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Abstract

Baggrund

Mange stressrelaterede sygemeldinger har menngskai gkonomiske omkostninger for bade
medarbejdere og arbejdsplads. Kan man forebyggieleasf disse ved at tilbyde stressradgivning i
arbejdstidenindendet ender i en sygemelding?

Kan dette ggres i grupper, hvor man veksler me#egive deltagerne viden og give dem mulighed
for leering af hinandens erfaringer og viden?

Metode:

Udforskende multiple casestudie med 4 indlejredesa

Analyseenhed:

4 kvinder i alderen fra 44 — 52 ar. Alle med melleng videregaende sundhedsuddannelse.
Interventionen i gruppen inspireret af den "Sociwalyiske samtale” v. R. Vance Peavy, bestod

af 1% times stresstacklingsradgivning gennem 2 dgme

Far og efter malinger via spyttest, stresstestivoplevet stress, VAS score, gruppeinterview, samt
individuelt interview 4-5 mdr. efter interventiorseopher.

Resultater:

3 ud af 4 opnaede nedgang i deres selvoplevedssstre

Den gennemsnitlige score pa selvoplevede strediyeagfter interventionens ophgr faldet med

23% og 4-5 maneder efter interventionens ophgrligaee faldet til 43%. Alle oplevede det som en
fordel at blive radgivet i en gruppe. Samtlige dgétre oplevede at viden om symptomer og arsager
til stress i sig selv var stressnedsaettende.

Diskussion:

Resultaterne kan ikke generaliseres, men kan da@gayiervejelser omkring yderligere udvikling af
denne metode. Det overraskende var, at de 3, elisevede stress var faldet i forlgbet, aktivt
havde placeret sig pa niveauer i organisationentjltbel mere kontrol over deres arbejdshverdag.
Interventionen bgr forlgbe over en leengere peresttkde 8 uger, da det ser ud som om tid og
resultater kan have en forbindelse.

Sammenholdes forbrugt tid (ca. 3 fulde arbejdsgmgperson) op mod en sygemelding forarsaget
af stress (fra ofte 14 — 90 dage), er det badelkgt bg effektivt indsats.

Vejleder pa dette praksisforskningsprojektet er:
Ida Skytte Jacobsen
Psykolog og lektor pa Den Sociale Hgjskole i Odense
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Indledning og leesevejledning.

Rapporten her er resultatet af 1 ars deltagelSprpéisisforsker holdet” pa Den Sociale Hgjskole i
Odense. Her leerte jeg at praksisforske via casestuategien — mit hovedemne var
stressradgivning.

Jeg gnsker, du skal laese min rapport som et farsgshandvaerk, drevet af et gnske om formidle
en proces og viden, som forhabentlig kan benyftde ader interesserer sig bade for processen i et
casestudie og for radgivning omkring stress.

Det har veeret en udfordring at strukturere det iigercesultat. Derfor fglger en kort lsesevejledning,
som kan veere nyttig at leese:

Laesevejledning:

Farste del handler om baggrunden for mit projelm, forforstaelse og min opfattelse af forskning.
Dette for at give dig et indtryk af, hvem jeg &i,ds1 maske bedre kan forholde dig til resten af
rapporten.

Farst derefter preesenteres du for min hypotese.

| afsnittet metoder, er jeg gaet i dybden med widge metoder, jeg har brugt i mit casestudie.
Processerne forlgber sideordnet, og er derfor satergstille kronologisk.

Jeg har inddelt afsnittet i de traditionelle emeiecasestudie kraever.

Derefter har jeg forsggt, at inddele min metodesef, der omhandler data, databearbejdning og
analyseproces.

Dette efterfglges af afsnittet om den teori, jegJagt som tilgang.

Afsnittet kunne fylde hele opgaven, men jeg méattefglgelig begreense mig.

Jeg haber, jeg har formaet ikke at virke for owliftk og samtidig fremdrage essensen af det, jeg
finder veesentligt.

| afsnittet om resultaterne finder du konklusioreep@ mine analyser.

Jeg har forsggt at ga skematisk til veerks, da réithrar veeret, at du skulle kunne falge, hvor jeg
har mine pastande fra.

Det indeholder ligeledes en oversigt over "nye rdaser”, som viser en fremstilling af, hvad jeg
har undret mig over, men - i afgraensningens taegke-har kunnet undersgge.

| sidste afsnit forsgger jeg at give et samlet gd&amine hypoteser.
Er du ikke til alt det foregaende, kan du ga diedhertil!!

Tallene i parentes er uddybet pa sidste side ogisantil kilder og bilag.

Der er et fyldigt bilags materiale. Her har jeg teiveelge det mest veesentlige ud.

Jeg forestiller mig, at det er for dem, der gnskeaga i dybden med grundlaget for mine analyser og
antagelser. Hvis du har behov for yderligere makerkan jeg kontaktes via min e-mail:
giovh@lIolland.dk

Rigtig god laeselyst.

Gitte Overvad

Uddannelseskoordinator
Sundhedssekretariatet Lolland Kommune
Efteraret 2007
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Baggrund for min praksisforskning:

Vi kender alle efterhanden medarbejdere/kollegaarier, der rammes af stress.
Mennesker, der pa grund af sin stress ikke hditearet sig selv igen, eller som ikke kommet
tilbage til arbejdsmarkedet.

Jeg oplever en tendens til, at der ved stress genfiekus pa at finde arsager til dens opstaen i de
private/personlige miljg og ikke sa meget i arbijés. Der er en tendens mod at stress for meget
gares til et individuelt ansvar.

Jeg oplever samtidig, at arbejdsmarkedet er veecat s presset, at det er sveert at have et
almindeligt familieliv med de naturlige op og negtuder nu en gang er, uden det automatisk vil
medfare et markant ekstra pres i vores arbejdsliv.

Vi har alle et ansvar for at treeffe vores egne vaigres familie og i vores arbejdsliv, men
spgrgsmalet er om "familien Danmark” kan tale nmanes, og om vi kan blive ved at med tilskrive
dette pres den enkeltes ansvar??

Hvis man som medarbejder bukker under, sa er devigse ngglepersoner, der tilbydes
behandling pa stressklinik via sin arbejdsplads....

Andre — f.eks. et massivt antal frontmedarbejdigmeikke tilbudt kontakt med stressklinik.

De vil ofte opleve, at arbejdspladsen nok kontakttan, og selvfalgelig er interesserede i, at de far
det godt igen, interesserede i at de kommer tillpdgarbejdspladsemenderes tilbagevenden sker
mere eller mindre ved egen hjeelp.....

Forlgbet for disse medarbejdésan skitseres som fglgende:
(Her er tale om steerk generalisering ud fra egrugtegelser fra flere arbejdspladser og fra
samtaler med stressramte)

1. Medarbejderen kneekker sammen — enten pa jobbetellgjemme.

2. Der sker en sygemelding — ofte i 14 dage anbe#dlegen laege.

3. | de dage skal medarbejderen prgve at komme titdraagigen — maske suppleret med
samtaler hos egen leege eller via formaliseredesdenthed en ansat pa arbejdspladsen.
(men ikke altid)

4. Medarbejderen vil ofte af leege, kollegaer og |ddaildelt en masse gode rad om at vaere
god ved sig selv, slappe af m.m. med forventningamgsomt at starte op pa arbejde igen.

5. Ofte sker der desveerre det, at 1 til 14 dage giaoptagelsen af arbejdet, knaekker
medarbejderen sammen pa ny.

For i de 14 dage sygemeldingen varede, har medkmtesj ikke haft mulighed for/overskud
til at tilegne sig viden om, hvordan stressen g@riham/hende, haft mulighed for at tale
om sin stressoplevelse med andre, endsige faeepteest mader, hvorpa det er muligt at
arbejde med egen stress.

6. Sa nu star medarbejderen med en yderligere nedéalatse oveni i sit i forvejen belastede
selvveerd - forarsaget af stress. Det bliver dartoendnu sveere at vende tilbage til
kollegaer og arbejdsplads.

7. Resultatet er enten langtidssygemelding, der kde eafskedigelse — eller at
medarbejderen sgger job pa en ny arbejdsplads.

Alt i alt ikke et seerligt godt forlgb for nogle parterne.

Det méa kunne gares bedre.....
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Man ma kunne na disse medarbejdere indethender i en sygemelding.

Man ma kunne give disse medarbejdere mulighedtft@ @den om stress, fa individuel feed back,
give dem et frirum til at tale om sine stressopleye Lade dem fa chancen for at fa preesenteret
redskaber til tackling af stress — uden de falersial udlevere ting fra deres private miljg.

Jeg tror, man kan handieden en eventuel sygemelding — og jeg tror det kan saglgare i mindre
grupper pa arbejdspladsen — i arbejdstiden!!

Pa den made kan man na flere ad gangen og safatidiggruppedeltagerne hgste af hinandens
erfaringer.

Kan det overstaende overhovedet lade sig garedéanoget effekt og hvilke erfaringer har
deltagerne og jeg sa faet, som andre kan have gi&h

Det er det mit casestudie handler om.

Min arbejdsplads har veeret sa venlig, at give naigfnie haender til forlgbet!

Fire medarbejdere - kvinder fra samme arbejdsgrippeaktede mig kort tid efter studiets start for
at fa radgivning omkring den fglelse af stress,wde&ropstaet i gruppen.

Her fik jeg sa at sige foraeret min gruppe — ogigeld — ville de gerne veere genstand for min
undersggelse!!

For at finde ud af om et sddant forlgb kunne gesaultater, matte jeg undersage:

Hvordan var deltagernes stressniveau far og efiegivningen?

Hvad synes deltagerne om at blive radgivet i erpgey og oplevede de at deres stressniveau gik
ned som fglge af radgivningen?

Men farst lidt om hvem jeg er...

Min Forforstaelse:

Jeg er praktiker med et gnske om at veere medfttia¢dre, nyteenke og igangseette processer, der
fremmer trivsel.

Jeg er kvinde, hustru, mor, 42 ar og uddannet s$gppepke i 1990.

Har virket mest i den primeere sektor. Har undempéserhvervsskole, hvor jeg fik den paedagogiske
grunduddannelse, har stresscoach/stressradgivemelda, er uddannet heilpraktiker(1) som
bierhverv.

Har de sidste 5 ar siddet som uddannelseskoordimatenfor aeldreplejen og sundhed i en starre
kommune, hvor min hovedfunktion er, at sikre vi Bagodt laeringsmiljg.

Dette er for mig lig med et godt trivselsmilja. Ves man ikke, lserer man heller ikke, hverken som
elev eller medarbejder.

Jeg har kontakt med mange forskellige arbejdsgmupgédéar kendskab til deres arbejdsvilkar i
forbindelse med diverse praktikker, uddannelsedcurgusforlab.

Mine tanker om forskning:

Efter min opfattelse deler videnskabsteori og potien samme problematik:

Man kan - i det hele - finde et lille hjgrne, déker rigtigt for en.

| min forholdsvis korte faerden rundt i det videriskt@oretiske univers, er det gaet op for mig, at de
forskellige retninger historisk set har taget sigangspunkt i det, der dengang var logisk for at
falge trangen til og/eller ngdvendigheden for utimgk

En trang, der har haft sin kontekst i det politisk@ciale og fysiske miljg og i de stramninger, der
var. En trang der var animeret af nysgerrighedlg/en personlig drivkraft om at finde svar pa
undrende spargsmal — eller et behov for at beslkavteegge) observationer.
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Jeg mener, at det i mange tilfeelde er helt i oateanskueliggere sin viden fra forskning ved
konkrete malinger og sandsynligheder. Det lettersikueligheden, samt kan danne grundigt
materiale, at konkludere ud fra.

Der er jo blot det, at denne viden er bygget p&ieemdenfor et normalomrade, og ikke alle
mennesker passer ind i et gennemsnit.

Der er altid faktorer, der gar, at personer ikkagerer og/eller handler som forventet.

Heldigvis for det! Vi er jo mennesker og ikke mamsi.

Ved forskning hvor mennesker er involveret, ermange variable, vi ikke kan tage hgjde for uden
at miste fokus. Mennesker er afheengige af intevakti hinanden imellem. Vi er afthaengige af
vores konstitutioner, af de muligheder samfund#estil radighed og af de oplevelser, vi har haft
gennem livet, som pavirker vores copingssevne.

Jeg mener derfor, at der aldrig kan vaere kun émaiisét feenomen, der kan forklares ud fra kun én
tilgang.
Jeg ser mig som havende en eklektisk tilgang!

Med mit synspunkt kan jeg fuldt ud tilslutte midgende:
Forskning kan defineres som en kreativ, originakggtematisk
proces, som har til formal at skabe ny viden, hdarrviden om
mennesker, sygdom og sundhed, kultur og samfurat, lwgge
denne viden til at udvikle nye anvendelsesmulighede
"Sygeplejerskernes samarbejde i Norden. 2003”

Som forsker ma man begraense sig til at underseggpmeke lille stykke af et feenomen.

Jeg valgte at undersgge en lille del af stressemplekse felt.

Det ligger i forskning, at man skal veelge varidipdeog koncentrere sig om sit lille valgte felthse
om der viser sig interessante ting undervejs. @efdr mig vaeret en sveer proces.
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Hypotese:

Stressradgivning pa gruppeniveau, vil udvikle dgdtaes evne til at arbejde med mestring af egen
stress og dermed nedsaette deres stressniveaudéttatierne i denne interaktion kan spejle sig i
hinandens forteellinger, give hinanden sparringeerelaf hinandens forskellige forstaelsesniveauer
omkring den givne radgivning.

Til afklaring af dette har jeg arbejdet med enkéltersnitsanalyser ud fra falgende
forskningsspgrgsmal.

Forskningsspgargsmal 1:
Hvordan vil de individuelle og gruppens samledevudgveere i deltageres stresshormoner
og VAS score (2) ved et stressradgivningsforlgbbaiine om ugen gennem 2 maneder?

Delspgrgsmal til forskningsspgrgsmal 1.:

1.1 Hvordan udvikler niveauet sig af deltagernessshormoner?
(cortisol, DHEA)
1.2 Hvordan udvikler deltagernes VAS score sig?

Forskningsspgargsmal 2:
Hvordan udvikler deltagernes individuelle og gruppeamlede stressniveau sig gennem
radgivningsforlgbet og op til 4-5 maneder efteemaentionens ophar?

Delspgrgsmal til forskningsspargsmal 2.:
2.1  Hvilken udvikling er der i deltagernes stressreaitir, dokumenteret via deres
selvrapporterede stress vha. skriftlige stresstest?

Forskningsspgrgsmal 3:
Hvordan vil deltagerne opleve at forlgbet pavirtem til at arbejde med mestring af egen

stress?
Delspgrgsmal til forskningsspgrgsmal 3.:
3.1 Hvordan oplever deltagerne at blive radgivet gruppe, som metode?
3.2 Hvordan opleves den enkelte deltager/ne, at gagrbevidst om at kunne udveelge
handlingsstrategier til mestring af personlig stfes
3.3 Hvilke redskaber fra radgivningen fandt deltagemest brugbare?

Rivaliserende hypoteser:
Da jeg er alene om dette casestudie, har jeg deseigtigt, at diskutere mit endelige resultat op
mod falgende 2 rivaliserende hypoteser:

1. Blot det, at man seetter medarbejdere regelmaessighen i en mindre gruppe, Vil virke
stressnedseettende, fordi de her oplever et frirarbgjdslivet.

2. At deltagernes stressoplevelse aendrer sig, belideeat have noget at ggre med at
deltagerne modtager stressradgivning, den kan asiglpga. private begivenheder.
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Definitioner/uddybning af ord i hypotese/projekt

Stressradgivning: Betyder her radgivning omkritrgss udgvet af uddannet
stressradgiver.
Min tilgang uddybes i afsnittet om den teoretiskgang til
casestudiet.

Intervention Skal forstas som den handling, jéfprter med deltagerne
gennem de 8 uger. Nogle steder vil det ogsa idaldt for
Stressradgivningen.

Gruppeniveau: Gruppe af medarbejdere, der mauest ¢eelles formal.

Mestring: Coping er den proces (strategier og fr@ngsmader) -
som et menneske benytter for at klare/handteresvaaze
og truende situationer. (Encyklopaedi 1999)
Mestring er nar den proces lykkes...
Uddybes i afsnittet om teori.

Stressforebyggende rutiner: Et begreb der brugdsnanalysen:
Egen definition: Handlinger som deltagerne udger p
deres vej mod at mestre stress.

Biokemisk stress: Den stress man teoretisk kalyser@ sig frem til ved
gennemgang af deltagernes spyttests.

Stressniveau Det stadie af stress som den erdqtteer sig pa.
Bruges under min analyse og ved konklusioner,
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METODEVALG

Casestudie som forskningsstrateqgi:

Praksisforskning med casestudie som strategi pasgegodt. Her gives netop mulighed for at
veelge de metoder, der er bedst egnede til at betygigent faenomen.

Casestudiets styrke er, at man kan iagttage, aralyg) beskrive et komplekst feenomen ud fra
forskellige data.

Ulempen er, at der ikke er en bestemt metodeatittering af disse data, hvilket stiller store krav
til selvdisciplin og evne til at bevare overblikket

Da det feenomen der belyses er komplekst, kan s$taldieg gentages praecis i samme form.

| mit casestudie gnsker jeg at afprgve min hypobgsi@& svar pa mine forskningsspgrgsmal — det
betegnes derfor som et udforskende casestudie.

Min opseetning er inspireret af Knud Ramian, denigeinspireret af R.K.Yin.

Casestudiet skal ses som et pilotprojekt:

Jeg forventer at bevaege mig fra at "udforske’dihfibentlig at kunne ende med materiale, der kan
bruges af andre.

Man skal ikke forvente generaliserbar dokumentaitidette casestudie.

Malgruppe for mit casestudie:

Stressradgivere Der forhabentlig kan bruge minarieiger

Arbejdsgivere Der kan bruge resultaterne til atreg@ om resultaterne kan bruges pa
deres arbejdsplads.

Stressramte Der kan bruge resultaterne for at ejeeom de vil have gavn af at

blive radgivet i en gruppe.

Har andre undersggt det samme?

Jeg har ikke fundet undersggelser, som beskeefligened at grupperadgive om stress pa
arbejdspladseimdenfolk sygemelder sig.

Bo Netterstrgm har i ar udgivet sine resultateygdn: Erfaringer fra sin stressklinik. Hans
intervention omhandler ikke erfaringer med behamglpa arbejdspladsen, selvom han har
stressramte i behandling under delvis sygemelding.

Jeg har tidsmaessigt vaeret begraenset af, at misigi@iskning er foregaet sidelabende med mit
job. Der kan derfor veere materiale, jeg ikke erdmek med.

Strategi indenfor kildesggning:
Se kildesggning (4)

Triangulering:
Bade mine data og mine analysemetoder er triargpeslihvilket vil fremga under gennemgangen
af disse.

Analyse enhed:

Fokus for min praksisforskning er:

4 ikke sygemeldte deltageres stressudvikling undesfter et stressradgivningsforlab i en gruppe a
1,5 time om ugen gennem 2 maneder pa deres artzgjdsmrbejdstiden.

Udveelgelse af cases:

Deltagerne bestar som gruppe af 4 kvinder, der fidestressramte i en saddan grad, at de faler det
gar ud over deres livskvalitet.*

Deltagernes gnsker selv stressradgivning

Deltagerne er mellem 44 og 52 ar

Deltagerne er i arbejde (ikke sygemeldte)

Deltagerne er tilknyttet det samme team under wduilggsforlabet

Gruppestressradgivning i arbejdstiden af ikke sygldte medarbejdere 11
Et casestudie af Gitte Overvad , 2007 Inkl. kildebidagshenvisninger



Deltagerne har alle en mellemlang videregdendetmdsiiddannelse.

* Livskvalitet er ikke entydigt defineret. Her skiglt forstas som den samlede oplevelse, der giver
den enkelte en fglelse af meningsfuldhed samséaddifysisk, psykisk og social sundhed.

(Egen udleegning...)

Afgraesning:

- Der er ikke direkte fokus pa den private sfeergedanar gnsket at tage udgangspunkt i den
arbejdsrelaterede stressoplevelse. Jeg er dog tegdst om deres betydningsfulde
interaktion.

(Arbejdsstress og familiestress interagerer medrden. Arbejde og familie er de 2
vigtigste kilder til stress i det moderne vokserfkilde: s. 165 — Lazarus))

| begraensningens tegn er indholdet i interventioradgt fra som analysefelt, da det i sig
selv kreever et nyt studie.

Det vil veere et yderst relevant felt at beskaefsigemed i en kommende undersggelse.
Jeg sammenligner ikke, hvordan grupperadgivninkevir forhold til individuel radgivning.
En undersggelse af effekten af individuel radgigrknnne veere gnskelig.

Jeg undersgger ikke arsagerne til deltagernesstres

Jeg neeranalyserer ikke pa baggrunden for deltageopingsstrategier

Multiple case:
Der er 4 cases som analyseres hver for sig og sahgmes i en tvaersnitsanalyse.

Indlejerede cases:
Jeg interesserer mig kun for deltagernes stresselpke

Intervention:
Grupperadgivningen foregar af 1% time hver uge gand maneder.
For indhold i interventionen henvises til (10)

Etik:

Jeg har i casestudiet fulgt de etiske retningsiitieskrevet i Sygeplejerskens samarbejde Norden
2003.

Casestudiet er meldt til datatilsynet og dataenender processen opbevaret som foreskrevet.

Jeg har haft kontakt til det videnskabsetiske rad.

Casestudiet er meldt til og godkendt af datatilsyne

Jeg har ligeledes haft kontakt til Saren Ballegaay@et tilsagn om i interventionen at matte bruge
hans materiale omkring akupressur og stress.

Min afgreensning af casestudiets analyseenhedagrgrad fremkommet efter grundige etiske
overvejelser — idet det var meget vigtigt for nkge at overskride graenserne mellem arbejds- og
privat liv med mindre deltagerne selv gnskede dette

Samtykkeerkleeringer, samt aftaler om ophavsrefs& (7)

Formidling:

Jeg vil gerne med min formidling "ramme” mine 3 gréipper.

Til praksisforskere og fagpersoner indenfor fagetss:

Indeveerende projekt, hvor der gas i dybden med mieteder og teoretiske overvejelser.
Artikel til stressradgivere:

Forsgges publiceres via mine kontakter indenf@sstadgivning.

Udarbejdes oktober - november 2007.

Informationsfolder til stressramte:

Udarbejdes november 2007
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Metodeprocessen i mit casestudie:

Sammen-
skrivning

Praksisforsknings studie + Litteratursganing om forskning og opgavens emne

*

Information, samtykke og planlaegning af intervention

Figuren Viser en skematisk oversigt over processaih casestudie. Kassernes stgrrelser skal ses
som tidshorisonter.

Pa side 22 vises tidsforlgbet for hele projektet.

