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Abstract

Baggrund

Mange stressrelaterede sygemeldinger har menneskelige og gkonomiske omkostninger for bade
medarbejdere og arbejdsplads. Kan man forebygge en del af disse ved at tilbyde stressradgivning i
arbejdstiden, inden det ender i en sygemelding?

Kan dette ggres 1 grupper, hvor man veksler mellem at give deltagerne viden og give dem mulighed
for leering af hinandens erfaringer og viden?

Metode:

Udforskende multiple casestudie med 4 indlejrede cases.

Analyseenhed:

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

af 1v2 times stresstacklingsradgivning gennem 2 maneder.

For og efter malinger via spyttest, stresstest v. selvoplevet stress, VAS score, gruppeinterview, samt
individuelt interview 4-5 mdr. efter interventionens ophgr.

Resultater:

3 ud af 4 opnaede nedgang i deres selvoplevede stress.

Den gennemsnitlige score pa selvoplevede stress var lige efter interventionens ophgr faldet med
23% og 4-5 maneder efter interventionens ophgr yderligere faldet til 43%. Alle oplevede det som en
fordel at blive radgivet i en gruppe. Samtlige deltagere oplevede at viden om symptomer og arsager
til stress i sig selv var stressnedsattende.

Diskussion:

Resultaterne kan ikke generaliseres, men kan dog give overvejelser omkring yderligere udvikling af
denne metode. Det overraskende var, at de 3, hvis selvoplevede stress var faldet i forlgbet, aktivt
havde placeret sig pa niveauer i organisationen, der tillod mere kontrol over deres arbejdshverdag.
Interventionen bgr forlgbe over en le&ngere periode end de 8 uger, da det ser ud som om tid og
resultater kan have en forbindelse.

Sammenholdes forbrugt tid (ca. 3 fulde arbejdsdage pr. person) op mod en sygemelding forarsaget
af stress (fra ofte 14 — 90 dage), er det bade en billigt og 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 lesevejledning.

Rapporten her er resultatet af 1 ars deltagelse pa “praksisforsker holdet” pa Den Sociale Hgjskole i
Odense. Her lerte jeg at praksisforske via casestudiestrategien — mit hovedemne var
stressradgivning.

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

Det har veret en udfordring at strukturere det ferdige resultat. Derfor fglger en kort l&sevejledning,
som kan veare nyttig at lese:

Lzesevejledning:

Forste del handler om baggrunden for mit projekt, min forforstaelse og min opfattelse af forskning.
Dette for at give dig et indtryk af, hvem jeg er, sa du maske bedre kan forholde dig til resten af
rapporten.

Fgrst derefter prasenteres du for min hypotese.

I afsnittet metoder, er jeg gaet i dybden med valg af de metoder, jeg har brugt i mit casestudie.
Processerne forlgber sideordnet, og er derfor svare at opstille kronologisk.

Jeg har inddelt afsnittet i de traditionelle emner et casestudie kraver.

Derefter har jeg forsggt, at inddele min metode i faser, der omhandler data, databearbejdning og
analyseproces.

Dette efterfglges af afsnittet om den teori, jeg har valgt som tilgang.

Afsnittet kunne fylde hele opgaven, men jeg matte selvfglgelig begraense mig.

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

I afsnittet om resultaterne finder du konklusionerne pa mine analyser.

Jeg har forsggt at ga skematisk til vaerks, da mit mal har veret, at du skulle kunne fglge, hvor jeg
har mine pastande fra.

Det indeholder ligeledes en oversigt over “nye erkendelser”, som viser en fremstilling af, hvad jeg
har undret mig over, men - i afgr&nsningens tegn - ikke har kunnet undersgge.

I sidste afsnit forsgger jeg at give et samlet svar pa mine hypoteser.
Er du ikke til alt det foregaende, kan du ga direkte hertil!!

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

Der er et fyldigt bilags materiale. Her har jeg mattet vaelge det mest vasentlige ud.

Jeg forestiller mig, at det er for dem, der gnsker at ga i dybden med grundlaget for mine analyser og
antagelser. Hvis du har behov for yderligere materiale, kan jeg kontaktes via min e-mail:
giovh@]olland.dk.

Rigtig god leselyst.

Gitte Overvad
Uddannelseskoordinator

Sundhedssekretariatet Lolland Kommune
Efteraret 2007
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Baggrund for min praksisforskning:

Vi kender alle efterhanden medarbejdere/kollegaer/venner, der rammes af stress.

Mennesker, der pa grund af sin stress ikke helt er blevet sig selv igen, eller som ikke kommet
tilbage til arbejdsmarkedet.

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

Jeg oplever samtidig, at arbejdsmarkedet er ved at vaere sa presset, at det er svert at have et
almindeligt familieliv med de naturlige op og nedture, der nu en gang er, uden det automatisk vil
medfgre et markant ekstra pres i vores arbejdsliv.

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

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

Andre — f.eks. et massivt antal frontmedarbejdere, far ikke tilbudt kontakt med stressklinik.

De vil ofte opleve, at arbejdspladsen nok kontakter dem, og selvfglgelig er interesserede i, at de far
det godt igen, interesserede i at de kommer tilbage pa arbejdspladsen, men deres tilbagevenden sker
mere eller mindre ved egen hjlp.....

Forlgbet for disse medarbejdere kan skitseres som fglgende:
(Her er tale om steerk generalisering ud fra egne iagttagelser fra flere arbejdspladser og fra
samtaler med stressramte)

1. Medarbejderen knekker sammen — enten pa jobbet eller derhjemme.

2. Der sker en sygemelding — ofte i 14 dage anbefalet af egen lege.

3. Ide dage skal medarbejderen prgve at komme til hagterne igen — maske suppleret med
samtaler hos egen lege eller via formaliserede samtaler med en ansat pa arbejdspladsen.
(men ikke altid)

4. Medarbejderen vil ofte af lege, kollegaer og leder fa tildelt en masse gode rad om at veere
god ved sig selv, slappe af m.m. med forventning om langsomt at starte op pa arbejde igen.

5. Ofte sker der desvearre det, at 1 til 14 dage efter genoptagelsen af arbejdet, knakker
medarbejderen sammen pa ny.

For i de 14 dage sygemeldingen varede, har medarbejderen ikke haft mulighed for/overskud
til at tilegne sig viden om, hvordan stressen pavirker ham/hende, haft mulighed for at tale
om sin stressoplevelse med andre, endsige faet praesenteret mader, hvorpa det er muligt at
arbejde med egen stress.

6. Sa nu star medarbejderen med en yderligere nederlagsfglelse oveni i sit i forvejen belastede
selvverd - forarsaget af stress. Det bliver derfor nu endnu svere at vende tilbage til
kollegaer og arbejdsplads.

7. Resultatet er enten langtidssygemelding, der kan ende 1 afskedigelse — eller at
medarbejderen sgger job pa en ny arbejdsplads.

Alt i alt ikke et s@rligt godt forlgb for nogle af parterne.

Det ma kunne ggres bedre.....
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Man ma kunne na disse medarbejdere inden det ender i en sygemelding.

Man ma kunne give disse medarbejdere mulighed for at fa viden om stress, fa individuel feed back,
give dem et frirum til at tale om sine stressoplevelser. Lade dem fa chancen for at fa preesenteret
redskaber til tackling af stress — uden de foler, de skal udlevere ting fra deres private miljp.

Jeg tror, man kan handle inden en eventuel sygemelding — og jeg tror det kan lade sig ggre i mindre
grupper pa arbejdspladsen — i arbejdstiden!!

Pa den made kan man na flere ad gangen og samtidig lade gruppedeltagerne hgste af hinandens
erfaringer.

Kan det overstaende overhovedet lade sig ggre, har det noget effekt og hvilke erfaringer har
deltagerne og jeg sd faet, som andre kan have gavn af??

Det er det mit casestudie handler om.

Min arbejdsplads har veret sa venlig, at give mig helt frie hender til forlgbet!

Fire medarbejdere - kvinder fra samme arbejdsgruppe kontaktede mig kort tid efter studiets start for
at fa radgivning omkring den fglelse af stress, der var opstaet i gruppen.

Her fik jeg sa at sige foreret min gruppe — og heldigvis — ville de gerne vare genstand for min
undersggelse!!

For at finde ud af om et sadant forlgb kunne give resultater, matte jeg undersgge:

Hvordan var deltagernes stressniveau for og efter radgivningen?

Hvad synes deltagerne om at blive radgivet i en gruppe, og oplevede de at deres stressniveau gik
ned som fplge af radgivningen?

Men fgrst lidt om hvem jeg er...

Min Forforstaelse:

Jeg er praktiker med et gnske om at vaere med til at forbedre, nytenke og igangsatte processer, der
fremmer trivsel.

Jeg er kvinde, hustru, mor, 42 ar og uddannet sygeplejerske i 1990.

Har virket mest i den primzre sektor. Har undervist pa erhvervsskole, hvor jeg fik den peedagogiske
grunduddannelse, har stresscoach/stressradgiveruddannelse, er uddannet heilpraktiker(1) som
bierhverv.

Har de sidste 5 ar siddet som uddannelseskoordinator indenfor @ldreplejen og sundhed i en stgrre
kommune, hvor min hovedfunktion er, at sikre vi har et godt l&ringsmiljg.

Dette er for mig lig med et godt trivselsmiljg. Trives man ikke, leerer man heller ikke, hverken som
elev eller medarbejder.

