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 Hvad er udbraendthed og kedsomhed?
* Forebyggelse : balance mellem arbejdsliv og privatliv

* Forebyggelse : Betonspidser for forskellige omrader af livet
— Besaettelse
— Sundhed
— Forhold
— Ressourcer
— Individualitet
— Spiritualitet
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Hvad er udbrandthed og kedsomhed? (1)
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Burnout-syndrom er en tilstand af
alvorlie mental udmattelse.

De mentale og fysiske symptomer omfatter:
folelsesmaessig udmattelse, slgvhed, ligegyldighed,
opfattelse af overdreven stress, sgvnforstyrrelser,
rastlgshed, spaendinger, kronisk treethed og hgjere
modtagelighed for infektioner.

4 Hvad er udbraendthed og kedsomhed?
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Boreout er en tilstand af mental
udmattelse forarsaget af kedsomhed
underbelastning og mangel ¢
pa arbejdet.

Typiske symptomer:
 Mangel pa motivation
* Fglelse af tomhed eller ubruge
 Traethed
* Lavtselvveerd
* Indre resignation

Begge kan have alvorlig indflydelse pa helbred og
. arbejdspraestation.
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Omkring 15% af alt fraveer fra arbejde skyldes
udbraendthed , kedsomhed og andre psykiske
lidelser. Det er derfor vigtigt ikke kun at behandle
dem, men frem for alt for at forhindre dem .

Sa hvordan forebygger du dem

QIO for det sker ?

)4

6 Hvad er udbraendthed og kedsomhed?



fz Remote 2
Health S

HEALTH@WORK

Forc?gyggelse : balance mellem arbejdsliv og privatliv (1)
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For at opna et godt mentalt helbred bgr
der vaere balance mellem arbejde og
privatliv.

Det betyder:
* Balance mellem indsats og restitution
e Klare greenser mellem arbejde og fritid
* Nok tid til hvile, familie og hobbyer
* Regelmaessige pauser og ferier

* Beeredygtig preestation i stedet for | 8
konstant pres

8 Forebyggelse : balance mellem arbejdsliv og privatliv
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For en mentalt sund person, alt de fglge
seks omrader af livet er i balance (dvs.
der er en god balance mellem
anstrengelse og afslapning ):

Besaettelse
Sundhed
Forhold
Ressourcer
Individualitet
Spiritualitet

9 Forebyggelse : balance mellem arbejdsliv og privatliv
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Forebyggelse :
Beton tips for forskellige omrader af livet (1)
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Besattelse

* Lengere pauser kl. arbejde * To-do- liste

( hvis mulig forlade dine arbejdsplads og
have dine maltider et andet sted , ga
en tur)

Et tomrum multitasking

* Kortere arbejde vagter Leer at sige ingen

* Adskil arbejde fra fritid med hensyn
til tid og beliggenhed

(f.eks. ikke altid tilgeengelig )

» Deltidsarbejde eller jobskifte, hvis
ngdvendig

* Proper arbejdsplads , .
* En dag om ugen uden arbejde

11 Forebyggelse : Beskeaftigelse
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Sundhed

e Sund kost

Treerdrebere er npgdder, bananer, havregryn,
yoghurt, peberfrugter, avocado, fisk, spinat
og beaelgfrugter. eller quinoa

* Regelmaeessig gvelse

2-3 gange x 30 min om ugen

* Afslappende sove
7-8 timer

Undga blat lys, alkohol og tung mad 2 timer fgr
sengetid - i stedet ga en tur eller laes et ( lys)
bog

sgvnfremkaldende teer , sdsom kamille- eller
humlete, kan hjzlp

12

* Powernapping
20-30 minutter i Ipbet af de dag

* Afslapningsteknikker

progressiv muskelafspaending,
autogen traening, Qi Gong, yoga,
Tai Chi, andedraetsteknikker
osv.

Forebyggelse : Sundhed
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e Kvalitetstid: mindst én aften om
* Fysisk bergring : frigiver oxytocin, hvilket reducerer stress
e Udflugter og begivenheder

* Nyd alenetid og hobbyer

13 Forebyggelse : Relationer
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e Sortere dine to -do-liste efter hastende karakter og
betydning

e Overvej, hvornar 100% er ngdvendigt, og hvornar 80% er
nok (Pareto- princippet )

e Sa meget tid som ngdvendigt til arbejde og sa meget tid
som muligt til fritid

14 Forebyggelse : Ressourcer
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Individualitet

» Udforske din individuelle identitet og leer din egen at
kende behov

* Hvor vil jeg hen? Hvad motiverer mig ?

* Taenk positivt: accepter dine egne svagheder

o Uduvikl selvtillid: anerkend , at du ikke er et offer for
omstaendigheder ( at seette sma mal og dokumentere
dem) dine fremskridt kan hjzelp )

15 Forebyggelse : Individualitet
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Spiritualitet

Find adgang til spiritualitet, religion eller mindfulness: f.eks.
bgn, gudstjenester, meditation eller dagbogsskrivning osv.

16 Forebyggelse : Spiritualitet
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