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Hvad er stress?

Zachariae

Livet er stressende

Livet har altid vaeret stressende.
Evolutionen har rustet os til at reagere
psykologisk og fysiologisk pa stressorer,
f.eks. vilde dyr og fjender: "kamp-flugt-
reaktion”

Vores livsbetingelser - herunder de
“stressorer” vi udsaettes for - har endret
sig radikalt . Nogle af vores nedarvede
stress-handteringsmenstre er maske ikke
laengere optimale.
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Men er maske blevet mere stressende?

1987 @ 1994 2000 2005 % m1987 @1994 @2000 M2005
5 Statens Institut for Folkesundhed
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16-24 8r 25-44 8r 45-64 8r 65+ &r 16-24 8 25-44 8r 45-64 &r 65+ &r

Maend Kvinder

NB. Forskellige mal: ikke sammenlignelige
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Problemets omfang?

250.000 —300.000 danskere lider af stress i
alvorlig grad

450.000 har stress-symptomer dagligt

Ca. hver fjerde sygemelding (ca. 35.000
sygemeldte per dag) skyldes stress

WHO: Stress en af de vaesentlige drsager til
helbredsproblemer (2020)

Nationale Forskningscenter for Arbejdsmiljg, Statens Institut for Folkesundhed,
World Health Organisation
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Flere beskriver sig som stressede

Mulige forklaringer:

"Jo mere vi taler om stress, jo flere feler sig stressede”
(Selvsuggestions-hypotesen)

The whimp-factor: “Nation af flebere, tabere der
udnytter velfaerdsstaten” (Thyssen & Dahl)

Befolkningen er blevet bedre til at identificere stress

Andre psykosociale problemer tilskrives stress i hgjere
grad end tidligere (labeling)

Befolkningen (eller dele af den) ER mere stressede

Zachariae 10

Stressfremmende livsbetingelser?

Fra fysisk nedslidning til psykisk stress
Fra ydre-styret til indre-styret

Fra feellesskab til individualisering

Krav om kreativitet, fleksibilitet og

omstillingsparathed

Global konkurrence

”Du kan hvad du vil”

Erihed under ansvar
Kommunikationsteknologi
Sammensmeltning af arbejde og fritid
@get transporttid




Stress-betingelser

Klassisk Nyklassisk Moderne
Arbejdstype | Industriarbejde | Omsorgsarbejde Vidensarbejde
Stressorer Ensformighed Hgj belastning Graenselgshed

Hgjt tempo Folelsesmessige krav | Uendelige krav

Lav indflydelse | Konflikter Uforudsigelighed

Zachariae

Bason et al. 2003
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En praktisk definition

Zachariae

Stress er resultatet af
oplevede krav og
udfordringer, som vi feler os
tvunget til at handtere, som
kraever anstrengelse, og

Hvor de interne og eksterne
ressourcer vi har til rddighed
opleves som utilstraekkelige til
at handtere disse krav

Kort fortalt: Ubalance mellem
krav og ressourcer!
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Akut og kronisk stress

AKUT STRESS, er resultatet af kortvarige
trusler, udfordringer og andre ydre
omstaendigheder, som kraever en.anstrengelse
og tilpasning af os, hvor vi enten er i stand til at
fjerne pavirkningen — eller fjerne os selv fra
den.

KRONISK STRESS, er resultatet af vedvarende,
pavirkninger, vi ikke har vaeret i stand til at
fjerne, eller fjerne os fra
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Stress er mere end at ’have travit”

Lav Hagj
spaending | spanding

Lyst Afslapning Glade

Ulyst Kedsomhed | STRESS

Zachariae 15




Allostatisk belastning

B

Lav allostatisk belastning

O

Zachariae

Hgj allostatisk belastning

Stress: resultatet af organismens forseg pa at opretholde
den indre balance under vedvarende belastninger
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Vedvarende stress og udbraendthed

Resistens

Normalt
funktions
niveau

McEwen: Stress som allostatisk belastning

\

. Mobili-
. sering

Modstand

(Allostase)

e

(ongkostningerne
ved at opretholde
ligeveegten)

Dysr ing
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Sma mangder stress kan
tilsyneladende veere
helbredsfremmende i levende
organismer (Calabrese, 2001), f.eks.

