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| dette lille skrift har vi samlet en kort helheds-
orienteret tilgang til stress og stresshandtering.
Materialerne kan bruges af savel dig, der pa egen
hand handterer stress, som dig, der er i
behandlingsforlgb hos professionel behandler, idet
materialerne givetvis vil understgtte det forlgb, du
er i gang med.

Hvorfor er det sa svert at identificere
stress og dermed gore det rigtige i tide?

STRESS DEFINERET SOM DYNAMISK
UBALANCE. Fgr du gar ned med stress, har du
formentlig i en lang periode veeret i stand til at
preestere meget. Men sa sniger en ubalance sig
ind, sa der kommer forskellige fgrst sma, senere
store  kropslige symptomer, givetvis ogsa
psykologiske  overraskende  reaktioner  og
konsekvenser i performance og relationer. | starten
kan du selv styre dig tilbage i high per-formance
med forskellige, for dig, velfungerende redskaber -
der kan veere alt lige fra at stemple ud i et par dage
til at motionere til at sove. Senere er det som om
den frie vilje bliver mindre. Stress-symptomerne
har deres eget liv, og du faler dig fanget i en ond
stress-spiral.

HIGH PERFORMANCE 0G STRESS
FYSIOLOGISK SET. Dette faktum ggr, at hvis vi
skal forsta stress, sa skal vi ogsa have en praecis
forstaelse af, hvad high performance overhovedet
er for en stgrrelse, fysiologisk og psykologisk. Pa
den made far du redskaber til at forsta konti-
nuumet fra high performance til lavere
performanceevne til decideret stress.

Hvordan finder du ud af, om din mistrivsel
symptomerne du har, er en stresstilstand,
det er nadvendigt at gore noget ved?

MALING AF SUNDHED OG STRESS. Markedet et
spekket med mere eller mindre brugbare
stressmalings-redskaber. Vi har udviklet en
generel sundhedsprofil, der kan give et allround
billede af din tilstand, bl.a. udsige noget om graden
af stress.

Nar det angar stress, sa gar vi mere preecist fil
veerks: STRESSMARKQJRER. Stress giver sig
naturligvis til udtryk pa flere mader fysisk og

psykisk set, idet hele systemet haenger sammen.
Men fordi mennesker er forskellige mht. personlig-
hed, kropsstruktur, arbejdsopgaver, alder, kgn
mm., sa kan stresssymptomerne vise sig pa vidt
forskelige mader. Der gives en detaljeret
gennemgang af stressmarkgrer, der gerne skulle
give dig redskaber til at forsta dig selv bedre.

Hvad skal du sa gere, hvis du har stress i
en eller anden grad?

STRESSHANDTERING. Farst efter at have
identificeret og forstaet dig selv, kan du handtere
pa den rigtige made. Der skal tages hensyn til
graden af stress. Der skal tages hensyn il
udtryksform af stress'en; Nogle er 'hypede' og kan
ikke finde ro, andre er deprimerede og stivnede
sansemeessigt. Nogle er mest ramt i kroppen,
andre i sindet eller pa koncentrationsevnen. Vi
starter der, hvor det er nemmest at ga i gang.

Har det mon betydning i din familie, at du
er stresset?

AT VZARE PARGRENDE TIL EN STRESSRAMT.
Som stressramt daekker man sig ofte bag illusionen
om, at man kan omslutte sig selv pa en 'gde @' i
familien med sin mistrivsel. Men det er en del af
stress'ens symptomalogi, at man ikke indser, at
man pavirker hinanden. De fleste stressramtes
familier er dybt péavirkede af vedkommendes
mistrivsel. Saledes bgr de nzere relationer og de
teetteste  kolleger altid inviteres ind i et
stresshandteringsforlab.

Hvad behgver du at vide om stress for at
kunne gore det rigtige?

For personligt at gere det rigtige i forhold til
stresshandtering behgver du ikke ngdvendigvis at
veere orientering i faglitteraturen, idet handtering er
en personlig proces, hvor den professionelle
kontekst, du matte veere havnet i, er ansvarlig for
at guide dig ad de rigtige veje.



