
MATERIALE FRA INTROSEMINAR

Lær at hjælpe andre 

med at forebygge 

og håndtere stress!

LIKE eller CONNECT og få nyheder, tips og info om gratis events

https://www.facebook.com/Thauer.dk/
https://www.linkedin.com/in/rikkemajthauer/


»Vi har set stressforekomsten stige

siden 1987, men antallet af mennesker 

med stress er nu kommet op i et omfang,

hvor vi må regne med, at der

fremover vil være tale om meget

betydelige samfundsmæssige,

økonomiske og velfærdsmæssige tab

forbundet med det«.

Arbejdspsykolog Einar Baldursson



HVILKE TAB MEDFØRER STRESS?

• SYGEFRAVÆR
Stress er skyld i 60% af alle sygedage i danske virksomheder.

• PERSONALEOMSÆTNING
44% er andelen af fyrede pga. sygefravær med stress.

• TABT LIVSKVALITET
Blandt dem, som kommer tilbage i jobbet igen, får ikke 

engang halvdelen det bedre - på trods af at 

arbejdspladsens stresspolitik netop skulle sikre forbedring.

Kilde: Ugebrevet A4, NFA & Stressforeningen



»Ingen aner, hvad de skal stille op. Vi har 

behov for opskrifter; noget enkelt og 

simpelt at rette ind efter«.

Arbejdspsykolog Einar Baldursson



1. Vær nærværende.

2. Tag kontakt, så snart du oplever “noget” der 

undrer/bekymrer dig.

3. Vær modig og spørg ind.

4. Lyt også til det, som ikke bliver sagt højt.

5. Husk, du kan ikke gøre noget forkert.

5 GODE RÅD TIL STØTTE
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1. Manglende erkendelse af egen situation

2. Hvis personen går til angreb eller i forsvar

3. Har kort lunte

4. Adfærdsændring (pga. stress-symptomer)

5. Trækker sig socialt

SE EFTER DISSE 5 TEGN
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PREFRONTAL CORTEX
”nyhjernen”
(Empati/forståelse)
Forståelse af egne og andres 

reaktioner som vi bruger i den 

sociale kontekst.

Nøglen til følelsesregule

ring

Symbolsk tænkning, bevidst

hed om selvet

Alder: Ca 2 mill år

”Gammelhjernen” – med bla. 
amygdala
(hjernens alarmcentral)
Opfanger potentielle trusler i vores omgivelser

Sender signal til binyrerne som udskiller stress-

Hormoner, der gør os i stand til at modsætte 

os trusler.

Kamp, flugt, sex, jagt, territorial 

Alder: Ca 500 mill år

Hippokampus
(hjernens erfaringsarkiv)
Vi bliver i stand til at vurdere på noget, vi har oplevet før.

Hjernestamme
Basale funktioner

UDVIKLING AF STRATEGIER, 

MOTIVER OG KOMPETENCER
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3 TYPER AF AFFEKTREGULERINGSSYSTEMER

TRUSSELSFOKUSERET
Selvbeskyttelse og 

sikkerhedssøgning

Aktiverer og hæmmer

(Adrenalin/cortisol) 

Vrede, angst og afsky
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RESSOURCE-

FOKUSERET
Ønsker, forfølger og

opnår

Aktiverer

(Dopamin)

Gå-på-mod, 

lyst, glæde

opstemthed, 

forventning
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TILHØRS-

OMSORGSFOKUSERET
Tryghed og venlighed

Beroligende
(Endorphin, ocytocin)

Rolig, 

afslappet, 

tryg, glæde, 

kærlighed, 

omsorg
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HVAD KAN MÅSKE HJÆLPE?

”Mig-først”

Mere for mindre

Nå mål

Konkurrence med 

kollegaer

Stræben efter mere

Sætte tempoet op

Stor arbejdsmængde
Usikkerhed i jobbet/tab
Nedskæringer/hyppige 

forandringer
Stress, udbrændthed, 

sydom
Kritik og skyld-ledelse

konflikter

”Os-hed”
Skattet og ønsket
Støtte hinanden
Delte værdier
Nedsat tempo
Tillade følelser

Compassion
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HVAD ER COMPASSION?

COMPASSION ER:

»Sensitivitet i forhold til at se lidelse hos sig selv 

og andre og en dybtfølt forpligtelse til og 

ønske om at forsøge at lindre den«.
(Sensitivity to the suffering of self and others with a 

deep commitment to try to relieve it”)
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TIDGAMLE HJERNE GAMLE HJERNE

NYE HJERNE

GRUBLER FORESTILLER SIG 
DET VÆRSTE

SELVKRITISK

Kilde: Paul Gilbert, 2009
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klik uden for dit slide 

Vælg et passende layout 

DEN KOGNITIVE DIAMANT

KROP FØLELSER

TANKER

ADFÆRD



TRIN 1
Den situation, 

der udløser 

stress eller 

frustration, er…

TRIN 2
Situationen 

får mig til at 

tænke og føle?

TRIN 3
Når jeg 

tænker og føler 

sådan, bliver 

min adfærd?

TRIN 4
Det, jeg 

ville ønske, 

jeg kunne 

tænke og 

føle i situa-

tionen, er?

TRIN 5
Så ville jeg i 

stedet ville 

have en 

adfærd, der?

RESULTAT
… og det ville 

betyde, at min 

stress forsvandt 
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HVAD AFKORTER SYGEFRAVÆR?
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1. Ændring af livsstil

Fokus på afslapning, søvn og fysisk udfoldelse

2. Stress reduktion

Reducer stress niveauet & udvikl bedre stress adfærd

3. Arbejdsorienteret rehabilitation

Genoptag kontakt med arbejdsplads, find evt. et nyt job

Kilde: Karolinska institutet, Sverige



Klik her for 
mere info 

>>>

http://thauer.dk/2018/06/11/kursus-psykisk-foerstehjaelp-rikke-maj-thauer/


Klik her for 
mere info 

>>>

http://thauer.dk/2018/06/11/kursus-lederens-vaerktoejer-mod-stress-og-mental-mistrivsel/


Klik her for 
mere info 

>>>

http://thauer.dk/2018/06/11/kursus-vaerktoejskassen-mod-stress-og-mental-mistrivsel/


Klik her for 
mere info 

>>>

http://thauer.dk/stressuddannelse/