Sma mangder straling er fundet

forbundet med hgjere levealder
(Vaiserman et al. 2010)

Mild stress antages at stimulere
vedligeholdelse og repair-systemer
(f.eks. DNA-repair enzymer) (Rattan, 2010)

Eksperimentel faste eger levealder i
forsggsdyr (Calabrese, 1998)
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Kan man male stress?




Stress-maling

S S

STRESSORER STRESS STRESS-REAKTIONER
Sterre negative Fysiske, psykiske og
livsbegivenheder Oplevet stress adfaerdsmaessige

stress-symptomer

De daglige stressorer: Objektive stress-
Udfordrende livs og reaktioner, f.eks.
arbejdsbetingelser Stress-hormoner
Subjektiv stress

Folelser og tanker indenfor den sidste maned (Bemark: Spergsmal 4, 5, 7 og 8 er formuleret
positivt)

1 Hvor ofte indenfor den sidste maned har du veret oprevet over noget som skete uventet?

2 Hvor ofte indenfor den sidste maned har du felt, at du var ude af stand til at kontrollere vigtige
aspekter ved din livssituation?

3 Hvor ofte indenfor den sidste maned har du felt dig nerves og “stresset”?

4 Hvor ofte indenfor den sidste maned har du falt dig sikker pa dine evner til at klare dine personlige
problemer?

5 Hvor ofte indenfor den sidste méned har du folt, at tingene udviklede sig som du gnskede det?

6 Hvor ofte indenfor den sidste maned har du felt, at du ikke kunne na de ting, du skulle?

Hvor ofte indenfor den sidste maned har du folt, at du havde kontrol over ting, som irriterer dig?

8 Hvor ofte indenfor den sidste maned har du folt, at du havde “check” pa det hele?

9 Hvor ofte indenfor den sidste maned har du felt vrede over handelser, som du ikke havde nogen
indflydelse pa?

10  Hvor ofte indenfor den sidste maned har du felt, at vanskelighederne hobede sig sadan op, at du
ikke kunne klare dem?

Zachariae
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Stress og helbred

Adskillige undersagelser
har vist statistiske
sammenhange mellem
livsforandringer og
sygdomsrisiko
Sammenhangen er dog
ikke éntydig og
modificeres af mange
forhold.

Sygdom

Zachariae

Stress-scores
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Stress-processen

Efter Cohen et al. 1995

Ydre krav, udfordringer, aendringer

- Fortolkning af krav og af egne evner til handtering af disse krav
A
! ! )
1
| Oplevet stress Ingen stress
: !

Negative fglelsesmaessige reaktioner

E |

-1 Fysiologiske eller adfeerdsmaessige reaktioner

=]

! !

Risiko for fysisk Risiko for psykisk
sygdom sygdom

Zachariae

25

11



Konsekvenser af stress?

Zachariae

Konsekvenser af stress

*Dokumenterede helbredsmaessige konsekvenser
*Psykisk udbraendthed (belastningsdepression) ++
*Ulykker, selvmord +
*Hjerte-karsygdomme ++
*Kognitive forringelser +(+)

*Kroniske smertetilstande +
*Infektionssygdomme ++
sInflammation/autoimmune lidelser +(+)
*Forringet fertilitet +

+ delvis dokumentation (meget tyder pa...)
++ God dokumentation

Zachariae 27
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Mekanismer

ADFARD

1

Immunsystem

PSYKE — Hormonsystem — HE| BRED

Hjerte-karsystem
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Belastningsdepression (burnout)

Folelsesmaessig udmattelse

Tab af felelsesmaessige ressourcer

manglende engagement i personlige relationer

vedvarende traethed
Depersonalisering

Kynisme

Folelseskulde

Negative holdninger overfor andre
Nedsat praestationsevne

Negativt selvbillede

Slar ikke til i fht egne krav/forventninger

Hjeaelpelgshed/hablashed
Maslach, 1982; 2001

Zachariae 29
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Risikofaktorer

At arbejde med mennesker / i en hjelperrolle
Krav om at vaere empatisk/omsorgsfuld

Nar der er stor risiko for “fiasko”

Manglende mulighed for at kontrollere eller
forudsige resultater af tiltaglhandlinger

Negative, urimelige reaktioner fra klienter / kunder

Hvad er stress?

