter
kan lave sma justeringer i
arbejdstider, opgaver eller
andet, som du har behov for.
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