Jeg har kontakt med mange forskellige arbejdsgrupper og har kendskab til deres arbejdsvilkar i
forbindelse med diverse praktikker, uddannelses- og kursusforlgb.

Mine tanker om forskning:

Efter min opfattelse deler videnskabsteori og politik den samme problematik:

Man kan - i det hele - finde et lille hjprne, der virker rigtigt for en.

I min forholdsvis korte faerden rundt i det videnskabsteoretiske univers, er det gaet op for mig, at de
forskellige retninger historisk set har taget sit udgangspunkt i det, der dengang var logisk for at
fglge trangen til og/eller ngdvendigheden for udvikling.

En trang, der har haft sin kontekst i det politiske, sociale og fysiske miljg og i de strgmninger, der
var. En trang der var animeret af nysgerrighed og/eller en personlig drivkraft om at finde svar pa
undrende spgrgsmal — eller et behov for at beskrive(kortleegge) observationer.
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Jeg mener, at det 1 mange tilfelde er helt i orden at anskueligggre sin viden fra forskning ved
konkrete malinger og sandsynligheder. Det letter overskueligheden, samt kan danne grundigt
materiale, at konkludere ud fra.

Der er jo blot det, at denne viden er bygget pa verdier indenfor et normalomrade, og ikke alle
mennesker passer ind 1 et gennemsnit.

Der er altid faktorer, der ggr, at personer ikke reagerer og/eller handler som forventet.

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

Ved forskning hvor mennesker er involveret, er der mange variable, vi ikke kan tage hgjde for uden
at miste fokus. Mennesker er athengige af interaktioner hinanden imellem. Vi er ath@ngige af
vores konstitutioner, af de muligheder samfundet stiller til radighed og af de oplevelser, vi har haft
gennem livet, som pavirker vores copingssevne.

Jeg mener derfor, at der aldrig kan vaere kun én arsag til ét fenomen, der kan forklares ud fra kun én
tilgang.
Jeg ser mig som havende en eklektisk tilgang!

Med mit synspunkt kan jeg fuldt ud tilslutte mig fglgende:
Forskning kan defineres som en kreativ, original og systematisk
proces, som har til formal at skabe ny viden, herunder viden om
mennesker, sygdom og sundhed, kultur og samfund, og at bruge
denne viden til at udvikle nye anvendelsesmuligheder.
’Sygeplejerskernes samarbejde i Norden. 2003”

Som forsker ma man begrense sig til at undersgge et ganske lille stykke af et fenomen.

Jeg valgte at undersgge en lille del af stressens komplekse felt.

Det ligger 1 forskning, at man skal valge variable fra og koncentrere sig om sit lille valgte felt, selv
om der viser sig interessante ting undervejs. Det har for mig varet en svar proces.
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Hypotese:

Stressradgivning pa gruppeniveau, vil udvikle deltagernes evne til at arbejde med mestring af egen
stress og dermed nedsatte deres stressniveau, fordi deltagerne i denne interaktion kan spejle sig i
hinandens fortllinger, give hinanden sparring og lere af hinandens forskellige forstaelsesniveauer
omkring den givne radgivning.

Til afklaring af dette har jeg arbejdet med enkelt- tveersnitsanalyser ud fra fplgende
forskningsspgrgsmal.

Forskningsspgrgsmal 1:
Hvordan vil de individuelle og gruppens samlede udsving vare i deltageres stresshormoner

og VAS score (2) ved et stressradgivningsforlgb 4 1,5 time om ugen gennem 2 maneder?

Delspgrgsmal til forskningsspgrgsmal 1.:

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

Forskningsspgrgsmal 2:
Hvordan udvikler deltagernes individuelle og gruppens samlede stressniveau sig gennem
radgivningsforlgbet og op til 4-5 maneder efter interventionens ophgr?

Delspgrgsmal til forskningsspgrgsmal 2.:
2.1 Hvilken udvikling er der 1 deltagernes stressreaktioner, dokumenteret via deres
selvrapporterede stress vha. skriftlige stresstest?

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

stress?
Delspgrgsmal til forskningsspgrgsmal 3.:
3.1 Hvordan oplever deltagerne at blive radgivet i en gruppe, som metode?
3.2 Hvordan opleves den enkelte deltager/ne, at vaere sig bevidst om at kunne udvelge
handlingsstrategier til mestring af personlig stress?
33 Hvilke redskaber fra radgivningen fandt deltagerne mest brugbare?

Rivaliserende hypoteser:
Da jeg er alene om dette casestudie, har jeg anset det vigtigt, at diskutere mit endelige resultat op
mod fglgende 2 rivaliserende hypoteser:

1. Blot det, at man sa&tter medarbejdere regelmassigt sammen i en mindre gruppe, vil virke
stressnedsattende, fordi de her oplever et frirum i arbejdslivet.

2. At deltagernes stressoplevelse @ndrer sig, behgver ikke at have noget at ggre med at
deltagerne modtager stressradgivning, den kan @&ndre sig pga. private begivenheder.
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Definitioner/uddybning af ord i hypotese/projekt

Stressradgivning:

Intervention

Gruppeniveau:

Mestring:

Stressforebyggende rutiner:

Biokemisk stress:

Stressniveau

Betyder her radgivning omkring stress udgvet af uddannet
stressradgiver.

Min tilgang uddybes i afsnittet om den teoretiske tilgang til
casestudiet.

Skal forstas som den handling, jeg udfgrer med deltagerne
gennem de 8 uger. Nogle steder vil det ogsa blive kaldt for
Stressradgivningen.

Gruppe af medarbejdere, der mgdes om et felles formal.

Coping er den proces (strategier og fremgangsmader) -
som et menneske benytter for at klare/handtere nye svere
og truende situationer. (Encyklopadi 1999)

Mestring er nar den proces lykkes...

Uddybes 1 afsnittet om teori.

Et begreb der bruges under analysen:
Egen definition: Handlinger som deltagerne udgver pa
deres vej mod at mestre stress.

Den stress man teoretisk kan analysere sig frem til ved
gennemgang af deltagernes spyttests.

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

Casestudie som forskningsstrategi:

Praksisforskning med casestudie som strategi passer mig godt. Her gives netop mulighed for at
valge de metoder, der er bedst egnede til at belyse et givent feanomen.

Casestudiets styrke er, at man kan iagttage, analysere og beskrive et komplekst fenomen ud fra
forskellige data.

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

Da det fanomen der belyses er komplekst, kan studiet aldrig gentages pracis i samme form.

I mit casestudie gnsker jeg at afprgve min hypotese og fa svar pa mine forskningsspgrgsmal — det
betegnes derfor som et udforskende casestudie.

Min ops&tning er inspireret af Knud Ramian, der igen er inspireret af R.K.Yin.

Casestudiet skal ses som et pilotprojekt:

Jeg forventer at beveege mig fra at “udforske” til forhabentlig at kunne ende med materiale, der kan
bruges af andre.

Man skal ikke forvente generaliserbar dokumentation i dette casestudie.

Malgruppe for mit casestudie:

Stressradgivere Der forhabentlig kan bruge mine erfaringer

Arbejdsgivere Der kan bruge resultaterne til at overveje om resultaterne kan bruges pa
deres arbejdsplads.

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

blive radgivet i en gruppe.

Har andre undersggt det samme?

Jeg har ikke fundet undersggelser, som beskaftiger sig med at grupperadgive om stress pa
arbejdspladsen inden folk sygemelder sig.

Bo Netterstrgm har i ar udgivet sine resultater i bogen: Erfaringer fra sin stressklinik. Hans
intervention omhandler ikke erfaringer med behandling pa arbejdspladsen, selvom han har
stressramte 1 behandling under delvis sygemelding.

Jeg har tidsmeessigt vaeret begranset af, at min praksisforskning er foregaet sidelgbende med mit
job. Der kan derfor vere materiale, jeg ikke er bekendt med.

Strategi indenfor kildesggning:
Se kildesggning (4)

Triangulering:
Bade mine data og mine analysemetoder er trianguelrede, hvilket vil fremga under gennemgangen
af disse.

Analyse enhed:

Fokus for min praksisforskning er:

4 ikke sygemeldte deltageres stressudvikling under og efter et stressradgivningsforlgb i en gruppe a
1,5 time om ugen gennem 2 maneder pa deres arbejdsplads i arbejdstiden.

Udvealgelse af cases:

Deltagerne bestar som gruppe af 4 kvinder, der fgler sig stressramte i en sadan grad, at de fgler 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 radgivningsforlgbet
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Deltagerne har alle en mellemlang videregaende sundhedsuddannelse.

* Livskvalitet er ikke entydigt defineret. Her skal det forstas som den samlede oplevelse, der giver
den enkelte en fplelse af meningsfuldhed samt fplelse af fysisk, psykisk og social sundhed.

(Egen udlegning...)

Afgraesning:

e Der er ikke direkte fokus pa den private sfere, da jeg har gnsket at tage udgangspunkt i den
arbejdsrelaterede stressoplevelse. Jeg er dog meget bevidst om deres betydningsfulde
interaktion.

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

® [ begraensningens tegn er indholdet 1 interventionen valgt fra som analysefelt, da det 1 sig
selv krever et nyt studie.