Som i alt andet arbejde, vi laver, tages der udgangspunkt i:

DEN BIO-PSYKO-SOCIALE MODEL

Taenkning
& kognition:
Sansning
Koncentration og
hukommelse
Forestillinger,
forventninger og tro
Kontrol
Opmaerksomhed
Mening

Sociale
folgevirkninger og
pavirkninger:
Uddannelse og Job
Familie og Socialt liv

Falelser
& folelsesmaessige
udfordringer:

Stress
Angst
Vrede

Depression
Sorg

Sundheds-

adfeerd
"KRAM’:
Kost
Rygning
Alkohol
Motion

Det fysiske
udtryk af
udfordringerne:
Fysisk sygdom
Smerter
Stress

Adfaerd

ift udfordringerne

Krops-
organsystemerne:
Skelet Sgvn
Muskler
Blodcirkulation
Andedraet
Fordgjelse
Udskillelse
Nervesystem
Lymfesystem
Endokrine system
Reproduktion
Hud



At stress afspejles kropsligt, mentalt (i taenkning og
falelser) og i adfeerd er der fagligt set bred enighed
om. Saledes kan ma opliste fglgende symptomer

og tegn pa stress:

Fysiske symptomer:

Hjertebanken og brystsmerter
Andedreetsubalancer

Hovedpine og migraene
Muskelspaendinger og —smerter, isaer i
nakke og ryg

Indre uro

Maveproblemer som smerter,
forstoppelse, diarré, halsbrand
Appetitlashed

Hyppige infektioner som forkglelse,
bronchitis, halsbetaendelse,
urinvejsinfektioner

Treethed

Forveerring af kronisk sygdom som f.eks.
psoreasis, sukkersyge, rygproblemer, for
hgijt blodtryk

Psykiske tegn pa stress:

Generel ulyst

Treethed
Hukommelsesbesvaer
Sevnproblemer
Koncentrationsbesveer
Depression

Angst — uprovokeret eller som overdreven
reaktion

Rastlgshed og indre uro
Irritabilitet og utdlmodighed
Utilstraekkelighedsfalelse
Aggressivitet

Stress adfeerd:

Darlig sevnkvalitet og afbrudt s@vn
Uengagerethed

Undertrykt vrede eller
impulsgennembrudsagtig aggressivitet
Irritabilitet over for andre

Gréadlabil

Ubeslutsomhed og magter ikke noget.
Har sveert ved at tage sig sammen
@get brug af stimulanser

Jget sygefraveer



STRESS FORSTAET SOM DYNAMISK UBALANCE

Nedenfor vises et kontinuum, der viser, hvordan
stress er en dynamisk ubalance, der kan vippe
frem og tilbage, alt athaengig af, hvilke opgaver vi
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byder os selv, med hvilken intensitet, og pa
hvilken made vi indarbejder kvalitetspauser.

HANDLING/PRASTATION

gy

« Puls lettere forhgjet
« Blodtryk lettere forhgjet
* Mentalt 'teendt’
— dvs. medium hjernesvingningsfrekvens
« Medium/let vejrtraekning
* Medium/hgj hudspaending

LYST

* Lav puls

* Afslappet

* Rolig

« Dyb vejrtraekning

* Lav hjernesvingningsfrekvens
« Lav hudspaending

BEGYNDENDE STRESS...

« Uro

* Rastlgshed

« Irritation

« Lettere ulyst

* Muskelspaendinger

* Medium/hgj hudspaending
* Medium/hgj puls

VAREN

Fokustilstand

Du kan bruge din krop til preecis den udgvelse
af aktivitet, du @nsker. Du er steerk, smidig, har
en god kondi, og kan fleksibelt skifte mellem
aktivitet og hvile.

Andedreettet er dybt, bredt, rundt. Du kan
ubesveeret fylde lungerne helt med ilt - og
temme dem igen for kuldioxid.

Du kan fa hjernen til at koncentrere sig i en god
rum tid, nar en opgave ligger foran dig.

Du meerker basale behov som sult, masthed,
traethed og intimitetsbehov.

Du er dig sanseapparatet bevidst og bruger
harelsen, nar behov for det, og slar lytningen
udadtil fra, nar du synker ind og koncentrerer
dig. Du bruger synet aktivt, fokuseret - men

MODERAT STRESS...

« Aggression

« Bekymring

« Lav selvtillid

« Fordgjelsesbesvaer

« Mentalt manglende overblik
« Stimulanser

* Hej hudspzending

* Medium/hgj puls

ULYST

SVAR STRESS...

