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At være fisker er positivt for samfundet

.

Hvordan lærer vi at se det 

positive i vores job?





Dagsorden

Om følelser

Hvorfor stress?

Hvad gør vi ved det ?

Kaffe og gruppearbejde

Rapport fra grupperne

Hvad tar vi med hjem?



Negative grundfølelser

Afsky

Frygt

Sorg 

Vrede

Beskytter os mod farer



Negative følelser vejer tungere 
end positive

Men optimisterne lever længere



Negative  følelser

Negative følelser opstår 
automatisk ved belastninger

Og smitter

Pas på Preben!



Positive grundfølelser

Glæde

Stolthed

Lettelse

Begejstring

Ro



Positive følelser

Positive følelser opstår bla ved 
samvær med positive mennesker

Gør os glade



Erkend dine følelser

Vigtigt at erkende de følelser, der 
opstår, når man oplever noget nyt

Kanaliser dem til 

konstruktive tanker



Automatiske negative tanker

Opstår ofte som det første

Vent lidt og tænk dig om

Konstruktive tanker kommer senere

”Sov på det”





Hvorfor er stress vigtigt?

.

Fordi stress fører til negative, 

følelser, tanker og dårligt helbred











Hvad gør stress ved hjernen?

Øger årvågenhed, 

koncentration og intellektuelle 

færdigheder







Alle kan blive stressede

Oplever man tilstrækkelig store 
belastninger eller mange 
belastninger, kan man gå ned med 
stress.

Og det uanset hvor robust man 
ellers synes at være.



Paradox?

Man kan sagtens have travlt 

uden at have stress – og 

omvendt kan man sagtens have 

stress uden at have travlt.



Stress smitter

Stress giver negative følelser

Negative følelser giver stress

.









Fiskeres belastninger

Økonomi

Usikker fremtid

Risiko

Det ved I bedst selv!







Forskel på folk

Vi oplever ting forskelligt og kan derfor 

ikke altid vide, hvad andre oplever som 

stressende.





Mindset

Det handler om hvordan man 

ser på stress og belastninger

Som noget nyttigt eller farligt

Hvordan man tar det ?



Mindset 2

Er det ”farligt” og prøver man 

at undgå det

ELLER

Accepterer man tilstanden og 

gør noget ved årsagerne

Mestringsstrategi



”Sindsrobønnen”

Acceptere de ting, jeg ikke kan gøre 
noget ved

Gør noget ved det, der kan ændres

Kløgt til at se forskellen



Ressourcer

Indflydelse

Forudsigelighed

Mening

Rolleklarhed

Belønning

Sociale relationer



Indflydelse

Fri mht hvornår arbejde, 
Selvstændig

- Næppe hvis ansat?

Afhængig af vejr, kvoter mv



Forudsigelighed

Planlægge selv

Hvad er fakta  mht hvad jeg må

Vejret

Være opdateret om lovgivning, 

regler mv



Mening

Betydningsfuldt erhverv

Det at skaffe føde er vel det 
mest meningsfulde i livet

Klap jer selv på skulderen

I er vigtige for samfundet



Rolleklarhed

God arbejdsfordeling ombord

Hvad er skippers rolle ift de øvrige

Undgå og løs 

konflikter straks



Belønning

Anerkendelse i 
lokalsamfundet

Glæde ved at være på 
havet

Oplevelse af fangst

Økonomien betyder jo også 

noget



Sociale relationer

+ Ombord- fællesskab

På havnen med kolleger

Tid til familien

Vigtigt at er kende sine følelser

Brug fællesskabet



Gruppearbejde

.
Udfyld skemaet 

Tæl point sammen for hvert bord

Og aflever til mig

Hvad gjorde mig glad i denne uge?

Hvordan kan vi blive gladere på 
havnen, på båden, hjemme?

Hvert bord afrapporterer
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