Det vil vaere et yderst relevant felt at beskeaftige sig med i en kommende undersggelse.

e Jeg sammenligner ikke, hvordan grupperadgivning virker i forhold til individuel radgivning.
En undersggelse af effekten af individuel radgivning kunne vere gnskelig.

e Jeg undersgger ikke arsagerne til deltagernes stress.

e Jeg naranalyserer ikke pa baggrunden for deltagernes copingsstrategier

Multiple case:
Der er 4 cases som analyseres hver for sig og sammenlignes i1 en tvarsnitsanalyse.

Indlejerede cases:
Jeg interesserer mig kun for deltagernes stressoplevelse.

Intervention:
Grupperadgivningen foregar af 1%2 time hver uge gennem 2 maneder.
For indhold i interventionen henvises til (10)

Etik:

Jeg har i casestudiet fulgt de etiske retningslinier, beskrevet 1 Sygeplejerskens samarbejde Norden
2003.

Casestudiet er meldt til datatilsynet og dataene er under processen opbevaret som foreskrevet.

Jeg har haft kontakt til det videnskabsetiske rad.

Casestudiet er meldt til og godkendt af datatilsynet.

Jeg har ligeledes haft kontakt til Sgren Ballegaard og faet tilsagn om i interventionen at matte bruge
hans materiale omkring akupressur og stress.

Min afgrensning af casestudiets analyseenhed er i hgj grad fremkommet efter grundige etiske
overvejelser — idet det var meget vigtigt for mig ikke at overskride grenserne mellem arbejds- og
privat liv med mindre deltagerne selv gnskede dette.

Samtykkeerkleeringer, samt aftaler om ophavsret se (6) & (7)

Formidling:

Jeg vil gerne med min formidling “ramme” mine 3 malgrupper.

Til praksisforskere og fagpersoner indenfor faget stress:

Indevearende projekt, hvor der gas i dybden med mine metoder og teoretiske overvejelser.
Artikel til stressradgivere:

Forsgges publiceres via mine kontakter indenfor stressradgivning.

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 processen i mit casestudie. Kassernes stgrrelser skal ses

som tidshorisonter.

Pa side 22 vises tidsforlgbet for hele projektet.

Data:

Processen med at indsamle data forlgb i 2 processer, som skitseret nedenfor:

Dataproces 1:

Formal Handling Metode Afklarer fglgende
At skabe overblik over | Spyttest fgr og efter Naturvidenskabelig Forskningsspgrgsmal
deltagernes interventionen tilgang 1-2
stressniveau ud fra Kvantitativ metode
kvantitative og Spgrgeskemaer fgr og
kvalitative malinger efter interventionen,

samt 4-5 maneder efter | Kvalitativ metode

interventionen

VAS score fgr hver

intervention Kvalitativ metode
Dataproces 2:
Formal Handling Metode Afklarer falgende
At fa viden om, Gruppeinterview fgr og | Samfundsvidenskabelig Forsknings-

hvordan deltagerne i
gruppen oplever
stress, deres
forstaesle af
faenomenet stress og
deres forventninger
til og senere
oplevelser af
forlgbet

(Den skal tilpasses
hypotesen)

efter interventionen
(interview 142 — for
interviewguide se bilag
8)

Opfelgningsinterview
4-5 maneder efter
interventionens ophgr.
(Interview 3 — for
interviewguide se bilag

€))

tilgang

Kvalitativ metode

Kvalitativ metode.

spgrgsmal 2 - 3.

Gruppestressradgivning i arbejdstiden af ikke sygemeldte medarbejdere
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Fase 2

Interventionen og principperne for denne:

Mit teoretiske afset for radgivningen tager udgangspunkt i R. Vance Peavys teorier om den
”Sociodynamiske samtale”. Mit princip er bl.a. empowermentbegrebet, der gar ud pa at presentere
viden og lade deltagerne udvikle redskaber til handtering af egen situation. Deltagerne skal arbejde
med fysiske, psykiske og refleksive handlinger, samt hjemmeopgaver. Radgivningsforlgbet
planlgges ud fra min rolle og kompetence som stressradgiver.

Noget af den teori og de gvelser, som deltagerne presenteres for, har udgangspunkt i mere
alternative retninger som akupressur (punktkombinationen er sterkt inspireret af Sgren Ballegaard,
afspanding og meditation.)

Her udnytter jeg min baggrund som Heilpraktiker, da jeg i mit virke her, har oplevet disse metoders
positive effekt pa afbalancering af det autonome nervesystem og pa nedsattelsen af oplevelsen af
den selvoplevede stress

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

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

Resultaterne fra deltagernes spyttest, VAS malinger og testskemaer er fremlagt grafisk i forhold til
hver enkelt case og forholdt til mine forskningsspgrgsmal.
Gruppeinterviewene er transkriperede og kodede, samt analyseret op mod interviewspgrgsmalene,
forskningsspgrgsmal. Interessante iagttagelser, der falder udenfor min analyse er indskrevet i

matrix: nye erkendelser s. 44.

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

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

Analyseprocessen vises i nedenstaende matrix.

I bilag (10) findes materiale over hvilke metoder jeg brugte til at fa svar pa mine

forskningsspgrgsmal.

Analyse proces:

Formal Udfgrt Handling Metode Hvor findes det??
At systematisere mine | At systematisere Udvalgte analyser fra
data, sa de danner en casestudiedatabasen, Udarbejde casestudiedatabase
vej til konklusioner pa | med: overskuelige matrix, med tilhgrende
mine spgrgsmal, oversigter over metoder | som: analysematrix findes
samt giver overblik til at finde svar pa hvert under (12)
over, hvordan jeg er hypotese- og Hypotesetestning
kommet frem til forskningsspgrgsmal. Datakilde matrix til
konklusionerne beskrivende cases. Min fulde
Grafiske fremstillinger casestudiedatabase kan
for hver case Mattern mactching rekvireres ved
henvendelse.
Analysere pa udvalgte Resumere og
citater fra interviews systematisere
deltagernes svar ved
Sammenskrive de 3 interviews
fremstillinger for hver
case Tvearsnitsanalyser
Sammenholde “effektgrafer”
resultaterne fra casene
mod hinanden Multicase matrix
Formal Udfgrt Handling Metode Hvor findes det??
At sikre overskueligi | Sammenholde Konklusionsmatrix. Findes som bilag
analyserne for leseren | konklusionerne fra alle
mine matrix i en matrix | Tvearsnitsanalyse Findes i denne rapport
og ud fra disse (findes under bilag under afsnittet
udarbejde en skriftlig (14) resultater.
“rapport” pa hver Sammenskrivning af
deltager. analyse pa hver case.
Sammenskrive den
samlede konklusion pa
hver.
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Fase 3 — afsluttende fase
Konklusion og perspektivering:
Data for disse er indeholdt 1 en del af féarna&vnte matrix.

Teori

Den valgte intervention

Fra et sociodynamisk perspektiv finder man, at lering som regel formidles gennem sociale
relationer — altsa gennem interpersonel handling og kommunikation. (15).

Grupperadgivning kan anvendes som sociale relationsstrategier til brug for at fremme l@ring og
kompetence opbygning.

Vance Peavy forklarer gruppevejledning saledes:

”Gruppevejledning kan skabe leeringsbetingelser, saledes at medlemmerne kan udvikle deres
kompetencer og revidere deres perspektiver.”

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

”Gruppevejledning bgr anvende aktivitetsbaseret leering”
(Er indarbejdet — se bilag 10 for kort opridsning indhold i interventionen)

"Folk leerer bedst, nar de modtager opmuntring og konstruktiv stgtte, hvilket sker bedst i velstyrede

’»

grupper.

(Et princip jeg har forsggt at imgdekomme — ligger implicit i radgivning baseret pa de
sociodynamiske principper. Ovenstaende pastand er ikke analyseret grundet begraeensning af
analyseenhed)

Ovenstaende stemmer godt overens med de tanker som bruges i pedagogisk relationsarbejde:
”Udvikling sker 1 relationer”.

At udnytte gevinsten ved folelsesmaessig stgtte:

Flere undersggelser tyder pa, at man opnar en gunstig helbredsvirkning alene ved fglelsen af
fglelsesmassig stgtte fra mennesker, som forstar deres situation. (26)

Et faktum jeg forsgger at udnytte ved at bringe mennesker sammen om et felles problemfelt
(selvoplevet stress), som pavirker dem individuelt pa bade fysiske, psykiske og sociale niveauer.

Begrebet stress:

Der findes ikke for nuvarende en entydig anerkendt definition af stress.

Ved stress er det for mig at se lige precis meget vigtigt ikke, at holde sig til en bestemt
videnskabelig tilgang. Stress er sa kompleks, at hvis den skal forklares ordentligt, ma man traekke
pa viden fra flere videnskaber.

De definitioner pa stress der findes, har sit udspring i de enkelte ophavmands videnskabsteoretiske
stasted.

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

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

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

Reaktionerne i disse faser kan forklares ud fra bade psykologiske og fysiologiske modeller.

Forskningen finder flere og flere interessante beviser pa, hvordan vores hormoner pavirker os til at
udvise specifik adfeerd — og hvordan specifik adferd pavirker vores hormoner.
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Hermed underkender jeg ikke det faktum, at maden vi bearbejder vores sanseindtryk pa er afh. af,
hvordan vi gennem vores liv har tilleert at reagere pa disse, samt at der er faktorer som pavirker os,
som ligger udenfor vores kontrol.

Helt enkelt beskriver Bjorn Folkow det 1 sin artikel: Evolution og fysiologi: (16)

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

Jeg vil 1 min analyse kunne forklare nogle af mine data ud fra Bjorn Folkows model.