Data:
Processen med at indsamle data forlgb i 2 process®rskitseret nedenfor:

Dataproces 1:

Formal Handling Metode Afklarer fglgende

At skabe overblik over Spyttest far og efter | Naturvidenskabelig | Forskningsspargsmal
deltagernes interventionen tilgang 1-2

stressniveau ud fra Kvantitativ metode

kvantitative og Spgrgeskemaer far og

kvalitative malinger | efter interventionen,
samt 4-5 maneder efteKvalitativ metode
interventionen

VAS score far hver

intervention Kvalitativ metode
Dataproces 2:
Formal Handling Metode Afklarer fglgende
At fa viden om, Gruppeinterview fgr og Samfundsvidenskabelig | Forsknings-
hvordan deltagerne | efter interventionen tilgang spgrgsmal 2 - 3.
gruppen oplever (interview 1+2 — for
stress, deres interviewguide se bilag Kvalitativ metode
forstaesle af 8)

feenomenet stress og
deres forventninger | Opfglgningsinterview

til og senere 4-5 maneder efter
oplevelser af interventionens ophgr.| Kvalitativ metode.
forlgbet (Interview 3 — for
(Den skal tilpasses | interviewguide se bilag
hypotesen) (9)
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Fase 2

Interventionen og principperne for denne:

Mit teoretiske afseaet for radgivningen tager udgangkt i R. Vance Peavys teorier om den
"Sociodynamiske samtale”. Mit princip er bl.a. emomentbegrebet, der gar ud pa at praesentere
viden og lade deltagerne udvikle redskaber til g af egen situation. Deltagerne skal arbejde
med fysiske, psykiske og refleksive handlinger, Sajgmmeopgaver. Radgivningsforlgbet
planleegges ud fra min rolle og kompetence somsstidgiver.

Noget af den teori og de gvelser, som deltagerses@nteres for, har udgangspunkt i mere
alternative retninger som akupressur (punktkombonan er steerkt inspireret af Sgren Ballegaard,
afspaending og meditation.)

Her udnytter jeg min baggrund som Heilpraktikerjetai mit virke her, har oplevet disse metoders
positive effekt pa afbalancering af det autonomeesystem og pa nedsaettelsen af oplevelsen af
den selvoplevede stress

Mal, handlinger og evaluering er beskrevet for hiaggrvention se (10)

Interventionens indhold er ikke genstand for minalgser, men det vil vaere oplagt at udvikle dette
felt for yderligere analyse en senere undersggelse.
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Analyseproces:

Resultaterne fra deltagernes spyttest, VAS malingeestskemaer er fremlagt grafisk i forhold til
hver enkelt case og forholdt til mine forskningsgsenal.
Gruppeinterviewene er transkriperede og kodedet apadyseret op mod interviewspgrgsmalene,
forskningsspargsmal. Interessante iagttagelserfattiar udenfor min analyse er indskrevet i
matrix: nye erkendelser 44.

Dataene er analyseret med henblik pa at finde kgews i forhold til min triangulering.
Disse er forelagt i min endelige diskussion.

Jeg afslutter min endelige analyse med at disksitdea op mod mine modhypoteser, for ad den vej
fa mine resultater i et andet perspektiv.

Analyseprocessen vises i nedenstaende matrix.
| bilag (10) findes materiale over hvilke metodeg prugte til at f4 svar pa mine

forskningsspgargsmal.

Analyse proces:

Formal Udfart Handling Metode Hvor findes det??
At systematisere mine At systematisere Udvalgte analyser fra
data, sa de danner en casestudiedatabasen, | Udarbejde casestudiedatabase

vej til konklusioner p3
mine spgrgsmal,
samt giver overblik
over, hvordan jeg er
kommet frem til
konklusionerne

med:

oversigter over metoder

til at finde svar pa hvert
hypotese- og
forskningsspgargsmal.

Grafiske fremstillinger
for hver case

Analysere pa udvalgte
citater fra interviews

Sammenskrive
fremstillinger for hver
case

Sammenholde
resultaterne fra casene
mod hinanden

overskuelige matrix,
som:

Hypotesetestning
Datakilde matrix til
beskrivende cases.
Mattern mactching
Resumere og
systematisere
deltagernes svar ved
de 3 interviews
Tveersnitsanalyser

"effektgrafer”

Multicase matrix

med tilhgrende
analysematrix findes
under (12)

Min fulde
casestudiedatabase k
rekvireres ved
henvendelse.

Formal

Udfgrt Handling

Metode

Hvor findes det??

At sikre overskuelig i
analyserne for leesere

Sammenholde

rkonklusionerne fra alle

mine matrix i en matrix
og ud fra disse
udarbejde en skriftlig
"rapport” pa hver
deltager.
Sammenskrive den
samlede konklusion pa
hver.

Konklusionsmatrix.

Tveersnitsanalyse
(findes under bilag
(14)
Sammenskrivning af
analyse pa hver case

Findes som bilag

Findes i denne rappor
under afsnittet
resultater.
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Fase 3 — afsluttende fase
Konklusion og perspektivering:
Data for disse er indeholdt i en del af farnaevnatrix

Teori

Den valgte intervention

Fra et sociodynamisk perspektiv finder man, atrigesiom regel formidles gennem sociale
relationer — altsa gennem interpersonel handlingasgmunikation. (15).

Grupperadgivning kan anvendes som sociale relamtegier til brug for at fremme laering og
kompetence opbygning.

Vance Peavy forklarer gruppevejledning saledes:

"Gruppevejledning kan skabe leeringsbetingelseredés at medlemmerne kan udvikle deres
kompetencer og revidere deres perspektiver.”

(Kort oversat til min hypotese: Udvikle deltagermaese til at arbejde med mestring af egen stress)

"Gruppevejledning bgr anvende aktivitetsbaseretggr
(Er indarbejdet — se bilag 10 for kort opridsninghold i interventionen)

"Folk lzerer bedst, nar de modtager opmuntring ogétouktiv statte, hvilket sker bedst i velstyrede
grupper.”

(Et princip jeg har forsggt at imgdekomme — ligigeplicit i radgivning baseret pa de
sociodynamiske principper. Ovenstaende pastarikkeranalyseret grundet begraensning af
analyseenhed)

Ovenstaende stemmer godt overens med de tankeorsig@s i paedagogisk relationsarbejde:
"Udvikling sker i relationer”.

At udnytte gevinsten ved fglelsesmaessig statte:

Flere undersggelser tyder pa, at man opnar eniguredbredsvirkning alene ved falelsen af
falelsesmaessig statte fra mennesker, som forstés dituation. (26)

Et faktum jeg forsgger at udnytte ved at bringe mesker sammen om et feelles problemfelt
(selvoplevet stress), som pavirker dem individpélbade fysiske, psykiske og sociale niveauer.

Begrebet stress:

Der findes ikke for nuveerende en entydig anerkdedihition af stress.

Ved stress er det for mig at se lige preecis megéagvikke, at holde sig til en bestemt
videnskabelig tilgang. Stress er sa kompleks, &t ten skal forklares ordentligt, ma man treekke
pa viden fra flere videnskaber.

De definitioner pa stress der findes, har sit udspirde enkelte ophavmaends videnskabsteoretiske
stasted.

De forklaringsmodeller omkring stress, der oftestrevendt, definerer stress ud fra flere niveauer:
Det fysiske, det psykiske og det sociale.

Stress forklares ogsa ud fra i hvor lang tid tilsken har varet — f.eks. akut stress, kortvarigstre
(under 3 mdr.), og kronisk stress (over 3 mdr.).

Faserne er vigtige at have kendskab til, da déédning for de reaktioner og den prognose, man
kan forvente.

Reaktionerne i disse faser kan forklares ud frael@aykologiske og fysiologiske modeller.

Forskningen finder flere og flere interessante $&vpa, hvordan vores hormoner pavirker os til at
udvise specifik adfeerd — og hvordan specifik adfg@ndrker vores hormoner.
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Hermed underkender jeg ikke det faktum, at maddrearbejder vores sanseindtryk pa er afh. af,
hvordan vi gennem vores liv har tilleert at reagetalisse, samt at der er faktorer som pavirker os,
som ligger udenfor vores kontrol.

Helt enkelt beskriver Bjorn Folkow det i sin artikEvolution og fysiologi: (16)

At det, der pr refleks starter fysiologiske str@espsser i kroppen pa bade mennesker og dyr, er
nedsat fornemmelse af kontrol over den situation era og/eller en fglelse af trussel mod sin
sociale position.

Jeg vil i min analyse kunne forklare nogle af maa¢a ud fra Bjorn Folkows model.

Jeg har valgt at arbejde ud fra Carl Collatz-Hargsfmitions- og forklaringsmodel, da jeg finder,
at man i den model har mulighed for at identificRreag og virkning.

Definition v. Carl Collatz-Hansen 2006.

"Et menneske eller et pattedyr er stresset, hvikughvis SAM systemet(5) er aktiveret over en vis
grad, og/eller hvis HPA-aksen(6) producerer kortisdover den almindelige produktion, eller hvis
HPA aksen ligefrem er ude af balance, saledes riskbfeedback kredslgbet er sat ud af funktion.

At veere stresset — eller mere korrekt: at ens krapstressmodus, er ikke i sig selv
sygdomsfremkaldende. Man kan ligefrem sige, atdet intakt system, der prgver at skabe
modpres i forhold til et pres. Hvis man er "strésseer lange perioder — for ofte eller under for
meget meningslgshed — vil systemet ALTID blivetstidd med risiko for organbeskadigelser,
psykologiske aendringer pa personlighedsniveau saweladfeerdsproblemer.”

CCH Rédgivning og Formidling N
v/Carl Collatz-Hansen

# '( ( )* LT

Stressoplevelsen kan forklares ud fra samspilléiemealgende 4 niveauer: Det personlige niveau,
Gruppe niveau, Organisations niveau og Samfundaniveertil kan man nogle gange operere med
begrebet vilkar, som indbefatter omstaendigheden, man ikke kan have direkte indflydelse pa.
Det kan veere f.eks veere globale og miljgmaessigertak Modellen med de fire niveauer bruges
ogsa af Center for Stress, hvor Carl Collatz-Hamsztop arbejdede i den periode.

Gruppestressradgivning i arbejdstiden af ikke sygldte medarbejdere 17
Et casestudie af Gitte Overvad , 2007 Inkl. kildebidagshenvisninger



Tanken om flere niveauer, er et redskab der, givdighed for at identificere arsag og virkning.
Her skal ogsa indtaenkes det gverste beslutningsigigiibestyrelse og politiske organer), samt de
forskellige medarbejderudvalg, tillids- og sikkedsadvalg.

"# $"# %" &

3%

*2 $ &

Det rade felt i figuren skal illustrere, at dether jeg har mit fokus.

Uanset hvor arsagen skal findes, s er faktaresssiplevelsen rammer det enkelte individ og
denne pavirkning medfgrer sendrede interaktionadividets miljger - pa godt og ondt.

Jeg veelger at have fokus pa det enkelte individleshaenkelte skal "overleve”.
Mit hab er s at individet gennem radgivningsforkaln fa indsigter, der motiverer til handling i
nogle af de andre omrader.

Faser og reaktioner:
Folgende er et forsgg pa at inddele stress i fagedertil harende reaktioner inspireret af Bjorn
Folkows artikel. (16)

Reaktionerne fra akut til kronisk stress:

" Nar mennesker eller dyr udsaettes for en trussekéonmer 4 varianter af adfaerd.
Disse varianter kan veksle mellem hinanden elletigtiaflase hinanden.”

Typisk fglger de et mgnster.

Vagtsomhedsreaktionen (VR)Akut stress.
Man udseettes for en trussel, men man holder stg teelindtil man har vurderet, hvad man skal
gare — keempe eller flygte. Blodtrykket stiger, nhgartefrekvensen nedsaettes.

Spille dad reaktion (SR).Akut stress

En akut reaktion, der har til formal at beskyttéiuidets liv.

Det er her, nogle besvimer, andre fagler sig maise&ne, lammet m.m. i forbindelse med
registrering af en fare.

Reaktionen optreeder fra fa sekunder til nogle némutg er forarsaget af en parasympatisk impuls.
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Alarm reaktionen: Akut stress — kortvarig stress

Her treeder alle de kendte fysiologiske procesgang med en intensitet, der er afheengig af
hvordan individet vurderer situationen.

| mild grad fgler vi spaending ved situationen (postress)

Vurderer vi den som farlig, igangseettes hele detpatiske nervesystems beredskab, og vi oplever
stress.

Hormonelt er det adrenalinen der her dominerer, sohormon der hjeelper kroppen til kortvarig,
men steerk energi udlgsning.

Rent fysiologisk er kroppen hermed klar til at "Inde” al sin energi af — med den forventning at
det parasympatiske nervesystem kan seette de opimggeocesser i gang bagefter.

MEN i vores samfund, bliver vi, ofte af sociale bgn, ngd til at undertrykke denne impuls, som
har til formal at udlgse en energiudladning.

Psykologisk er det ofte her, vi fgler vrede og aggioner, der skal hjeelpe os til at overvinde faren
Oplever vi ikke den energiudladning med efterfgligerekreation, beveeger vi os umeerkeligt ind i
Frustrationsreaktionen. Overgangen er glidende.

Frustrationsreaktionen (FR) Kortvarig - Kronisk stress:

Meget litteratur beskriver reaktionerne i dennegfasedenstaende er derfor en ganske kort
opridsning.

Kommer vi ikke ud af alarm reaktionen beveeger s@® far naevnt umeerkeligt ind i
frustrationsreaktionen.

Nu oplever vi situationen som hablgs og overmaegtig.

Her opstar langtidseffekter pa bade individer ogpper!!

"Ved kraftig pavirkning i denne fase haammes motaikog individerne udviser et kuet udtryk.”

Fysisk:
Blodtryksstigning, men med let nedsat hjertefrelsven

Mave-tarm funktion og mavessaft produktion ggesitkét giver sar i fordgjelseskanalens
slimhinder.

Der sker overbelastninger i naesten alle organsysteom fglge af den kraftige kortisolproduktion.
Immunsystemet heemmes.

Hormonelt:
Kortisol gges kraftigt, mens friggrelsen af hormoaer har opbyggende effekt, reduceres, sa som
vaeksthormoner og keanshormoner.

Psykologisk:
Vi faler her opgivelse, magteslgshed, sorg og iakise.

Udmattelse — ogsa kaldet det metaboliske syndrom

Er vi i denne fase for laenge, vil cortisolproduke til sidst falde fordi binyrerne treettes.

Har man nu bade lavt cortisolniveau og lavt nivaBlkignshormoner, er kroppen i en tilstand af
udmattelse, ogsa kaldet det metaboliske syndrom.

Reaktioner i en gruppe, der domineres af dennatsiu
De dominerende i en gruppe overlever, mens de maaée i gruppen der er mest pavirkede af
frustrationsteersklen, bukker under for sygdommégrg
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Spyttest

Resultaterne fra deltagernes spyttest, kan godlyaeees op imod det, der sker i de forskellige
faser af stress.

For deltagernes anonymiserede spyttest — se (19)

Cortisol indenfor normalomréadet DHEA indenfor nalomradet.
Denne person er ikke i en biokemisk stresstilstand.

Cortisol indenfor normalgraenserne — DHEA forhgijet:
Viser biokemisk akut stress.
Endnu er binyrerne ikke pavirket til gget kortisolguktion.

Cortisol forhgjet — DHEA Normal/forhgijet.
Her er personen biokemisk nu inde i overgangenemedilarmreaktionen og frustrationsreaktionen.

Cortisol for lavt — DHEA for lavt:

Biokemisk er personen langt inde i frustrationskéers— og ma formodes at udvikle kroniske
stresssymptomer med tendens til udmattelse - dithokske syndrom. (For yderligere information
henvises til (20))

Morgen cortisol er lavt, middag —eftermiddag fodigj
Tegn pa stress

Fejlkilder:
Cortisol indenfor normalomradet:

Det kan jo enten veere pa vej op eller ned — sdigdez maling er altid pakreevet.

Kroniske sygdomme:
Ved kroniske sygdomme er cortisolproduktionen pfigirket, hvilket kan give et mere kompliceret
grundlag at analysere pa..

Nogle malinger af cortisol ligger indenfor normahiddet og andre gar ikke — den samme pragve:
Kan skyldes lavt blodsukker, treethed m.m (Men dette ogsa ofte en falge af stress...)

Medicin indtag, som pavirker hormonproduktionemieiom bestar at hormoner:
Kan pavirke spyttestene i begge retninger.

Testpersonens oplevelser inden testen:
Udsvingene i hormonerne er falsomme overfor testp@ns oplevelser. Har vedkommende haft en
"sindsoprivende” oplevelse dagen far, vil det kugnhes udslag.

Alt i alt kan spyttest ikke std alene, og der krsefiere malinger.

Jeg var desveerre forhindret i at male en testwgbeder efter intervensionens ophar.

Det ville have givet et biokemisk fingerpeg om, hdeltagerne befandt sig i sine stressreaktioner/-
faser.

Som det fremgar af ovenstaende, er der mange fakiber spiller ind pa spyttestenes validitet, sa
deres resultater skal betragtes som store "finggrpe
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Begrebet mestring:
Mine betragtninger omkring mestring af stress epireret af Richard S. Lazarus og Anthonovsky.
De taler om coping og mestring. Ord, der ofte faskes med hinanden.

Coping er den proces (strategier og fremgangsmadern et menneske benytter for at
klare/handtere nye sveere og truende situationacyfdopaedi 1999)
Mestring er nar den proces lykkes...

Lazarus beskriver bl.a. bestemte copingsstrategigesom han ogsa beskriver at, det er vores
evne til at vurdere situationen, der afger hvilkeestringsstrategi man benytter.

Ligeledes dokumenterer han, at man ikke benyttersdenme mestringsstrategi overfor forskellige
trusler. Han mener, at det er truslen mod det mah har sat sig, der afgar, hvilken
mestringsstrategi man veelger.

Lazarus har udarbejdet en detaljeret oversigt farskellige copingsstrategier, men jeg har ikke
fundet dem anvendelige i min analyse, da jeg i amalyseenhed kun valgte at koncentrere mig om
arbejdslivet og derfor ikke er gaet taet pa privatli Jeg har derfor ikke kunnet ga ind og papege at
den deltager har valgt den copingsstrategi fordler y”....

Derimod har jeg fundet begrebet aktiv og passivtnmgsmeget brugbart. (21)

Antonovsky er citeret for: (22)

"At uanset hvor forfeerdeligt den situation endwerammes af, har vi chancer for at overleve og
vokse, hvis blot vi oplever, at det er muligt ahkollere, at den er forudsigelig og at det findas
mening med det der sker.”

Dette perspektiv anser jeg for vigtigt i mestringgessen, da den for mig understgtter fgrnaevnte
Bjorn Folkows betragtninger om sammenhangen mdtbenemmelse af kontrol og social tryghed
0g udvikling af stress, samt giver indhold til belget meningslgshed - i Carl Collatz-Hansens
definition.
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Tidsforlgbet for hele projektet:
Jeg anbefaler, at du lige skimmer denne igennehmogden i baghovedet, hvis du vil ga i dybden
med mine analyser, som starter pa naeste side.

Dato Fokusomrade

27.10.06 Informere om projektet
Udlevere spyttest

01.11.06 Sende spyttest ind

02.11.06 Aflevere skemaer - stresstest

03.11.06 Gruppeinterview

10.11.06 Radgivningsseance 1

INTERVENTION Undervisning i stress
Hjemmeopgave — fokus pa energiberigere

17.11.06 Radgivningsseance 2
Identificere stressorer i gruppen og lave aftaler
INTERVENTION om hvordan de kan minimeres

24.11.06 Radgivningsseance 3
Indgve afspaendingsteknikker og metaltreening i
INTERVENTION forhold til symbol

Fokus pa energiopladere

07.12.06 Radgivningsseance 4
Samfundet og stress
INTERVENTION Fokus pa nye rutiner i hverdagen

Akupressur

15.12.06 Radgivningsseance 5

INTERVENTION 5 O modellen — en teoretiske stress model
Akupressur

22.12.06 Radgivningsseance 6
Status

INTERVNESION Akupressur
Udlevere grafisk VAS maling over den enkelte

16.01.07 Aflevering af spyttest + skema stresstest

19.01.07 Gruppeinterview

April og maj 2007 | Opfalgningsinterview — enkeltmands.

August 2007 Afleveres casestudiet
06.09.07 Formidlingskonference
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RESULTATER

Preesentation af hver case:

| det efterfalgende praesenteres hver case kotttajtanalytisk op mod forskningsspgrgsmalene.
Casene er anonymiserede. | bilagene er deltageenvatrved forbogstavet i deres anonymiserede
navn. For yderligere uddybning, kan analysemateixngmgas i bilag (12), (13), (14).

Githa

Githa er 46 ar, er gift og har 2 voksne bgrn. Hderlaf en kronisk ledsygdom, har fuldtidsjob og
Har arbejdet indenfor sit nuveerende fag i ca. 1Q&der radgivningen skiftede Githa jobfunktion
til et lederjob.

Behandling af forskningsspgrgsmal 3:

Hvordan oplever deltageren det at blive radgivet gruppe???

Githa udtaler, at hun tror, hun har faet mere udetfi en gruppe, end hvis hun havde faet
individuelle radgivninger.

Oplever at samtalerne gav feellesskab, at det ggetrat lytte og hjeelpe, at hgre hvordan de andre
havde det og hvilke teknikker, der hjalp dem!

Under analyse af interviewene ser man, at Githa&hameget analytisk tilgang til de emner, der
diskuteres, samt at hun gentagne gange forsggende sine kollegaers udsagn til noget positivt.
Githa pointerer dog, at hun mener at gruppen ikkeveare stgrre.

Hvordan opleves deltageren det, at veere sig besrdsat kunne udveelge handlingsstrategier til
mestring af personlig stress?

Under analysen af interviewene fandt jeg ingen gdsder viste at Githa var bevidst om sine
handlingsstrategier.

Hun udvalgte (u)bevidst dem, der passede bedsthaddes livsstil, hobbys og tidsplan.

Pa spgrgsmalet om, om hun havde teenkt over eergitridr at undga at kommende pressede
perioder ville kaste hende ud i stress, svaredeneyn

Hvilke redskaber fra radgivningen fandt deltagesthieugbare??

At finde energiberigere og via den vej kunne pavieken krop.

Hun fandt aktiviteter, der passede til hendes natur

Githa er meget glad for dyr. Begyndte mere at mpainingen af disse, fordi hun blev mere bevidst
om, at det gav energi til resten af dagen.

Fandt musik hun kunne lide — satte det bevidstlpien pa vej til arbejde — mader.

Fik mere fokus pa vejrtraekning og kosttilskud.

Forhold der taler for deltageres implementeringtefssforebyggende rutiner i hverdagen lige efter
interventionen:

Ved farste gruppeinterview fglte Githa et meget fagligt selvveerd, trak sig fra sine kollegaer og
falte sig uden glaede.

Trods dette udviste Githa ofte - fra da hun had §in nye stilling — bade under gruppeinterviews
og radgivningerne sin analytiske tilgang og evhattvende problemer til noget konstruktivt.

Dette viser for mig, at Githa gennem sit liv habggget sig en aktiv copingsstrategi, som hun satte
i spil, da hun — sikkert ved gruppeinterviewetewbsig meget bevidst om, hvordan hendes
stressoplevelse pavirkede hende.

Pga. denne iboende strategi, har Githa formaegtidiorigbet at bruge ressourcer pa at skabe sig
en position, hvor hun oplevede mere kontrol og martes.

Opleves af mig at have faet mere overblik, samtigiuat udfare handlinger til at forebygge sin
stressoplevelse med.
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Forhold der taler for deltagers implementeringtefssforebyggende rutiner i hverdagen 4 maneder
efter interventionen:

Da Githas stressoplevelse er dalet yderligere 4eaemefter interventionens ophgr, formoder jeg,
at hun har implementeret eller faet rutine i sfiaebyggende tiltag.

Jeg kan konkludere, at man skal indtaenke et tidppé&tiv.

Samlet konklusion pa forskningsspgrgsmal 3:
Hvad oplevede deltager som mest stressreducerendeat blive radgivet pa gruppeniveau?
Det at vaere sammen med andre, kunne lytte, hjeglb@ste erfaringer.

Behandling af forskningsspgrgsmal 1:

Spyttest — analyse af disses resultater — se b#dgr laboratorieanalysen.

