J. ' ;'.' i |
_.,nfr.i' e ——'-1'

-.-rl _t
ﬁ' "?'-”' M* i"-'r-‘h.. e

1_.-"‘--' ::_E.\_'l.-l.l'l.f..

.r’ i- -ﬂ:ll.:! jfﬂ;

B .,w,,_fr

B



\ & Qreve Kommune

Status pa afstressning

Hvordan er

1
2
3
4
5.
6.
7
8
9
1

det gaet?

. Planlzeg din tid

Hold pauser

"Pluk de lavthaengende frugter”
Fysisk aktivitet hver dag

Mental afslapning
Stressdagbog

Sov godt og leenge nok
Egenomsorg

. Veer social

0. Kost og enerqi

Ne'

STRESS
STTEZESS ETZ-IKKE

ET uDTT2HK
FOR_HVERKEN
DOVENSKAR ELLET
EN SVAGT
KARAKTER]
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Opfalgning — veerdier i arbejdslivet
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Naeste skridt | dit arbejdsliv

Raskmelding

Delvis raskmelding (optrapningsplan)

Syg ift. nuveerende arbejdsplads — rask i gvrigt
Raskmelding ift. anden branche

Raskmelding til Jobsporet

Praktik

Ny plan sammen med radgiver
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Tilbage pa arbejdspladsen

Overvejelser i forhold til skanehensyn:

 Arbejdsdage og timeantal (fordeling)
« Optrapningsplan

* Ansvar og opgaver

* Pauser

* Fysiske rammer

» Udmelding til kollegaer

» Opfelgning

* Andet du har behov for?




"Mixerpulten”

-

Fysiske rammer
Timer / tid

Opgaver

Ansvar

Forudsigelighed

@dsintensitet

> Ahn.v;;;:\\\

Skanebehov +
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"Mixerpult” skabelon

Mixerpult — knapper at skrue pa Din mixerpult

Fysiske rammer

F.eks. arbejdsmilje som ude/inde, antal kolleger, ro
eller afbrydelser fra kolleger eller kunder.

Timetal

F.eks. timetal pr. dag/uge, mg@detid/tidspunkt pa
dagen, samme/forskellige timetal pd ugens dage.

Opgaver

F.eks. kendte eller nye arbejdsopgaver, rutinepraegede
eller koncentrationskraevende opgaver.

Ansvar

F.eks. graden af selv at planleegge og prioritere
opgaver, eller at sta alene med kunder o.lign.

Forudsigelighed

F.eks. hvor forudsigelig arbejdsdagen og opgaverne er,
om de veksler lidt eller meget.

Arbejdsintensitet

F.eks. hvor travlt der er og hvor afhangige andre er af,
om du nar en opgave til et bestemt tidspunkt.
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Fortsaet den gode udvikling...

For at fortseette den gode udvikling, sa laeg nu din egen plan med
de vaerktgjer, der hjeelper dig bedst.

L
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. . Ne/”
Overblik over veerktgjer S

EN SVACT
rATZAKTER]

Modul 1 Modul 2 Modul 3 Modul 4 Modul 5
Planleeg din tid Stressdagbog Bekymringsstrategi Kontrolcirklen Mixerpult
Problemlgsning eller O eitar
Hold pauser Sov godt og laenge nok problemtaenkn?ng Prioriteringsgvelse
;c’ll?dulgedr,(,e lavthaeengende Egenomsorg Bekymringstid Veerdigvelse
J Veer social

Bekymringsdase

Fysisk aktivitet hver d
ysisk ativitet hver dag Kost og energi Glaedesdagbog

Mental afslapning —
mindfulness, stress af
app, Mandala




Min "Farvel til stress-plan”
Fromodulnr. | Navnpavaritgl | Egnebemarkoinger



Status her og nu...

Brug et par minutter pa at notere,
hvordan du har det her ved kursets

afslutning.

Ved din afsluttende samtale gar vi
sammen status pa din udvikling.




Afslutningsvis...

- Brug din personlige “Farvel
til stress”-plan

- Fortsaet med at fokusere pa
de 10 afstressningspunkter