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

Definition v. Carl Collatz-Hansen 2006.

”Et menneske eller et pattedyr er stresset, hvis og kun hvis SAM systemet(5) er aktiveret over en vis
grad, og/eller hvis HPA-aksen(6) producerer kortisol udover den almindelige produktion, eller hvis
HPA aksen ligefrem er ude af balance, saledes at kortisol-feedback kredslpbet er sat ud af funktion.

At vare stresset — eller mere korrekt: at ens krop er i stressmodus, er ikke i sig selv
sygdomsfremkaldende. Man kan ligefrem sige, at det er et intakt system, der prgver at skabe
modpres i forhold til et pres. Hvis man er “stresset” over lange perioder — for ofte eller under for
meget meningslgshed — vil systemet ALTID blive slidt ned med risiko for organbeskadigelser,
psykologiske @ndringer pa personlighedsniveau savel som adferdsproblemer.”

CCH Rédgivning og Formidling N
v/Carl Collatz-Hansen

5 O modellen - en model over stress

Pres pa systemet

Tegn
pa at systemet
arbejder
Energi-processor
1) almindelig forbraendning

2) inspiration, flow, mening Stresssym ptomer'

3) adrenalin-baseret energi
4) kortisol-baseret energi 1) Sker ved nedbrud af systemet,

der skaber 2) eller nar tegnene er kart
MODPRES

ind pa rygmarven.

Kendetegn for symptomer,
er at de viser sig
uafhaengig af reelt pres

vww.car-coliatz-hansen-di Kilde: Carl Collatz-Hansen (2006)

Stressoplevelsen kan forklares ud fra samspillet mellem fglgende 4 niveauer: Det personlige niveau,
Gruppe niveau, Organisations niveau og Samfundsniveau. Dertil kan man nogle gange operere med
begrebet vilkar, som indbefatter omstendigheder, som man ikke kan have direkte indflydelse pa.
Det kan vere f.eks vare globale og miljgmassige faktorer. Modellen med de fire niveauer bruges
ogsa af Center for Stress, hvor Carl Collatz-Hansen netop arbejdede i den periode.
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Tanken om flere niveauer, er et redskab der, giver mulighed for at identificere arsag og virkning.
Her skal ogsa indtenkes det gverste beslutningsgrundlag (bestyrelse og politiske organer), samt de
forskellige medarbejderudvalg, tillids- og sikkerhedsudvalg.

Tllustreret ved folgende model af Carl Collatz-Hansen 2007:

CCH Rédgivning og Formidling \
v/Carl Collatz ~Hansen
Foredrag, prvate =

En model over virksomhedens forskellige
niveauer + et generelt niveau (HR, SR, TR mv.)

Det gverste beslutningsniveau
samfundsniveau

Direktion og chef niveau

HR, Sikkerhedsorganisation, Tillidsorganisation, med-udvalg

Afdeling og Gruppe
afdelingsledelse Team

www.carl-collatz-hansen.dk
© 2007

Det rgde felt i figuren skal illustrere, at det er her jeg har mit fokus.

Uanset hvor arsagen skal findes, sa er fakta, at stressoplevelsen rammer det enkelte individ og
denne pavirkning medfgrer @ndrede interaktioner i individets miljger - pa godt og ondt.

Jeg vaelger at have fokus pa det enkelte individ, da den enkelte skal "overleve”.
Mit hab er sa at individet gennem radgivningsforlgb kan fa indsigter, der motiverer til handling i
nogle af de andre omrader.

Faser og reaktioner:
Folgende er et forspg pa at inddele stress i faser og dertil hgrende reaktioner inspireret af Bjorn
Folkows artikel. (16)

Reaktionerne fra akut til kronisk stress:

”Nar mennesker eller dyr udsettes for en trussel forekommer 4 varianter af adfeerd.
Disse varianter kan veksle mellem hinanden eller hurtigt aflgse hinanden.”

Typisk felger de et mgnster.

Vagtsomhedsreaktionen (VR). Akut stress.
Man udsattes for en trussel, men man holder sig helt i ro, indtil man har vurderet, hvad man skal
gore — kempe eller flygte. Blodtrykket stiger, men hjertefrekvensen nedsettes.

Spille dgd reaktion (SR). Akut stress

En akut reaktion, der har til formal at beskytte individets liv.

Det er her, nogle besvimer, andre fgler sig mat i kn@ene, lammet m.m. i forbindelse med
registrering af en fare.

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

Her traeder alle de kendte fysiologiske processer i gang med en intensitet, der er ath@ngig af
hvordan individet vurderer situationen.

I mild grad feler vi spending ved situationen (positiv stress)

Vurderer vi den som farlig, igangsattes hele det sympatiske nervesystems beredskab, og vi oplever
stress.

Hormonelt er det adrenalinen der her dominerer, som et hormon der hjelper kroppen til kortvarig,
men sterk energi udlgsning.

Rent fysiologisk er kroppen hermed klar til at ”brande” al sin energi af — med den forventning at
det parasympatiske nervesystem kan s@tte de opbyggende processer i gang bagefter.

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

Psykologisk er det ofte her, vi fgler vrede og aggressioner, der skal hjelpe os til at overvinde faren.
Oplever vi ikke den energiudladning med efterfglgende rekreation, beveger vi os umarkeligt ind i
Frustrationsreaktionen. Overgangen er glidende.

Frustrationsreaktionen (FR) Kortvarig - Kronisk stress:

Meget litteratur beskriver reaktionerne i denne fase, nedenstdende er derfor en ganske kort
opridsning.

Kommer vi ikke ud af alarm reaktionen beveaeger vi os som fgr nevnt umarkeligt ind i
frustrationsreaktionen.

Nu oplever vi situationen som hablgs og overmagtig.

Her opstar langtidseffekter pa bade individer og grupper!!

”Ved kraftig pavirkning i denne fase haemmes motorikken og individerne udviser et kuet udtryk.”

Fysisk:
Blodtryksstigning, men med let nedsat hjertefrekvens.

Mave-tarm funktion og mavessaft produktion gges — hvilket giver sar i fordgjelseskanalens
slimhinder.

Der sker overbelastninger i nasten alle organsystemer som fglge af den kraftige kortisolproduktion.
Immunsystemet h®mmes.

Hormonelt:
Kortisol gges kraftigt, mens friggrelsen af hormoner der har opbyggende effekt, reduceres, sa som
vaeksthormoner og kgnshormoner.

Psykologisk:
Vi fgler her opgivelse, magteslgshed, sorg og fortvivlelse.

Udmattelse — ogsa kaldet det metaboliske syndrom

Er vi i denne fase for lenge, vil cortisolproduktionen til sidst falde fordi binyrerne trattes.

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

Reaktioner i en gruppe, der domineres af denne situation:
De dominerende i en gruppe overlever, mens de medlemmer i gruppen der er mest pavirkede af
frustrationstarsklen, bukker under for sygdomme og lign.
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Spyttest

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

For deltagernes anonymiserede spyttest — se (19)

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

Cortisol indenfor normalgrenserne — DHEA forhgjet:
Viser biokemisk akut stress.
Endnu er binyrerne ikke pavirket til gget kortisolproduktion.

Cortisol forhgjet — DHEA Normal/forhgjet.
Her er personen biokemisk nu inde i overgangen mellem alarmreaktionen og frustrationsreaktionen.

Cortisol for lavt — DHEA for lavt:

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

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

Fejlkilder:
Cortisol indenfor normalomradet:

Det kan jo enten vaere pa vej op eller ned — sa yderligere maling er altid pakraevet.

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

Nogle malinger af cortisol ligger indenfor normal omradet og andre ggr ikke — den samme prgve:
Kan skyldes lavt blodsukker, treethed m.m (Men dette er jo ogsa ofte en fglge af stress...)

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

Testpersonens oplevelser inden testen:
Udsvingene i hormonerne er fglsomme overfor testpersonens oplevelser. Har vedkommende haft en
”sindsoprivende” oplevelse dagen fgr, vil det kunne give udslag.

Alt i alt kan spyttest ikke sta alene, og der kraeves flere malinger.

Jeg var desvaerre forhindret i at male en test 4-5 maneder efter intervensionens ophgr.

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

Som det fremgar af ovenstdende, er der mange faktorer, der spiller ind pa spyttestenes validitet, sa
deres resultater skal betragtes som store “fingerpeg”.
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Begrebet mestring:
Mine betragtninger omkring mestring af stress er inspireret af Richard S. Lazarus og Anthonovsky.
De taler om coping og mestring. Ord, der ofte forveksles med hinanden.

Coping er den proces (strategier og fremgangsmader) - som et menneske benytter for at
klare/handtere nye svare og truende situationer. (Encyklopadi 1999)
Mestring er nar den proces lykkes...

Lazarus beskriver bl.a. bestemte copingsstrategier — ligesom han ogsa beskriver at, det er vores
evne til at vurdere situationen, der afggr hvilken mestringsstrategi man benytter.

Ligeledes dokumenterer han, at man ikke benytter den samme mestringsstrategi overfor forskellige
trusler. Han mener, at det er truslen mod det mal, man har sat sig, der afggr, hvilken
mestringsstrategi man velger.

