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Alle rettigheder ifglge geeldende lov om ophavsret forbeholdes. Ingen
del af denne bog ma gengives, lagres i et sggesystem eller
transmitteres i nogen form eller middel, grafisk, elektronisk,
mekanisk, fotografisk, overfgrt til databanker eller pa anden made
uden forfatterens skriftlige tilladelse.



Greb nr. 1: Lyt til dine stresssignaler

Seet kryds, der hvor det gaelder for dig.

Fysiske signaler:

Hovedpine
Hjertebanken
Forhgjet blodtryk
Rysten pa haender
Uro i kroppen
Speendinger og smerter
Overfladisk andedreet
Trykken for brystet
Savnlgshed eller
afbrudt sgvn

Prikken i haender og
ben

Svimmelhed

Sugen i maven
Mavesmerter

Diarre

Nedsat sexlyst
Nedsat appetit
Forvaerring af kronisk
sygdom

Folelser:

Faler dig truet
Presset

Sarbar overfor kritik
Skyldfelelser — darlig
samvittighed
Utilstraekkelighedsfalels
e

Lav selvtillid

Nervags

Ensom

Aggressiv, frustreret,
irritabel og rastlgs
Distreet

Adfaer

Treethedsfolelse
Tristhed

d:

Gar du til yderligheder?
Jget/mindsket
indtagelse af mad
Jget forbrug af alkohol
Hyppig(ere) rygning
Jdget medicinforbrug
Manglende lyst til
samveer (pa arbejdet
savel som privat)
Humarsvingninger
Nervgsitet

Impulsivitet

Nervgs latter

Har du sveert ved at
beslutte dig?

Ustabil

Nedsat
preestationsniveau
Smakonflikter med
kolleger

Jget sygefraveer

Er du begyndt at
sjuske?

Hyppige fysiske klager
Er du uoplagt?

Nedsat humoristisk
sans



Effektivitet

1 flow

Overbelasted

Somuleret

Inspirerat Overbelasted
Engageret
Performenda

Glade
Ekspansicn
Udvikling

Syegefraveer
Fejl

Konflikter
Signaler forveerres
Law trivsel Sammenbrud

Sygemelding

Stressniveau

Figur 1. Stresstrappen, udviklet af Josefine Campbell med inspiration fra Andersen
og Kingston (2016) og Matzau (2014).

Hgj energi

Kapret Klar

Lav energi

Kontekst

Figur 2: Klar/kapret-matricen©, Campbell (2020). Fra bogen er du Klar eller



Kapret? Af Josefine Campbell

KAPRET KLAR
Det sympatiske nervesystem Det parasympatiske
er aktivt, og du bruger meget nervesystem kan veere aktivt,
personlig energi. og du kan restituere og lade op.

Tunnelsyn / \ Pupillerne er mindre

Overfladisk vejrtreekning ” Rolig vejrtreekning
Hej puls Rolig puls
Fordgjelsen stopper Fordgjelsen kan fungere

Figur 3: Kroppens reaktioner pa at vaere klar eller kapret©, Campbell
(2020), Fra bogen, Er du klar eller Kapret?
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p& Certainty

> Din relative Din evne til at Din folelse af at Hvor tryg du Hvor fair du

betydning forudsige have kontrol foler dig opfatter de
overfor andre fremtiden over situationer sammen med udvekslninger
andre der sker mellem

mennesker.
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Figur 4: SCARF-modellen, David Rock (2009). Fra bogen, Your brain at work
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Figur 5: Samarbejdsrelationer, Josefine Campbell (2024).



Greb nr 10: Forsta dine topveerdier
Du ma ogsa gerne finde pa veerdier, som ikke star pa listen endnu."
Caroline peger pa papiret foran Marie. Pa det star:

Altruisme Intuition Skenhed
Ambition Kreativitet Sparsommelighed
Anerkendelse Kvalitet Spiritualitet
Ansvarlighed Keerlighed Stabilitet

Arv Lederskab Stolthed
Autenticitet Ligestilling Succes
Balance Loyalitet Sundhed
Bidrage Leering Sarbarhed
Brugbart Magt Taknemmelighed
Diversitet Medfglelse Teamwork
Effektivitet Milja Tid

Enkelhed Mod Tilfredshed
Etik Natur Tilfredsstillelse
Eventyr Nysgerrighed Tilgivelse
Fairness Nade Tillid

Familie Omsorg Tradition
Finansiel Opfindsomhed Trivsel
Fleksibilitet Opnaelse Tro
Forstaelse Optimisme Talmodighed
Foreeldreskab Ordentlighed Uafhaengighed
Fred Passion Udvikling
Frihed Patriotisme Unik

Fritid Palidelighed Vedholdenhed
Feellesskab Relationer Venlighed
Genergsitet Respekt Venskab
Glaede Retfaerdighed Viden

Harmoni Rigdom Visdom
Hierarki Samarbejde Vision

Hjem Sandhed Vaekst
Holdand Selvdisciplin Veerdighed
Humor Selvrespekt Ydmyghed
Hab Selvveerd /Arlighed
Initiativ Sikkerhed Abenhed
Inklusion Sindsro

Integritet Sjov
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