« Isolation
* Sygefraveer
« Angst
+ Depression
* Mentalt kaos
— manglende koncentration
« Stimulanser
* Hej hudspeending
+ Medium puls

alligevel afspaendt i g@jenaeblerne og -
gjenomgivelserne. Du er dig bevidst, hvordan
mad smager, nar du spiser: Surt, sgdt, sal,
bittert, udvidende, sammensnerpende.
Lugtesansen er levende; du dufter forar, efterar,
vasketgjets friskhed, en sken parfume fra et
forbipassende menneske - osv. Fglesansen er
tilpas. Du er hverken oversensitiv for bergring
eller lammet i forhold til at kunne meaerke. S& nar
et keert menneske krammer og aer dig, sa
maerker du det pa huden som en rislen af liv.

Og forskellige typer falelser far lov at skifte i dig
i lgbet af en dag. Glaede, levendehed,
irritabilitet, vrede, neutralitet. Latteren springer
nar noget sjovt sker. Du har let til kontakten



med, at der er mennesker, du elsker og holder
af. Det pibler i hjertet og resten af kroppen ved
tanken om dem. Du fgler mening,
sammenhaeng og engagement i det meste af dit
liv.

Hvile

e Nar krop og sind kalder pa en pause, sa giver
du den det med velbehag.

e Sindet bliver naesten tomt for tanker, der er
nzermest en susen i hovedet af lethed.

e Sansningen kommer i forgrund. Du dufter,
smager, meerker, ser form, farve, tekstur.

e Du meerker en kropslig afspaendt levendehed.
Musklerne bliver sa afspeendte, sa du synker
ind i 'kernen' af dig selv.

e Glaeden er en slags naturlig baggrunds-
tilstedeveerelse.

e Nar du skal sove, sa bruger du nogle minutter
pa at glide fra aktivitet over i en svaevende let
tilstand, inden du plopper ned i sgvnen, der er
af en varighed pa 7-8 timer, hvor du enten sover
helt igennem eller en enkelt gang er oppe og
linde ved vagenheden, inden du igen giver slip
og lader dig ploppe ned i sgvnen...

Begyndende stress

| vores kultur har vi et upreecist forhold til stress.
Forstaet sadan at stress i sin essens er noget
ganske positivt. Fordi den oprindelige betydning er
stress er, at potentiale i krop og sind aktiveres.
Det er en uadskillelig del af livet, som opstar, nar
mennesker reagerer pa udfordringer og
forandringer. Positiv stress er en
tilpasningsreaktion, hvor krop og psyke forsager at
tilpasse sig den nye situation. Det autonome
nervesystem aktiveres, s& vi bliver fokuserede og
koncentrerede. | den forbindelse udskilles
binyremarvhormonerne adrenalin og noradrenalin.
Der sker en stigning i blodtryk og puls, musklerne
far en gget meengde blod mm.

Sa begyndende stress kan snarere betegnes som
positiv stress, fordi det er her, vi udvider greenserne
for vores performance, eller i hvert fald rerer ved
den rgde zone herfor. Positiv stress - og veludfart
gerning - skal helst falges op af en pause af

passende kvalitet for ikke at udvikle sig og blive til
negativ og moderat stress.

Nar man en gang eller to om dagen i en passende
meengde tid smager pa positiv stress, er den frie
vilje stadig fuldt i behold i forhold til at kunne tage
sig en kvalitetspause.

Moderat stress

OPSPANDTHED OG UDMATTELSE. Nar et vist
grundopspaendingsniveau er blevet den snigende
nye normalitet og seetter sig i muskelkorsettet og er
der, uanset om vi arbejder, har pause eller sover,
og nar vi har tendens til muskelemhed og maske
endda decideret hovedpine med jeevne
mellemrum, sa er det udtryk for, at kroppen ligesom
har 'sat sig fast' i et for hgjt gear og ikke kan geare
ned igen. Det er en darlig udnyttelse af energien,
fordi det svarer lidt til at lade en bil sta i indkarslen
og hele tiden trykke pa speederen og ikke komme
nogen steder men bare breende benzin af. S&
udmattelse risikerer at blive den falgetilstand, der
bliver mere eller mindre latent.