Stress er ikke en sygdom
Stress er ikke en diagnose
Stress er ikke at have travlt

Stress er en psykisk og fysisk belastende
tilstand, som opstar i situationer, vi oplever
som kreevende, udfordrende eller truende, og
hvor de indre eller ydre ressourcer vi har til
rddighed ikke er tilstraekkelige

Zachariae 31
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Hvad fremmer og hvad
beskytter mod stress?

Zachariae

Stressorer Modificerende faktorer

Eksempler:

Oplevet kontrol

G Livsindsiling
TAS Udtrykke folelser
/ENDRING . .
Sociale relationer
Meningsfuldhed

Zachariae

Konsekvens

Velbefindende
Hgj livskvalitet

Udbraendthed
Stress
mistrivsel

34

15



Oplevet kontrol

Zachariae 35

Kontrollerbar og ikke-kontrollerbar stress

Ikke-kontrollerbar stress
har vist sig at medfare
heemmet immunforsvar og
gget tumor-veaekst

Kontrollerbar stress er
forbundet med aktiveret
immunforsvar og heemmet
tumorveekst

Visintainer et al. 1982, Shavit et al. 1985,
Laudenslager et al. 1988,

To programmer

Zachariae 36
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STRESS-KONTROL BALANCEN

Hgj belastning (Heje krav — lav indflydelse)
forbundet med 2.2 gange hgjere dgdelighed
som fglge af hjerte-karsygdom
Kivimaki M, Leino-Arjas P, Luukkonen R, Riihimaki H, Vahtera J, Kirjonen J. Work stress and risk of cardiovascular
mortality: prospective cohort study of industrial employees. BMJ 2002; 325(7369):857.

(L}J) Dof Lav Lav

d iy belastning belastning

&)

%]

LL w .

% — Lav Hgaj

-5 belastning belastning
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Self-efficacy (tillid til egen mestring)

Et mal for forventning om
fremtidig mestrings-evne

"Min tro pa mine evner til
at organisere og udfere de
handlinger, somer
nedvendige for at opna et

bestemt resultat”
(Bandura, 1977;1997)

Self-efficacy er omrade-
specifikt

17



Self-efficacy og kontrol

Self-efficacy modererer ssmmenhangen
mellem jobkrav og oplevet kontrollerbarhed

Hgj self-efficacy: Hej oplevet kontrollerbarhed
mindsker risikoen for darligt helbred ved hgje

jobkrav

Lav self-efficacy: Hej oplevet kontrollerbarhed
eger risikoen for darligt helbred ved hgje jobkrav

Schaubroeck J, Jones JR, Xie JJ. Individual differences in utilizing control to cope with job demands:
effects on susceptibility to infectious disease. J Appl Psychol 2001; 86(2):265-278.

Adfaerd

Indsats
*Vedholden-
hed

Self-efficacy
(forventning) RESULTAT

Tanker

*Mal
*Bekymring
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Stress og overlevelse efter kraeftbehandling

PSS cutoff 10 (ROC-
based)

=IYLow stress

=~ High stress
= Low stress-censored
<+ High stress-censored

Cum Survival

T T T T T
0 250 500 750 1000 1250
Survival time (days)
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Kreeft-relateret self-efficacy

| hvor hej grad er du sikker pa, at du vil kunne:

1 Opretholde din egen selvsteendighed 123 45617 89
2 Opretholde et positivt syn 12 3 45 67 89
3 Opretholde et humoristisk syn 12345 67289
4 Udtrykke negative folelser om kreeft 12 3 456 789
5 Skubbe tankeme om sygdommen til side, nar det er 12 3 45 6 7 8 9
nedvendigt
6  Opretholde dine arbejdsaktiviteter 123 4567809
7 Forblive afslappet under behandlingerne og ikke blive 12 3 456 7 829
oprevet af skreemmende tanker
8  Aktivt deltage i beslutningere omkring din behandling 1234656 61741829
9 Stille leegeme sporgsmal 123 4567 89
10 Soge trost 12 3 456 7 89
11 Dele bekymringer med andre 1234658678329
12 Handtere kvalme og opkastninger 123 456 7 89
13 Handtere fysiske forandringer 12 3 45 6 7 8 9
14 Forblive afslappet, hvis du venter en time ellermerepadin 1 2 3 4 5 6 7 8 9

aftale med leegen

Zachariae
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ess og overlevelse

Stress, self-efficacy, and survival

Cum Survival

Stress combined with
self-efficacy

high

-+ Low stress, low
« *self-eficacy

Jensen AB, Zachariae R. Perceived
stress and survival in cancer: a
prospective study (Abstract, ICBM

T T T T T T
0 250 500 750 1000 1250

Survival time (days)
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2008).

Nielsen BK, Pedersen AF, Vaeth M,

43

Sociale relationer
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Sociale relationer og helbred

Maend

Low

Zachariae
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five prospective studies. RR, the relative risk ratio of mortality at the lowest
versus highest level of social integration.
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Social relationer og helbred

Social statte

“Hvor ofte far du den
sociale og felelsesmaessige
stette, du har brug for?”

(HR:0.94)
Social integration
8 spm: Kontakter med
venner og familie, gruppe-,
sociale-, og religigse
aktiviteter (HR: 0.83)
Justeret for hinanden,
helbred i2001, og
sociodemografiske variable

Zachariae

Montality Hazard Ratio

30574 amerikanere 2001 - 2006

Full Sample

4 f——

2 01234567

Social Supporl  Socal Integration Social Support  Social Integration Social Support  Social Integration

Barger, 2013
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Social statte og kraeftprognose

En undersegelse af 261.070
kraeftpatienter viste en generel
positiv effekt af at vaere gift for
overlevelsen, sammenlignet med
skilte og enlige (aietal. 1599
Sammenhangen var generelt
steerkere for maend end for
kvinder, hvilket ogsa er fundet for
andre sygdomme.

Selvom der er kontrolleret for
alder, behandling og tumor,
kender man ikke mekanismen
bag en sadan effekt.

Hakke-effekten?

Kvinder er mere tilbgjelige
til at opfordre deres
mandlige partner til at
aendre livsstil — end
omvendt

Maend, der har en kvindelig
partner, der fastholder/
statter, har stgrre chance
for at fastholde rygestop,
end maend, hvis kvindelige

| partner ikke blander sig.
e owh
Franks et al. 2002; Park et al. 2004

Zachariae 48




Folelsesmassig stotte?

Kvinder foretreekker at
tale med veninder om
folelsesmaessige
problemer, mens maend
foretreekker deres
kvindelige partner

Bade maend og kvinder
foretreekker at tale om
falelser med kvinder

Thayer & Johnsen, 2000; Kunkel & Burleson, 1999; Burleson, 2003

Zachariae
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Social stgtte — en stress-buffer!

Zachariae

Nedsat immunfunktion
hos personer, der tager
sig af en pargrende med

Alzheimers sygdom
(Kiecolt-Glaser 1988-1996)

Effekten modvirket af
oplevet social stotte

50
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Social stotte

Hvem kan du dybest set regne med vil lytte til dig, nar du har
brug for det?

Hvem kan du dybest set regne med vil hjeelpe dig i en
krisesituation, selvom det vil vaere besvaerligt for dem?

Hvem faler du dybest set er til at stole pa, nar du har brug for
hjeelp?

Sammen med hvem, kan du fuldstaendig vaere dig selv?

Hvem faler du virkelig veerdsaetter dig som den person du er,
pa godt og ondt?

Hvem kan du dybest set regne med vil statte og traste dig, nar
du er oprevet over noget?

Hvem kan dybest set du regne med, uanset hvad du har gjort?
Hvem kan du stole pa vil vaere fuldstaendig zrlige overfor dig,
nardet gaelder?