Cortisol niveauet viste "treette” binyrer og DHEAUéenfor normalomradet. Ved test 2 var
cortisolniveauet kommet indenfor normalomradet, kg eftermiddagsniveauet, hvilkiean
tilskrives Githa i forvejen kendte kroniske sygdom.

DHEA er nu indenfor normalomradet.

Diskussion af Spyttest — sammenholdt med teori:

Githa er gaet fra udmattelsesfasen hen mod en moeneal alarmfase eller "normal” fasen.
Pga. manglende 3. maling og de mange pavirkeligferfar, skal det resultat ikke ses som fuldt
validt, men blot som et "hint”

Diskussion af Spyttest — sammenholdt med egen udsag
Githas biokemiske stressniveau stemmer godt ovenedts at hun udtaler, at hun faler sig meget
mindre stresset efter interventionens ophgar.

Udviklingen af Githas VAS score:

R&dgivningsseancer

Dato 10.11.06 17.11.06 24.11.06 08.12.06 15.12.06 22.12.06 29.12.06
VAS score

Pga. Githas jobskifte, var der 2 radgivninger, $am ikke deltog i.
Grafen viser tydeligt, at hun oplever eget strassau som dalende, gik dog ikke helt i O.

Udviklingen i kurven stemmer godt overens med Gitbgne udsagn under radgivningerne, samt
ved stresstesten af Karsten Ellemann.
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Samlet konklusion pa forskningsspgrgsmal 1:
Hvordan vil udsvingene veere i deltagernes spyttdst cortison og DHEA, samt VAS score ved et
stressradgivningsforlgb & 1,5 time om ugen gennemarZeder?

Bade den biokemiske maling og den subjektive m&hids, s& ud fra disse data oplever Githa
mindre selvoplevet stress.
Githa er i gvrigt den person, hvis stressopleviklt mest markant gennem hele forlgbet.

Behandling af forskningsspgrgsmal 2:

Stressscore G
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Symptomer

Graf over udviklingen af G’s tre stresstests.

Stressscore: Se ogsa bilag 12
De fysiske symptomers udvikling
Githas svedeture og indre uro er veek, oplever gtadiskelspaendinger pa samme niveau.

Symptomer ved laengerevarende stresspavirkning iklirdy

Githa viste ved fgrste test reaktioner fra fordmial og tegn pa nedsat immunforsvar.

Ved sidste test oplever hun lette symp som svimetktiy mavekneb — en oplevelse 4 maneder
efter interventiones ophgar, hun seetter til 1 (p&lena fra 0 til 10).

Udtaler dog ved interview 3, at netop kosten oglegessige maltider, er noget, der hun skal
arbejde med.

Psykiske symptomer pa stress - udvikling

Githa reagerede isaer med treethed, hukommelsesheasitadgilitet ved farste test.

Ved sidste test fgler hun sig stadig treet, og aglést stigning i irritabilitet. (som var hel veekd/
anden maling.)

Adfeerdsforstyrrelser i forb. med kronisk pavirkniaistress — udvikling
Her er alle Githas score pa 0 ved sidste testamaubeslutsomhed, som hun giver en 1’er.
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Konklusion:

Githa viser 80% bedring i forhold til farste testvinterventionens slutning.

Efter yderligere 4 maneder viser hun en bedrin§6%a i forhold til farste test.

Sa Githa viser klart bedring i selvoplevet stressn ma siges at veere naermest O.

Diskussion af Stressscore — sammenholdt med teori:

Det stemmer meget godt overens med fglelsen afdarg social anerkendelse — status, i og med
at Githa valgte at fa nyt job — endda som leder.

Her skulle man forvente, at Githa ville blive meteesset over de nye krav, men jeg vil antage at
hun i stedet har fglt, at hun i denne positionrhalighed for at pavirke flere faktorer der har
indflydelse pa hendes arbejdsliv.

Tager man udgangspunkt i Carl Collatz-Hansens mededr det klart at Githa oplever et mindre
pres, hvilket viser sig bade fysiologisk og sociatods jobskifte. Hun har nu mulighed for at
pavirke flere niveauer i organisationen og dermgidcen starre falelse af kontrol.

Diskussion af Stressscore — sammenhold med deltagegne udsagn.

Githa forteeller selv under interview 3, at de henfysiske symptomer forsvandt maerkbart, hun fik
mere psykiske velveere og ikke mindst selvveerd.

Githa udtaler dog pa et tidspunkt i interview 1hah ikke gnsker at virke svag, netop fordi hun i
forvejen har den kroniske sygdom. Dette kan gdrieun scorer lavere i forsgg pa at virke steerk,
man kan ogsa antage at Githa er vant til smertedeofor ikke hgrer sin krops signaler sa godt som
andre.

Samlet konklusion pa forskningsspgrgsmal 2:
Hvordan udvikler deltagernes individuelle og gruppsamlede stressniveau sig genne
radgivningsforlgbet og op til 4-5 maneder efteeimentionens ophar?

Diskussion af Githas forlgb i forhold til min hovechypotese:

Githa ma siges, at opfylde min hypotese. Hendesstiveau er staerkt nedsat, hvilket ma antyde, at
hun mestrer egen stress.

Githa giver udtryk for, at hun nyder de andresdlinger og forsgger at lzere af dem.

Hun finder energi i socialt samvaer og oplever dernedveere ved at veere i en gruppe.

Leerke:

Leerke er 44ar, er gift og har 1 barn i den tidigelealder.

Har arbejdet indenfor sit nuveerende fag i ca. 1hdrke er den eneste af gruppemedlemmerne,
der stadig har samme jobfunktion 5 maneder eftenventionens ophar.

Behandling af forskningsspgrgsmal 3:

Hvordan oplever deltageren det at blive radgiest gruppe???

Leerke udtaler at hun har oplevet det som brugbattat fa talt om og vendt nogle ting, at de er
rimelige fortrolige, oplever hun som en fordel.

Leerke er den eneste, der kommer med den pointenabplever gruppens homogenitet som
veerdifuld for forlgbet.

Hvordan opleves deltageren det, at veere sig bewsidsat kunne udveelge handlingsstrategier til
mestring af personlig stress.

Under analysen af interviewene fandt jeg ingen guasder viste at Laerke var bevidst om sine
handlingsstrategier til at forebygge kommende messituationer med.

Laerke var dog den i gruppen, der kom med flest k&tekforslag til, hvordan gruppen samlet set
kunne arbejde med stress!!
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Hun giver klart udtryk for, at hendes stressforadgrgle handlinger stoppede, da interventionen
ophgrte.

Hvilke redskaber fra radgivningen fandt deltagesnieugbare??

At finde energiberigere og via den vej kunne p&viegen situation.

L fandt aktiviteter, der passede til hendes nd&@noptog bl.a. meditation, som hun ofte benyttede
som ung.

Udtaler, at det ggede fokus pa bevidstheden om ggeeser, var det bedste redskab. Brugte
akupressur og afspaending iseer i starten (nok &raif Leerkes symptomer var hjertebanken og
indvendig sitren).

Er den eneste deltager, der pa et tidspunkt untievientionen har en helt fast stressnedsaettende
rutine. Hun udgvede dagligt meditation. Tog undégrnventionen ligeledes kosttilskud og havde
fokus pa kostvaner.

Alle disse konstruktive tiltag stoppede helt, dapgen stoppede med at mgdes omkring
stressradgivning...

Diskussion om implementering af stressforebyggenteer i hverdagen lige efter interventionen:
Ved farste gruppeinterview er det Leerke, der thgépa snakken om at fgle sig sa presset, at man
kan fgle paranoia overfor sine kollegaer. Hun optlevusikkerhed om egne kompetencer, irritation
overfor dem, hun skulle servicere, afmagt overfaden arbejdet blev tilrettelagt pa.

Havde ofte faglelsen af at skulle besvime.

Ved gruppeinterview 2 er Leerke den, der kommer deethest konkrete forslag til
handlemuligheder, der kan forebygge stress.

Hendes copingsstrategi er aktiv under interventiosen mere passiv efter. Her kunne man
analysere pa sammenhangen omkring hvordan denessigtte pavirker en persons
mestringsevne.

Leerke fastholder ikke, sine allerede gode stresbimgende tiltag, lige efter interventionens ophgr.
Leerke virker afheengig af den sociale stgtte fiwuane sendre vaner.

Diskussion af deltagers implementering af stregtfgggende rutiner i hverdagen 4 maneder efter
interventionen:

Leerke forteeller, at hun nu har mere fokus pa, edyiver hende energi i de daglige
arbejdsopgaver, og sa malrette sig mere efter dem.

Den ggede bevidsthed om egne greenser og egneoresakisom hun gav udtryk for ved interview
2, har hun maske brugt siden forlgbet., da hunimedview 3 for fgrste gang giver udtryk for, at
hun overvejer et jobskifte.

Laerke fortzeller ogsa ved her, at hun privat viageut, aktivt arbejder med den spontane vrede,
hun kan fgle i sit arbejdsliv.

Samlet konklusion pa forskningsspgrgsmal 3:
Hvad oplevede deltager som mest stressreducerendeat blive radgivet pa gruppeniveau?
Leerke fremhaever, det at tale sammen og fa vergisimmen. At vide man var i en gruppe.

Behandling af forskningsspgrgsmal 1:

Spyttest — analyse af disses resultater: se b8dgrllaboratorieanalysen.

Cortisolniveauet viste ved test 1 treette binyredH2\ viste en maling med for lavt niveau.
Test 2 viste lavere niveau af morgen cortisolardjet middag cortisol - lave cortisolveerdier
resten af dagen — et tegn pa stress. DHEA er sagtisteget.
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Diskussion af Spyttest — sammenholdt med teori:

Det tyder pa, at Leerke biokemisk er gaet hen maai@rm kronisk stresstilstand.

Sammenholdt med teorien kan man sige at hun haetpetvsig lsengere inde i frustrationsfasen.
Den lette stigning i DHEA, kan tilskrives hendegeknaessige meditationer under interventionen.
(23)

Diskussion af Spyttest — sammenholdt med egen udsag

Laerkes biokemiske niveau stemmer godt overens raedds egne udsagn.

Udtaler selv at: "Stressoplevelsen steg, men jey tilere bevidst om mine egne greenser....”

Udviklingen af VAS score:

VAS score

Dato 10.11.06 17.11.06 24.11.06 08.12.06 15.12.06 22.12.06 29.12.06

Radgivningsseance

Som det ses falder Laerkes selvoplevede stressuiidker interventionen. Pa et tidspunkt var den
endog hgjere!!! Grafen stemmer godt overens meddseagne udsagn og spyttestene....

Samlet konklusion pa forskningsspgrgsmal 1:
Hvordan vil udsvingene veere i deltagernes spyttéat cortison og DHEA, samt VAS score ved et
stressradgivningsforlgb & 1,5 time om ugen gennemareder?

Hos Laerke kan man konstatere en biokemisk haeldnodymere kronisk stress. VAS scoren
illustrerer ligeledes, at dette ogsa er, hvad Lasthgektivt faler.

Da direkte fokus pa den private sfaere, er fravdlgerventionerne og i dette casestudie, har jeg
ikke kunnet g ind og analysere pa den konkretegars

Jeg vil dog mene, at Leerke er typen, der ville lgivet udtryk for en eventuel tung privat
begivenhed.

Kurven topper i det tidsrum, hvor Leerke rent fydigktede arbejdsplads og fik nye kollegaer under
kommunesammenlaegningen.
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Behandling af forskningsspgrgsmal 2:

Stressscore L

m L(01.11.06) m L(05.02.07) O L(14.05.07)

Score 0 til 10

Symptomer

Stressscore — se 0gsa bilag (12)
De fysiske symptomers udvikling
Laerkes fysiske symptomer er aftaget pa naer muskeidimger.

Symptomer ved laengerevarende stresspavirkning iklirdy
Leerkes symptomer er i meget aftagende ved inter8iawen i stigning ved test 2, hvor spyttesten
ogsa viste gget stressfalelse.

Psykiske symptomer pa stress - udvikling
Leerke er steget her i forhold til farste test. B@s ved 3. test nu mere af irritabilitet og
anspaendthed.

Adfeerdsforstyrrelser i forb. med kronisk pavirkniaistress — udvikling
Sgvnlgshed, ubeslutsomhed og vrede er de fremmelskalelser.

Diskussion af Stressscore — sammenholdt med teori:

Sammenholder man stressscoren med spyttesteneamformode, at Laerke

5 maneder efter, er ved at have s& meget konteslsim stress, at hun nu er i alarmfasen —
forhabentligt pa vej mod "normal” tilstand.

Dette konkluderer jeg ud fra den stigende fgldism, har af vrede.

Folelsen af vrede hgrer mest til i alarmreaktioogm starten af frustrationsreaktionen, hvor man
kan formode, at vreden vil fare til handling, dar kil formal at fa kontrol over situationen.
Derfor kunne en 3. spyttest i dette tilfeelde hassret interessant.
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Tager man udgangspunkt i Carl Collatz-Hansens mé&dalman forklare Leerkes stigende vrede,
som en aktiv reaktion, pa den meningslashed, @geger oplevelsen af at vaere i en kronisk
stresstilstand.

Laerke er for mig at se, ved at arbejde sig udrak=iniske stresstilstand.

Diskussion af Stressscore — sammenhold med deltagegne udsagn.

At Leerke stadigfagler sig presset set i forholdl&linterventionen startede, stemmer meget godt
overens med hendes udsagn i 3 interview. Sa st@®n og Laerkes egne udsagn haenger godt
sammen.

Udtaler i 3. interview, at "jeg er abenbart en persder skal drives langt ud, far jeg aendrer mig”,
men forteeller s& ogsa om de redskaber hun privgdetri gang med — bl.a. for at blive mere bevidst
om, hvad det er der "trigger” hende

Samlet konklusion pa forskningsspgrgsmal 2:
Hvordan udvikler deltagernes individuelle og gruppsamlede stressniveau sig genne
radgivningsforlgbet og op til 4-5 maneder efteeiventionens ophgr?

Konklusion:

Leerke viser 43% forveerring i forhold til farstettgsd interventionens slutning.

Efter yderligere 5 maneder viser hun en forvaerpad.2% i forhold til farste test.

Leerkes 3. stresstest viser, at hun under forlgdredplevet at fgle sig mere stresset, men at
stressfglelsen er ved at komme under kontrol, Sea@nefter forlgbets afslutning.

Diskussion af Laerkes resultater i forhold til min hovedhypotese:

Laerke opfylder delvisnin hypotese i den forstand, at hun netop blevivert til at arbejde med

sin stressoplevelse via interaktionen i gruppen.

Leerkes stressniveau blev ikke nedsat — det stegr dodgbet!!!

Om det var fordi hun ikke naet at udvikle konstiwéthandlingsstrategier, eller om det var fordi
hun under forlgbet oplevede fornyet pres, der kdeeveorientering mod andre mestringsstrategier,
er der desveerre ikke analyseret pa pga. casestadgggensning. Ud fra Carl Collatz-Hansens
model om niveauer ses det, at Laerke ikke har etigrmashvorfra hun kan gve indflydelse pa andre
niveauer.

lda:

Ida er 46 ar, er gift og har 2 barn i den tidligelsalder.

Har arbejdet pa sin nuveerende arbejdsplads i &a. 3

Ida har en paedagogisk uddannelse, som hun tog mdebegyndte at leese til sit nuveerende fag.
Ida veelger efter interventionens ophgr at tageosh gom tillidsmand.

Behandling af forskningsspgrgsmal 3:

Hvordan oplever deltageren det at blive radgiest gruppe???

Ida udtalte i interview 3, at "det, at der var fekpa arbejdslivet og ikke pa privatlivet, oplevede
hun som et professionelt rum i radgivningen, somtgayhed. Malet var ikke at kreenge sider ud af
sig selv, men veere i et konstruktivt forum”.

Ida beskriver, at det gav hende noget at lyttéeiandre og det at man delte hinandens erfaringer.
Hun fglte sig forstaet — ogsa hvis hun meldte fxiebejdshverdagen.

Hun oplevede ro og afslappethed. Hun beskrivenuet, at "fa pamindelser om det, man godt
ved”. Hun antyder dog at hendes trang til at fddam egne oplevelser skulle holdes nede, fordi de
fyldte sa meget!

Forteeller, at netop de praktiske @velser og opgaweer radgivningerne, var med til at fastholde
hende. Hun papegede, at metoderne hun fik i grugpalp hende til at lave aendringer bade pa
arbejde og privat, som gav rum for bedre at kunaepe af.
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Hvordan opleves deltageren det, at veere sig besrdsat kunne udveelge handlingsstrategier til
mestring af personlig stress.

Under analysen af interview 3 og radgivningerneldagsiges at veere den, der mest bevidst bruger
strategier til at modvirke egen stress med.

Som hun selv siger: "Jeg gver mig meget i at sipet kan du ikke gare noget ved”, og lade det
fare” Har nu daglige redskaber, som hun har imptearet i sin hverdag.

Hvilke redskaber fra rddgivningen fandt deltageshieugbare??

Ida fandt aktiviteter, der passede til hendes ddgly og til hendes liv ved siden af.

Hun skriver i pressede perioder dagligt i sin daglfortaeller, at hun skriver nonstop — "rat for
usgdet”.

Hun arbejder med andedreetsgvelser og ban, mendsosiger, "man glemmer det ofte, nar man er
presset”

Er nu ogsa bevidst om sit indtag af kaffe og viggiden af ikke at lade sit hoved fyldes op af det,
man alligevel ikke kan ggre noget ved.

Da netop principperne i den Sociodynamiske sanmeiep ogsa abner op for spirituelle tilgange,
var det fejl fra min side, ikke have fokus pa dettene i radgivningerne. Godt Ida selv havde!

Diskussion om implementering af stressforebyggentieer i hverdagen lige efter interventionen:
Ida var den, der rent fysisk tog initiativ til adrkkakte mig for at bede om radgivning af gruppen
omkring stress.

Hun er den, der papeger, at det handler om vanadfagrd, som tager tid at aendre, hvorfor
radgivningsforlgbet burde vaere leengere.

Ida fandt tidligt i forlgbet en lgsning i dagbogssking. En metode hun ogsa brugte efter.
Ligeledes var hun ogsa meget opmaerksom pa at definenser og vise dem til andre, for at give
sig selv mere plads til ro.

Ida underviste os andre i andedraetsteknikker, aomolsa selv bruger.

Idas copingsstrategi ma betegnes som aktiv. Deénisom om hun fgr har benyttet sig af disse
teknikker i pressede livssituationer. Hun beskrid@ingsa radgivningsforlgbet som: "jeg fik vist
ting, som jeg havde glemt”

Diskussion af deltagers implementering af stresffpggende rutiner i hverdagen 4 maneder efter
interventionen:

Da Idas stressoplevelse er dalet yderligere 5 nerefter interventionens ophgr, ma man formode,
at hun har implementeret eller faet rutine i desstforebyggende tiltag, som far naevnt.

Jeg give ma hende ret i sin pastand om, at det tiagat sendre vaner, og det skal gares over tid. A
tackling af stress i handler om at aendre vaner.

Ida har fra tiden mellem stresstest 2 og 3 fagliesmandshverv. Det burde have presset hende
yderligere, hvilket hun ogsa beskriver ved 3. iview.

Ida stressscore (se senere) viser dog, at hueatligcore mindre i selvoplevet stress.

Jeg antager derfor, at dette nye hverv medfgreigenhfornemmelse af kontrol og muligheder for at
pavirke egen funktion, og det i sig selv er stregsaettende.

Samlet konklusion pa forskningsspgrgsmal 3:

Hvad oplevede deltager som mest stressreducererdélive radgivet pa gruppeniveau?

Ida fremhaever det at veere sammen med andre ogidgireandens erfaringer. Fa vist konkrete
redskaber at bearbejde sin stressoplevelse med.
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Behandling af forskningsspgrgsmal 1

Spyttest — analyse af disses resultater: se bgqgrilaboratorieanalysen.

Cortisolniveauet |a lavt ved test 1, hvilket karnyale treette binyrer. DHEA 1a indenfor normal
niveau.

Ved test 2 har cortisolniveaet aendret sig mod & figste malinger er i normalniveau,
eftermiddagsmalingen er stadig lige under normady Imidnatsmalingen er meget forhgjet.
Dette kan antyde stress og sgvnproblemer!

DHEA holder sig stadig indenfor normal niveau.

Diskussion af Spyttest — sammenholdt med teori:

Resultaterne af spyttestene antyder, at Ida biokesri gaet fra kronisk stress hen mod akut stress.
Altsa at hun beveeger sig "bagleens” fra frustrafasen hen mod alarmfasen.

Det hgje niveau af midnatsmalingens cortisol, agtytbg, at Ida kan have sgvnproblemer, som
man ma formode hurtigt kan fa hende tilbage moeaniet fra spyttest 1.

Diskussion af Spyttest — sammenholdt med egne udsag

Idas biokemiske niveau stemmer godt overens meddsesgne udsagn.

Udtaler selv at: "Stressoplevelsen faldt”, men neewysa i interview 3, at hun reagerer meget med
aendret sgvnmgnster, nar hun fgler sig presset.....”

Udvikling af VAS score.

VAS score

Dato 10.11.06 17.11.06 24.11.06 08.12.06 15.12.06 22.12.06 29.12.06

R&dgivnignsseance

Graf med Idas VAS score, som viser at Ida undéglbet har oplevet at hendes stressniveau er
dalet.

Samlet konklusion pa forskningsspgrgsmal 1:

Hvordan vil udsvingene veere i deltagernes spyttdst cortison og DHEA, samt VAS score ved et
stressradgivningsforlgb & 1,5 time om ugen gennemareder?

Bade den biokemiske maling og den subjektive makdf, s& ud fra disse data oplever Ida mindre
selvoplevet stress.

Om stigningen ved 2. radgivningen kan skyldesuatu er mere bevidst om reaktionerne under
stress — eller om hun reelt oplever markant mess,kan veere muligheder, som ikke er undersggt
pga. afgraensning af analyseenhed. Inden farstévradg havde hun lige veeret 1 uge pa ferie.
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Behandling af forskningsspgrgsmal 2

Stressscore |

m1(02.11.06) @ I(11.11.06 @ I(01.02.07) O I(16.05.07)

Score 0 til 10

Symptomer

Diagram over Idas stressscore.
Ida "udmeerker” sig ved, at have givet mig to tegelefter hinanden, derfor har hun 4 malinger.

Stressscore: - se 0gsa bilag 12

De fysiske symptomers udvikling

Ida reagerer nu med fysiske stresssymptomer. Msigéeidinger er hendes starste problem ved
sidste maling.

Symptomer ved laengerevarende stresspavirkning iklirdy
Ida har ingen symptomer, der tyder pa laengerevarstmdsshormonpavirkning.
Ida méa formodes at benytte en strategi, der hah@ede "deempet”.

Psykiske symptomer pa stress - udvikling
Ved sidste test scorer Ida laveste score pa psykighptomer.
Der ses at treethed og uoplagthed er der, hvorelaigerer mest.

Adfeerdsforstyrrelser i forb. med kronisk pavirkniaistress — udvikling

Her har Ida igen laveste score ved sidste test.

Ida méa have benyttet en strategi, der er effektivhEnde, til tackling af egen adfeerd i pressede
situationer.

Diskussion af Stressscore — sammenholdt med teori:

Ida’s udvikling af stressscoren kan forklares \adhun efter interventionens ophgr har pataget sig
et tillidsmands hverv, som medfarer at stagrre §&lelf mulighed for at kontrollere egen
situation/gve indflydelse pa flere niveauer og detrngsa far en anden form for social
opmeaerksomhed.

