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FORORD


Styrk din Coping power er en bog i serien Mental Sundhed, Trivsel og Stressforebyggelse.


Serien sætter fokus på, hvordan vi med et større fokus på mental sundhed og stressforebyggelse, kan styrke vores trivsel til en hverdag, hvor der stilles mange krav til os, og hvor vi mødes af små og store udfordringer, som vi på bedste vis skal håndtere.


Inspirationen til seriens bøger er hentet dels fra mit arbejde som selvstændig psykologisk konsulent og dels fra min uddannelsesmæssige baggrund. Begge områder har været med til at bidrage til min store interesse for, hvordan vi som mennesker kan forbedre vores mentale sundhed ved at være opmærksomme på, hvem vi er som personer, og hvordan vi kan anvende vores psykologiske styrker og ressourcer aktivt i hverdagen.


Jeg tror på, at vi med selvindsigt og et større fokus på egne ressourcer selv kan gøre meget for at styrke vores trivsel og dermed være:


Den bedste læremester i vores eget liv!


I bogen Styrk din Coping power er fokus rettet mod, hvordan vi kan effektivisere vores copingstrategier, det vil sige de strategier, vi anvender, når vi skal håndtere hverdagens mange krav og livets små og store udfordringer, for på den måde at stå stærkere i vores privatliv og arbejdsliv.


Mange mennesker oplever et arbejdsliv, hvor tempoet er højt, hvor kompleksiteten i organisationer er øget, og hvor der er en forventning om at udvikle sig konstant. Tilsvarende har privatlivet fået karakter af at være et livsprojekt med høje forventninger, store ambitioner og præstationer, der helst skal dokumenteres og likes af andre, før det får en reel betydning for den enkelte.


Det er dermed ikke helt overraskende, at søvnproblemer, stress, angst og depression er blevet folkesygdomme, når vi lever et liv, hvor vi skal håndtere mange ydre såvel som indre krav, forventninger og forandringer. Det kræver derfor effektive copingstrategier at navigere i en hverdag, hvor arbejdsliv og privatliv skal harmonere, og hvor vi som mennesker også skal udvikle os og trives.


Hvad er ”coping” for et begreb? Coping kan bedst oversættes til dansk som håndtering eller mestring, og i danske artikler og dansk litteratur vedrørende stress og mental sundhed vil man derfor ofte støde på brugen af begrebet i form af ord som for eksempel mestringsevne eller livsmestring.


Coping refererer til, hvordan vi hver især håndterer hverdagens og livets skift mellem ebbe og flod ved at trække på forskellige kognitive- og adfærdsmæssige strategier. Hvordan vi håndterer de forskellige udfordringer i vores liv er meget individuelt, men fælles for os alle er, at vi ikke kommer gennem livet uden mindre eller større udfordringer, og vi har derfor brug for effektive copingstrategier til på bedste vis at klare bumpene på livets landevej.
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Denne bog henvender sig til alle, som har en interesse i at stå stærkere i hverdagen og i livet. Bogen sætter fokus på, hvordan vi med opmærksomhed om egen coping:




	kan effektivisere vores copingstil og copingstrategier.


	kan reducere vores stressrisiko ved at forebygge at nuværende og fremtidige udfordringer bliver ukontrollerbare.


	kan styrke vores mental sundhed, herunder udvikle større modstandskraft.





Med andre ord vi kan udvikle og træne vores COPING POWER.


Jeg håber, at du vil lade dig inspirere af pointerne i denne bog, og at den kan skabe rum til refleksion i forhold til dit eget liv og din trivsel.


God læselyst!




Om forfatteren


Jeg driver konsulentvirksomheden NORBYE, der henvender sig både til virksomheder og private.


Den virksomhedsrettede del har til formål at udvikle de menneskelige ressourcer samt styrke organisationens performance og trivsel gennem formidling af viden og værktøjer til brug i hverdagen. Hovedvægten af mit arbejde ligger inden for det sundhedspsykologiske felt, specielt relateret til forebyggelse af stress og fremme af den mentale sundhed.


I mit arbejde med private klienter er fokus på individets trivsel og udvikling i forhold til de udfordringer, som vedkommende oplever i sin hverdag. Gennem psykologiske samtaleforløb sættes fokus på at skabe refleksion, selvindsigt og forandring i den enkeltes liv.


