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Gammelt kinesisk ordsprog

du hgrer det
du glemmer det

mmmmmmmmmmmm

du ser det
du husker det

» du gar det
du forstar det
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Opmearksomhed

Formal med kurset:

Opmearksomhed omkring stress

1) L2ere at Opfange SIreSSOrer bade egne og andres
2) Leere at handtere stress reaktioner bade egne og andres

At veere tilstede 1 sig selv

X
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Opmearksomhed

DU SASDE, AT DU FM\"’J:TE\\J

LERT DiM HLOND AT RL4D-

TE. MEM DPEM FLQITERK
ikke ! )
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Opmearksomhed

Forandring skaber tit:

forvirring

manglende overblik

folelsen af at tingene kerer med os - vi star af
gnske om klare regler og aftaler

svigtende situationsfornemmelse

v
Stress
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StreSS kU rven ( adrenalinkurven)

Apatisk

Sund

e
o

optimal

Usund

Apatisk

Opmearksomhed
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Opmearksomhed

Tegn pa ’stress’:

' Fysiske reaktioner
Psykiske reaktioner

Adferdsmeessige reaktioner
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Opmearksomhed

Tegn pa stress:

fysiske reaktioner

Hjertebanken
orystsmerter
novedpine
svedeture

Indre uro

rysten pa hander
svimmelhed
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Opmearksomhed

Tegn pa stress:

psykiske reaktioner

ulyst angst

treethed Irritabilitet

depression nedsat humoristisk sans
rastlgshed koncentrationsbesveer

udmattelse hukommelsesbesveer
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Opmearksomhed

Tegn pa stress:

Adferdsmaessige reaktioner

sgvnlgshed mistro

lav selvfglelse nedsat praestationsevne
hyperventilation ubeslutsomhed
falelseskulde gget brug af stimulanser
uengagerethed medicinmisbrug

vrede gget sygefraveer

aggressivitet
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Opmearksomhed

Tankesystem

Defineres som et seet regler, vi lever,
handler og taenker efter.

en ego-opfindelse, et forsvar, beskytte
0S Imod en ond og grusom verden.

Egoets “hemmelige dagsorden”. fagle
skyld.
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Opmearksomhed

IKKE RIGTIGT
FORSTA DET !
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