Ida forteeller, at hun fgler meget travihed i fodmise med tillidsmandsjobbet, trods stressscoren
viser, at hendes selvoplevede stress er dalet.

Man kan samlet konkludere, at Ida nu har mulighddeat styrke en fglelse af meningsfuldhed i

sin situation, sammenholdt med at, Ida bruger stoesbyggende rutiner i sin hverdag.
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Diskussion af Stressscore — sammenhold med deltage&gne udsagn.

Ida forteeller under interview 3, at stressoplevelsddt og at hun oplevede radgivningsforlgbet
som en hjeelp.

Fortaeller hun er blevet bedre til at sortere oglkene vreden.

| foraret var hun pa ferie pa et kloster, hvor mdirette sggte ro og tid til refleksion.

Sa stressscoren heenger meget godt overens meddsaym. Dog oplever Ida i interview 3 sig
mere stresset, end hun giver udtryk for i testen.

Om det er et udtryk for, at hun ikke er sa megtteéssmodus, som hun tror — eller fordi kroppen
stadig havde gavn af klosteropholdet, er der ikiadyseret pa.

Samlet konklusion pa forskningsspgrgsmal 2:
Hvordan udvikler deltagernes individuelle og gruppsamlede stressniveau sig genne
radgivningsforlgbet og op til 4-5 maneder efteeiventionens ophgr?

Konklusion:

Idas resultater er specielle ved, at hun aflever2dest hurtigt efter hinanden.

Ved farste test var det 3. arbejdsdag efter engigbd ferie, hvor hun udtalte, at hun ikke foitg s
neaevneveerdigt stresset. Allerede efter 9 dage ssssklvoplevede stress at na toppen.

Man kan derfor tolke udviklingen af hendes stresgssom om

1. Hun ikke profiterede af stressradgivningenldsg 4 test har samme score.

2. At hun formar at bruge strategier, sa hun 5 nufameefter interventionens ophgr har
formaet at bringe sig i en tilstand, som hun vhge efter ferien i efteraret.

Jeg har valgt at regne pa udviklingen efter mathgla den maling ma siges at vaere mest
betegnende for, hvordan hun oplever sit generdéléssniveau efter et stykke tid pa arbejde.

Ud fra disse forudsaetninger viser Ida en bedring%%a i forhold til hendes test 2 ved
interventionens slutnindgs maneder efter viser hun en bedring pa 59 % ildrtil maling 2.
| forhold til analyse pa alle 4 test viser Ida 5nader efter interventionen et resultat pa 0%.

Diskussion af deltagers resultater i forhold til mn hovedhypotese:

Trods de specielle forhold der er omkring Idas, t@jeg tillade mig at antage, at hun opfyldemgmi
hypotese.

Hun har arbejdet sig fra et hgjt selvoplevet strieesiu ned til et selvoplevet stressniveau, som hun
havde lige efter en ferie. Hun giver selv udtryk fat hun har haft gavn af forlgbet.

Hun virker til at have udviklet/genopdaget brugb@uestringsstrategier.

Sanne

Sanne er 51 ar, er gift og har 2 halvvoksne bgrn.

Har arbejdet indenfor sit nuveerende fag i mangelan. veelger efter interventionens ophgr, at
skifte jobfunktion. Sanne fik kort efter intervemiens ophgr konstateret en kronisk tarmsygdom.

Behandling af forskningsspgrgsmal 3:

Hvordan oplever deltageren det at blive radgivet gruppe???

"Samtalerne gav feellesskab. Vi fik vendt nogle toggkunne hjeelpe hinanden. Det var en god ting,
at vi kunne give hinanden noget. Det var godt &ély gruppen kan man give noget til andre, fange
og leere noget af hinanden”.

Sanne fortzeller, at man maske ogsa kunne veerenioore” en gang i mellem.

Hvordan opleves deltageren det, at veere sig beordsat kunne udveelge handlingsstrategier til
mestring af personlig stress.

Under analysen af interviewene vurderes Sannévdege den, der virker mindst aktiv om at
indarbejde nye stressreducerende rutiner.
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Dette kan dog godt veere en fejlfortolkning fra reide, da Sanne opleves at veere den i gruppen,
der er mest introvert. Sa derfor kan hun godt hagtBart mere, end hun umiddelbart giver udtryk
for og meget kan have foregaet pa det reflektergtate

Hvilke redskaber fra radgivningen fandt deltagesthieugbare??

Sanne er den i gruppen, som havde sveerest vebegyitde nye og mere "gennemgribende”
rutiner. Hun virkede meget motiveret under radgigeirne, men fik ikke gjort sa meget i
mellemtiden. Hun benyttede de redskaber, som hom kenne indarbejde i sin dagligdag.
Eksempelvis akupressuren (formentlig fordi hun easgmptomer fra kredslgbet). Hun opleves
ogsa at blive mere bevidst om at give sig seltiltide aktiviteter, der gav hende energi. Hun havde
behov for at komme ud og rare sig (ville helst alen) Hun arbejdede aktivt med at undga en
presset kalender.

Hun forteeller, at hun i forlgbet blev mere afklavatkring, hvad hun vil byde sig selv, og hvor
meget hun vil lade arbejdet fylde.

Det kunne tyde pd, at Sannes "redskab” var egiheksidbner omkring egne greenser. Tog
kosttilskud og eendrede pa kost efter radgivninggmsar, pga. nydiagnostiseret tarmsygdom.

Diskussion om implementering af stressforebyggenteer i hverdagen lige efter interventionen:
Sanne fortalte under interview 1, hvordan hun flaite trak sig i forhold til andre. Hun sggte ikke
hjeelp til opgavelgsning, fik nedsat empati, sgvmgisog falelse af afmagt overfor
arbejdsforholdene.

Forteeller ved interview 2, at hun stadig foltemigsset, men ikke sa meget som far. Falte sig mere
bevidst om egne reaktioner pa stress, hvilket gjatchun tacklede sine oplevelser anderledes.
Sanne er tydeligvis en type, der er far det godieaBegelse og frisk luft, hvor hun samtidig kunne
reflektere over dagen. Dette gar, at jeg antageemtles copingsstrategi er af indadreagerende art.
Derfor virker som om, at Sanne ikke benytter sageastressreducerende teknikker/redskaber.

Diskussion af deltagers implementering af stregsfgggende rutiner i hverdagen 4 maneder efter
interventionen:

Sannes selvoplevede stress er dalet jeevnt fravarttonens start til 4 maneder efter
interventionens ophgr. Man ma derfor formode, an8zar implementeret stressforebyggende
rutiner. En absolut ikke uvaesentlig arsag kan egsée, at hun foretog et jobskifte efter
interventionens ophgr. Fik ny leder og kollegaar kendte i forvejen.

Hun opnar nu en fglelse af kontrol og et kendtitsagialt miljga.

Dette forholdt taget i betragtning, samtidig medidievaegede os ind i foraret, som giver Sanne
flere muligheder for at komme ud og ra@re sig, magrser lyst, kan forklare, at Sannes selvoplevede
stress faldt.

Hun forteeller, at hun er blevet bedre til at sige Bedre til ikke at patage sig andres opgaver, ga
hjem til tiden, bedre til at lukke af for alt hvddr hedder arbejde i weekenden. Lytter nu mere
bevidst til familien — og gnsker at reagere pa det.

Reagerer nu mere malrettet pa at opfatte sin ssiatbsom tegn pa, at der er situationer, hun skal
arbejde pa andre i de perioder, hvor den optraeder.

Samlet konklusion pa forskningsspgrgsmal 3:

Hvad oplevede deltager som mest stressreducererdédlive radgivet pa gruppeniveau?

Sanne fremheever det det positive i, at man kantgnanden noget, at have et feelles grundlag at
veere sammen pa.
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Behandling af forskningsspgrgsmal 1:
Spyttest — analyse af disses resultater: se b8dgrllaboratorieanalysen.

Ved test 1 |a eftermiddagscortisolniveauet undéndemale. Dette kan betyde, at Sanne er pa vej
pa mere kronisk stress. DHEA vaerdierne er indeddédmnormale.

Test 2 viser nu lavere cortisolniveau bade vedmftidags og midnatsmaling. Dette kan antyde
treette binyrer, men kan ogsa antyde, at Sanne \egjdea kronisk stress op mod et mere normalt
leje. Der er let forhgjede DHEA veerdier.

Diskussion af Spyttest — sammenholdt med teori:

Resultaterne antyder, at Sanne er gaet mod enkrmmisk stresstilstand.

Sanne far kort tid efter konstateret en kronisknsygdom (24).

Det biokemiske billede kan godt antyde en reakgidrlen endnu ikke opdagede sygdom.
Resultatet stemmer dog ogsa godt overens med V&@rse se senere.

Diskussion af Spyttest — sammenholdt med egne udsag

Ifalge Sannes udsagn fra interview 2 viser, atfmler en stgrre bevidsthed om bade sig selv og det
"vi er oppe imod”. Hun faler sig ikke sa pressetene

Derfor burde Sanne i teorien udvise mindre biok&misess. Man kan formode, at det er
tarmsygdommen, der er ved at manifestere sig.

Udviklingen af VAS score:

R&dgivningsseancer

S Dato 10.11.06 17.11.06 24.11.06 08.12.06 15.12.06 22.12.06 29.12.06
Vas score

Graf over Sannes VAS score. Den stemmer godt osenedl hendes biokemiske stress.

Samlet konklusion pa forskningsspgrgsmal 1:

Hvordan vil udsvingene veere i deltagernes spyttdst cortison og DHEA, samt VAS score ved et
stressradgivningsforlgb & 1,5 time om ugen gennemareder?

Den biokemiske stress steg, og VAS scoren stednofd til interventionens start.

Arsagerne, der kan veere hertil, er anfart tidligere
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Behandling af forskningsspgrgsmal 2:

Stressscore S

‘ B S 03.11.06 m S-01.02.07 O S.16.04.07

Score fra 0 til 10

Symptom

Diagram over Sannes score over selvoplevet stsesgderligere (12))

Stressscore:
De fysiske symptomers udvikling
Symptomerne fra kredslgbet er forsvundet, har vesst3stadig indre uro og muskelspaendinger.

Symptomer ved leengerevarende stresspavirkning iklirdy
Sanne reagerer mest med symptomer fra fordgjetsmrnikke sa mange infektioner mere.

Psykiske symptomer pa stress - udvikling
Sanne viser kun let nedgang her. Traethed, irritabdg anspaendthed er aftaget.

Adfeerdsforstyrrelser i forb. med kronisk pavirkniaistress — udvikling
Sanne har let nedgang her fra 1 til 3 test. Iseaerdes sgvnlgshed aftaget.

Diskussion af Stressscore — sammenholdt med teori:

Sanne udvikling af stressscoren haenger meget godhen med de andre test og hendes egne
forklaringer.

Hun forteeller bl.a. at hun ikke oplever at pressdettet, men at hun tackler det pa en anden made
pga. den ggede bevidsthed omkring stress.

Det kan forklare den lette nedgang i stressscoeestért af intervention til lige efter
interventionens ophgar.

Ved stressscoren 4 maneder efter interventionemgropr Sanne gaet yderligere ned i den
selvoplevede stress. Dette kan forklares ved, mtiaw skiftet arbejde, (mere kontrol, anden social
status), samt at foraret giver mulighed for at kaenud i flere lyse dagstimer.

Det kan ogsa forklares ved, at det tager tid arinejde stressforebyggende rutiner.

En 3 spyttest kunne i Sannes tilfeelde have veeiatessant!!
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Diskussion af Stressscore — sammenhold med deltagegne udsagn.

Sannes udsagn stemmer godt overens med stressd@ereviser, at hun langsomt gar ned i
falelsen af selvoplevet stress. Sammenholder mdtertidig dette med S’s spyttest og VAS score,
skulle hendes stressscore veere steget.

Dette kan antyde, at VAS scoren et meget subjelttrtyk for dagens grundfalelse, og at
spyttesten som f@r naevnt viser tegn pa den kroméskesygdom.

Hun forteeller om @get bevidsthed omkring situatiorizette kan maske forklare hendes
stressscore. Ser man pa vreden — sa ligger derigmefter interventionens afslutning.

Jeg vil antage, at det er denne vrede, der netogivet hende den endelige energi til at sgge andet
job.

Samlet konklusion pa forskningsspgrgsmal 2:
Hvordan udvikler deltagernes individuelle og gruppsamlede stressniveau sig genne
radgivningsforlgbet og op til 4-5 maneder efteeiventionens ophgr?

Konklusion:

Sannes test viser 20% bedring i forhold til fgtst ved interventionens slutning.

Efter yderligere 4 maneder viser hun en bedring 8o i forhold til farste test.

Sanne viser bedring i selvoplevet stress. Diskanssi@f dette resultat er foretaget i ovenstaende.

Diskussion af deltagers resultater i forhold til mh hypotese:

Sanne kan til dels siges at opfylde min hypotesm ¢lver udtryk for at have haft gavn af
interaktionen i forlgbet, som har resulteret i tdrevidsthed omkring, hvordan stress pavirker
hende og hendes opgivelser — er ogsa blevet meigsbem vigtigheden i at respektere egne
greenser.

Hendes selvoplevede stressniveau faldt efter iatgionen — mens VAS score og den biokemiske
stress blev forveerret under interventionen.

Sanne adskiller sig fra de andre deltagere veda bn anderledes copingsstrategi. Hun havde som
den eneste sveert ved at motivere sig til at gige lkast med de malrettede afslapningsteknikker,
men var samtidig utrolig konkret/praecis i sine agtninger ved samtalerne under radgivningen og
malrettet omkring at bruge akupressur regelmaessigt.

Da sammenhaengen mellem copingsstrategier og meztgpskkke er malet for dette casestudie,
kan jeg ikke komme en naermere forklaring.
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Resultat af tveersnitsanalyse:

Tveersnitsanalyse af forsknings — og delspgrgsmalerse ogsa (13)

Forskningsspargsmal

1:

Hvordan vil de samlede og individuelle udsving vaateltagernes stresshormoner og VAs score
ved et radgivningsforlgb & 1,5 time om ugen genBarger?

Delspgrgsmal Data fra Resultat Argumentation
delundersggelser
1.1. Spyttest: 2 oplevede at ga mod| Resultatet er ikke sa

Hvordan udvikler
niveauet sig af
deltagernes
stresshormoner
(cortisol + DHEA)

2 oplevede forbedring
2 oplevede forveerring

normal biokemisk
stressniveau.

For et mere validt
resultat skulle der
veere taget ny test efte
4-5 maneder efter

interventionens ophgar

En af deltagerne
oplevede seerligt godt
resultat.

Hun var den eneste,
der skiftede
jobfunktion under
interventionen.

validt, da resultaterne
er afh. af eventuelle
erkendte — uerkendte
sygdomme.

drDet er som om, at der
biokemisk stress er
leengere tid om at
normalisere sig, end
den selvoplevede
stress antyder.

1.2

Hvordan udvikler
deltagernes VAS scor
sig under
interventionen?

2 oplevede fald
1 var uaendret
el oplevede forveerring

Halvdelen oplevede, atVAS score metoden

deres selvoplevede
stress blev mindsket
under interventionen.

bruges ogsa til at male
smerter med.
Ligesom smerter er en
stressoplevelse en
individuel falelse.
VAS scoren omkring
stress, kan sagtens
veere afh. af dagens
grundfglelse, af
individuelle oplevelser
lige inden de enkelte
radgivninger.
Alligevel, ma man
sige, at det er personen
selv, der kan maerke

A\1%4

eget stressniveau...

Konklusion pa forskningsspgrgsmal 1:
Ud fra ovenstaende kan man konkludere, at radgiahimlgbet pavirkede stressniveauet positivt
hos halvdelen af deltagerne.

Dette skal ikke ses som en generalisering, dacdieun) er 4 deltagere, mere som et hint, der kunne

give anledning til flere lignende undersggelser.
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Forskningsspgargsmal

2:

Hvordan udvikler deltagernes stressniveau sig gamaelgivningsforlgbet og op til 4-5 maneder
efter interventionens ophgar?

Delspgrgsmal Data fra Resultat Argumentation
delundersggelser
2.1. Stresstest (12) + data Deltagerne reagerer | Stemmer godt overen

Hvilken udvikling er
der i deltagernes
stressreaktioner,
dokumenteret via
deres selvrapportered
stress foretaget via
skriftlige stresstest og
via egne udsagn?

fra egne udsagn i
interviewene:

De feelles symptomer
leder stadig var efter
interventionens ophgar
var muskelspaendinge
indre uro, irritabilitet,
sgvnlgshed.

4 til 5 maneder efter
interventionens ophgar
viste at 3 deltagere
oplevede bedring med
hen holdvis — 41%,
59%,86%

1 deltager oplevede
forveerring pa 12%

Ser man pa resultatet
lige efter
interventionens ophgar
finder man et mindre
fald i den selvopleved
stress.

Her Ia de samme
deltageres bedring pa
20%,37% og 80%.
Den deltager, der
oplevede en
forveerring havde en
stigning pa 43% af
hendes
stresssymptomer.

ikke med de samme
symptomer. Der er
dermed heller ikke et
feelles mgnster, hvor
man kan sige, at det
typisk er der eller der
rman kan forvente
bedring.

Resultatet kan danne
grundlag for en
formodning om, at det
tager tid at integrere
stressforbyggende
handlinger i sin
hverdag.

Det skal dog ses i lyse
af at interventionen
forlgb fra nov. til
december — og
deltagernes var ud
over deres normale
copgaver udsat for bad
kommunalreform og
jul.

med at
stresssymptomer er
yderst individuelle og
viser sig tydeligst i de
systemer som er udsg
for pafarte eller
genetiske svagheder.

Ved at sammenholde
data fra stresstesen
med viden om
reaktionerne i de
forskellige faser i
stress, kan man
udlede, at deres
symptomer er gaet fra
den mere kroniske fage
bti akutfasen — eller som
ved G til naesten
nul....

Konklusion forskningsspargsmal 2:
3 ud af 4 deltagere oplevede at deres selvoplesteees blev mindsket.

Jo leengere tid, der er gaet fra interventionemijudre stressede faler deltagerne sig (dog den ene

undtaget).

Noget kan derfor tyde p4, at det tager tid at irgegstressforebyggende rutiner i sin hverdag.
DOG skal man vaere opmaerksom pa at interventiombfo kommunesammenlaegningens sidste

faser og i julemanede
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Forskningsspgargsmal 3:
Hvordan vil deltagerne opleve at forlgbet pavirtem til at arbejde med mestring af egen stress?

Delspgrgsmal

Data fra
delundersggelser

Resultat

Argumentation

3.1

Hvordan oplever
deltagerne, at de brugte
hinanden under
radgivningen?

Udsagn fra interviews 2
og 3.
Bilag (13)

Analyse af
delspgrgsmal:
3.1-3.2-33

Meget positiv overfor at
veere i en gruppe.

2 antyder et behov for a
veere ene — den ene for
tale mere fortrolig med
radgiver, den anden,
fordi hun havde sa meg
pa hjertet, at hun havde
brug for at snakke uden
at fgle hun tog tid fra de
andre.

Ting der gik igen, som
motiverende ved at veer

de kunne lytte, vide mar
var i en gruppe, og ikke
var den eneste, vide at
andre forstar, at bruge 3
hinandens erfaringer,
inspirerende.

Give noget og gleedes p
t hinandens vegne, nar d
agar bedre.

2 oplevede behov for
eindividuel radgivning.

2 pointerer at gruppen
skal veere lille og den
skal veere homogen, sa
man har det samme
grundlag at tale ud fra.

i gruppeforlgb var, det at teorien i afsnittet:

Udsagnene stemmer
emeget overens med

1 Argumentation for
grupperadgivning, samt
déntonowskys pointe om
fmod mestring: hjaelper

hinanden til at

kontrollere og finde
aforudsigelighed og
eimening.

Behov for individuel
radgivning er en god
pointe at f& frem mhp. at
udvikle fremtidige
kombinationstilbud, for
at styrke den sociale
tryghed hos den enkelte,
der er vigtigt, hvis
gruppen skal fungere.

Det sociale tryghed skal
stgttes ved at gruppens
medlemmer
sammensaettes, sdledes
at det er sidestillede
medarbejdere, der er i
gruppen. Deltagerne
skal saledes ikke bruges
energi pa sidelgbende 3
fokusere pa den
fagligsociale status i

gruppen.

U

—
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Delspgrgsmal

Data fra
delundersggelser

Resultat

Argumentation

3.2.
Hvordan oplever den

Se analyse matrix
bilag (13) Delspgrgsmal

Deres mestring var afh.
af deres copings-

Resultatet stemmer god
overens med Lazarus

enkelte deltager, at veere3.2 strategier. teorier om, at coping og
sig bevidst om at kunne mestring er yderst
udveelge Min analyse tyder pa, af individuelle handlinger.
handlingsstrategier til | 3 af deltagerne ikke var
mestring af personlig ikke seerlig bevidste om Set i bakspejlet tror jeg,
stress? valget af deres man skal veere i rimelig
handlingsstrategier til balance for at kunne
kommende pressede veere bevidst om
situationer. strategier — altsa kan jeg
| virker dog til at veere ikke forlange nogle skal
sig meget bevidst om veere bevidste om dette
sine — bl.a. ved bevidst mens de erien
ferievalg, der fik hende stresstilstand.
ned i tempo!!
Generelt valgte
deltagerne de metoder,
der faldt dem nemmest
og som tiltalte dem mest.
(for uddybning — se
analyse af 3.2)
Delspgrgsmal Data fra Resultat Argumentation

delundersggelser

3.3.

Hvilke handlinger —
redskaber opleves som
mest stressreducerendeg

Analysematix Bilag (12)
Delspgrgsmal 3.1 — 3.3

?Analyse af interview 2
og 3.

Deltagerne udviste
bevidsthed om at udfare
handlinger der gav dem
energi og veere bevidste
om handlinger der tappe
for energi.

Derfor var deres
stressreducerende
handlinger alt fra: musik
samveaer med dyr,
dagbgger, meditation,
kosteendring, gature,
akupressur,
powernaping.

Finde mgnster/redskabg
hos de 3 der oplevede
bedring sammenstillet
den deltager der
oplevede forveerring

rBevidst om egne

De var tydeligt, at
deltagernes valgte de
redskaber som faldt den
mest naturlige at bruge
ud fra deres
grundkonstitution og ud
fra de symptomer de
havde.

Det der gar igen hos allé
er ordetbevidsthed.

greenser, bevidsthed on

krop, bevidsthed at pass

pa sig selv, bevidsthed
, om andre ogsa

Det mgnster, som jeg
tydeligst kan se, er at d¢
3, der oplevede bedring
har faet andre
jobfunktioner og/eller
ertillidshverv.
Den, der oplevede
forveerring, er stadig i
samme jobfunktion, hvo
hun stadig oplever pres

narbejde om individuelle
—strategier.

Resultaterne kan
henfgres til Lazarus

Deltagernes ofte
benyttede ord
"bevidsthed om”, peger
> hen mod, at de har feelle
fokus pa deres
individuelle sfeere

154

seDerimod viser de
forskellige tiltag, at det
er deres spontane
tiltreekning af et
redskab(er), der
motiverer til at benytte
> det.

Passer meget godt

overens med XX teori

om, at det er

stressnedseettende at

have fglelsen af kontrol
I og social stabilitet.
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Konklusion forskningsspgrgsmal 3:

Feellesnaevneren hos deltagerne var "bevidsthedsaAlt aget fokus pa hvad man vil byde sig selv
og hvor ens graenser gar.

Ligeledes fokus pa at opsgge det der giver engrgiinimere/fierne det der tapper for energi.

