Udbreaendthed — pas pa dig selv!

Den engagerede bliver ramt
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Program ?
S

Programmet kan omfatte .......

Kort oplaeg om stress og stresssymptomer

Selvtest muligheder
(stress test, adfeerdsmanstre, stressfaktorer, socialt netvaerk)

Samtale om stress og stresshandtering
Afspaending

Video

Erfaringsudveksling

Treening af undervisningssituationer



WHO siger
-

" stress og depression vil blive en af de
storste sygdomsfaktorer i ar 2020”



Hyppighed

e 1/5 af befolkningen har naesten dagligt symptomer
pa stress

e Stressfyldte job er karakteriseret af

Stor arbejdsbyrde, ensidighed i arbejdet,
skifteholdarbejde, hgijt stgjniveau

Hoje kvalitetskrav, hgje falelsesmaessige krav, konflikter

Ringe grad af mulighed for kontrol og forudsigelighed
Manglende social statte



Symptomer pa en stresset
arbejdsplads

e Fraveer

o Stor
personaleomsaetning

e Tidsfrister overholdes
ikke
Samarbejdsproblemer
Aggressiv adfeerd
Kvalitetsforringelse
Faldende produktivitet
Darlig kommunikation




Stresssymptomer
- konsekvenser for helbredet?

.|
e Fysiske
e Psykiske

e Adfeerdsmaessige




Fysiske stresssymptomer
- eksempler

Hjertebanken
ndre uro

e Hovedpine

e Svedeture

e Mavesmerter

e Appetitlashed

e Svimmelhed

e Forhgjet blodtryk




Psykiske stresssymptomer
- eksempler

Ulyst
Traethed
Koncentrationsbesvaer

Hukommelsesproblem
er

Manglende overblik
Rastlgshed

Irritabilitet
Humgrsvingninger
Folelse af opgivenhed
Depression

Angst




Adfaerdsmaessige stresssymptomer
- eksempler

Uengageret
Ubeslutsom

Slgv og langsom

Har sgvnproblemer
Undgar social kontakt
Ryger mere

Drikker mere alkohol
Tager mere medicin
Har gget sygefraveaer




Stress og stresshandtering

Ressourcer Udfordringer

A

Beleneen?



Stress og stresshandtering
o]

e Undga, at belastende situationer medforer
stress
— hvordan?

e Styrk modstandskraften over for stress
— hvordan?

e Indret dig pa en anden made og pavirk dine
omgivelser
— hvordan?



Pas pa dig selv
o]

Beslut dig for at veere glad

Leer dine stresssymptomer at kende
Planlzeg din dag fra morgenstunden
Leer at sige fra og saette graenser
Varn om dine relationer

Spring (ind imellem) over, hvor geerdet er lavest
Pas pa din krop

Kommunikerer klart

Fa dine konflikter ud af verden

Grin lidt mere i hverdagen — det letter
Hold fri om "sgndagen”

Veer langsom

Hold pauser