Nervesystemet gar i ubalance, med enten en
konstant teending af det sympatiske nervesystem
med uro og rastlgshed til fglge. Eller en for
konstant teending af det parasympatiske
nervesystem med udmattelse til folge.
Sammenhangende med, at den fine
hormonbalance bliver skaevvredet. Typisk dannes
der for meget kortisol, der ganske vist aktiverer
det parasympatiske nervesystem - for kroppen
forsager jo at geare ned - men man opnar ikke den
forngdne afspeendthed - og sa fortsaetter kortisol
med pa uhensigtsmaessig vis at blive udskilt. De
dominerende fysiologiske reaktioner bliver nedsat
puls, lavt blodtryk, nedsat blodtilfarsel til
musklerne, @get aktivitet i tarmene, ofte med en
generelt darlig fordgjelse til fglge, nedsat passage
i lungerne, sa kroppen hverken iltes eller renses
tilstreekkeligt, og der kommer en nedsat
svedudskillelse og haemning af den immunologisk
aktivitet, s man generelt er mere modtagelig for
virus-infektioner mm. Fordi ogsa
hypofysehormonet ACT pavirkes, sker der en
indirekte pavirkning psykisk set - og de
folelsesmeessige tilstande i halen heraf er
nedtrykthed, tristhed, hablgshed, hjeelpelgshed og
opgivelse — en demobiliseret tilstand.



Og nu kan man tale om stress i klinisk forstand.
Definitionen pa (aegte) stress er en folelse af
uoverkommelighed, anspzendthed og / eller
mangel pa kontrol. Dvs. en ubehagelig tilstand af
uligeveegt pga. problemer, som man faler sig
overveeldet af.

Vi udseettes alle gang pa gang for stimuli, der
potentielt kan opfattes som stressorer, eller rettere:
For nogle mennesker i nogle situationer opfattes de
som positive stimuli, for andre mennesker som
belastende forhold. Sa det er den INDRE
OPFATTELSE af en YDRE PAVIRKNING, der
afggr, om personen bliver stresset. REAKTIONEN
viser, om vedkommende opfattede pavirkningen
som en stimulus eller en stressor.

Lyst, engagement, fysisk og mentalt overskud ger
selvsagt, at ens ressourcer er maksimale. Men er
man fysiologisk og / eller mentalt kippet over i en
latent ubalance, kan man ikke laengere aktivere
ressourcerne. Den frie vilje er pa vej til at blive sat
ud af kraft.

Sveer stress...

er nar fysiologien i en laengere periode har vaeret
ude af balance. De psykologiske konsekvenser
som angst, depression, irritabilitet, maske endda
aggressivitet er blevet naesten en permanent
tilstand. Personen er socialt begyndt mere og mere
at isolere sig, betragter savel arbejde som socialt
samveer som uoverskueligt. Decideret ofte
immunsystemrelateret sygdom opstar.

Mentalt kaos og medfglgende manglende
koncentrationsevne bliver en permanent tilstand.
En konsekvent stagneret tilstand er ens
'normalitet'.

Det bliver sveert ikke at benytte sig af stimulanser
som kaffe, alkohol, sukker og maske endda diverse
former for medicin for 'at holde sig gaende'. Indtil
en dag man enten kropsligt og/eller psykisk
kollapser. Den frie vilie er selvsagt under sveer
stress sat ud af kraft.

- Hvorfor det forekommer komplet tabeligt, nar en

naertstdende eller en velmenende praktiserende
lzege siger: Ga hjem og slap af. Aleneheden er pa
den ene side det enest mulige, nar vedkommende
ikke kan arbejde eller veere 'pd' socialt set - men
samtidig er aleneheden i begyndelsen kaotisk,
afgrundsdybt ubehagelig, rastles og opspaendt.
Tankeoverload er der nesermest hele tiden.
Savnlgshed er en normal del af tilstanden, hvorfor
personen ikke far den livsvigtige hvile, der skal til
for at kunne knaekke den negative spiral.

Er en person blevet sveert stresset, behgver
vedkommende professionel hjelp til forst at
navigere | kaos - og efter en rum tid navigere ud af
kaos.

Handtering af stress starter med at finde ud af:
Ud fra kontinuum’et fra trivsel til stress at markere:
HVOR stresset er du? Er du stresset i en grad, sa
du stadig har den frie vilje i behold - eller er du sa
langt ude, at du SKAL ggre noget for radikalt at
lave en turnaround?

Noter graden af din stress — og hvordan den
udtrykker sig nar veerst. Dvs. de stressindikatorer,
der er mest presserende.