Gensidighed

Zachariae




Gensidighed

Ligevaegt (over tid) i sociale relationer som
&gteskab og venskab er forbundet med bedre
|iVS kvalitet (Fyrand, 2010)

Manglende gensidighed i vaesentlige relationer i
en undersegelse 6944 personer forbundet med
ringere fysisk og psykisk helbred, nar der
justeres for andre forhold (chandola, 2007)

Manglende gensidighed i arbejdsrelationer
(effort-reward imbalance) har betydning for
helbred (Siegrist, 2005)

Zachariae 53

Gensidighed og anerkendelse

Lav indsats-belgnning balance forbundet
med 2.4 gange hgjere dgdelighed som falge
af hjerte-karsygdom

Kivimaki M, Leino-Arjas P, Luukkonen R, Riihimaki H, Vahtera J, Kirjonen J. Work stress and risk of cardiovascular
mortality: prospective cohort study of industrial employees. BMJ 2002; 325(7369):857.

> o DETASTINgY DETASTNgY
Z
8
LU .
= Lav Hgj B
m S| belastning belastning
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Effekter af at give social stotte

A Ventral Sriaum Seplel Area
At yde stette til partner, 8 £3 &
der udsaettes for l e A —
smertefulde stimuli i rh -
aktiverer belgnnings- S w
relaterede omrader i 3
hjernen s odn e B Er DL B
B e em - e
NB. Ikke-altruistisk stette ~ {: : i e
o B
i : %
' Soda Connecton ‘Soptat Aroa Activty
Inagaki & Eisenberger, 2012

Folelsesmassig kompetence
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Folelsesmassig hamning - en risikofaktor

i forbindelse med stress

Manglende evne til at identificere og
beskrive falelser er forbundet med
nedsat trivsel og ringere helbred i
forbindelse med stress

Vanskeligheder med at skelne falelser
fra fysiske fornemmelser

At kunne udtrykke felelser har
betydning for vores evne til at handtere
stress og bede om statte

Kennedy-Moore & Watson, 1999; Lepore, 2001; Pennebaker et al. 1986 - 2001

Zachariae 59

At udtrykke folelser — en buffer ved stress

En raekke undersegelser viser at det at
skrive om felelser i forbindelse med
traumatiske begivenheder er forbundet
med bedre trivsel og faerre fysiske
symptomer (f.eks. Lungefunktion hos
astmapatienter)

Manglende villighed i omgivelserne til at
lytte til problemer i forbindelse med
belastende livsomstaendigheder er
forbundet med @get depression

Pennebaker et al. 1986 — 2001; Zachariae & Johansen, 2011
Zachariae 60
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Folelsesmassig kompetence

Evne til at identificere falelser
Hvilke felelser oplever jeg?
Evne til at fortolke og forsta felelser
Hvorfor har jeg disse falelser?
Evne til at udtrykke falelser
Evne til at seette ord pa felelser og udtrykke dem pa en
passende made overfor andre
Abenhed i omgivelserne

Villighed i omgivelserne til at lytte, forsta og tale om

vores falelser
Zachariae-Jensen-Johansen, 2011

Zachariae 61

Meningsfuldhed og
sammenhang
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Konstruktion af narrativer

Mennesker sager mening og sammenhaeng i deres situation —
og deres evne til at skabe mening har betydning for deres
evne til at handtere livets udfordringer

Konstruktion af historier er en naturlig menneskelig
proces, som hjzelper os med forsta vores oplevelser og os
selv.

Struktur og mening ger de falelsesmaessige reaktioner
mere handterbare

Negative folelser haenger delvis ssmmen med mangel pa
struktur og sammenhang

Organisationen/gruppen: Den positive historie “om o0s”
fremmer meningsfuldhed og beskytter mod stress

Gergen & Gergen, 1987; 1988; Zachariae, 2008
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Sans for sammenhang

Antonovsky (1987):
Livet som handterbart
Gennemskueligt
Meningsfuldt

Zachariae 65
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UNIVERSELLE DYDER, DER SKABER STYRKE TIL AT FINDE MENING 0G
SAMMENHZANG | LIVET ?