Derudover afholder jeg workshops og foredrag om autisme i foreninger og institutioner. Baggrunden herfor, er, at jeg er pårørende til et nært familiemedlem med autisme. Med autismen tæt inde på livet befinder man sig konstant i en stressbelastning, hvor fokus ikke alene er rettet mod, hvad der skal til for at reducere det forhøjede stressniveau hos personen med autisme, men også ens eget kroniske stressniveau. Man kan vælge enten at overgive sig, eller man kan lære at leve med stressen ved at fokusere på brug af selvindsigt og effektive copingstrategier. Jeg har valgt den sidstnævnte tilgang, som dermed har været, og stadig er, drivkraften for mit fokus på stress og på vigtigheden af, at vi selv kan gøre noget aktivt for at styrke vores trivsel.


I mine bogudgivelser indgår der ofte eksempler på fortællinger og forløb, som jeg har hentet fra mit virke som psykologisk konsulent, og disse er medtaget for at illustrere pointerne i bøgerne. I de valgte eksempler er en række faktuelle forhold ændret, så det ikke er muligt at identificere hverken virksomheder eller enkeltpersoner.


Marianne Norbye de Paoli


M.Sc. Psychology [image: ]M. Sc. Human Resource Management
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KAPITEL 1


HVERDAGENS KRAV OG


UDFORDRINGER


Fra vækkeuret ringer om morgenen, til morgenræset med at få alle ud ad døren til tiden, til vi møder ind på arbejdet, inden vi igen senere på dagen tager turen hjem, til aftenræset med aftensmad, lektier og sport, til vi går i seng om aftenen – bliver vi mødt af en række arbejdsmæssige og private situationer, der kræver ekstra af os. Sådan er hverdagen for mange mennesker.


Nogle situationer anser vi som ren rutine, og andre som positive og spændende udfordringer. Men der er også de mere vanskelige eller problematiske krav og udfordringer, som hverdagen byder på, der kan lægge et ekstra pres på os. Sidst men ikke mindst, så er der den række af livsudfordringer som for eksempel ulykke, sygdom og dødsfald, som vi ikke selv er herre over, men som vi på bedste vis må håndtere som en del af vores liv.


Selvom krav og udfordringer i vores arbejdsliv og privatliv er forskellige, mangeartede og opleves individuelt, er det alligevel muligt at opliste en række fælles forhold, som har stor indflydelse på vores trivsel i hverdagen.


Når jeg underviser ledere og medarbejdere og spørger ind til hvilke forhold, de oplever som belastninger eller stressfyldte, er deres svar ofte indenfor følgende kategorier:


ARBEJDSLIV




	Mange forandringer


	Manglende kontrol, indflydelse & rolleafklaring


	Disharmoni mellem krav & ressourcer


	Uretfærdig og dårlig ledelse


	Manglende tillid & usikkerhed


	Mangelfuldt samarbejde & støtte


	Arbejdsafbrydelser


	Disharmoni mellem arbejds- & privatliv





PRIVATLIV




	Problemer i parforholdet, skilsmisse


	Udfordringer med børn og familielivet


	Egen sygdom eller sygdom i familien


	Manglende tid og energi til sociale aktiviteter


	Arbejdsløshed


	Økonomiske udfordringer


	Konfliktende krav





Der er ingen tvivl om, at hvert af disse forhold kan lægge et ekstra pres på os i vores hverdag og liv, hvis ikke vi får håndteret det på en sund måde.


Ud med WORK-LIFE – ind med LIFE-BALANCE


I 1980’erne blev et begreb som work-life balance for alvor introduceret. Idéen bag work-life balance begrebet var at sætte fokus på, hvordan vi bedst muligt kunne opnå balance i hverdagen ved at holde kravene i arbejdslivet og privatlivet separeret fra hinanden. En illustration af en gammeldags balancevægt blev typisk anvendt til at demonstrere tanken bag work-life balance, hvor arbejdslivet var placeret i den ene vægtskål og privatlivet som modvægt i den modsatte vægtskål. Der var med andre ord tale om, at arbejdslivet og privatlivet var hinandens modsætninger.


Vi lever dog i en anden tid i dag, hvor grænsen mellem arbejdsliv og privatliv har flyttet sig markant og gjort det moderne arbejdsliv mere grænseløst blandt andet på grund af den teknologiske udvikling. Udviklingen har dog også medført flere krav og valg, der skal træffes og ligeledes en hverdag i både arbejdslivet og privatlivet, hvor vores hjerne konstant er på (over-)arbejde og udfordret i forhold til krav om fuld opmærksomhed og koncentration.


Dette har i de seneste mange år medført en øget interesse for begreber som hjernebelastning, hjernepauser, mindfulness, digital stress samt et begreb som FOMO, der står for Fear Of Missing Out.


Vores livsbetingelser har ændret sig betydeligt, og det stiller helt nye krav til vores trivsel, hvis vi skal undgå mistrivsel eller stress.
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