Lazarus har udarbejdet en detaljeret oversigt over forskellige copingsstrategier, men jeg har ikke
fundet dem anvendelige i min analyse, da jeg i min analyseenhed kun valgte at koncentrere mig om
arbejdslivet og derfor ikke er gaet teet pa privatlivet. Jeg har derfor ikke kunnet ga ind og papege at
den deltager har valgt den copingsstrategi fordi ’x eller y”....

Derimod har jeg fundet begrebet aktiv og passiv mestring meget brugbart. (21)

Antonovsky er citeret for: (22)

At uanset hvor forferdeligt den situation end er, vi rammes af, har vi chancer for at overleve og
vokse, hvis blot vi oplever, at det er muligt at kontrollere, at den er forudsigelig og at det findes en
mening med det der sker.”

Dette perspektiv anser jeg for vigtigt i mestringsprocessen, da den for mig understgtter fgrnevnte
Bjorn Folkows betragtninger om sammenhangen mellem fornemmelse af kontrol og social tryghed
og udvikling af stress, samt giver indhold til begrebet meningslgshed - i Carl Collatz-Hansens
definition.
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Tidsforlgbet for hele projektet:
Jeg anbefaler, at du lige skimmer denne igennem og har den i baghovedet, hvis du vil ga i dybden
med mine analyser, som starter pa neste 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 Rédgivningsseance 2
Identificere stressorer i gruppen og lave aftaler
INTERVENTION om hvordan de kan minimeres

24.11.06 Radgivningsseance 3

Indgve afspendingsteknikker og metaltrening 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 Opfglgningsinterview — enkeltmands.

August 2007 Afleveres casestudiet

06.09.07 Formidlingskonference
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RESULTATER

Praesentation af hver case:

I det efterfelgende praesenteres hver case kortfattet og analytisk op mod forskningsspgrgsmalene.
Casene er anonymiserede. I bilagene er deltagerne navnt ved forbogstavet i deres anonymiserede
navn. For yderligere uddybning, kan analysematrix gennemgas i bilag (12), (13), (14).

Githa

Githa er 46 ar, er gift og har 2 voksne bgrn. Hun lider af en kronisk ledsygdom, har fuldtidsjob og
Har arbejdet indenfor sit nuverende fag i ca. 10 ar. Under radgivningen skiftede Githa jobfunktion
til et lederjob.

Behandling af forskningsspgrgsmal 3:

Hvordan oplever deltageren det at blive radgivet i en gruppe???

Githa udtaler, at hun tror, hun har faet mere ud af det i en gruppe, end hvis hun havde faet
individuelle radgivninger.

Oplever at samtalerne gav fellesskab, at det gav noget at lytte og hj®lpe, at hgre hvordan de andre
havde det og hvilke teknikker, der hjalp dem!

Under analyse af interviewene ser man, at Githa har en meget analytisk tilgang til de emner, der
diskuteres, samt at hun gentagne gange forsgger at vende sine kollegaers udsagn til noget positivt.
Githa pointerer dog, at hun mener at gruppen ikke ma vere stgrre.

Hvordan opleves deltageren det, at vere sig bevidst om, at kunne udvalge handlingsstrategier til
mestring af personlig stress?

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

Hun udvalgte (u)bevidst dem, der passede bedst ind i hendes livsstil, hobbys og tidsplan.

Pa spgrgsmalet om, om hun havde tenkt over en strategi, for at undga at kommende pressede
perioder ville kaste hende ud i stress, svarede hun nej

Hvilke redskaber fra radgivningen fandt deltager mest brugbare??

At finde energiberigere og via den vej kunne pavirke egen krop.

Hun fandt aktiviteter, der passede til hendes natur.

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

Fandt musik hun kunne lide — satte det bevidst pa i bilen pa vej til arbejde — mgder.

Fik mere fokus pa vejrtrekning og kosttilskud.

Forhold der taler for deltageres implementering af stressforebyggende rutiner i hverdagen lige efter
interventionen:

Ved forste gruppeinterview fglte Githa et meget lavt fagligt selvveerd, trak sig fra sine kollegaer og
folte sig uden glede.

Trods dette udviste Githa ofte - fra da hun havde faet sin nye stilling — bade under gruppeinterviews
og radgivningerne sin analytiske tilgang og evne til at vende problemer til noget konstruktivt.

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

Pga. denne iboende strategi, har Githa formaet tidligt i forlgbet at bruge ressourcer pa at skabe sig
en position, hvor hun oplevede mere kontrol og mindre pres.

Opleves af mig at have faet mere overblik, samt hurtigt at udfgre handlinger til at forebygge sin
stressoplevelse med.
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Forhold der taler for deltagers implementering af stressforebyggende rutiner i hverdagen 4 maneder
efter interventionen:

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

Jeg kan konkludere, at man skal indtenke et tidsperspektiv.

Samlet konklusion pa forskningsspgrgsmal 3:
Hvad oplevede deltager som mest stressreducerende v. at blive radgivet pa gruppeniveau?
Det at veere sammen med andre, kunne lytte, hjelpe og hgste erfaringer.

Behandling af forskningsspgrgsmal 1:

Spyttest — analyse af disses resultater — se bilag 19 for laboratorieanalysen.

Cortisol niveauet viste “traette” binyrer og DHEA 1a udenfor normalomradet. Ved test 2 var
cortisolniveauet kommet indenfor normalomradet, dog ikke eftermiddagsniveauet, hvilket kan
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 mere normal alarmfase eller “normal” fasen.
Pga. manglende 3. maling og de mange pavirkelige faktorer, skal det resultat ikke ses som fuldt
validt, men blot som et "hint”

Diskussion af Spyttest — sammenholdt med egen udsagn:
Githas biokemiske stressniveau stemmer godt overens med, at hun udtaler, at hun fgler sig meget

mindre stresset efter interventionens ophgr.

Udviklingen af Githas VAS score:

Radgivningsseancer

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, som hun ikke deltog i.
Grafen viser tydeligt, at hun oplever eget stressniveau som dalende, gik dog ikke helt i 0.

Udviklingen i kurven stemmer godt overens med Githas egne udsagn under radgivningerne, samt
ved stresstesten af Karsten Ellemann.
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Samlet konklusion pa forskningsspgrgsmal 1:
Hvordan vil udsvingene veere i deltagernes spyttest — for cortison og DHEA, samt VAS score ved et
stressradgivningsforlgb d 1,5 time om ugen gennem 2 maneder?

Bade den biokemiske maling og den subjektive maling faldt, sa ud fra disse data oplever Githa
mindre selvoplevet stress.

Githa er i gvrigt den person, hvis stressoplevelse faldt 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 vk, oplever stadig muskelspaendinger pa samme niveau.

Symptomer ved lengerevarende stresspavirkning — udvikling:

Githa viste ved farste test reaktioner fra fordgjelsen og tegn pa nedsat immunforsvar.

Ved sidste test oplever hun lette symp som svimmelhed og mavekneb — en oplevelse 4 maneder
efter interventiones ophgr, hun setter til 1 (pa en skala fra O til 10).

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

Psykiske symptomer pa stress - udvikling

Githa reagerede is@r med traethed, hukommelsesbesver, irritabilitet ved fgrste test.

Ved sidste test fgler hun sig stadig traet, og oplever let stigning i irritabilitet. (som var hel vak ved
anden maling.)

Adferdsforstyrrelser i forb. med kronisk pavirkning af stress — udvikling
Her er alle Githas score pa 0 ved sidste test, pa ner ubeslutsomhed, som hun giver en 1er.
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Konklusion:

Githa viser 80% bedring i forhold til fgrste test ved interventionens slutning.
Efter yderligere 4 méaneder viser hun en bedring pa 86% i forhold til fgrste test.
Sa Githa viser klart bedring i selvoplevet stress, som ma siges at vere narmest 0.

Diskussion af Stressscore — sammenholdt med teori:

Det stemmer meget godt overens med f@lelsen af kontrol og social anerkendelse — status, 1 og med
at Githa valgte at fa nyt job — endda som leder.

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

Tager man udgangspunkt i Carl Collatz-Hansens model, sa er det klart at Githa oplever et mindre
pres, hvilket viser sig bade fysiologisk og socialt - trods jobskifte. Hun har nu mulighed for at
pavirke flere niveauer i organisationen og dermed opna en stgrre fglelse af kontrol.

Diskussion af Stressscore — sammenhold med deltagers egne udsagn.

Githa forteller selv under interview 3, at de hendes fysiske symptomer forsvandt merkbart, hun fik
mere psykiske velvare og ikke mindst selvvard.

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

Samlet konklusion pa forskningsspgrgsmal 2:
Hvordan udvikler deltagernes individuelle og gruppens samlede stressniveau sig genne
radgivningsforlgbet og op til 4-5 maneder efter interventionens ophgr?

Diskussion af Githas forlgb i forhold til min hovedhypotese:

Githa ma siges, at opfylde min hypotese. Hendes stressniveau er steerkt nedsat, hvilket ma antyde, at
hun mestrer egen stress.

Githa giver udtryk for, at hun nyder de andres fortellinger og forsgger at lere af dem.

Hun finder energi i socialt samvar og oplever dermed velvere ved at vere 1 en gruppe.

Larke:

Learke er 44ar, er gift og har 1 barn i den tidlige skolealder.
Har arbejdet indenfor sit nuverende fag i ca. 15 ar. Laerke er den eneste af gruppemedlemmerne,
der stadig har samme jobfunktion 5 maneder efter interventionens ophgr.