VISDOM OG INDSIGT
Nysgerrighed og interesse i omverden
Lyst til at lere
Abenhed og kritisk tankning

MOD
Mod
Civil courage

KARLIGHED
Nastekarlighed
Gavmildhed
Venlighed
Evne til at elske
Evne til at lade sig blive elsket
Passioneret
Humor og lyst til at lege

Zachariae

Peterson & Seligman, 2002

RETFARDIGHED
Samarbejde
Loyalitet og pligtfelelse
Integritet og @rlighed
Behandle andre fair og lige

MADEHOLD OG YDMYGHED
Selvkontrol
Ydmyghed
Beskedenhed
Diskretion

SPIRITUALITET
Taknemmelighed
Vardsatte skenhed
Tilgivelse og medfalelse
Se et hojere formal

Vare i nuet
66

Altruisme

”Det er nar vi giver at vi modtager”
St. Francis of Assisi

Zachariae
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Altruisme og velbefindende

Gevinsten ved at vaere givende

Personer, der er mere interesseret i at hjeelpe
andre, er mere altruistiske, mere heflige og mere
imedekommende oplever sig selv som mere
lykkelige.
Eksperimentelle undersagelser viser, at det at
hjaelpe andre er forbundet med flere positive
felelser, feerre negative felelser, aget selvvaerd,
starre livstilfredshed, bedre social integration,
faglig succes m.v.

Cunningham, 1988; Williams & Shiaw, 1999; Paliavin, 2003; Lyubormirsky et al. 2004
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Altruisme og fysisk helbred

+ /ldre engageret i udadvendte sociale aktiviteter, fx
politisk arbejde, frivilligt hjeelpearbejde m.v. oplevede
bedre fysisk helbred end eeldre, engageret i mere
indadvendte aktiviteter

» Kuvinder, som i alderen 25-50 havde veeret engageret i
organisations- og frivilligt arbejde, havde lavere
dgdelighed 30 ar senere

« /Eldre, som var engageret i frivilligt arbejde, havde
44% lavere dgdelighed — nar der blev taget hgjde for
fysisk funktion, social stgtte, religigsitet, m.v.

Young & Glasgow, 1998; Oman et al. 1999; Moen et al. 1989;
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Livstilfredshed

0 50 100 150

Timer frivillig arbejde
Van Willigen, 2000

Zachariae

Penge er ikke alt .... men

Over et vist niveau, giver  Spending Money on Others
. Promotes Happiness

@get rigdom generelt

ikke mere glaede og

starre livstilfredshed.

Sammenhaeng mellem
gkonomi og livstilfreds-
hed afhanger ikke sa
meget af, hvor mange
penge man har, men af
hvordan man bruger sine
penge: pd andre!

rg SCIENCE VOL319 21 MAR

Zachariae
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Meningsfuldhed

Meningsfuldhed er
forbundet med
orientering mod det “der
raekker udover — er starre
end —os selv”.

”For it is in giving that we receive”
St. Francis of Assisi

Zachariae
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Deaktivering

Passende balance mellem aktivering
og deaktivering (pauser, andre
aktiviteter, o.lign.) i dagligdagen

Fysisk aktivitet (f.eks. ga ture, grave
have)

Afspandingsteknikker
Progressiv afspaending

Visualisering

Meditation

m.v.

Zachariae 74

Arbejds- og livsbetingelser

af betydning for trivsel og helbred

Oplevet kontrol

STRESSORER Livsindstilling
krav Sociale relationer
udfordringer Udtrykke falelser
trusler Meningsfuldhed

Deaktivering
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Faktorer i samfund, organisationer og
grupper, der fremmer trivsel og
beskytter mod stress?