Af de konkrete redskaber var det hgjst individualilke de brugte som energiberigere. Det er
selvfglgeligt individuelt fra person til person.

De der var gaet mest ned i stressniveau, var ddadele flytte sig i en position, hvor de oplevede
at have kontrol over — indflydelse pa deres artiejds

Dette enten som lederjob, jobskifte, eller tillilshv. Konsekvensen af disse handlinger ma ogsa
siges at have aendret de sociale positioner.

Resultaterne holdt op mod de 2 rivaliserende hypoger:

Skal leeses saledes:

Farst er hypotesen anfart, derefter er analyseinvat enkeltes deltagers forlab holdt op mod
hypotesen. Til sidst har jeg forsggt at lave etefsionklusion.

Rivaliserende hypotese 1:
1. Blot det, at man seetter medarbejdere regelmaessigasimen i en mindre gruppe, Vil
virke stressnedseettende, fordi de her oplever etifum i arbejdslivet.

Githa

Dette i sig selv, formoder jeg sagtens vil kunméevistressnedszettende pa Githa, da hun selv
udtaler hun befinder sig godt i et gruppefeellesskm vil dog ikke fa inspiration til redskaberne
omkring tackling af stress.

Leerke

Da Leerke flere gange giver udtryk for at hun vdwaamgig af gruppen for at arbejde med sin stress,
kan det sagtens veere tilfeeldet, at hun vil opledseettelse af sin stress, blot ved at mgdes
regelmaessigt i en gruppe.

Det vil helt atheenge af Leerkes interaktion medm#re gruppemedlemmer og af hvilke emner, de
veelger at diskutere.

lda

Ida har det godt med at veere i en gruppe, men anbgka at hun kunne have haft gavn af at have
modtaget individuel radgivning.

Hvis Ida skulle profilere af ovenstadende, skullevidere en meget konstruktiv gruppe, der gik
malrettet efter at give hinanden konkrete redskabiers tror jeg ikke, hun ville have gavn af det,
da hun havde meget fokus pa de redskaber/ dealstitipgaver

Sanne

Denne made vil kun virke stressnedseettende, hviseSkeender de andre deltagere og faler sig
socialt tilpas med dem. Dette konkluderer jeg foedihar observeret Sannes mere introverte
handlingsstrategier.

Feelles:

Det at mgdes kan sagtens virke stressnedseetteigeelv — men mest for de der profilerer af deres
sociale kompetencer. Jeg tror ikke, det vil veerbzsning for de mere introverte typer.

Ligeledes er det min pastand, at undervisning amgksiress i sig selv er stressnedseettende (dette
anfarer jeg pga. den feelles pastand omkring dedezigevidsthed de har faet omkring stress).
Denne gevinst vil de ikke fa, hvis de bare mgdesnueh "stressdagsorden”.

Det kunne veere spaendende at fa afdaekket i sendeesagelser, hvor fokus er indhold i
intervention, med en gruppe fungerende som kortipjae.
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Rivaliserende hypotese 2:

2. At deltagernes stressoplevelse a&endrer sig, behgvigke at have noget at ggre med at
deltagerne modtager stressradgivning, den kan eendisg pga. private begivenheder.

Githa

Jeg har pga. begraensning af projektet ikke anaypd; hvad der i virkeligheden motiverede
Githa til at sgge andet job og hvilke redskaberadgioner hun brugte, hvilke faktorer i hendes
privatliv, der gjorde at hendes selvoplevede shigsau faldt.

Det kunne veere et interessant faktum til fremtidigdersggelser.

Leerke

Jeg har pga. begreensning af projektet ikke anaiyparde konkrete faktorer i Leerkes arbejds-
og /eller privatliv, der gjorde, at hendes selveplie stressniveau steg.

Det kunne veere et interessant omrade for fremtidigkersggelser.

lda

lgen ma jeg sige, at jeg desveerre ikke kan anaydemne interessante vinkel pga. begraensning
af projektet. Ida ville maske veere en interessantlidat til undersggelse af de private faktorer,
da hun i sit privatliv meget aktivt gar brug af sirituelle side.

Sanne

Sannes udvikling af stress kan godt veere en fdltgkeorer fra andre dele af hendes liv.
Hendes udvikling af sit stressniveau kan godt wasaltatet af en somatisk pavirkning

Da projektet kun sigter pa analyse af arbejdslieetienne faktor desveerre ikke undersggt.

Feelles:

Denne hypotese kan jeg ikke modbevise med mindtassu

Det kunne veere meget speendende at analysere niajerdepa, hvilke faktorer, der spiller ind
ved aendring af stressniveau.

Jeg har bare konstateret en aendring!
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Nye erkendelser:

Nedenstaende matrix, skal forstds som en oversigirmogle af de erkendelser, jeg har faet
undervejs, som der ikke er undersggt pa, men kutagge op til yderligere undersggelser.

Ny erkendelse

Fra hvilke data

Overvejelser

Ingen havde lagt en plan for
hvordan de ville reagere i
fremtidige pressede situationer fo
at indga stress.

Det undrede mig.

| bakspejlet kan jeg se, at jeg har
taget det som en selvfglge, at de
automatiske selv ville reflektere

Svar pa spgrgsmalene i interview

2. Der skal dirédkus pa dette i
fremtidige radgivninger.

Maske kan man konkludere at def
ikke er overskud til at danne sig
egne konklusioner, nar man faler
sig stresset.

Fordi man har ét fagligt niveau,

over dette — fordi jeg ved, de alle er betyder det ikke, at man automatisk
pa et hgit fagligt niveau. kan keede ny viden sammen med
personlige strategier.
Det handler om at s&endre vaner..
Radgivningen skal streekkes over e@g — egen vurdering af, at kunne | P& den made fastholder man
leengere periode, med korte se, at mestringen bedres jo leengerdeltagerne i de stressforebyggende
intervaller i starten og leengere tid der gar. rutiner.
intervaller i slutningen af perioden| Den implementeringsproces kunngMan sikrer sig ligeledes at der
maske optimeres, hvis man madte¢stadig er et rum, hvor deltagerne
regelmaessigt, ogsa efter oplever den sociale stgtte.
interventionen.
Ingen giver direkte udtryk for at de Interview 3. kommende radgivninger bar
gnsker individuel radgivning — mep suppleres af tilbud om mindst 1
indirekte udtrykker 2 et gnske individuel radgivning.
herom.
Den ene fordi der maske var merg
private ting, hun ville drgfte, den
anden fordi hun fglte, hun var sa
fyldt op, at det var sveert at hgre pa
de andre.
Alle gav udtryk for, at det havde | Spontane udtryk under Vigtig pointe at forholde sig til son
veeret godt, at afprgve redskaberneradgivningerne og som udsagn vedstressradgiver.
og ikke bare tale om dem. interviews. At sikre sig de rette remedier og det
rette rum/miljg til radgivningen.
Det er som om, det er vreden, derf Ved at sammenholde stressscorenVrede er normalt en negativ fglelse
bruges som drivkraft til at 2endre paned deltagernes forteellinger under— men maske er den i virkeligheden

situationen.

interviews og interventionen.

et helbredelsestegn, nar vi taler
stress????

Alle gav i starten af forlabet pa de
ene eller den anden made udtryk
for, at de fglte andre teenkte, at de
ikke var gode, fglte at de talte om
dem osv. Altsa tanker med et stre
af paranoia.

nData fra farste interview og udsag
fra rAdgivningsseancerne

nVigtig folelse at tage alvorlig og
arbejde med fra starten af en
radgivning. For at stgtte den socia
proces i gruppen og for at
deltagernes opbygning af eget
selvveerd.

Det er en fordel for mig at
deltagerne er pa et vist fagligt
niveau, fordi de hermed havde de
rette ord/begreber til at forklare

Ved analyse af interviews.

deres oplevelser med.

Min analyseproces haetgavnet
af, at de har givet mig ret preecise
udtryk i deres forklaringer.
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Diskussion af hypotese:

Hypotese:

Stressradgivning pa gruppeniveau, vil udvikle dpdtaes evne til at arbejde med mestring af egen
stress og dermed nedsaette deres stressniveaudtdtdgerne i denne interaktion kan spejle sig i
hinandens forteellinger, give hinanden sparring agé af hinandens forskellige forstaelsesniveauer
omkring den givne radgivning.

Alt taget i betragtning, tar jeg godt svare JAdilmin hypotese er geeldende.
Bade fordi 3 ud af 4 kom ned i stressniveau dokuarehvia Karsten Ellemann stresstest og fordi
alle deltagere udtrykte fordele ved at blive raégiven gruppe.

Da jeg startede interventionen taenkte jeg, at lyidet bare lidt, matte metoden kunne bruges, fordi
vi, som alle andre kommunalt ansatte i Danmarld stien sidste og mest pressede fase af
kommunesammenlaegningen.

Alle 4 deltagere stod overfor at skulle have nyelediye kollegaer og nye fysiske rammer at
arbejde i. Samtidig oplevede de massive ekstravigsgaom hele det kommunale Danmark i den
periode) pga. deltagelse i arbejdsgrupper og igatigag af nye processer, der skulle lette
overgangen til en storkommune.

Som om det ikke var nok - forlgb interventionerecember med alt hvad den méaned i sig selv, kan
indebeere!!

Jeg kan konkludere, at denne form for radgivningkidr deltagernes evne til at arbejde med
mestring af egen stress.

Det, at samles i en gruppe frem for individuelyegifordele, fordi deltagerne via deres forteellinge
underviser, inspirer og anerkender hinanden. Dmédétkan saette egen situation i et andet
perspektiv.

Derfor kommer der andre nuancer frem, og maske logeigere erkendelser om arsag og virkning
end ved kun at modtage individuelle radgivning.

Deltagerne oplevede at kunne bruge hinanden ogtiéres erfaringer.

De udtrykte gavn af at kunne lytte til hinandenfelge med i hinandens forlgb, lige som at de
fandt en ro i den gensidige forstaelse for hinasdgtuation.

Alle svarede ja pa spgrgsmalet om, de ville anbafeahne metode til andre.

Dog antyder to, at de maske godt kunne gnske sillped om individuel radgivning.

Scoren pa den selvoplevede stress var i genneligenéfter interventionens ophgr faldet med
23%.

4-5 maneder efter interventionens ophgr var deropdvede stress faldet med et gennemsnit pa
43% set i forhold til inden interventionen startede

Derfor konkluderer jeg, at de 8 uger som var séat afterventionen, var for kort en periode.
Forlgbet bar streekke sig over mindst % ar, hvorehgppighed i starten af perioden kunne vaere
hyppigere end i slutningen.

Undervejs i undersggelsen er der dukket nye omi@miesom kunne vaere spaendende at undersgge.
Hvad er det i interventionen der virker? (undersaged kontrolgrupper)
Ud fra hvilke omsteedigheder veelger deltagerne dmypmgsstrategier?
Kan man bruge vreden som drivkraft til at kommeatidtressfaserne med?
Og mere som fremgar af min matrix med "nye erkeserel’ (s.45)
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@get bevidsthed - et redskab/metode til stresstaakly?

@get bevidsthed var det begreb de alle neevntegr@smalet om, hvad de oplevede som
stressnedseettende. @get bevidsthed | denne samnugritae ud fra deltagerne udsagn, defineres
som:

Fokus pa de omrader der forarsager pres hos deelak-okus pa hvordan dette pres pavirker
individuelt.

Dette medfarte, at deltagerne motiverede sig tilnalga og/eller forebygge situationer der gav pres,
som kunne resultere i stress.

Derfor har jeg valgt at konkludere, at ggeevVidsthed’om stress og de processer denne nye
bevidsthed starter pa alle niveauer, i sig selstmssnedsaettenddget bevidsthekan derfor
anses som et aktivt redskab. (Dette bgr der daslmere evidens pa).

Deltagernes forskellige valg af stressnedseetterededar og redskaber, viser at, det at mestre sin
stress, i allerhgjeste grad betyder, at fa muligbedt veelge de metoder/redskaber, man finder
mest anvendelige.

Under radgivningerne fik deltagerne praesenterskfdlige metoder — bade ved hjeelp af praktiske
gvelser og hjemmeopgaver.

Redskaberne de valgte, kunne jeg under analysgrassede til den enkeltes mest fremtraedende
stresssymptomer. De deltagere, der meldte om syngutlva hjerte og vejrtraekning, benyttede
f.eks. hurtigt akupressuren.

Deltagerne valgte ogsa efter, hvad gav den enkakegi. Her viste der sig et billede af, at
nuveerende hobbys blev prioriteret hgjere og gldmabbys blev fundet frem.

Jeg observerede dog 0gsa, at det hele skulle hammamed, om det var nemt at fa passet ind i
hverdagens rutiner.

Betydningen af gruppens sammensaetning

Hvis man er meget opmeerksom pa at sammensaettélidesnedarbejdere og lave gruppen sa
lille, at medlemmerne hurtigt falger tryghed, féaamgrundlaget for at skabe den sociale accept, der
kan motivere gruppemedlemmerne til at udfere hagel, der giver mere kontrol over egen
situation.

Det var tydeligt, at de talte ud fra en feelles éagt, og havde en feelles forstaelse for de
problematikker, de beskrev omkring deres arbejdasdn.

De skulle saledes ikke ekstra tid pa at forklansthation omkring f.eks. arbejdsprocesser......

Det, at de var sidestillede, gjorde ogsa, at de ##ulle forholde sig til et fagligt hierarki.

De skulle saledes ikke bruge tid pa at afklare sléaglige og sociale position i gruppen.....

(Der kan dog godt opsta gnidninger i en gruppe detimdbyrdes sociale forhold, men her er det
stressradgivernes opgave at handle — enten vetiingagller ved at sendre gruppens
sammenseaetning)

En gruppe pa 4 er en god starrelse. Der kan hsites social tryghed, alle far muligheden for at
komme til orde — og ved frafald er der stadig dyikaved 3 deltagere.

Resultater og teori

Teorien om kontrol og social accept, som vigtigglaerd til mestring af stress, finder jeg er en
brugbar og yderst enkel forklaringsmodel til praszrse, der er sket hos deltagerne.

Teorien kan ogsa med held kobles sammen med vigetarsagerne og virkning skal findes i de
forskellige niveauer.
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Carl Collatz-Hansens definition og model pa stgiser et godt redskab at forklare kompleksiteten
omkring stress pa.

Jo flere niveauer, deltagerne har mulighed fordairke, jo mere observerede jeg, at deres
stressniveau faldt.

Det kan derfor forklare, at selv et tillidsmandstiweom ofte i sig selv er stressende, far den
selvoplevede stress til at falde, fordi man vigalethverv far mulighed for at pavirke arsagerhe ti
stress pa et andet niveau end for.

Saledes var det slaende, at den deltager, degsiuoty mest markant gik ned i stressniveau,
skiftede stilling under interventionen — enddatillederstilling, hvor man matte formode mere
stress!! Den anden som oplevede nedgang i stressnigkiftede jobfunktion og leder — ligesom en
tredje beholdt sin jobfunktion, men tog sig eiddhverv oven i.

Den deltager, som oplevede at stige i stressniwgatstadig i samme — for hende - pressende
arbejdssituation, med ringe oplevelse af at kurveeimdflydelse pa sit arbejdsmiljg.

$ %

| figuren er indskrevet deltagernes resultater,tshustreret hvilke niveauer, de under og efter
interventionen har haft mulighed for at pavirke nded falge, at de har opnaet mere kontrol og
social accept. | falge Bjorn Folkow nedseetter diakéorer stressniveauet.

Ser vi det ud fra Carl Collatz-Hansens definitignteori kan man konstatere, at der nu er et mindre
pres pa deltagerne, fordi de i hverdagen oplevee meningsfuldhed, da de har mulighed for at
pavirke flere niveauer.
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Lazarus pastar, at mennesker bruger hgijst indilleloeestringsstrategier, der dybest set er sveere at
kategorisere.

Ud fra dette konkluderer jeg, at mennesker sa ogséenytte hgjst individuelle metoder og
redskaber i sine strategier, for at arbejde sigfuthestre) sin stressfglelse. Dette kan forklame d
individuelle brug af redskaber/metoder for at konudeaf stressoplevelsen..

Sagt meget kort, fandt jeg ud af, at, i virkelighedhandler arbejdet med stress, om at give
deltagerne redskaber til at veelge handlinger, déadeplacere sig et sted, hvor de igen oplever.”ro”
Det veere sig individuelt, pa familie og organisasiniveauer.

Eller udtrykt mere filosofisk af Ida:

Jeg fik vist ting, jeg havde glemt.....

Til den stressramte, til arbejdsgiveren og til stresradgiveren

Er du medarbejdevg oplever stress, sa skift arbejdsfunktion ellgspler din nuveerende
arbejdsfunktion med aktiviteter, hvor du opleverenkontrol over at kunne pavirke det, der sker pa
arbejdspladsen.

At arbejde med stress tager tid, for det handlerairdu skal erstatte uhensigtsmaessige vaner med
nye vaner, der hjeelper dig til at lade af og lape o

Er du arbejdsgiversa sgrg for at have en sa rummelig og fleksibelrbejdsplads, at det er nemt
for dine medarbejdere at skifte jobindhold, dermguelt indebaerer skift af medarbejderens sociale
miljg, hvis vedkommende gnsker det.

Er du stressradgivesa arbejd endelig videre med den form for radgiynmen forvent dig ikke
det, du farst troede af deltagerne...

Hvordan det har veeret at arbejde med datametoderne.

Jeg har haft mest gleede af VAS scoren og Karstemighs model, som jeg udvidede med at bede
bad deltagerne score fra 0 til 10 under hvert pusiedes at jeg kunne arbejde med visuelle
resultater.

Spyttestene var interessante, men der skal flsteikefor at kunne analyseres mere i dybden, end
jeg har haft muligheden for. Jeg kunne, som feewdd; godt have teenkt mig en 3. test.

De forskellige test har veeret mig et rigtig godp@ement til udsagnene fra deltagerne.

De er samtidig et redskab til at bevidstgare dessstamte om, hvordan stressen lige praecis
pavirker hende. Ved at arbejde med testen, stantéevidsthed hos deltagerne om, hvor de
eventuelt kan seette ind — og hvor det er absoldverdigt!!!

De 3 interviews var meget leererige, for her far joa@n meengde informationer, som alle kunne
veere spaendende at analysere pa! Jeg har bl.enii@wene interessant materiale om
medarbejdernes oplevelse af forandringsprocesserjegy ikke kunne bruge pga. afgreensningen.
De 2 fagrste interview foregik som gruppeinterviéwor jeg oplevede, at deltagerne blev
inspirerede af hinanden og motiverede hinanderyélrefleksioner.

Det 3. interview foretog jeg individuelt. Det foikgneget via konkrete spgrgsmal, som jeg gerne
ville have svar pa — samt som en generel snak wardhn de havde oplevet forlgbet. Her oplevede
jeg dialogen mere privat. Jeg kunne spgrge i dylodekring ting, jeg havde studset over i min
analyse. Pa den made har jeg forsggt at sikreanjgg ikke har tolket noget, der var for langt veek
fra deltagerens egen opfattelse.
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Kan det betale sig?

Medarbejdertimer ved et radgivningsforlgb streekleesid over 8 maneder:

1 medarbejdere a 1,5 time om ugen i 8 uger = 1@rtpnmedarbejder.
Ekstra radgivning: 1,5 time pr maned de neeste Gedgre 9 timer pr medarbejder.
2 individuelle radgivninger = 2 timer pr medarbejde

Det giver 23 timer pr medarbejder, hvilket svaie® sygedage.

Forestiller vi os, at det kunne ende i stresssydinte som ofte er mindst 14 dage — sa har

arbejdspladsen "tjent” 11

arbejdsdage.

Regnestykket kan ogsa stilles saledes op udregnénpedarbejdere, pa fuld tid.

Sygemelding i
14 dage

Stressradgivningsforlg
over ¥, ar

pTjente ressourcer, hvis de
profileres af radgivningen

1

1 medarbejder —i timer| 74 timer 23 timer 51 timer
4 medarbejdere —i timer 296 timer 92 timer 204 timer
1 medarbejder — i dage 14 dage 3 dage 11 dage
4 medarbejdere —i dagé 56 dage 12 dage 44 dage

Det kan kun betale sig!!

Denne betragtning giver blot endnu et incitamdrattfa igangsat og evalueret flere af sddanne

radgivninger

NB.

Lannen til stressradgiveren er ikke medregnet, emestressradgiver, der har 3- 4 hold, burde

kunne tjene sin Ign ind.
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Efterskrift:

Min leereproces som praksisforsker

Hvordan kan man vise at tiltag for trivsel virker.?

Hvordan kan man bevise, at det lige var dissegtiltar virkede — og det ikke bare var en
tilfeeldighed???

Jeg har ofte manglet redskaberne hvormed jeg kuszane med til at sige, at
"Det her virker, og det gar det fordi XX, og vi faoder, at det vil give YY resultat.”

Derfor blev jeg meget teendt, da jeg stedte pa begpraksisforskning via et
videreuddannelsestilbud fra den Sociale HgjskQdense.

Det sa ud til at passe ind i mine behov. Her kiegda muligheden for at give mig og min
arbejdsplads redskaber, som vi i feellesskab fremkwene benytte — iseer i disse "evidenstider”.

Vi har veeret et lille hold, der har haft selve naetio som feellesskab, men hvor jeg har nydt meget
at blive inspireret af de forskellige emner, sonrmennedstuderende: Inge Thggersen, Liat Damsbo,
Marianne Tinggaard, Karen Jeppesen og Annie Hamsegriprsket i.

Underviserne Ida Skytte og Bente Falk har guidejessiem processen med alt hvad det indebaerer
fra frustration til latter.

Jeg kan se tilbage pa et meget lzererigt ar — legpelj blevet klogere pa meget omkring forskning.
Jeg har faet bearbejdet noget af min "forskeratetiri

Jeg har faet indsigt i, at maden data taler paafheengig af personen, der har bearbejdet disae dat
af grundigheden og metoden, hvorpa disse dataadysaret.

At forskning, bredt set, er drevet af personligenBindsmaessige, gkonomiske og heldigvis da ogsa
sund nysgerrighed og talmodighed.

At forskning er et handvaerk, man skal lzere at reestr...

Forsidebillede

Forsidebilledet er plantevienus fluefangeiEn lille keadsedende plante, som lever af sma tesek
Den far en smuk blomst, der skyder op fra en huokgende staengel.

Billedet er valgt, for at illustrere indholdet imlee undersggelse:

Hvis du bli'r nede ved jorden,
sa pas pa

for nar du farst er fanget
ta’r det lidt tid, far du gar i opl@sning

Du kan ogsa med inspiration fra andre
keempe dig op i et andet perspektiv
og begynde at blomstre......

Sa vil du opleve at faellesskabet giver naering
og hjeelp til at springe ud...
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Dokumentation om VAS skala B|Iag 2

11.maj 2005

Maleredskabet VAS (Visuel Analog Skala) er vurderet
forbindelse med Danske Fysioterapeuters "projekt
maleredskaber”. Find vurderingen pa
www.maaleredskaber.dk

Af Thomas Maribo, fysioterapeut, cand.scient.san.

NB: tilfgjelse fra Gitte Overvad

Jeg brugte den som fglger:

Deltagerne blev inden hver radgivning bedst onkave deres stressfalelse ned — illustreret faskal fra o
til 10 pa et papir — lukke det sammen og give ifletity.

Jeg valgte det pa den made saledes, at de fik mimdigghed for at pavirke hinanden

Visuel Analog Skala (VAS) er en skala, der kan lesutil at fa svar pa f.eks. smerteintensitet i
fysioterapeutisk behandling. Smertevurdering ograagd smerteniveau vurderes som vaesentlig, hvigigla
fysioterapeutisk praksis skal dokumenteres.