Behandling af forskningsspgrgsmal 3:

Hvordan oplever deltageren det at blive radgivet i en gruppe???

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

Laerke er den eneste, der kommer med den pointe, at hun oplever gruppens homogenitet som
vardifuld for forlgbet.

Hvordan opleves deltageren det, at vaere sig bevidst om, at kunne udvalge handlingsstrategier til
mestring af personlig stress.

Under analysen af interviewene fandt jeg ingen udsagn, der viste at Larke var bevidst om sine
handlingsstrategier til at forebygge kommende pressede situationer med.

Learke var dog den i gruppen, der kom med flest konkrete forslag til, hvordan gruppen samlet set
kunne arbejde med stress!!
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Hun giver klart udtryk for, at hendes stressforebyggende handlinger stoppede, da interventionen
ophgrte.

Hvilke redskaber fra radgivningen fandt deltager mest brugbare??

At finde energiberigere og via den vej kunne pavirke egen situation.

L fandt aktiviteter, der passede til hendes natur. Genoptog bl.a. meditation, som hun ofte benyttede
som ung.

Udetaler, at det ggede fokus pa bevidstheden om egne granser, var det bedste redskab. Brugte
akupressur og afspanding is@r i starten (nok fordi en af Laerkes symptomer var hjertebanken og
indvendig sitren).

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

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

Diskussion om implementering af stressforebyggende rutiner i hverdagen lige efter interventionen:
Ved fgrste gruppeinterview er det Laerke, der tager hul pa snakken om at fgle sig sa presset, at man
kan fgle paranoia overfor sine kollegaer. Hun oplevede usikkerhed om egne kompetencer, irritation
overfor dem, hun skulle servicere, afmagt overfor maden arbejdet blev tilrettelagt pa.

Havde ofte fglelsen af at skulle besvime.

Ved gruppeinterview 2 er Larke den, der kommer med de mest konkrete forslag til
handlemuligheder, der kan forebygge stress.

Hendes copingsstrategi er aktiv under interventioen, men mere passiv efter. Her kunne man
analysere pa sammenhangen omkring hvordan den sociale stgtte pavirker en persons
mestringsevne.

Lerke fastholder ikke, sine allerede gode stressforebyggende tiltag, lige efter interventionens ophgr.
Larke virker afha@ngig af den sociale stgtte for at kunne @ndre vaner.

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

Learke forteller, at hun nu har mere fokus pa, hvad der giver hende energi i de daglige
arbejdsopgaver, og sa malrette sig mere efter dem.

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

Lerke forteller ogsa ved her, at hun privat via terapeut, aktivt arbejder med den spontane vrede,
hun kan fgle i sit arbejdsliv.

Samlet konklusion pa forskningsspgrgsmal 3:
Hvad oplevede deltager som mest stressreducerende v. at blive radgivet pa gruppeniveau?
Larke fremhaver, det at tale sammen og fa vendt ting sammen. At vide man var i en gruppe.

Behandling af forskningsspgrgsmal 1:

Spyttest — analyse af disses resultater: se bilag 19 for laboratorieanalysen.

Cortisolniveauet viste ved test 1 treette binyrer. DHEA viste en maling med for lavt niveau.
Test 2 viste lavere niveau af morgen cortisol og forhgjet middag cortisol - lave cortisolvaerdier
resten af dagen — et tegn pa stress. DHEA er samlet set steget.
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Diskussion af Spyttest — sammenholdt med teori:

Det tyder pa, at Leerke biokemisk er gaet hen mod en mere kronisk stresstilstand.

Sammenholdt med teorien kan man sige at hun har bevaeget sig l&ngere inde i frustrationsfasen.
Den lette stigning i DHEA, kan tilskrives hendes regelmassige meditationer under interventionen.

(23)
Diskussion af Spyttest — sammenholdt med egen udsagn:
Lerkes biokemiske niveau stemmer godt overens med hendes egne udsagn.

Udetaler selv at: ”’Stressoplevelsen steg, men jeg blev mere bevidst om mine egne grenser....”

Udyviklingen 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 stress ikke under interventionen. Pa et tidspunkt var den
endog hgjere!!! Grafen stemmer godt overens med hendes egne udsagn og spyttestene....

Samlet konklusion pa forskningsspgrgsmal 1:
Hvordan vil udsvingene veere i deltagernes spyttest — for cortison og DHEA, samt VAS score ved et
stressradgivningsforlgb d 1,5 time om ugen gennem 2 maneder?

Hos Laerke kan man konstatere en biokemisk h&ldning mod mere kronisk stress. VAS scoren
illustrerer ligeledes, at dette ogsa er, hvad Lerke subjektivt fgler.

Da direkte fokus pa den private sfere, er fravalgt i interventionerne og i dette casestudie, har jeg
ikke kunnet ga ind og analysere pa den konkrete arsag.

Jeg vil dog mene, at Larke er typen, der ville have givet udtryk for en eventuel tung privat
begivenhed.

Kurven topper i det tidsrum, hvor Larke rent fysisk flyttede arbejdsplads og fik nye kollegaer under
kommunesammenlagningen.
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Behandling af forskningsspgrgsmal 2:

Stressscore L

mL(01.11.06) m L(05.02.07) 0 L(14.05.07)

Score 0 til 10

Symptomer

Stressscore — se ogsa bilag (12)
De fysiske symptomers udvikling
Learkes fysiske symptomer er aftaget pa ner muskelspandinger.

Symptomer ved lengerevarende stresspavirkning — udvikling:
Larkes symptomer er i meget aftagende ved interview 3, men i stigning ved test 2, hvor spyttesten
ogsa viste gget stressfglelse.

Psykiske symptomer pa stress - udvikling
Learke er steget her i forhold til fgrste test. Pavirkes ved 3. test nu mere af irritabilitet og
anspendthed.

Adfardsforstyrrelser i forb. med kronisk pavirkning af stress — udvikling
S@vnlgshed, ubeslutsomhed og vrede er de fremherskende fglelser.

Diskussion af Stressscore — sammenholdt med teori:

Sammenholder man stressscoren med spyttestene, ma man formode, at Lerke

5 maneder efter, er ved at have sa meget kontrol over sin stress, at hun nu er i alarmfasen —
forhabentligt pa vej mod “normal” tilstand.

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

Fglelsen af vrede hgrer mest til 1 alarmreaktionen og i starten af frustrationsreaktionen, hvor man
kan formode, at vreden vil fgre til handling, der har til formal at fa kontrol over situationen.
Derfor kunne en 3. spyttest 1 dette tilfzlde have varet interessant.
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Tager man udgangspunkt i Carl Collatz-Hansens model, kan man forklare Laerkes stigende vrede,
som en aktiv reaktion, pa den meningslgshed, der prager oplevelsen af at veere i en kronisk
stresstilstand.

Lerke er for mig at se, ved at arbejde sig ud af sin kroniske stresstilstand.

Diskussion af Stressscore — sammenhold med deltagers egne udsagn.

At Larke stadigfgler sig presset set 1 forhold til da interventionen startede, stemmer meget godt
overens med hendes udsagn i 3 interview. Sa stressscoren og Larkes egne udsagn henger godt
sammen.

Udetaler i 3. interview, at ”’jeg er abenbart en person, der skal drives langt ud, fgr jeg eendrer mig”,
men forteller sa ogsa om de redskaber hun privat er gaet i 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 gruppens samlede stressniveau sig genne
radgivningsforlgbet og op til 4-5 maneder efter interventionens ophgr?

Konklusion:

Larke viser 43% forverring i forhold til ferste test ved interventionens slutning.

Efter yderligere 5 maneder viser hun en forverring pa 12% i forhold til fgrste test.

Larkes 3. stresstest viser, at hun under forlgbet har oplevet at fgle sig mere stresset, men at
stressfglelsen er ved at komme under kontrol, 5 maneder efter forlgbets afslutning.

Diskussion af Larkes resultater i forhold til min hovedhypotese:

Larke opfylder delvis min hypotese 1 den forstand, at hun netop blev motiveret til at arbejde med
sin stressoplevelse via interaktionen i gruppen.

Larkes stressniveau blev ikke nedsat — det steg under forlgbet!!!

Om det var fordi hun ikke naet at udvikle konstruktive handlingsstrategier, eller om det var fordi
hun under forlgbet oplevede fornyet pres, der kr&vede nyorientering mod andre mestringsstrategier,
er der desvarre ikke analyseret pa pga. casestudiets afgreensning. Ud fra Carl Collatz-Hansens
model om niveauer ses det, at Larke ikke har en position, hvorfra hun kan gve indflydelse pa andre
niveauer.

Ida:

Ida er 46 ar, er gift og har 2 bgrn i den tidlige skolealder.

Har arbejdet pa sin nuvarende arbejdsplads i ca. 3 ar.

Ida har en padagogisk uddannelse, som hun tog inden hun begyndte at lese til sit nuvarende fag.
Ida valger efter interventionens ophgr at tage en post som tillidsmand.

Behandling af forskningsspgrgsmal 3:

Hvordan oplever deltageren det at blive radgivet i en gruppe???

Ida udtalte i interview 3, at "det, at der var fokus pa arbejdslivet og ikke pa privatlivet, oplevede
hun som et professionelt rum i radgivningen, som gav tryghed. Malet var ikke at kraenge sider ud af
sig selv, men vere 1 et konstruktivt forum”.