Kvaliteter og vaerdieri
mellemmenneskelige relationer

SOCIAL KAPITAL
Forudsigelighed, gennemsigtighed
Oplevet indflydelse
Reciprocitet
Gensidig tillid, respekt og dbenhed
Omsorgsfuldhed og hjaelpsomhed
Anerkendelse
Meningsfuldhed
Faellesskab og samarbejde

Zachariae
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Kvaliteter og vaerdieri

mellemmenneskelige relationer

Fremmes i organisationen ved
Synlig og anerkendende ledelse
God kommunikation
Klare forventninger og preecis feedback
Lyttende, rummelig og omsorgsfuld kultur
Abenhed omkring falelser
Positive interne vaerdier og normer, der efterleves
Klare visioner, mal og vaerdier (mission)

Den positive feelles fortaelling om “os som
organisation”

Zachariae
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Men.... kan det betale sig?
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Metaanalyse: Sammenhange mellem oplevelse af arbejdsmiljeet og virksomhedens
omsatning, kundetilfredshed, produktivitet og fortjeneste. Data fra 7939 firmaer med
198.514 ansatte. (Harter et al. J. Applied Psychol. 2002)

OPLEVELSE AF ARBEJDSMILJ@

Omsztning Kunde- Produktivitet Fortjeneste
tilfredshed

Jeg ved, hvad der forventes af mig pa arbejde

Jeg har de nedvendige ressourcer til radighed

Jeg arbejder med det, jeg er bedst til
Jeg far ros og anerkendelse for min indsats 1

Min overordnede bekymrer sig om mig

Meningsfuldhed

i Social stotte [

Jeg bliver ansporet til at udvikle mig *

Mine meninger tller

Jeg foler virksomhedens formal er vigtigt

Mine kolleger er engagerede i arbejdets kvalitet

Jeg har en god ven pa arbejde

Meningsfuldhed
Social stette

Man har talt med mig om min faglige udvikling *

Jeg har muligheder for at lere og udvikle mig

Meningsfuldhed

#* * Meget tydelig positiv sammenhzng * Positiv sammenhang

Udfordringer og ressourcer i
organisationen

JOBKRAV

BALANCE MELLEM ARBEJDSLIV OG
PRIVATLIV

ansvar, if ling, krav til evner og If etc.

Overarbejde, tager arbejde med hjem, ing af
udfordringer, etc.

privatlivet, teenker pa

MULIGHEDER FOR DEAKTIVERING OG
FORDYBELSE

OPLEVET INDFLYDELSE

ANERKENDELSE
FORUDSIGELIGHED

MULIGHEDER FOR UDVIKLING

RELATIONER OG SOCIAL STOTTE

V/ERDIER OG MENING

LEDELSE, ORGANISATION OG ROLLE

Mulighed for at tage pauser, fa mulighed for etc.
Indflydelse pa de onskede aspekter ved jdssituati i i til at udover
indfly 3 i i i , efc.

Indsats paskennes, behandles respektfuldt, etc.

Tryghed i ansattelse, forudsigelighed i fht opgaver, etc.

Inspireres til og stettes i faglig og
avancementsmuligheder, etc.

lig udvikling, muli for vi

Omsorgsfuld arbejdspladskultur, stette ved kriser, ledelse og kollegaer bekymrer sig om mig, etc.

] i og sti positive interne og eksterne vardier mulighed for at
udnytte evner og feerdigheder, etc.

Klar og synlig ledelse, kompetent ledelse, klar opgave- og rollefordeling, etc.

FORVENTNING OG FEEDBACK Kiare inger, feedback pa mulighed for at give feedback til kollegaer og
ledelse
KOMMUNIKATION Pracis ikati iv konfliktha ing, etc.
Zachariae
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Bobby Zachariae Viden og begreber

Individuelle checklister og
ovelser

Gruppe-ovelser
Stress-samtalen

CD: Visualiseringseavelser

Indlagt cd med afspaendingsevelser

www.rosinante.dk

*Undersgg dit sevhmgnster
*Undersgag dine sovevaner og livsstil
+/Endring af sovevaner og livsstil

G O D T . Udforskning og @ndring af tanker

REDSKABER TIL HANDTERING AF smvNPRoBLEMEl

omkring din sgvn
. Treening af afspanding
. Lagge dagens problemer og
morgendagens udfordringer til side
. Indsovning

PROFESSOR, CAND.PSYCH., DR.MED. BOBBY ZACHARIAE
MUSIK: CHRISTIAN ALVAD

Rosinante
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