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endetegn
Irritabel/utdlmodig

Nervas

Trist/presset

Overspringshandlinger
Glemsomhed/
forstyrrende tanker
Urolig sgvn
Ubehagelige drgmme
eller mareridt
Muskelspaendinger/
hovedpine

Lavt energiniveau

Mindre fysisk/social
aktiv

Forgget, men kontrolle-
ret forbrug af rusmidler/spil

Operativ stresskontrol (OSK)

Pavirket Overbelastet .

Kendetegn
* Vrede/hyppige
raseriudbrud

e Angst

* Nedtrykt/opgivende

o Preesterer darligt

« Dérlig koncentrations-
evne eller hukommelse

e Sveert ved at falde i sg
/sove igennem

* Tilbagevendende mare
* @gede muskelsmerter
/spaendinger

o Treet eller udmattet
o Undgar fysiske/
sociale aktiviteter

e Stort, ukontrolleret
forbrug af rusmidler/sp




Hvad kan du ggre?

Identificér og forstd tegn
pa stress og mistrivsel.

Sgg social stgtte hos din
omgangskreds, dine kolle-
gaer, tillidsrepraesentant
eller arbejdsmiljgreprae-
sentant”

Kontakt evt. Organisa-
tionen for Personlig R3d-
givning og Kollegastgtte
(OPRK) tiIf.: 3266 5163
Mail: FPS-KTP-OPRK

Sgg evt. radgivning
hos Veterancentret
tif.: 7281 9700

Tal med din leder

¢ Sgg fortsat social stgtt
hos din omgangskred:
dine kollegaer, tillidsre
praesentant eller arbej
miljgrepraesentant”

¢ Tal med din leder

* Kontakt evt. Organisa
tionen for Personlig Ra
givning og Kollegastg
(OPRK) tif.: 3266 51
Mail: FPS-KTP-OPRK

a Ved akut behov for hjzel
¢ Sgg radgivning/behan Al

ling hos Veterancentre
tif.: 7281 9700

« Kontakt egen lzege/
infirmeri ¢ App’en "Min Sundhed”

e Laegevagten

* Psykiatrisk skadestue

« Livslinjen (70 201 201)

Hvad kan gruppen ggre?

¢ Styrk sammenholdet og bidrag aktivt i din primaergruppe
* Afstem Igbende forventninger med ledelsen i forhold til opgavernes belastning
e Vaer opmaerksom pa gruppens trivsel. Fglg op efter opgavelgsning.

Overordnet ansvar
Det er alles ansvar at styrke og vedligeholde den mentale sundhed i feellesskab
med kollegaer, underordnede og ledere.

¢ Ggr noget frem for at ignorere/negligere det
* Modarbejd stigmatisering - stgt i stedet aktivt
e Tal om, hvordan I kan forebygge stressreaktioner

Overordnet ansvar
Forsvarets Sanitetskommando
og Sundhedsmyndighederne

Overordnet ansvar
Lederen - med inddragelse
af de relevante instanser.



Specifikt - Hvad vil du opn8, og
hvem kan eventuel hjeelpe dig?

Malbart - Hvordan ved du,
at malet er ndet? Szt delmal.

Attraktivt - M3let skal motivere
og ggre en forskel. Noget du gn-
sker eller har brug for. Hvorfor?

Realistisk - M3l skal vaere
opnaelige og tilpas udfordrende.
Hvilke forhindringer kan der
veere?

Tidsbunden - Hvorndr har du
ndet dit (del)mal?

Refokusering under pres

I pressede situationer, eller
hvis du har mistet fokus, kan
du opstille mikro-delmal i nuet
(minutter, timer, dage).

Sperg dig selv: “Hvad er vigtigt
lige nu?” og ggr det. Gentag

Y °
spgrgsmalet igen, nar du har
naet farste delmal.
Det giver oplevelsen af kontrol,
selvom situationen kan veere sveer.

Militaer mentaltraeaning (MMT)

r@ Mdlsaetning ’@ ’@ Indre dialog r‘ Vejrtraekning

Visualisering er at forestille sig

selv hdndtere en opgave. Hermed
@ger du sandsynligheden for at
lykkes. Det kan ogsa have en bero-
ligende effekt, hvis du for eksempel
forestiller dig et roligt og trygt sted.

Visualisering i syv enkle trin
1. Start rolig og afslappet

2. Brug sanser og kropslige
fornemmelser for at skabe s&
realistisk et billede som muligt

. Udfer ikke visualiseringen for
hurtigt eller langsomt
- men som om det foregar i
real tid

. Visualiser, at du leverer en
god preestation og lykkes,
men veer realistisk i forhold til
dine feerdigheder

. Accepter, hvis du kommer
veek fra visualiseringen, og
forsgg s at komme tilbage

. Hold dig til én handling i
stedet for hele opgaven

. Brug gerne bevaegelser

Bekymringer, tvivl og selvkritik
er normalt, ndr vi udszettes for pres.

Vaer derfor opmaerksom pa din
indre dialog. Hjeelper den dig?
Giver den dig energi, eller mister
du fokus?

Forsgg at skabe en indre treener-
stemme, der motiverer,

stotter og giver dig styrke.
Overvej: "Hvad ville din bedste ven
sige til dig?”

Refokusering under pres

Ved hjeelp af et mantra eller
hjeelpesaetning, kan du genfinde
dit fokus, eller aflede dig selv fra
ubehag, i pressede situationer.

Negativ
indre dialog Mantra

Jeg kan ikke Jeg gor det!

Det gér galt Rolig!

Jeg tor ikke Jeg vil

Find noget der virker for dig og
gentag, gentag, gentag indtil du
maerker, at det har en effekt.

Arbejder du bevidst med din vejr-
treekning, kan du fa ro pa kroppen,
reducere stressfglelsen og mindske
risikoen for panik.

Vejrtraekningens fire faser

1. Indénding
2. Pause
3. Udanding
4. Pause

Principper for beroligende
vejrtraekning
o Treek vejret i en rolig rytme

o Treek vejret dybt, dvs. brug
maven (mellemgulvet)

¢ Hav en lidt lzengere udanding
end indénding

* Find en rytme der passer til dig
(vejl. 4-6 &ndedrag pr. min)

o Fortseet til du maerker effekt

Refokusering under pres

e Traek vejret dybt ind én gang

e Udand én gang
(lzengere end din indanding)

* Du kan optimere med at bruge
nggleord for eksempel "klar” pa
indanding og “rolig” p& udanding

* Gentag om ngdvendigt