Ida beskriver, at det gav hende noget at lytte til de andre og det at man delte hinandens erfaringer.
Hun fglte sig forstaet — ogsa hvis hun meldte fra i arbejdshverdagen.

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

Forteller, at netop de praktiske gvelser og opgaver under radgivningerne, var med til at fastholde
hende. Hun papegede, at metoderne hun fik i gruppen, hjalp hende til at lave @ndringer bade pa
arbejde og privat, som gav rum for bedre at kunne slappe af.
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Hvordan opleves deltageren det, at vere sig bevidst om, at kunne udvalge handlingsstrategier til
mestring af personlig stress.

Under analysen af interview 3 og radgivningerne ma Ida siges at vaere den, der mest bevidst bruger
strategier til at modvirke egen stress med.

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

Hvilke redskaber fra radgivningen fandt deltager mest brugbare??

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

Hun skriver i pressede perioder dagligt i sin dagbog, forteller, at hun skriver nonstop — ’rat for
usgdet”.

Hun arbejder med andedretsgvelser og bgn, men som Ida siger, “man glemmer det ofte, nar man er
presset”

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

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

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

Hun er den, der papeger, at det handler om vaner og adfaerd, som tager tid at &endre, hvorfor
radgivningsforlgbet burde vare lengere.

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

Ida underviste os andre i andedratsteknikker, som hun ogsa selv bruger.

Idas copingsstrategi ma betegnes som aktiv. Det virker, som om hun fgr har benyttet sig af disse
teknikker i pressede livssituationer. Hun beskriver da ogsa radgivningsforlgbet som: ”jeg fik vist
ting, som jeg havde glemt”

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

Da Idas stressoplevelse er dalet yderligere 5 maneder efter interventionens ophgr, ma man formode,
at hun har implementeret eller faet rutine i de stressforebyggende tiltag, som fgr navnt.

Jeg give ma hende ret i sin pastand om, at det tager tid at &ndre vaner, og det skal ggres over tid. At
tackling af stress 1 handler om at @ndre vaner.

Ida har fra tiden mellem stresstest 2 og 3 faet et tillidsmandshverv. Det burde have presset hende
yderligere, hvilket hun ogsa beskriver ved 3. interview.

Ida stressscore (se senere) viser dog, at hun alligevel score mindre i selvoplevet stress.

Jeg antager derfor, at dette nye hverv medfgrer en gget fornemmelse af kontrol og muligheder for at
pavirke egen funktion, og det i sig selv er stressnedszttende.

Samlet konklusion pa forskningsspgrgsmal 3:

Hvad oplevede deltager som mest stressreducerende v. at blive radgivet pa gruppeniveau?

Ida fremhaver det at vaere sammen med andre og lere af hinandens erfaringer. Fa vist konkrete
redskaber at bearbejde sin stressoplevelse med.
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Behandling af forskningsspgrgsmal 1

Spyttest — analyse af disses resultater: se bilag 19 for laboratorieanalysen.

Cortisolniveauet 1a lavt ved test 1, hvilket kan antyde trette binyrer. DHEA 1a indenfor normal
niveau.

Ved test 2 har cortisolniveaet endret sig mod at de 2 fgrste malinger er i normalniveau,
eftermiddagsmalingen er stadig lige under normal, hvor midnatsmalingen 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 biokemisk er géet fra kronisk stress hen mod akut stress.
Altsa at hun bevager sig “baglens” fra frustrationsfasen hen mod alarmfasen.

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

Diskussion af Spyttest — sammenholdt med egne udsagn:

Idas biokemiske niveau stemmer godt overens med hendes egne udsagn.

Udetaler selv at: ”Stressoplevelsen faldt”, men n@vner ogsa i interview 3, at hun reagerer meget med
@ndret 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
Radgivnignsseance

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

Samlet konklusion pa forskningsspgrgsmal 1:

Hvordan vil udsvingene veere i deltagernes spyttest — for cortison og DHEA, samt VAS score ved et
stressradgivningsforlgb d 1,5 time om ugen gennem 2 maneder?

Bade den biokemiske maling og den subjektive maling faldt, sa ud fra disse data oplever Ida mindre
selvoplevet stress.

Om stigningen ved 2. radgivningen kan skyldes, at hun nu er mere bevidst om reaktionerne under
stress — eller om hun reelt oplever markant mere pres, kan vaere muligheder, som ikke er undersggt
pga. afgreensning af analyseenhed. Inden fgrste radgivning havde hun lige veeret 1 uge pa ferie.
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Behandling af forskningsspgrgsmal 2

Stressscore |

m1(02.11.06) m I(11.11.06 @ 1(01.02.07) O 1(16.05.07)

Score 0 til 10

Symptomer

Diagram over Idas stressscore.
Ida "udmeerker” sig ved, at have givet mig to test lige efter hinanden, derfor har hun 4 mdlinger.

Stressscore: - se ogsa bilag 12

De fysiske symptomers udvikling

Ida reagerer nu med fysiske stresssymptomer. Muskelspa&ndinger er hendes stgrste problem ved
sidste maling.

Symptomer ved lengerevarende stresspavirkning — udvikling:
Ida har ingen symptomer, der tyder pa langerevarende stresshormonpavirkning.
Ida ma formodes at benytte en strategi, der har faet hende "deempet”.

Psykiske symptomer pa stress - udvikling
Ved sidste test scorer Ida laveste score pa psykiske symptomer.
Der ses at trethed og uoplagthed er der, hvor Ida reagerer mest.

Adfardsforstyrrelser i forb. med kronisk pavirkning af stress — udvikling

Her har Ida igen laveste score ved sidste test.

Ida ma have benyttet en strategi, der er effektiv for hende, til tackling af egen adfeerd i pressede
situationer.

Diskussion af Stressscore — sammenholdt med teori:

Ida’s udvikling af stressscoren kan forklares ved, at hun efter interventionens ophgr har pataget sig
et tillidsmands hverv, som medfgrer at stgrre folelse af mulighed for at kontrollere egen
situation/gve indflydelse pa flere niveauer og dermed ogsa far en anden form for social
opmarksomhed.

Ida fortaeller, at hun fgler meget travlhed i forbindelse med tillidsmandsjobbet, trods stressscoren
viser, at hendes selvoplevede stress er dalet.

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

sin situation, sammenholdt med at, Ida bruger stressforebyggende rutiner i sin hverdag.
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Diskussion af Stressscore — sammenhold med deltagers egne udsagn.

Ida forteller under interview 3, at stressoplevelsen faldt og at hun oplevede radgivningsforlgbet
som en hjalp.

Forteller hun er blevet bedre til at sortere og handtere vreden.

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

Sa stressscoren hanger meget godt overens med egne udsagn. 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 meget i stressmodus, som hun tror — eller fordi kroppen
stadig havde gavn af klosteropholdet, er der ikke analyseret pa.

Samlet konklusion pa forskningsspgrgsmal 2:
Hvordan udvikler deltagernes individuelle og gruppens samlede stressniveau sig genne
radgivningsforlgbet og op til 4-5 maneder efter interventionens ophgr?

Konklusion:

Idas resultater er specielle ved, at hun afleverede 2 test hurtigt efter hinanden.

Ved forste test var det 3. arbejdsdag efter en rigtig god ferie, hvor hun udtalte, at hun ikke fplte sig
neevneveerdigt stresset. Allerede efter 9 dage ses Idas selvoplevede stress at na toppen.

Man kan derfor tolke udviklingen af hendes stressscore, som om

1. Hun ikke profiterede af stressradgivningen, da I og 4 test har samme score.

2. At hun formdr at bruge strategier, sa hun 5 maneder efter interventionens ophgr har
formaet at bringe sig i en tilstand, som hun var i lige efter ferien i efteraret.

Jeg har valgt at regne pa udviklingen efter maling 2, da den maling ma siges at veere mest
betegnende for, hvordan hun oplever sit generelle stressniveau efter et stykke tid pa arbejde.

Ud fra disse forudsatninger viser Ida en bedring pa 37% i forhold til hendes test 2 ved
interventionens slutning. 5 maneder efter viser hun en bedring pa 59 % i forhold til maling 2.
I forhold til analyse pa alle 4 test viser Ida 5 maneder efter interventionen et resultat pa 0%.

Diskussion af deltagers resultater i forhold til min hovedhypotese:

Trods de specielle forhold der er omkring Idas test, vil jeg tillade mig at antage, at hun opfylder mig
hypotese.

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

Hun virker til at have udviklet/genopdaget brugbare mestringsstrategier.

Sanne

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

Har arbejdet indenfor sit nuverende fag i mange ar. Hun valger efter interventionens ophgr, at
skifte jobfunktion. Sanne fik kort efter interventionens ophgr konstateret en kronisk tarmsygdom.

Behandling af forskningsspgrgsmal 3:

Hvordan oplever deltageren det at blive radgivet i en gruppe???

”Samtalerne gav fallesskab. Vi fik vendt nogle ting og kunne hjelpe hinanden. Det var en god ting,
at vi kunne give hinanden noget. Det var godt at lytte. I gruppen kan man give noget til andre, fange
og lere noget af hinanden”.

Sanne forteller, at man maske ogsa kunne vare “one by one” en gang i mellem.

Hvordan opleves deltageren det, at vaere sig bevidst om, at kunne udvalge handlingsstrategier til
mestring af personlig stress.