Man kan dele stresstyperne pa mange mader,
veelg mellem:

v' "Systemoverload”, dvs. kognitiv stress
v'  Stressrelateret depression

v' Stressudlgst angst

v Stressbetinget aggressivitet

Stress kan ogsa kategoriseres i forhold til, hvor
stress udlgses:

v' Arbejdsbetinget stress

v Eksistentiel kriseudlgst stress

v Privatlivsbetinget stress (dgdsfald, krise,
skilsmisse ea.)

v Livsstilsbetinget stress (kost, stimulanser,
motion, s@vn)



DET FYSISKE UDTRYK AF UDFORDRINGERNE:

KROPSORGANSYSTEMERNE

Nar du systematisk skal identificere, om / hvor
meget / hvordan / hvor du har stress, sa er denne

oversigt et rigtig godt redskab at forsta sig selv ud
fra.

HUMAN BODY ORGAN SYSTEMS
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Digestive System Muscular System Integumentary System
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Skeletal system Male Reproductive Female Reproductive
system system
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Lymphatic System Endocrine System

Nervous System

Y

Respiratory system Urinary System Girculatory system

En kort scanning af stress’ udtryk vaesentlige steder i kroppen

SKELET. Har du haft / har du knoglegmheder, -
stivheder eller -skader? @mhed og stivhed i
knogler og iseer led, er ofte tegn pa, at din
sundhedstilstand ikke er optimal.

MUSKLER. Det blev naevnt i forrige afsnit, at en
latent muskelopspaending ofte er konsekvensen,
hvis vi presser os selv uden at give os pauser. Eller
hvis vi 'fryser til' i bestemte siddestillinger. Skuldre
der lgftes op under grerne, giver nakke- og @vre
rygspaendinger. Der manifesterer sig ned i leend,
balder og anus, der maske holdes konstant

opspeaendte. Vendingen 'at knibe ballerne sammen'
er det helt konkrete udtryk for at presse sig selv,
tage sig sammen. Der kan sprede sig en konstant
opspaending i brystkasse, mellemgulv og mave.
Det kan sprede sig og blive til en latent lar-
opspaending, sa musklerne konstant men ungdigt
er pa (over)arbejde.

BLODCIRKULATION. Stive knogler, opspaendte
muskler, tilbageholdt andedreet - hver af tingene
eller dem alle sammen - pavirker blodcirkulations-
systemet. Hjertet er ydermere stedet, hvor vi fgrst



meerker vore folelser. S& omend det fgles naesten
mirakulgst, at hjertet slar og atter slar,
vedholdende og uden pauser livet gennem, sa er
hjertet sezerdeles pavirkeligt fra resten af vore
systemer. Lees uddybende om hjertet under...

NERVESYSTEMET er naert sammenhaengende
med hele det yderst komplekse ENDOKRINO-
LOGISKE (hormonelle) system, ligesom at
LYMFESYSTEMET er nezert forbundet hermed.
Nedenfor gennemgas de tre systemer mere
grundigt, men for nu konstateres blot: Om du har
en fglelses af at vaere 'overtaendt’ nogle gange,
andre gange 'underteendt’ og udmattet? Registrer
om du har nogle synlige hormonubalancer, sasom
uregelmaessig menstruation, forhgjet eller for lavt
stofskifte eller lignende? Og registrer om du oftere
har smainfektioner eller lignende, der kan indikere,
at dit immunsystem ikke fungerer optimalt?

ANDEDRZT. lkke blot kan muskelspeendinger
afstedkomme et ufuldkomment andedraetssystem.
Ogsa forskellige faolelsesmaessige tilstande og
tanker seetter sig i andedraetssystemet. Et
overfladisk andedraet kan afstedkomme cirkula-
tionssystemproblemer, ubalance i nervesystemet,
ikke-optimal  fordgjelse mm. Andedraettet er
saledes en tydelig bro mellem krop og sind, og et
vigtigt sted at ga ind, nar vi vil bringe kroppen
tilbage i balance igen.

FORDQJELSE & UDSKILLELSE. Stress pavirker
typisk fordgjelsessystemet. Har vi ofte akut stress,
bliver maven formentlig mere Igs, isaer ogsa hvis
det kombineres med uro og engstelse. Og bliver
man mere traeg i sin stressoplevelse, giver det ofte
ogsa en mere traeg fordgjelse. Igen falges krop og
sind af.

Nu ger vi lidt forskellige nedslag i systemerne, farst
MUSKULATUREN. Stress giver sig altid til udtryk i
muskulaturen. Noter hvilke muskler du kan veere
mest opmaerksom pa at udspaende og afspaende
for din trivsels skyld.

