


At veere fisker er positivt for samfundet




HVAD LAVER DU,
MIN BRAVE MAND?

a et

JEG HUGGER
STEN.

- OG HVAD LAVER DU,
MIN BRAVE MAND?

JEG ER MED TIL AT
BYGGE EN




@ Om folelser

Hvorfor stress?

Hvad gor vi ved det ?
Kaffe og gruppearbejde
Rapport fra grupperne

Hvad tar vi med hjem?



Negative grundfglelser

© Afsky
© Frygt
© Sorg




Negative fglelser vejer tungere

end positive

@ Men optimisterne lever lengere



Negative folelser

® Negative folelser opstar
automatisk ved belastninger

@ Og smitter




Positive grundfglelser

® Glade

@ Stolthed
O@Lettelse
@Begejstring
®Ro



Positive fglelser

@ Positive fglelser opstar bla ved
samvar med positive mennesker



Erkend dine fglelser

@ Vigtigt at erkende de fglelser, der
opstar, nar man oplever noget nyt



Automatiske negative tanker

@ Opstar ofte som det fgrste
@ Vent lidt og taenk dig om
@ Konstruktive tanker kommer senere
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Hvorfor er stress vigtigt?




Hvad er trivsel?

Et psykologisk begreb

Forholdet mellem opfyldelse
af forventninger og forventninger



Stress er en tilstand

® Reaktion pa en “trussel”
® Kroppens svar pa belastning
® Fysiologiske reaktioner

® Gor kroppen klar til at yde
sit maksimum



Stress er godt!

Hvis det ikke varer for laenge
eller er for voldsomt!




“Skat, nu gider jeg ikke diskutere
det laengere! Du ER stresset!”




Hvad g@ar stress ved hjernen?

@ Jger arvagenhed,
koncentration og intellektuelle
feerdigheder



Hvad gor stress ved kroppen?

@ Puls og blodtryk eges

® Blodplader kleeber sammen

® Blodsukkeret stiger

@ Fedtindhold i blodet stiger

@® Hyvide blodlegemer bliver slove
® Antistofdannelse falder



3 stresstilstande:

@® Kortvarig belastning (timer)
Det klarer vi

® Langyvarig krise (dage / uger)

De fleste kommer sig

@ Kronisk krise (maneder / ar)
De fleste bliver syge!



Alle kan blive stressede

© Oplever man tilstraekkelig store
belastninger eller mange
belastninger, kan man ga ned med
stress.

O OP det uanset hvor robust man
ellers synes at veere.



Paradox?

@ Man kan sagtens have travlt

uden at have stress — og
omvendt kan man sagtens have

stress uden at have travit.



@ Stress giver negative folelser

@ Negative folelser giver stress



Hvad far vi stress af?
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Stress - arsager

Kravene overstiger, hvad man selv
vurderer man evner

Mulighederne for at gere noget
ved det, er ringe



Stress - opstar
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® Okonomi
® Usikker fremtid
@ Risiko




Ressourcer =

Vilkar
+
tilforte
ressourcer




Vilkar

arv
alder
kon
personlighed

ydre
“rammer”



Forskel pa folk

@ Vi oplever ting forskelligt og kan derfor
Ikke altid vide, hvad andre oplever som
stressende.



Hvad gor vi ved det?




@ Det handler om hvordan man
ser pa stress og belastninger

O©Som noget nyttigt eller farligt




© Er det "farligt” og prgver man
at undga det

ELLER

O Accepterer man tilstanden og
gor noget ved arsagerne




»Sindsrobgnnen”

@ Acceptere de ting, jeg ikke kan gore
noget ved

® Gor noget ved det, der kan a&ndres
@ Klggt til at se forskellen



Ressourcer

® Indflydelse
@ Forudsigelighed

@ Mening

@ Rolleklarhed

@ Belgnning

@ Sociale relationer



Indflydelse

@ Fri mht hvornar arbejde,
@ Selvstaendig

- Naeppe hvis ansat?




Forudsigelighed

@Planlaegge selv

®Hvad er fakta mht hvad jeg ma
@Vejret




@ Betydningsfuldt erhverv

@ Det at skaffe fode er vel det
mest meningsfulde i livet




Rolleklarhed

® God arbejdsfordeling ombord
@ Hvad er skippers rolle ift de gvrige




Belgnning

@ Anerkendelse i
lokalsamfundet

@ Glaede ved at vaere pa
havet

@ Oplevelse af fangst




Sociale relationer

@ + Ombord- fellesskab
® Pa havnen med kolleger
®Tid til familien




Gruppearbejde

Udfyld skemaet

Tel point sammen for hvert bord
Og aflever til mig

Hvad gjorde mig glad i denne uge?

Hvordan kan vi blive gladere pa
havnen, pa baden, hjemme?

Hvert bord afrapporterer



Gode rad hjemme

L

Indret dit liv, s3 ambitionerne svarer til det realistiske
Fa styr pa ekonomien
Brug fritiden til noget forngjeligt
Sorg for at fa motion

Prov med meditation eller afspanding



Gode rad hjemme

2

Prioriter en god nattesgvn
Styrk dit sociale netvaerk

Laer dine stresssymptomer at kende,
og reager pa dem

Stress ikke over bagateller, leer at sige "pyt”

Prov at se det positive



Gode rad pa arbejdet

L

Laeg en plan for hvad du vil pa langere sigt
Veaer fagligt klaedt pa til opgaverne
Prioriter dine opgaver

Planlaeg og strukturer din tid, giv luft til det uventede

Laer at sige fra



Gode rad pa arbejdet

2

Uddelegér arbejde
Laer dine kollegaer at kende, og brug dem
Brug din leder og dine kollegaer som statte

Hold pauser

Fokusér pa det du naede



www.bonetterstrom.dk



Overskrift i Bliss Bold