Den klassiske VAS er en 10 cm lang streg med end@&magerne "ingen smerte” og "veerst taenkelig
smerte”. VAS findes ogsa som en mekanisk VAS (M-YASler smertelineal). M-VAS er en plastiklineal
med en flytbar skyder, sa patienten kan markeretenmigeau. Der er ikke fundet skalamaessige forsksll
M-VAS og VAS, og begge disse maleredskaber kanfatésetil maling af smerteintensitet.

Folsomt instrument

VAS er en metode til at fi et svar. Spgrgsmaletstides, skal vaere preecist og det samme spgrgsiaél
stilles hver gang, for at fysioterapeuter kan brsggret. Men er spgrgsmalet praecist kan VAS brtigats
vurdere om patientens smerte har aendret sig.

Det anbefales, at der spgrges til patientens gesmitige smerte inden for de seneste to dggn, smexdr
den er mindst og aktuel smerte. Et gennemsnitsaedire malinger har vist at vaere et godt bud pérans
smerteintensitet.

Der er god overensstemmelse mellem VAS og andreredgkaber, der maler smerte. VAS ser ud til aeveer
et af de mest falsomme instrumenter til at vurdenglringer i smerteniveau.

Andre maleredskaber

Der findes andre maleredskaber til at vurdere srimgensitet, for eksempel numerisk rangskala (pskata
fra O til 10 hvor staerk er din smerte sa...) ellabatrangskala (angiv, dit smerteniveau ud fraedigsgen
smerte, mild smerte, moderat smerte, sveer smedteoldelig smerte), i litteraturen er det ikke vist det
ene er bedre end det andet. Der er fordele og @ewsga alle tre metoder.

VAS er vurderes til at veere anvendeligt som efféitinfiysioterapeutisk behandling bade i daglig iskn
praksis og til forskningsbrug.
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Side 1 af 4

Gitte Overvad
P e S S T e e e AR

Fra: Sgren Ballegaard [ballegaard@selfcare.dk] Sendt: fr 09-03-2007 17:40

Til: Gitte Overvad

Cc: !

Emne: Re: Tilladelse til henvisning til Selfcare systemet v. casestudie.

Vedhaeftede filer:

Kezere Gitte Overvad
Tak for din mail og fyldige henvendelse

De vedhaeftede filer kan jeg ikke finde, men jeg har sagtens kommentere
dit initiativ udfra de avrige oplysinger, du giver

Farst og fremmest synes jeg, at det er et b&de glaedeligt og spaendende
initiativ du har taget, - og som vi naturligvis vil stgtte - ogs8 rent
forskningsmaessigt.

Vi ved fra en praesentation for 100 offentlige ledere i efter8ret, at
mange andre kommuner gér har de samme behov og gnsker, som du giver
udtryk for.

Bogen er netop blevet anmeldt i Helse, og anmelderen anbefaler at de
praktiserende lzeger far lzert teknikken mhp at uddanne patienterne -
altsd i princippet den ide, som du allerede har fart ud i livet.

Vi har igennem de sidste méneder kgrt et forsgg med praktis laegehuse i
Nordsjaelland og naeste skridt er, at vi vil invitere et antal

sygeplejersker til at blive uddannede i Selfcare - med det sigte, at de
skal foretage undervisningen lokalt - og med os som Igaeefaglige
sparringspartnere

Hvis du har tid og lyst indgd eller diskutere i et s&dant samarbejde,
hgrer jeg meget gerne fra dig - og vi kan derefter tale om de mulige
naeste skridt

med venlig hilsen /
Sgren Ballegaard / %
Speciallege
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Bilag 8

Spargsmal i gruppeinterviewet
(Det med grant er spgrgsmalene til det sidste
gruppeinterview)

Begrundelse for spargsmal

Seet ord pa den stress du oplever i gruppen

(Hvordan oplever du stress i gruppen nu?)
(Hvordan har dit stressniveau udviklet sig
gennem dette 2 maneders forlgb?)

Her vil jeg have den enkelte til at tage stilling
og beskrive faenomenet — jeg far hermed ogs
andres reaktioner at se.

(er der sket en aendring bade pa individuelt o
pa gruppe niveau?)

a de

[(®]

Hvad tror du er grunden til den stress, du
oplever i gruppen?

(Hvordan har du oplevet, at | kunne bruge
hinanden i dette forlab?)

(Neevn det der har motiveret dig og det der hi
begraenset dig ved at veere i en gruppe.)

Her kommer deltagernes egne holdninger, sa
jeg forhabentlig kan tage udgangspunkt i

Spargsmal til afklaring om deltagernes
bevidsthed om deres interaktioner i gruppen.
ar

m

Forteel om de forventninger, du har til dette
stressradgivningsforlab

(Hvad skete der med de forventninger, du ha
til stressradgivningsforlgbet?)

Her vil jeg fa afklaret hvad de forventer af mig
som stresscoach —

v{#eg finder ud af, om de oplever, at de har
rykket sig. Jeg er her opmaerksom pa, at de |
kan falde i den grgft at svare paent, fordi de
kender mig..)

er

Hvor megen tid og personlige ressourcer, syr
du, er rimelig at investere, for at arbejde med
stress?

(Hvilke redskaber bruger du nu i din proces n
at indarbejde nye stressforebyggende rutiner

éser vil jeg kunne finde ud af hvor meget
girrsonlig tid de er villige til at investere i at
arbejde med tackling af stress.

En viden jeg kan bruge i min radgivning

ned

P§Her vil jeg fa viden om, hvordan min
radgivning har pavirket dem til at indfgre nye
rutiner)

Hvordan vil du definere stress?
(Giv mig din definition af stress)

(Ordet er frit)

Her finder jeg ud af om, vi overhovedet taler
det samme, ndr vi taler om stress?

(svaret her, vil give mig viden om, om begreb
stress har aendret sig for den enkelte)
(Vigtigt for at fA elementer med, som jeg kan

et

have overset, men som er vigtige for deltage

ne)

Hvilke ting vil jeg sikre mig?

Jeg er kun er mig selv, og skal bade sgrge fai avér pa spgrgsmalene, spgrge ind, holde gje med

tiden — samt sikre mig at teknikken virker.

Jeg skal derfor veere meget malrettet for at sikgg at jeg far opfyldt mine mal med interviewet,
og samtidig vaere "afslappet”, sa jeg er i en tildtehvor jeg er aben for at opfange signaler, jeg

ikke havde taenkt pa ved planleegningen.

Spgrgsmalene blev ikke givet pa forhand, da jeg tidve deres umiddelbare udsagn pa dem — de
skulle ikke kunne na at "intellektualisere” for netg

Derfor veelger jeg falgende: (med rgdt — evalueringe
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At skrive spgrgsmalene pa farverige laminerede@ghkazegge det aktuelle spargsmal pa
bordet. Sa kan jeg habe, at jeg minimerer charmeat fde beveeger sig veek fra emnet, da
de far en visuel pamindelse om emnet.

Det virkede ret godt. Det gjorde at det blev dikngret. Nar jeg fglte at emnet var ved at
veere udtgmt, lagde jeg et nyt spargsmal pa bdedste det op og gav ordet til dem. De
kunne hele tiden forholde sig hovedemnet og kometede selv, nar de var pa vej veek.
At skrive pa et ark — (selvfalgelig ogsa informerandtligt), at det er bedst én taler af
gangen, sa jeg far en mulighed for at skelne stemene

Det fik jeg ikke gjort — de var gode til at tale @gngangen alligevel

At sikre mig at optagelsesudstyret virker

Det troede jeg, at jeg havde. Dog havde jeg ikkeesimig at bandoptageren stoppede, nar
bandet var til ende — det betyder at jeg har midieninutter. Dog tog jeg mange gode
notater undervejs, som jeg sa kan bruge.

At vi overholder tiden

Det gjorde vi — iseer vigtigt med det emne, da dall@havde en "hard” tidsplan.

At jeg har noteudstyr parat, sa jeg kan skrivealdf pointer - tabuer ned, som dukker op
under interviewet.

Virkede godt — og var en fordel, da jeg mistedeii®, optagelse.

At forsgge at veere guidende via spgrgsmal — jelgelilundga at tage del i diskussionen
(selv om man godt ma dette i fokusgruppeinterviewptte fordi:

1. Jeg vil gerne undga at pavirke deres nuvaerendssstegus med information

2. Jeg far nok at gare med at holde styr pa alt ddgtan

Jeg stillede kun spgrgsmal de fa gange jeg getieehdve et uddybende svar.

Jeg informerede ogsa om et reelt stresssymptoraf fette samtalen ind pa forholdet stress.
Dette for at sikre mig, at der blev talt fagligt idge for personligt om oplevelserne. Pa den
made kan jeg undga at de maske bagefter ville &slde havde udleveret sig selv.
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Bilag 9

Spgrgsmal til 3 interview.
Individuel interviews.

Spergsmal 4 og 5 er ment som spargsmal, hvorfra jégn fa data omkring stressradgivning
generelt og indgar derfor ikke i casestudiets anase.

1. Nar du teenker tilbage, hvad er sa det du husker meésydeligt omkring
stressradgivningsforlgbet?

2. Hvordan oplever du, at du bevidst bruger stressforeyggende strategier
hos dig selv nu?

3. Er grupperadgivning noget, du gerne vil anbefaler adre? Begrund

4. Hvad kunne der veere gjort inden sammenlaegningen faat forebygge
stress noget bedre?

5. Hvad mener du, der nu skal fokus pa for at forebygg stress — her 4-5
maneder efter sammenleegningen?

6. Har du andre kommentarer?
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Bilag 10

Undervisningsstrategi i radgivningsforlgbet v. stresradgivning pa
gruppeniveau,

Gennemgaende mal er at:
Der under forlgbet er en anerkendende stemningpipgn, saledes at undervisning, debatter
og samtaler kan forlgbe frit. (Principper fra daci®dynamiske samtale)
Deltagerne opnar en fglelse af mestring i forhibldetres situation (jf. Antonovskis filosofi)
Deltagerne ret hurtigt opnar en falelse af kontlalfalelsen af mistet kontrol, er en af
hovedarsagerne til stress.
Deltagerne far viden om konsekvenser og taklingtrafss pa: individ, gruppe, organisations
og samfundsniveau.
Deltagerne far hjemmeopgaver for fra gang til garspm led i at arbejde med at udvikle
individuelle redskaber til tackling af deres stress
Deltagerne far mulighed for at fgre logbog, hvissaeker dette.

Handlinger:

For hver gang opstilles mal, ud fra hvad jeg vuedede skal undervises i.

Dette vurderes ud fra skan pa data fra tidligedgirdning og/eller ting, der kan have relevans for
det der rarer sig pa arbejdspladsen pt, samt dentdfer teoretisk viden jeg vurderer.

Hvert radgivningsforlgb afsluttes med en reflekityskriftlig evaluering foretaget af stressradgiver
"Hvad gik godt, hvad gik mindre godt, hvad skal tiges op pa til naeste gang, opnaede jeg det
jeg ville, hvad leerte jeg i dagens radgivning?”

Der er fokus pa praktiske gvelser, for at rammmagge leeringsstile som muligt.

Hvis du gnsker beskrivelse af hver radgivning, jeankontaktes via maibiovh@Iolland.dk
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Metoder til at fa svar pa forskningsspergsmal 1
Q

Hvordan vil udsvingene

veere i deltageres %, O,
stresshormoner, stresstest %@ %,
og VAS score o 5
vedet
stressradgivningsforlgb & 1
time om ugen gennem 2
Resultaterne vil indg& som maneder?
besvarelse af hypotesen,
men ogsa som besvarelse
af om deltagerne har
implementeret
flljrtiensesrf(())rgez)égrrgnee':jdnfedsat\ Hver deltager udfmer_ en stresstest fgr og efter interventionen, samt 4-5 mdr.
deres stressoplevelse efter forlgbets afslutning.
p
o Testens resultater vises i skema
Skriftlig stresstest og via "effekt” graf.
1
- o o - o
Metoder til at fa svar pa forskningsspgrgsmal 2
& S 2
& N 5 A
N} N
. ()\\‘0. 0& \OJ\ o @O(v QQQ’ (4/)@/ O)Q%G/ .
& & &S & o ", 8, o 7
S SIS & et o oy 0%,
O S & datakildematrix til % e %% @,)® S,
(S‘ & beskrivende
§‘Z’ undersggelser
@ (s. 118)
& S
N &
& N
& Analyseres Hvordan vil deltagerne
& mhp. at opleve, at deres
& synliggere U
\Q& deres individuelle
oplevede stressniveau udvikler
stressniveau sig gennem og 4-5
for maneder efter
rédgivningen radgivningsforlgbet ?
\Resultateme vises bade
som matrix og omtales
Deltagernes VAS som tekst
resultater indgé&r som
en del af analysen
VAS score Stresstest 5
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Metoder til at fA svar pa forskningsspgrgsmal 3

~  Dataindskrives i datakilde matrix til beskrivende undersggelser. /7/‘@,
&
\
&
\
O

Interview fer interventionen

Fokus pa spgrgsmalet: Hvor
mange ressourcer, synes du, er
timelig at investere for at arbejde
med egen stress?

Fokus pa svar af
spgrgsmalene:

Hvilke handlingsstrategier
bruger du for at forebygge
egen stress?

Lede efter kodninger,
der kan vise
hvorledes deltagerne
inden forlgbet
arbejder med at tackle
egen stress

Hvordan vil deltagerne
opleve at forlgbet
pavirker dem til at
arbejde med egen

stresstackling?

Hvilke konkrete redskaber
bruger du?

Afklare ved interview 3 om
deltagerne bevidst bruger
strategier til forebyggelse af
egen stress

Fokus pa svar af spgrgsmal:

@;O'%,L Hvordan oplever du, at du bevidst
% 0 % bruger stressforebyggende strategier
% 0 -
9, ’),;) A hos dig selv nu???
Q"\S\:@c Interview 4-5 mdr. efter interventionens ophgar
”of% Interview 3 3
$

Metoder til at analysere mig frem til:
Hvad forventer jeg at finde, hvis min hypotese er sand?

De 3 dataomrader redeggres
for hver enkelt "case”

S

Resultaterne forsgges grafisk
fremstillet.

Resultaterne stilles alle op i et skema efter

metoden: multicasematrix (s. 121) Datamatrix: mattern mactching benyttes
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Metoder til at analysere mig frem til:
Hvad forventer jeg at finde, hvis min hypotese er sand?

Hvordan svarer 5/7

deltagere p& N l/a,de/ Qr

spgrgsmélet om: PG a”aa/

A - Huilke OrSkyyy €N
handlingsstrategier ’”gss Ort?[f-
bruger du for at 'ngg /,70'6

forebygge stress?

B- Hvilke konkrete
redskaber bruger du i
din proces med at

S’”é’/ 3

indarbejde Hvad svarer den enkelte
stressforebyggende deltager pa dette konkrete
rutiner?

spergsmal?
C- Hvilke redskaber
opleves som mest
virkningsfulde?

Er der andre udsagn der kan fare til
et svar?

/)
/71‘6,/. Resultater skrives ind i
V/'@h/ Datamatrix til

5 hypotesetestning (s. 125) Analyse af interview %

Metoder til at analysere mig frem til:
Hvad forventer jeg at finde, hvis min hypotese er sand?

Resultater skrives ind i n 0’@/62)r
Datamatrix til Q/)a y
hypotesetestning (s. 125) pao/f’se,]f
y/O()[ Ora[f
@Se //701
Var
<
R\
o,
\\9‘3\‘2’6‘(\9&\6
PS\’& q\’\Q’(\\(\’?f Analysere svar pa spgrgsmal:
Q%c"o.\b'z‘ &@\ @ ot Er grupperadgivning omkring
! \64‘3 S &\5 stress noget du vil anbefale
o‘i&\o‘?’ N andre - begrund
&
G& i dybden med at analysere begge interview,
ntefl// der hvor der tales om kollegaer, gruppe og
S statte. . e\N
N))
el
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Metoder til at analysere pa,
om grupperadgivning pa arbejdspladsen er en

metode, der kan bruges i stressradgivningen?
Ligger implicit i hypotesen...

Forsgges indskrevet i en enkelt
multicasematrix (s. 121)

Hvordan har

deltagerne oplevet at
modtage

stressradgivning i en Nar du teenker tilbage, hvad er
Hvordan har du ?plgve_t at gruppe? det s& du husker mest tydeligt
modtage stressradgivning omkring forlgbet?
i en gruppe?

Hvordan har du oplevet
at | kunne bruge
hinanden under
seancerne?

e

Hvad har motiveret dig, og hvad har begraenset
dig ved at veere i en gruppe?

2 Interview 3

Er grupperadgivning
noget du anbefaler
andre? Begrund

Analysere pa
spgrgsmalene:

Gruppestressradgivning i arbejdstiden af ikke sygldte medarbejdere
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Bilag 12

G har stadig muskelspaendinger
dogilet grad

Bedret p& alle punkter
dog let svimmel
reaktioner fra fordgjelsen

Irritabilitet og anspeendthed
er i let stigning.
Stadig treet.

Svarer her det samme som i feb.
mht. ubeslutsomhed

Symptom (Kilde: Karsten Ellemann) nr G (01.11.06) | G(01.02.07) | G(26.04.07) || alt v. start
Fysiske symptomer pa stress hormoner
Hjertebanken 1 0 0 0 0
Hurtig og overfladisk vejrtraekning 2 0 1 0 1
Svedeture 3 2 0 0 2
Indre uro og rysten/dirren af heender 4 2 0 0 2
Muskelspaendinger 5 2 2 2 6
Ved laengerevarende stresshormonpavirkning 6 3 2
Svimmelhed 6 0 0 1 1
Kvalme 7 5 0 0 5
Appetitlgshed 8 3 0 0 3
Mavekneb og -rumlen 9 0 2 1 3
Diaré og kvalme 10 0 0 0 0
Hyppige infektioner 11 0 2 0 2
Nedsat libodi og potens 12 2 1 0 3
Forveerring af kronisk sygdom 13 5 2 0 7
Psykiske symptomer pd kronisk pavirkning af stress-hormoner 15 7 2
Uoplagthed og treethed 14 8 1 1 10
Koncentrations og hukommelsesbesveer 15 5 1 1 7
Rastlgshed 16 4 0 0 4
Irritabilitet 17 4 0 1 5
Anspeendthed 18 3 0 1 4
Depression 19 0 0 0 0
Adfeerdsforstyrrelser ved kronisk pavirkning af stress-hormoner 24 2 4
Sgvnlgshed 20 2 0 0 2
Ubeslutsomhed 21 3 1 1 5
Lav selvfglelse 22 5 0 0 5
Vrede 23 3 0 0 3
Nedsat preestationsevne 24 3 0 0 3
@get indtag af alkohol, medicin og stimula 26 5 0 0 5
21 1 1
| alt 66 13 9
66-13=53 80% bedring efter rddgivningens afslutning-
66 til 9 =57 86% bedring 4 maneder efter endt radgivning

Gruppestressradgivning i arbejdstiden af ikke sygjdte medarbejdere
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Symptom (Kilde: Karsten Ellemann) nr L(01.11.06) | L(05.02.07) | L(14.05.07) | | alt v. start
Fysiske symptomer og stress-hormoner
hjertebanken 1 1 6 1 7
Hurtig og overfladisk vejrtraekning 2 0 1 1 1
Svedeture 3 2 1 1 3
Indre uro og rysten/dirren af heender 4 2 6 1 8
Muskelspaendinger 5 5 9 8 14
Ved lzengerevarende stress-hormonpavirkning 10 23 12
Svimmelhed 6 2 5 1 7
Kvalme 7 1 1 1 2
Appetitlgshed 8 0 0 1 0
Mavekneb og -rumlen 9 3 4 1 7
Diaré og kvalme 10 1 2 2 3
Hyppige infektioner 11 2 6 2 8
Nedsat libodi og potens 12 6 0 2 6
Forveerring af kronisk sygdom 13 0 8 0 8
Pskiske symptomer pa kronisk pavirkning af stress-h ormoner 15 26 10
Uoplagthed og treethed 14 8 7 4 15
Koncentrations og hukommelsesbesveer 15 5 5 4 10
Rastlgshed 16 1 8 2 9
Irritabilitet 17 5 9 9 14
Anspeendthed 18 3 7 8 10
Depression 19 4 9 3 13
Adfeaerdsforstyrrelser ved kronisk pavirkning af stre ss-hormoner 26 45 30
Sgvnlgshed 20 9 7 9 25
Ubeslutsomhed 21 2 9 8 11
Lav selvfglelse 22 5 6 5 11
Vrede 23 5 9 9 14
Nedsat preestationsevne 24 4 9 2 13
@get indtag af alkohol, medicin og stimula 25 1 2 2 3

26 42 35

77 136 87

Fra start til

Fra start til rAdgivnings slutning 77-136 = 59. Sti gning pa 43% maj 2007  77-87=10

Gruppestressradgivning i arbejdstiden af ikke sygjdte medarbejdere

Bilag 12

De fysiske sympt. Er i aftagende.
Reagerer iseer med muskelspaendinger.

Symp. Fra leengerevarende hormonpavirkning
er i aftagende. Tyder pé at den kroniske
stress ogsa er aftagende

L pavirkes stadig mere af irritabilitet
og anspaendthed end da forlgbet startede.

Sgvnlgshed, ubeslutsomhed, vrede er
de fremherskende falelser.

Stigning
pa 12%
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Symptom (Kilde: Karsten Ellemann) nr S 03.11.06 S-01.02.07 S.16.04.07 | alt v. start
Fysiske symptomer pa stresshormoner
hjertebanken 1 4 3 0 7
Hurtig og overfladisk vejrtraekning 2 0 0 0 0
Svedeture 3 5 0 0 5
Indre uro og rysten/dirren af heender 4 0 5 3 8
Muskelspaendinger 5 8 7 4 19
Ved lzengerevarende stress-hormonpavirkning 17 15 7
Svimmelhed 6 0 0 0 0
Kvalme 7 3 0 0 3
Appetitlgshed 8 0 0 0 0
Mavekneb og -rumlen 9 6 5 5 16
Diaré og kvalme 10 0 0 4 4
Hyppige infektioner 11 6 5 2 13
Nedsat libodi og potens 12 0 0 0 0
Forveerring af kronisk sygdom 13 0 0 0 0
Psykiske symptomer pd kronisk pavirkning af stresshormoner 15 10 11
Uoplagthed og treethed 14 10 6 5 21
Koncentrations og hukommelsesbesveer 15 8 6 5 19
Rastlgshed 16 0 0 2 2
Irritabilitet 17 5 4 2 11
Anspeendthed 18 7 4 2 13
Depression 19 0 0 2 2
Adfeerdsforstyrrelser ved kronisk pavirkning af stress-hormoner 30 20 18
Sgvnlgshed 20 7 5 1 13
Ubeslutsomhed 21 3 3 2 8
Lav selvfglelse 22 3 3 1 7
Vrede 23 0 4 2 6
Nedsat preestationsevne 24 5 4 3 12
@get indtag af alkohol, medicin og stimula 26 0 0 2 2

18 19 11
I ALT 80 64 47

Resultat 4 endt

Resultat efter endt intervension 80 til 64 20% mdr. efter intervension 80 til 47

Gruppestressradgivning i arbejdstiden af ikke sygjdte medarbejdere
Et casestudie af Gitte Overvad , 2007 Inkl. kildgebdagshenvisninger
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symp. Fra kredslgbet er forsvundet.
Stadig indre uro og muskelspaendinger

faet diaré og kvalme.
S har under forlgbet padraget sig en
kronisk tarmsygdom.