ANSIGTSMUSKULATUREN: Vore tanker, folelser,
grundlzeggende humegr, pressethed, vaner,
historiens aftryk — det hele beeres i ansigtet og dets
muskulatur. Noter om der er omrader i ansigtet,
herunder gjnene og ogsa halsen, du vil vaere szerlig
opmaerksom pa at afspaende i.
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Gluteus Medius, Gluteus Maximus
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Sartorius
Adductor Longus

Biceps Femoris

Gracilis, Gastrocnemius

Tibialis Anterior,

. Soleus
Gastrocnemius,
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ANDEDRATTET
Er dit &ndedrag pavirket af stress?

Vel vidende at andedraettet aendrer sig meget
henover dagnet og de aktiviteter, du foretager dig,
sa ga alligevel i dybden og kig efter et mgnster:

Indandingsbesvaer?

Pause efter indanding?

Udandingsbesveaer?

Pause efter udanding?

Flaskehalse i:

Ansigt?

Hals?

Bryst?

Mave?

Rytme & puls?
(&ndedreetsvariabilitet)

Noter hvilke(n) flaskehals, det er vigtigt at vaere
oberservant pa i hvilke situationer, sa dit
andedraet mere bruges til at skabe energi og
afspaendthed, end til at forstaerke stress.
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IDENTIFICERING AF & HANDTERING AF STRESS

Farst efter at have identificeret og forstaet dig selv, kan du handtere pa den rigtige made. Der skal tages
hensyn til graden af stress. Der skal tages hensyn til udtryksform af stress’en; Nogle er 'hypede’ og kan ikke
finde ro, andre er deprimerede og stivhede sansemaessigt. Nogle er mest ramt i kroppen, andre i sindet eller
pa koncentrationsevnen. Nar du gennemgar de neeste oversigter og saetter krydser og skriver om
handtering, sa selvom du observerer et problem, er det ikke sikkert, at du skal gare noget ved det. Du skal
nemlig tage fat dér, hvor det fales mest logisk og overkommeligt lige pracis i forhold til din tilstand.
Dvs. skal ggre mindst med sterst mulig effekt. Eller maske er din kur 'at stoppe med at gare’, dvs. skifte fra
geren til vaeren.

Derfor: Det vigtige er nu: En ting ad gangen! Og accept af at det kan vaere
sveert at knaekke darlige vaner, sa derfor er en hgj grad af selvomsorg og
selv-rummelighed absolut ngdvendig!

Stresshandtering starter hvor:
. mindst investering giver stgrst udbytte
. 0g hvor stress-nalen slar hardest ud
. kreever nye kompetencer og vaner

. 0g er et langt sejt treek med adskillige tilbagefald

Mindfulness & meditation kan veere vigtige metoder som en fundamental
livskompetence
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EN BIO-PSYKO-SOCIAL SUNDHEDSPROFIL

Vi har udviklet en bio-psyko-social sundhedsprofil, som vi har brugt i virksomhedsregi til samlede
sundhedsfremmetiltag. Profilen kommer omkring ’'det hele liv’. Ideelt tages den samtidig med en
lzegekonsultation, dels nar forlgbet starter, dels som afslutning pa forlgbet i viksomhedsregi.

Hvis en stgrre gruppe af medarbejdere gennemgar et forleb hos os, sa administreres profilen i regi Jysk
Analyse, der har stringente metoder til at allokere summerede gruppe-resultater, der umiddelbart vil kunne
tilgas til dokumentationsformal for projektets samlede effekt.

Profilen kan ogsa bruges i individuelle forlgb. Udover at det er et dokumentationsredskab, sa er det ogsa et
dynamisk redskab til, at kursisten bliver bevidst om, hvor tingene faktisk forbedrer sig. Profilen maler kursisten
pa felgende parametre:

FYSISK KOST LIVSSTIL ARBEJDSPLADS-
KONSTITUTION VURDERING
Kondital Fedtprocent Savncyklus Omdgmme
Styrke Kolesterol Rygning Arbejdsmilje
Holdning/balance Blodtryk Alkohol Udvikling
Smidighed Fordgjelse Medicin Naermeste chef
Fysisk aktivitet Kostanbefalinger Stress Team

Motivation for Motivation

vaneandring Tilfredshed

Loyalitet

SAMLET SUNDHEDSVURDERING

Konkrete anbefalinger til, hvad personen kan gere for at forbedre sin samlede konstitution,
herunder et forholdsvis enkelt hjemmetraeningsprogram, hvis behov for det.

Forbedring preesenteres med fglgende type oversigt:

Kost Rygning
for
efter
Smerter Motion
Stress Sevn
Mental tilstand Arbejdspladstilfredshed
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