Let nedgang fra februar.
Irritabilitet oganspeendtheden er
aftaget.

Nedgang
Let ggning fra radgivningsforlgbet.

41%
70



Bilag 12

Symptom (Kilde: Karsten Ellemann) nr [1(02.11.06) | 1(11.11.06 | 1(01.02.07) | 1(16.05.07) | 1alt | Status d. 18 maj 2007. \
Fysiske symptomer pa stress
hjertebanken 1 3 6 0 5 14 | Det ses at | nu reagerer med fysiske stresssympt.
Hurtig og overfladisk vejrtraekning 2 2 6 3 5 16 | Muskelspaendninger er hendesstgrste problem pt.
Svedeture 3 0 0 0 3 3
Indre uro og rysten/dirren af haender 4 0 4 2 3 9
Muskelspaendinger 5 3 8 5 6 22
Ved laengerevarende stress-hormonpavirkning 8 24 10 22
Svimmelhed 6 0 2 0 0 2 | Der er pt ingen symtomer der tyder pa leengerevarende stress-ho
Kvalme 7 0 0 0 0 0
Appetitlgshed 8 0 3 0 0 3| I har altsd benyttet en strategi, der har
Mavekneb og -rumlen 9 0 3 8 0 11 | fAet hende "deempet".
Diaré og kvalme 10 0 5 0 0 5
Hyppige infektioner 11 0 5 1 0 6
Nedsat libodi og potens 12 0 4 3 0 7
Forveerring af kronisk sygdom 13 0 0 0 0 0
Psykiske symptomer pa kronisk pavirkning af stress- hormoner 0 22 12 0
Uoplagthed og treethed 14 9 9 9 3 30 | Her er den laveste score pa psykiske sympt. den sidste.
Koncentrations og hukommelsesbesveaer 15 4 9 6 3 22
Rastlgshed 16 5 8 5 3 21 | Der ses at uoplagthed og treethed
Irritabilitet 17 3 10 7 5 25 | er der hvor | reagerer mest.
Anspandthed 18 6 9 7 5 27
Depression 19 3 7 1 2 13
Adfeerdsforstyrrelser ved kronsisk pavirkning af str ess-hormoner 30 52 35 21
Sgvnlgshed 20 4 10 8 2 24 | Her ses ligeledes den laveste score.
Ubeslutsomhed 21 2 4 5 2 13 | | har benyttet strategi, der viser hvor
Lav selvfglelse 22 2 4 4 0 10 | til tackling af egen adfaerd i pressede situationer.
Vrede 23 5 9 5 5 24
Nedsat preestationsevne 24 3 7 4 2 16
@get indtag af alkohol, medicin og stimula 26 0 0 0 0 0

16 34 26 11
| alt 54 132 83 54
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Set hvad der er sket for | fra spyttest til sidste interview: fremgang pa 0%

Set hvad der er sket for | fra farst i forlgbet d. 11.11.06 til radgivningsforlgbets slutning: 132 - 83 =49 Bedring pa 37,12%
Bedring fra 11.11.06 til maj 2007 132-54=78 Bedring pa: 59%

OBS 1: | havde glemt at besvare side 3 (nedenstaende) - hun misforstod og besvarede side 1 og 2 igen. Interessant, at der er sé stor forskel p& hendes data.

Udslag af mere viden, mere bevidsthed - eller gget arbejdspres??? (22.11.06)

| deltog ikke i gruppeinterviewene - sa reelt har hun ferst startet sin bearbejdning af stress d. 10.11 ved farste stressradgivning.

Gruppestressradgivning i arbejdstiden af ikke sygjdte medarbejdere
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Metoder til at fA svar pa forskningsspgrgsmal 1

Hvordan vil udsvingene veere i deltagernes streshormoner, stresstest og VAS score ved

et stressradgivningsforlgb & 1,5 time om ugen gennem 2 maneder?
Datamatrix til "pattern matching" thl. 11.7 s. 125

Bilag 13

Forudsagte data G L 5 Resultat aliditet
Stresshormoner Den biokemiske Bedring. Forveerring Bedring Let forveerring 2 er i "biokemisk" Hormonspejlet for
stress vil falde Cortisol er kom- | Biokemisk Gaet fra bio- Er biokemisk bedring stresshormoner
met indenfor gaet fra akut- kemisk kronisk | gédet mod mere 1ilet forveerring a&ndrer sig mere
Spyttest fgr og efter normalomradet. | stress til mere stress til akut kronsik stress. 1 i forveerring langsomt end den
intervensionen Lavt 3 maling kronisk stress stress. Kort tid efter selvoplevede
pga. kronisk "treette” bi- testen udvikle S en stress.
sygdom. nyrer kronisk tarmsyg.
Stresstest Den selvoplevede Bedring. Forveaerring Bedring. Bedring. Bedring hos 3 Deres selvop-
stess vil formindskes | 80%bedring 43% forveerring | 37%bedring 20%bedring deltagere. levelse er deres.
Via testskemaer efter interven- efter interven- efter interven- | efter interven- Forveerring hos 1 MEN man kan jo
lige far og efter tions afslutning. | tions afslutning. | tions afslutning. | tions afslutning. deltager. veere ukoncenter-
intervensionen + 86% bedring 4 12% forveerring | 59% bedring 5 |41% bedring 5 et mens man laver
4 mdr. efter ophar. mdr. efter endt | mdr. efter endt | mdr. efter endt | mdr. efter endt den. Kan veere afh.
intervension intervension intervension intervension dagens grundfalelse
VAS score Scoren vil falde Ja Ueendret Ja Steget 2 bedring Se laengere henne
Blev far radgivning 6-4-4-x-x-3 5-5-5-8-8-5 5-8-3-4-3-3 6-5-8-8-8-7 1 ueendret
bedt om at give deres 1 stigning
stressoplevelse den
dag et point fra 1 til 10 For lille gruppe
Deltagernes sa ikke til at generalisere..
hinandens og vi talte ikke om resultaterne.
Samlet konklusion Bedring for G Forveerring Bedring ueendret. i
pa deltagerne over det hele. af bade il Stressoplevelsen
Biokemisk ma samlet set
og selvop- siges at veere

levet stress.

ueendret.

Gruppestressradgivning i arbejdstiden af ikke sygjdte medarbejdere
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Metoder til at fA svar pa forskningsspgrgsmal 1
Hvordan vil udsvingene veere i deltagernes streshormoner, stresstest og VAS score ved
et stressradgivningsforlgb & 1 time om ugen gennem 2 maneder?
Datamatrix til "pattern matching" tbl. 11.7 s. 125

Bilag 13

Forudsagte data

Argumentation
for resultatetet

>

gumentation
mod resultatetet

Su
fu

pple rende
nd

Stresshormoner Den biokemiske Deltagernes copingsstrategi Der bgr veere en test ¥ ar * se under det teoretiske afsnit
stress vil falde er afggrende for, hvordan den efter radgivningens afslutning. om spyttest i rapporten.
biokemiske stress udvikler sig.
(Limbiske system/Hypothalamus Biokemisk er det usikre
er knudepunktet for faglelser og resultater, da der er mange
den hormonelle reaktion pa disse) faktorer, der pavirker hormon-
spejlet. *
Stresstest Den selvoplevede Stress er en individuel tilstand. Ubalancer fra det psykiske Uoplagthed, treethed, muskel-
stess vil formindskes Stress kan ikke generaliseres miljg kan have sin rod i en spaendinger og sgvnlgshed
pga. den komplekse arsagstilstand. frustration, lige inden de kom. scorer hgjst - samt symp. Fra
s. 61 lllusteres v. model af Lennart Levi. Ubalancer fra organsystemerne fordgjelsen.
Derfor m& man godtage, at det kan skyldes andre ting end
som deltagerne oplever og maerker stress. Deltagerne er ikke
er sandt og aktuelt for dem. gennemgaet af leege.
VAS score Scoren vil falde Stress er en individuel tilstand. Testen kan vise scoringer, der VAS scores er meget afh.

*kkk

Stress kan ikke generaliseres

pga. den komplekse arsagstilstand.
lllusteres v. model af Lennart Levi.
Derfor m& man godtage, at det
som deltagerne oplever og maerker

er sandt og aktuelt for dem.

har sin grund i konflikter lige
for testen. Man kan derfor
pasta at en spgrgeskematest
er et for subjektivt udtryk for
en tilstand.

af her og nu oplevelser og
deltagernes reaktion pa disse
oplelvelser.

Dvs. afh. dagens copings-.
strategier

Obs: | lavede i starten 2 tests pga. misforstaelser. Jeg har valgt ikke at tage den farste test

med, da hun lige havde holdt

ferie og derfor ikke var i sit "normale" arbejdsmodus.

Meeen det viser, hvor faglsomme disse test er. Yderligere uss. Kunne veaere gnskelige.

Biokemisk pg Vas score viser forveerring. Bedring i selvoplevet stress.

Gruppestressradgivning i arbejdstiden af ikke sygjdte medarbejdere
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Metode til analyse pa:

Hvordan vil deltagerne opleve, at deres individuell e og samlede stressoplevelse udvikler

sig gennem radgivningsforlgbet og op til 4-5 manede r efter interventionens ophgr?

Datakilde matrix til beskrivende undersggelser: s. 118 thl. 11.2

Bilag 13

Hvilke udsagn i gruppeinterview 1

Hvilke udsagn i gruppeinterview 2

forteeller noget om

forteeller noget om

hvordan deltagernes stressniveau

hvordan deltagernes stressniveau

opleves inden interventionen

opleves under interventionen

G Oplevede treethed, nedsat hukommelse, forvaerring
af kronisk sygdom. Irritatin og afmagt over arbejds-
opgaver, kollager og ledelse. Nedsat fagligt selvvaerd.
"Jeg har stress, nar min kroniske sygdom ta’r magten"

Forteeller om fra kaos til samling, lederrollen, foraeldre -
barn ovsv. Kommer med mange input, som far |gftet
tingene op i et andet perspektiv. Opleves af mig, at have
faet mere overblik.

L Oplever at det hele "sitrer", irritation overfor borgere,
usikkerhed om egen kompetencer, afmagt over
organisation og ledelse. Paranoia. Kan ikke slippe
arbejdet. Fglelse af at skulle besvime.

Foreslar konkrete handlemuligheder til forebyggelse af
stress i gruppen. Er den eneste, der har en fast rutine
(meditation). Er god til at seette ord pé frustrationer.
Opleves af mig som mere konstruktiv og mere "ked"

Deltog ikke. Deltog ikke, men svarede pé spgrgsmalet ved interview 3.
Bedre til at lytte til egne graenser.
S Lukker sig inde, sgger ikke hjeelp til opgavelgsning i Foler sig stadig meget presset, men ikke som far. Mere

teamet. Nedsat empati, sgvnlgshed. Afmagt over
ledelse og organisationsforhold.
"Nar mit arbejde gar ud over privatlivet, er det for meget"

bevidsthed. Bruger konkrete redskaber, for at undga
stress. Skrive ned, gature, undga en presset kalender,
bevidst mindre ansvar i ny rolle, bevidst om ledelsens
ansvar og om hvor meget hun vil lade arbejdet fylde.

Svarets styrke G OK OK

Svarets styrke L OK OK

Svarets styrke | MINUS Plus-Minus - der er mere refleksion over dette svar, da
det er givet 5 mdr. efter intervensionens ophgar.

Svarets styrke S OK OK

Treethed og distancering, lav selvfglelse
Samlet

Alle taler mere om handle muligheder nu.
Ordet stress naevnes ikke s& meget som ved interivew 1

Gruppestressradgivning i arbejdstiden af ikke sygjdte medarbejdere
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Metode til analyse pa:

Bilag 13 |

Hvordan vil deltagerne opleve, at deres individuell
sig gennem radgivningsforlgbet og op til 4-5 manede

Datakilde matrix til beskrivende undersggelser: s. 118 thl. 11.2

e og samlede stressoplevelse udvikler
r efter interventionens ophgr?

Hvordan beskriver deltagerne i de individuelle

Hvordan stemmer disse udsagn

interviews, at deres stressoplevelse udviklede

overens med stresshormoner,

sig under intervensionen?

VAS score 0g stresstest?

G Forteeller, at de fysiske symptomer forsvandt meerk- Godt
bart, hun fik mere psykiske velvaere og ikke mindst Se uddybning af testresultater.
selvveerd
L Folte at stressoplevelsen steg, men blev mere Godt
bevidst om egne greenser. Se uddybning af testresultater.
Forteeller at stressoplevelsen faldt. Oplevede radgiv- Godt
ningsforlgbet som en hjeelp. Blev mindet om redskaber Se uddybning af testresultater.
som kan bruges.
S Forteeller at hun blev mere bevidst om sine reaktioner Stresstesten er mere positiv end S’s gvrige tests.

pa stress, hvilket gjorde at hun tacklede sine
oplevelser anderledes.

Forklaringen kan veere at S beskriver at hun
faler mere bevidst - og afklarethed omkring sin
arbejdssituation. (Oplevelse af Kontrol...)

At den biokemiske stress ikke faldt kan

skyldes begynd. fremkomst af kronisk tarmsygd.

Supl. Oplysninger ud-
fra data G

Sagte og fik kort inde i intervnesionen et lederjob med
betydeligt ansvar

Falelse af kontrol - social status

Supl. Oplysninger ud-
fra data L

Er den eneste der stadig har samme jobfunktion.

nedsat kontrol - socialt: skal finde sammen med
andre "fusionerede" i opgavelgsningerne

Supl. Oplysninger ud-
fra data |

Er i samme jobfunktion, men har efter intervensionens
afslutning taget et tillidshverv

kontrol
social accpet fra sidestillede

Supl. Oplysninger ud-
fra data S

Er i anden jobfunktion i organisationen. Fik ny leder
og har kollegaer, hun kender fra gl. kommune

Falelse af kontrol
Kendt socialt miljg

Gruppestressradgivning i arbejdstiden af ikke sygjdte medarbejdere
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Metode til analyse af forskningsspgrgsmal 3:

Hvordan vil deltagerne opleve at forlgbet pavirker

Metode: Datakildematrix til beskrivende undersggelser tabel 11.2 s.118

Bilag 13

dem til at arbejde med egen stresstackling?

Interivew 1

Hvilke udsagn handler om
hvordan de tacklede egen stress
inden interventionen?

Iseer fokus pa spg:hvor mange
ressourcer syn’s du er rimelig at
investere for at arbejde med egen

Interview 2

Forkus pa svar af spgrgsmalene:
Hvilke handlingsstrategier

bruger du nu for at forebygge stress?
Hvilke konkrete redskaber bruger
du?

Interview 3

Fokus pa svar af spgrgsmal:
Hvordan oplever du, at du bevidst
bruger stressforebyggende
strategier hos dig selv nu?

stress? Samlet svar
Deltager | Jeg traekker mig i forh. til kollegaer. Har ikke en klar handlingsplan, hvis der bliver Bevidstheden om at kunne pavirke egen krop. G
G ikke god til at lytte til egen krops signaler. en stressende periode. Veere hos mine dyr. Bevidstheden om at kom- Har pavirket
Jeg har ikke gleede mere! Konkrete redskaber: hgrer musik, bruger me af med fglelser. Bevidst om at forkaele mig G positivttil at
G virker til trodsalt veere den, der har en mere bevidst sine dyr som opladning. selv. arbejde med
analystisk tilgang, forsgger at vende tingene Forkus pa vejrtraekning og kosttilskud. egen stress-
positivt. tackling
L Jeg faler de andre taler om mig, jeg har Laegger pauser ind i arbejdet, rarer sig bevidst Bruger slet ingen strategier. Det hele er gaet L
nedsat talmodighed overfor borgerne, for- mere, bevidst om kroppens signaler og om "flgjten” efter grupperadgivningen stoppede. L blev meget
nemmelse af at kroppen kgrer for hurtigt. hvornar hun vil sige fra. Meditation dagligt motiveret
Laver statistik pa arbejdsopgaver, for at @get bevidsthed om indtagelse af kosttilskud. mens hun var
finde arsager til den stgrre maengde i gruppen. Ikke
arbejde. efter...
Deltog ikke i interview 1 Svarede pa spargsmal fra interview 2 ved inter- Dagbogsskrivning og healingsband. |
view 3. Fokus pa at sortere arbejdsopgaver. Blev motiveret
"@ver mig meget i at sige, det kan du ikke ggre Fokus p& handteringaf vrede. Andedreets til at bruge
noget ved - og lad det fare". @ver mig pa at teknikker (vil dog gerne have implementeret dem stressforebyg-
acceptere, det jeg ikke har indflydelse pa. mere i sin hverdag). gende red-
skaber.
S Jeg traekker mig og lukker mig inde bade Oplever ikke mig selv pa presset pa opgaverne, Bevidst om hvor min graense gar. S
overfor borgere og kollegaer. selvom der er blevet flere af dem. S naevner ikke konkrete bevidste stressfore- Er den der
Vil sa hellere klare tingene selv... Jeg laeegger bevidst mere luft ind i kalenderen. byggende handlinger. mindst har
Bliver kort for hovedet overfor familien. Lytter mere til min krop. Har fokus pa hvad jeg Skal dog ud hver dag og rgre sig. integreret
Lider af sgvnlgshed. vil byde mig selv. Gaturene nar jeg har fri er forebyggende
jeg er villige til at investere meget tid for vigtige. handlinger.

at tackle min stress.

Bruger akupressur.

Gruppestressradgivning i arbejdstiden af ikke sygjdte medarbejdere
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Bilag 13

Metode til analyse af forskningsspargsmal 3:

Hvordan vil deltagerne opleve at forlgbet pavirker dem til at arbejde med egen stresstackling
Metode: Datakildematrix til beskrivende undersggelser tabel 11.2 5.118

Svarets styrke
Hvor validt regner
jeg det?

Argumentation
Hvilken viden
bygger jeg dette
pa?

Resultat

Antagelser - Teorier til
styrkelse eller

ikke styrkelse af
resultatet

Kognitiv stressteori om mestring/
coping

Validt, da jeg konkret har taget
udgangspunkt i G udtalelser.
Udtaler dog pa et tidspunkt i
interview 1, at hun ikke gnsker

at virke svag, hvilket kan fa

hende til at "pynte" pa sine udsagn

Resultatet stemmer godt
overens med analysen af
stressscore, VAS maling og
spyttest.

G har under og efter hele forlgbet
arbejdet aktivt med egen stress-
tackling. Har interegreret stress-
forebyggende rutiner i sin hverdag.
DET LYKKES!!

G analystiske tilgang og evne til at
vende tingene til noget positivt, viser at
hun har udviklet konstruktive copings-
strategier.

Udfra den kognitive stressteori kan man
antage at G har en aktiv mestring.

Validt. Udtaler selv ved inter-
view 3, at hun er afh. af grup-
pen, for at motivere sig.

Resultatet stemmer godt
overens med analysen af
stressscore, VAS maling og
spyttest.

L er den eneste, der satte decideret
tid af til dagl. Stressforebyggelse.
Stoppede helt efter endt rddgivning.
L er et rigtig godt eksempel pa
hvordan nogen motiveres i samvaeret
med andre. Lykkes under - ikke efter

L’s copingsstrategi er bade aktiv (under
intervensionen) og passiv (efter inter -
vensionen).

Er et godt eksempel p& hvorledes den
sociale statte/accept pavirker en per-
sons copings/mestringsevne.

| deltog ikke i interview 1 og 2.
MEN kunne sa reflektere over
sine svar i et andet perspektiv.
Svarene ma antages, at veaere det,
der har "bidt" sig fast - 5 mdr.
efter rddgivningens ophgar.

Resultatet stemmer godt
overens med analysen af
stressscore, VAS maling og
spyttest.

| gnskede tidligt i forlgbet, at fare
dagbogsnotater - brugte ogsa
andedreetsteknikker. Redskaber hun
ogsa bruger efter.

Lykkes under og efter

I’s udviser aktiv mestring.

Det virker som om | fgr har benyttet sig

af disse teknikker i pressede livssitua-
tioner.Hun beskriver da ogsa radgivnings-
forlgbet som: “jeg fik ting vist, som jeg
havde glemt..."

Validt - selvom S maske ikke
selv ville opfatte det sédan.

MEN S er den eneste, der ud-
vikler kronisk sygdom.

(Hgjst sandsynligt af pga.stress -
vil dog ikke kunne pavises...)

Resultatet stemmer godt
overens med analysen af
stressscore, VAS maling og
spyttest.

Artikel: Stress og symptomer
fra mavetarmkanal v. Magnus
Simrén (s. 173)

Lykkes delvis

Det tog lang tid far S gjorde noget
konkret.

Under hele forlgbet var S meget be-
vidst om, hvad motion betyder for
hendes velveere.

S udviser passiv mestring.
S teenker lzenge, for hun handler pa
ting, der vedrgrer hende selv.

Giver desveerre et eksempel pa, at
stress animere til udvikling af
kroniske mave-tarmsygdomme.
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Delspagrgsmal 1.1 & 1.2 & 2.1

Bilag 13

1-2-3-
Analysemetode: pattern mactching tabel 11.2 s. 125
Forventninger hvis G L I S
hypotesen er sand:
Fald i stresshormoner forbedring Forveerring Forbedring Forveerring
AEndring i niveau af cortisol
og DHEA hen mod "sund stress"
Fald i VAS score Fald Ueendret Fald Stigning
Bedring i deltagernes Bedring Forveerring Bedring Bedring
selvoplevede stress via
stressscore

Bedring Forveerring Bedring Forveerring v. VAS og Spyttest,

mens den selvoplevede stress
er aftaget.

Gruppestressradgivning i arbejdstiden af ikke sygjdte medarbejdere
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Delspgrgsmal 1.1 & 1.2 & 2.1

1-2-3-

Analysemetode: pattern mactching tabel 11.2 s. 125

Bilag 13

Forventninger hvis
hypotesen er sand:

Samlet vurdering

aliditet

A

rgumentation
for resultatet

Su‘r)plerend e
und

Fald i stresshormoner
Hvordan udvikler niveauet sig
af

deltagernes stresshormoner?

Det er sveert at
vurdere.

Det er som om "sindet"
hurtigere fagler sig
bedre

end kroppen.

Der er mange ting
at koorgiere for.

Bl.a. kendte og uer-
kendte (kroniske)
sygdomme.

Jeg ville meget gerne have
et 3. "forsgg"

Dette er begrundet flere
steder i rapporten.

Fald i VAS score
Hvordan udvikler deltagernes
VAS score sig?

VAS scoren er en

"nu og her" subjektiv
folelse. Kan afh. af alt
fra selvoplevet stress,
til en hjemlig eller
kolle-

Mege fglsom og
svingende medtode,
men ogsa et meget
konkret og faktisk

udtryk for, hvordan

Jeg valgte IKKE at saette
fokus pa, hvilket tal de
gav egen oplevelse af
stress inden hver inter-

vension. De kunne ikke

Metoden er beskrevet
i bilagene - ulemper
er beskrevet i analyserne

gial konflikt. den enkelte har det! ses hinandens resultat.
Dette for at de ikke skulle
pavirke hinanden.
S’s stressscore haenger ikke
Bedring i deltagernes 3 i bedring Skal man antage, Man ma statte sig til sammen med hendes

selvoplevede stress via
stressscore

Hvilken udvikling er der i del-
tagerens stressreaktioner,
doku-

menteret via deres
selvrapporterede
stress via skriftlige stresstest.

1 i forveerring

at deres oplevelse
Er et udtryk for,
Hvordan de har

Det her og nu
Ma det antages
fpr validt.

Egne oplevelser
Malingers normalveerdi
Er taget ud fra et

Gennemsnit.

Samme fare ved fejl-
Tolkning som beskrevet
Under VAS score

Biokemiske resultat.

Gruppestressradgivning i arbejdstiden af ikke sygjdte medarbejdere
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Delspgrgsmal 3.2

Analysemetode: datamatrix til hypotese testning

Bilag 13

Delspgrgsmal 3.2
Hvordan oplever den
enkelte deltager, at veere
sig bevidst om at kunne
udveelge strategier til
mestring af pers. Stress?

Data fra analyse af interview 2.
Hvilke handlingsstrsategier bruger
du for at forebygge stress?

Udtalelser fra deltagerne

ata fra analyse a f interview 2.
Hvilke konkrete redskaber bruger
du i din proces med at indarbejde
stressforebyggende rutiner?

Data fra analyse af interview 2.
Hvilke redskaber oplever
du som mest virkningsfulde?

G

Det gar ikke sa godt, jo jeg bruger
powernap!

Ikke s& ansvarsfuld omkring at na
alt det, hun saetter sig for.

Hgrer dagligt bevidst musik, som
giver hende energi pa ve; til
arbejde - mgder.

Bruger sine dyr bevidst til

Det med at finde energiberigere
i sin hverdag.

Har ikke udarbejdet en klar hand- afslapning.
lingsplan, i tilfaelde af ny periode
med stress.
L Jeg har taget stilling til, hvor min Meditation Meditation
graense gar og hvad jeg vil byde Kosttilskud
mig selv. Beslutning om at seette sig selv i
Sarger for at komme ud og rgre forste reekke.
mig i arbejdstiden.
I Bevidst om at passe pa mig selv. Dagbogsskrivning, Dagbogsskrivning. Skrive rat for
Erkende mine graenser og arbejde nonstopskrivning. usgdet.
pa at handtere min vrede. @ver sig pa at acceptere det, Andedreetsgvelser.
hun ikke har indflydelse pa!
S Mere bevidst omkring mig selv. Veere ude i luften hver dag. Ren 17.
Opmaerksom pa andre ogsal! Havearbejde Gature!

Komme ud i den friske luft - gature

Gruppestressradgivning i arbejdstiden af ikke sygjdte medarbejdere
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Delspgrgsmal 3.2

Analysemetode: datamatrix til hypotese testning

Bilag 13

Delspgrgsmal 3.2

Hvordan oplever den
enkelte deltager, at
veere

sig bevidst om at kunne
udveelge strategier til
mestring af pers.

Data fra analyse af interview 3
Hvordan bruger du bevidst

stressforebyggende strategier?

Andre udsagn, der

kan bruges???

Samlet resultat

Argumentation

for resultatet

Teoretisk viden
der kan
understgtte

resultatet?

Suppl. Fund
nye
hypoteser?

Stress?

G Mine dyr om morgenen. Bevidstheden om, at Veelger de red- Aktiv Coping Veelger de red-
Slappe regimaessigt af man kan pavirke egen | skaber, hun finder skaber hun selv
afspaendings CD krop. mest brugbare. Akut stress?? kan bruge.
Lade op gvelser Har folelse af
Vejrtraekningsgvelser kontrol.

Harmoniske N

L Bruger slet ingen. Det at mgdes i en Var mest aktiv, Passiv Coping Meget afh. af
Er ophgrt med alt efter grupperad- gruppe, var virkelig mens hun var i Kronisk stress? gruppens statte.
givning ophgrte. godt! gruppe. Hvilken type

Kunne slet ikke kan det teenkes
motivere sig selv at veere???
efter forlgbet. Folelses N
Min dagbog. Bevidst om falelser. Bruger meget Aktiv coping Jeg hvade ikke
Ferie, hvor jeg malrettet sggte ro Jeg er blevet mindet bevidst stretagier. Akut stress? teenkt s& meget
og fordybelse. om de redskaber, Men som hun over bgn.
Healingsband jeg jo godt kendte! siger: man glem- Virkelig en a-ha!
Ban mer det ofte, nar Ellers samme
man er presset. som G, men
mere fglelsfuld.
S Bedre til at sige fra Meget bevidst om Viste mindst i Passiv coping S har handlet

Bedre til ikke at patage sig andres
opgaver.

Ga hjem til tiden.

Lukke af for alt, hvad der hedder
arbejde i fritiden.

Bevidst om at lytte til familien

familien og mere
bevidst om egne
reaktioner - s som det
at treekke sig og sgvn-
lgshed.

handling, at hun

arbejdede med sin

stress.

Jeg tror hun i ste-
det vednte det
ind ad.

Kronisk stress

MINDST pa
sin stress.

Har som den
eneste udviklet
kr. sygdom-

Bevaegelses N

Gruppestressradgivning i arbejdstiden af ikke sygjdte medarbejdere
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Delspgrgsmal 3.1 + 3.3
5

Analysemetode: datamatrix til hypotese testning(S. 125)

3.1
Hvordan oplever deltagerne at blive
radgivet i en gruppe - som metode.
3.3

Interview 2

Analyse afsvar pa sprggsmalet
Hvordan har du oplevet at | kunne
bruge hinanden under

Interview 3

Analysere svar pa spgrgsmalet:

Er grupperadgivning omkring
stress noget du vil anbefale andre?

Resultat

De motiveres af hin-
anden, men det optim-

Hvilke redskaber fra radgivninger seancerne? Begrund ale ville veere at tilbyde
finder deltagerne mest brugbare? dem X antal "enetime"
G At lytte Ja ja
Det er godt at lytte, man bliver Gr. Henvendte sig selv og var derfor aben
feelles om at g& og have det s&dan. 0og modtagelig som gruppe. Det var godt at
hgre, hvordan de andre havde det og glaedes
L At vide, man var i en gruppe nar de far det bedre. ja
En fordel at kunne snakke sammen Godt at hgre om de redskaber de andre
og fa vendt nogle ting. havde valgt.
Ja - Vi var meget homogene.
I Lytte og bruge hinandens erfaringer. Absolut! ja

Rart. For kort tid.

Med ved de andre forstar, hvad det
handler

Det at leere af hinandens erfaringer.

Antyder indirekte, at

Det handler om vaner og adfaerd. om. Men man sidder ogsa nogle gange og hun maske kunne
Godt at f& metoder og redskaber holder pa sig selv, fordi man selv har lyst have haft behov for
i en gruppe. til at tale hele tiden, fordi det fylder s& at veere "ene"
Inspirerende. meget.

S Det at Iytte. Ja! ja

Godt at f vendt nogle ting. Man kan give noget til andre. @nsker ikke for stor
At hjeelpe hinanden. Man kan hele tiden leere og fange noget en gruppe.

(Maske kunne man ogsa veere
one by one... en gang i mellem)

fra de andre.
Man skal ikke veere en for stor gruppe.

- Eneste der antyder, at
man maske skulle
have veeret én til én.
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|Delspgrgsmal 3.1 + 3.3 |

Bilag 13 |

Analysemetode: datamatrix til hypotese testning(S. 125)

5

3.1

Hvordan oplever deltagerne at
blive

radgivet i en gruppe - som

Teori til under-

stottelse af

Validitet

Hvad betyrker

Evt. teori - pastand der

kan afkraefte resultatet

Suppl. Fund

gvt. nye hypoteser

Spejling i hinanden!

James P Henry's
studier af det sociale

hierarki?

Udvikling sker i rela-
tioner.

Teori om
selvhjeelpsgrupper

Teori om motivation.

Teori om social stgtte
og - tryghed

flokdyr, gar at vi trives
godti en gruppe vi fgler
os steerk i.

Nar vi skal leere nyt, er
det vigtigt for resultatet, at
det praesenteres pa man-
ge mader. Via hinanden

fik de mange indfalds-

vinkler - s& der kunne
seettes flere billeder pa
de emner, der var i fokus.

Skal gruppen fungere, er
det vigtigt de fgler social-

tryghed (jf. stressteori
kontrol-tryghed)

Her skal radgiver veere
meget bevidst.

og svarer i forhold til
de forventer jeg gnsker
at hgre??

De kendte hinanden og
skulle derfor ikke bruge
energi pa at lzere hin-

anden at kende - kunne

séledes lettere komme
i dybden.

De kommer fra samme
konteks og kunne saledes
hurtigt kode hinanden.
(Derfor vigtigt med side-

stillede)

Det at de kendte hinanden,
gjorde maske at de var
mere civilisrede overfor
hinanden end ellers!

metode. resultatet og hvad afkraefer

3.3 resulatet

Hvilke redskaber fra radgivninger

finder deltagerne mest brugbare?

G NLP Alene det, at vi er et Maske vil de "pleace" mig Vigtigt de er der

frivilligt.

Afh. af en gruppe
var mere udtalt,
end jeg troede.
Homogeniteten i

gr. - igen vigtigt med

sidestillede kolle-
gaer.

bevidst om behov
for at tale mere end
lytte. = taler for

at suppl. med indi-
viduel radgivning.
For kort tid, til at
eendre vaner.

Ikke for stor en
gruppe.
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Analyse af interview 1 og 2

Bilag 13

Kodning Kost Afspeending \ndedraet
Nej Ja Ja
G Har det som fremtidig
indsatsomrade
L Ja - fokus pa det under forlgbet. Ja - nej Ja
/AEndrede tilbage til gamle kostvaner Under forlgbet - ikke efter.
efter intervensionen.
I
Ueendret Ja Ja - meget
S
Ja- Vil gerne - har talt en del om det under Nej.

Iseer igangsat efter interventionen pga.

nydiagnostiseret kronisk tarmsygdom.

intervensionerne, men har ikke faet
det gjort!
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Alle har naevnt fantasirejsen
som en meget positiv gvelse!

Analyse af interview 1 og 2

Bilag 13

Kodning Kosttilskud akupressur energiberigelse meditation
Ja Nej Ja Nej
G
L Ja | starten. Ja Ja
Falte det hjalp lidt.
I Ja | starten Ja Nej
S Ja Ja - iseer Ren 17. Ja Nej
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Oplever deltagerne at grupperadgivning pa arbejdspl
Denne analyse for at fa svar pa hypotesen....
Analysemetode: Multicase matrix: s. 121

adsen er en metode, der kan bruges?

Analysere pa
spargsmalene

der kan lede til svar pé:
Hvordan har deltagerne

Interview 3
Nar du teenker tilbage,
hvad er det sa du

Interview 2
d har begreenset dig,
ved at veere i en gruppe?

Interview 2
Hvad har motiveret dig, Hva
ved at veere i en gruppe?

Interview 2
Hvordan har du oplevet
at | kunne bruge hinanden

oplevet at modtage
stressradgivning

under seancerne?

husker mest tydligt
omkring forlgbet?

i en gruppe?

spg. Fra interview 2

Deltagere: Samtalerne gav feellesskab | At lytte og hjeelpe. Ikke noget. Det, at vi var i en gruppe og
Hgre hvordan de andre har

G det. Gruppe skal veere lille. fik luft for nogle af de ting, vi

Tror hun har faet mere ud af
det, end hvis hun var selv.

Hoare om teknikkerne de
andre har valgt.

gik rundt og bar pa.
Det var godt at fa sat ord pa.

L
Fordel at tale med andre om
det og f& vendt nogle ting.

Tale og vende nogle ting.

Feellesskabet

ikke noget

At vi blive holdt op pa nogle
ting, at vi skulle teenke over
nogle ting.

Gruppen var i fokus og vi
kunne bruge hinanden pa
kryds og tveers.

Minus - var der ikke

Lytte til og bruge af
hinandens
erfaringer.

Det at fgle, at man ikke var
den eneste.

De andre forstar en, hvis
man melder fra i arbejds-
hverdagen.

Trangen til at tale om egne
erfaringer og oplevelser
skulle holdes nede, fordi

det fylder s& meget hos en.

Ro, afslappethed.
Pamindelser om ting, man
jo godt ved!

S

Faet vendt ting.
Det at vi kan hjaelpe
hinanden.

S er enig i G's udsagn

Vi fik et feelles grundlag,
at veere sammen pa.

Ikke noget.
Méske fordi vi kender hin-
anden i forvejen.

De sma ting jeg selv kan
ggre, og som jeg bruger
jeevnligt

Afklaret omkring, hvad jeg vil byde mig selv
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Oplever deltagerne at grupperadgivning pa arbejdspl adsen er en metode, der kan bruges?
Denne analyse for at fa svar pa hypotesen.... Hvordan oplever deltagerne stressgrupperadgivning pa arbejdspladsen, som metode til tackling
Analysemetode: Multicase matrix: s. 121 af egen stress??

Analysere pa
spgrgsmalene Interview 3 Interview 3 Resultat Samlet Teori for denne Suppl. Fund
Er
der kan lede til svar pé: grupperradgivning  Begrund resultat argumentation nye hypoteser
Hvordan har deltagerne noget du anbefaler
oplevet at modtage andre?
stressradgivning
i en gruppe?
Deltagere: Ja Iseer nar gruppen Har oplevet det Feelles ord: Den sociale tryghed Fare for, at man kan
G selv henvender sig. | som brugbart. at give hinanden styrkes i en sddan f& mindreveerds-
Dejligt at ha” nogle noget, lytte, vide gruppe. folelse alt efter
at forholde sig til.. Obs pa lille man ikke er den personlighedstyperne
gruppe. eneste, sa sat ord Antonowsky: i gruppen.
pa. Hjeelper hinanden Derfor er det meget
Jeg tolker disse ud- til at kontrollere vigtigt med homoge-
L Ja Vi var meget homo- | Har oplevet det | sagn som de har op- og finde forudsiglighed | niteten i gruppen,sa
gene og rimelige som brugbart. levet det som et fristed. | og mening. man taler ud fra
fortrolige. Fa talt om og hvor de afslappet samme fagtermer.
vendt nogle ting. | kan komme af med Derfor ogsa vigtigt
deres tanker og leere at stressradgiver
af hinandens erfaring- kan afleese signaler
I Absolut Deter godt at veere | Ja, lytte, tale er og teknikker. fra deltagerne.
sammen med andre | og vide at man Vigtigt at stress-
sidestillede ikke er den radgiver formar at
eneste. skabe rum for
S Ja Man kan give hin- Ja anerkendelse og
anden noget. Feellesgrundlag tryghed i gruppen.
Det at give noget Der skal veere
mulighed for at "pille”
deltagere ud til indivi-
duel raddgivning ved
behov.
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Tveersnitsanalyse af forsknings — og delspgrgsmalene

Bilag 14

Forskningsspargsmal

Konklusion

Bevis/datakilde

Yddigere

1.

Hvad viser de
individuelle og gruppens
samlede udsving i
deltageres
stresshormoner og VAS
score ved et
stressradgivningsforlgb
1,5 time om ugen
gennem 2 maneder?

Halvdelen af deltagerne
viser at deres
stressniveau er faldet.

D

Ud fra spyttest og VAS
score oplevede halvdele
bedring.

1 ueendret

1 forveerring.

For lille antal til at
rgeneralisere.

2.

Hvordan udvikler
deltagernes individuelle
0g samlede stresshivea
sig gennem
radgivningsforlgbet og
op til 4-5 maneder efter
interventionens ophgr?

Denne viser bedring hog
75% af deltagerne. Der
er en klar tendens til at
ujo leengere tid, der er
gaet efter radgivningen,
jo bedre score her.
Man kan konkludere at
der er en tidsfaktor pa
det, at indarbejde nye
vaner.
Alle naevner mere
bevidsthed om egne
graenser og fokus pa
handlemuligheder.

5 Stresstest og interviews|,

Analyse af deres
stresstest.

Skal der mere fokus pa
det faktum, at stress
handler om vaner — og
vaner tager tid at
gendre???

De der havde mest
nedgang i deres
stressniveau, var de der
havde skiftet jobfunktion
Viser vigtigheden af at
have muligheder for
tilbud for job. og/eller
funktionsskifte indenfor
samme organisation.

Man kan lave en ny
hypotese ud fra
resultaterne om at den
biokemiske stress er
leengere om at "falde”
end den selvoplevede
stress.

Og — den selvoplevede
stress kan veere meget
afh. af dagens
grundfalelse.
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Forskningsspargsmal

Konklusion

Bevis/datakilde

Yddigere

3.

Hvad var det deltagerne
radgivning pa
gruppeniveau oplevede
motiverede dem til at
arbejde mod at mestre
stress?

Det at veere i en gruppe
iog fa lov til at lytte, vide
man er i en gruppe og
ikke er alene. Bruge
hinandens erfaringer og
vide man ikke er alene.
Det at lytte fremhaeves
mest.

De praktiske gvelser og
hjemmeopgaverne.

De enkelte redskaber
deltagerne brugte var
yderst individuelle, (se

igen er udsagn om
bevidstheden om sig se
0g egne greenser.
Bevidstheden om
ngdvendigheden om at
skaffe sig daglige
"gleeder”

bilag X), men det der gar

Resumes og analyse af
interiveiws.

Udsagn fra analyse
under forventning 5.

Udsagn fra analyse
matrix v.
forskningsspargsmal 3.

Mere fokus pa at
preesentere forskellige
redskaber — og afprgve
dem.
Hjemmeopgaverne blev|
lgst som de nu engang
gar — med forskellige
motivation fra gang til
gang og fra individ til
individ, men de var med
til at holde fokus pa
bearbejdningen.

Delspgrgsmal

Konklusion

Bevis/datakilde

Kommentar

1.1

Hvordan udvikler
niveauet sig af
deltagernes

Halvdelen oplevede
biokemisk at g& hen mo
mere Sund” (Gitte find
et andet ord) stress.

Spyttest far og efter
dinterventionen

2 oplevede forbedring

Der burde have veeret e
3 spyttest 4-5 maneder
efter intervensionen.

Resultatet kan bl.a. ogs

Do

174

stresshormoner? 2 oplevede forveerring | veere udtryk for erkendte
og ikke erkendte fysiske

Ikke s valide data sygdomme.
1.2 Halvdelen oplevede at | 2 oplevede fald Der er udarbejdet grafis

Hvordan udvikler
deltagernes VAS score
sig?

deres selvoplevede stre
blev formindsket under
radgivningerne.

s4 var uaendret
1 oplevede stigning

oversigt

~

2.1:

Hvilken udvikling er der
i deltagernes
stressreaktioner,
dokumenteret via deres
selvrapporterede stress
vha. skriftlige stresstest

¥ oplevede at deres
stresssymptomer var
faldende.

3 oplevede bedring
1 oplevede forveerring

Der er udarbejdet grafis
oversigt.
Muskelspeendinger,
treethed, sgvnlgshed,
irritation var de
fremherskende symp.

~
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Delspargsmal

Konklusion

Bevis/datakilde

Kommentar

3.1

Hvordan oplevede
deltagerne at blive
radgivet i gruppe, som
metode?

Forlgbet motiverede allg
til at arbejde med sin
stress pa kort sigt.

Dog havde en sluppet s
meget af hendes ellers
meget gode vaner, at
efter gruppen stoppede.
Nogle er altsd meget afl
af social stgtte for at
fastholde sin motivation

Udsagn fra interview 2
og 3.

o

n.

Da motivationen ogsa e

afh. af den sociale statte

man far i gruppen, vil
det veere oplagt at
tilbyde regelmaessige
radgivningens forlgb evt
.hver eller hver anden
maned i mindst ¥z ar
efter interventionens
ophar.

3.2

Hvordan oplever den
enkelte deltager, at veer
sig bevidst om at kunne
udveelge handlinger til
mestring af personlig
stress?

De var alle bevidste om

at bruge de metoder del
evirkede for dem.

Deres metoder afhang 3

deres copingsstrategi.

Udsagn fra interview 2
og 3.

\j

Deres metoder var meg
individuelle, sa det
handler meget om, at
preesentere dem for en
vifte af redskaber, hvor
de sa kan tage dem til

sig, som de finder bedst.

3.3

Hvilke redskaber fra
radgivning fandt de mesg
brugbare?

Hvis man kan kalde @ge
bevidsthed for et
tredskab, s var det det,
som de alle havde til
feelles — gget bevidstheq
om sig selv, egne
greenser og reaktioner,
samt de komplekse
arsager til stress.
At have fokus pa
"energiberigere”. Da det
er yderst individuelt
hvad der giver den
enkelte energi, var
redskaberne ogsa yders
individuelle.
De brugte det, som de
havde erfaring med gav
dem energi, de brugte
ogsa de redskaber, som
passede mest til de
symptomer de havde.

tUdsagn fra interview 2
og 3, samt analyse af
resultaterne fra
stressscoren.

)

—

Bl.a. brugte de deltagers
som havde symptomer
fra hjerte —kredslagb,
akupressur.

De genoptog tidligere
aktiviteter, som far
havde givet dem
velveere.

A1
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Nordic Laboratories
Nordic Laboratories Aps
Nygade 6, 3.sal
1164 Copenhagen K
DENMARK

(ADRENAL STRESS PROFILE

(Saliva) Age Group 40 - 49

(it T

Lab Ref No:
Patients DOB:
Sample Date:
Date Of Report:

( Result
<ortisol Levels

Sample 1 7:00-8:00 5.6
Sample 2 11:00-12:00 3.1
Sample 3 16:00-17:00 1.0
Sample 4 23:00-00.00 0.8
Total Daily Cortisol 10.5
DHEA Levels

Sample 2 am 0.39
S~mple 3 pm 0.29
DHEA : Cortisol Ratio 3.7

.

Adrenal Stress Type: Adrenal Fatigue -
levels of both cortisol and DHEA from

Comment

Renorted by: SB
{

-~ r

H

Reference Limits

12 - 22
4-8
3-7
1-3 %
20-40 %k
*
Sample 1 Sample 2
0.2
0.2-0.6 *
0.2
0.2-0.6 *
0.5
0.5-3.0

Bilag 19

wdi

31/10/2006
21/11/2006

Cortisol (nmol/L)

[«
o
2
7]
e
*
*
Sample3 Sample 4
0.6
nmol/L
0.6
‘nmol/L
3.0
* ¢ Ratio

a[.g.(ed response This generally indicates falling

$sive stimulation/secretion over long periods of
time. It can also reflect the effects of exogenous use of DHEA in adrenal exhaustion states
after several months of DHEA supplementation.
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Bilag 19

Nordic Laboratories
Nordic Laboratories Aps
Nygade 6, 3.sal
1164 Copenhagen K
DENMARK

Lab Ref No:
Patients DOB:
Sample Date:
Date Of Report:

16/01/2007
29/01/2007

ADRENAL STRESS PROFILE
(Saliva) Age Group 40 - 49

Result Reference Limits Cortisol (nmol/L)
(rtisol Levels
Sample 1 7:00-8:00 19.0 12 - 22
Sample 2 11:00-12:00 6.1 4-8 %
0
Sample 3 16:00-17:00 26 L 3-7 S
raoh @
Sample 4 23:00-00.00 1.1 1-3 e, e
Total Daily Cortisol 28.8 20 - 40 * .
* *
DHEA Levels Sample 1 Sample 2 Sample3 Sample 4
0.2 0.6
Sample 2 am 0.48 0.2-0.6 * ‘nmol/L
0.2 0.6 )
Sample 3 pm 0.20 0.2-0.6 * i nmol/L
0.5 3.0
EA : Cortisol Ratio 1.7 0.5-3.0 * | Ratio

.

Adrenal Stress Type: Cyclic Variation: Overall this is an indication of normal adaptation to
both chronic and acute stressors, however there is some variation in the individual timed
readings. (See page 2 for specific indications). In the context of a patient with very
long-standing stressors (years) it can indicate either good coping/adaptation methods, or
represent hormone levels "dropping through" normal ranges on the way to depleted levels
after having been over stimulated for many years. In such a case a follow up testin 2 - 3

months is recommended.

Comment

Reported by: JL

w
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Bilag 19
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