Under analysen af interviewene vurderes Sanne til at vaere den, der virker mindst aktiv om at
indarbejde nye stressreducerende rutiner.
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Dette kan dog godt vere en fejlfortolkning fra min side, da Sanne opleves at vare den i gruppen,
der er mest introvert. Sa derfor kan hun godt have indfgrt mere, end hun umiddelbart giver udtryk
for og meget kan have foregaet pa det reflekterende plan.

Hvilke redskaber fra radgivningen fandt deltager mest brugbare??

Sanne er den i gruppen, som havde sverest ved at pabegynde nye og mere ”gennemgribende”
rutiner. Hun virkede meget motiveret under radgivningerne, men fik ikke gjort sa meget i
mellemtiden. Hun benyttede de redskaber, som hun nemt kunne indarbejde i sin dagligdag.
Eksempelvis akupressuren (formentlig fordi hun havde symptomer fra kredslgbet). Hun opleves
ogsa at blive mere bevidst om at give sig selv tid til de aktiviteter, der gav hende energi. Hun havde
behov for at komme ud og rgre sig (ville helst alene....) Hun arbejdede aktivt med at undga en
presset kalender.

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

Det kunne tyde pa, at Sannes “redskab” var egne refleksioner omkring egne graenser. Tog
kosttilskud og @ndrede pa kost efter radgivningens ophgr, pga. nydiagnostiseret tarmsygdom.

Diskussion om implementering af stressforebyggende rutiner i hverdagen lige efter interventionen:
Sanne fortalte under interview 1, hvordan hun fglte hun trak sig i forhold til andre. Hun sggte ikke
hjelp til opgavelgsning, fik nedsat empati, sgvnlgshed og fglelse af afmagt overfor
arbejdsforholdene.

Forteller ved interview 2, at hun stadig felte sig presset, men ikke sa meget som fgr. Fglte sig mere
bevidst om egne reaktioner pa stress, hvilket gjorde at hun tacklede sine oplevelser anderledes.
Sanne er tydeligvis en type, der er far det godt af bevegelse og frisk luft, hvor hun samtidig kunne
reflektere over dagen. Dette ggr, at jeg antager at hendes copingsstrategi er af indadreagerende art.
Derfor virker som om, at Sanne ikke benytter sa mange stressreducerende teknikker/redskaber.

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

Sannes selvoplevede stress er dalet jevnt fra interventionens start til 4 maneder efter
interventionens ophgr. Man ma derfor formode, at Sanne har implementeret stressforebyggende
rutiner. En absolut ikke uveasentlig arsag kan ogsa vare, at hun foretog et jobskifte efter
interventionens ophgr. Fik ny leder og kollegaer hun kendte i forvejen.

Hun opnar nu en fglelse af kontrol og et kendt/trygt socialt miljg.

Dette forholdt taget i betragtning, samtidig med at vi bevaegede os ind i foraret, som giver Sanne
flere muligheder for at komme ud og rgre sig, mens der er lyst, kan forklare, at Sannes selvoplevede
stress faldt.

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

Reagerer nu mere malrettet pa at opfatte sin sgvnlgshed som tegn pa, at der er situationer, hun skal
arbejde pa @ndre i de perioder, hvor den optraeder.

Samlet konklusion pa forskningsspgrgsmal 3:

Hvad oplevede deltager som mest stressreducerende v. at blive radgivet pa gruppeniveau?
Sanne fremhaver det det positive i, at man kan give hinanden noget, at have et felles grundlag at
vare sammen pa.
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Behandling af forskningsspgrgsmal 1:
Spyttest — analyse af disses resultater: se bilag 19 for laboratorieanalysen.

Ved test 1 1a eftermiddagscortisolniveauet under det normale. Dette kan betyde, at Sanne er pa vej
pa mere kronisk stress. DHEA verdierne er indenfor det normale.

Test 2 viser nu lavere cortisolniveau bade ved eftermiddags og midnatsmaling. Dette kan antyde
treette binyrer, men kan ogsa antyde, at Sanne er pa vej fra kronisk stress op mod et mere normalt
leje. Der er let forhgjede DHEA veardier.

Diskussion af Spyttest — sammenholdt med teori:

Resultaterne antyder, at Sanne er gaet mod en mere kronisk stresstilstand.

Sanne far kort tid efter konstateret en kronisk tarmsygdom (24).

Det biokemiske billede kan godt antyde en reaktion pa den endnu ikke opdagede sygdom.
Resultatet stemmer dog ogsa godt overens med VAS scoren — se senere.

Diskussion af Spyttest — sammenholdt med egne udsagn:

Ifplge Sannes udsagn fra interview 2 viser, at hun fgler en stgrre bevidsthed om bade sig selv og det
vi er oppe imod”. Hun fgler sig ikke sa presset mere.

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

Udyviklingen af VAS score:

Radgivningsseancer

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 overens med hendes biokemiske stress.

Samlet konklusion pa forskningsspgrgsmal 1:

Hvordan vil udsvingene veere i deltagernes spyttest — for cortison og DHEA, samt VAS score ved et
stressradgivningsforlgb d 1,5 time om ugen gennem 2 maneder?

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

Arsagerne, der kan vere hertil, er anfrt tidligere.
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Behandling af forskningsspgrgsmal 2:

Stressscore S

‘l S 03.11.06 m S-01.02.07 0 S.16.04.07

Score fra 0 til 10

Symptom
Diagram over Sannes score over selvoplevet stress (se yderligere (12))
Stressscore:

De fysiske symptomers udvikling
Symptomerne fra kredslgbet er forsvundet, har ved 3 test stadig indre uro og muskelsp&ndinger.

Symptomer ved leengerevarende stresspavirkning — udvikling:
Sanne reagerer mest med symptomer fra fordgjelsen. Har ikke sa mange infektioner mere.

Psykiske symptomer pa stress - udvikling
Sanne viser kun let nedgang her. Trethed, irritabilitet og ansp@ndthed er aftaget.

Adferdsforstyrrelser i forb. med kronisk pavirkning af stress — udvikling
Sanne har let nedgang her fra 1 til 3 test. Is@r er hendes sgvnlgshed aftaget.

Diskussion af Stressscore — sammenholdt med teori:

Sanne udvikling af stressscoren h&nger meget godt sammen med de andre test og hendes egne
forklaringer.

Hun forteller bl.a. at hun ikke oplever at presset er lettet, men at hun tackler det pa en anden made
pga. den ggede bevidsthed omkring stress.

Det kan forklare den lette nedgang i stressscoren fra start af intervention til lige efter
interventionens ophgr.

Ved stressscoren 4 maneder efter interventionens ophgr, er Sanne géet yderligere ned i den
selvoplevede stress. Dette kan forklares ved, at hun har skiftet arbejde, (mere kontrol, anden social
status), samt at foraret giver mulighed for at komme ud i flere lyse dagstimer.

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

En 3 spyttest kunne i Sannes tilfelde have veret interessant!!
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Diskussion af Stressscore — sammenhold med deltagers egne udsagn.

Sannes udsagn stemmer godt overens med stressscoren. Den viser, at hun langsomt gar ned i
folelsen af selvoplevet stress. Sammenholder man midlertidig dette med S”s spyttest og VAS score,
skulle hendes stressscore vere steget.

Dette kan antyde, at VAS scoren et meget subjektivt udtryk for dagens grundfglelse, og at
spyttesten som fgr navnt viser tegn pa den kroniske tarmsygdom.

Hun fortzller om gget bevidsthed omkring situationen. Dette kan maske forklare hendes
stressscore. Ser man pa vreden — sa ligger den i top lige efter interventionens afslutning.

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

Samlet konklusion pa forskningsspgrgsmal 2:
Hvordan udvikler deltagernes individuelle og gruppens samlede stressniveau sig genne
radgivningsforlgbet og op til 4-5 maneder efter interventionens ophgr?

Konklusion:

Sannes test viser 20% bedring 1 forhold til fgrste test ved interventionens slutning.

Efter yderligere 4 maneder viser hun en bedring pa 41 % i forhold til fgrste test.

Sanne viser bedring i selvoplevet stress. Diskussionen af dette resultat er foretaget i ovenstaende.

Diskussion af deltagers resultater i forhold til min hypotese:

Sanne kan til dels siges at opfylde min hypotese. Hun giver udtryk for at have haft gavn af
interaktionen i forlgbet, som har resulteret i stgrre bevidsthed omkring, hvordan stress pavirker
hende og hendes opgivelser — er ogsa blevet mere bevidst om vigtigheden i at respektere egne
grenser.

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

Sanne adskiller sig fra de andre deltagere ved at have en anderledes copingsstrategi. Hun havde som
den eneste svert ved at motivere sig til at give sig i kast med de malrettede afslapningsteknikker,
men var samtidig utrolig konkret/praecis i sine betragtninger ved samtalerne under radgivningen og
malrettet omkring at bruge akupressur regelmassigt.

Da sammenhzngen mellem copingsstrategier og mennesketype ikke er malet for dette casestudie,
kan jeg ikke komme en narmere forklaring.
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Resultat af tvaersnitsanalyse:

Tvaersnitsanalyse af forsknings — og delspgrgsmalene: se ogsa (13)
Forskningsspgrgsmal 1:
Hvordan vil de samlede og individuelle udsving vere i deltagernes stresshormoner og VAs score
ved et radgivningsforlgb 4 1,5 time om ugen gennem 8 uger?

Delspgrgsmal Data fra Resultat Argumentation
delundersggelser

1.1. Spyttest: 2 oplevede at ga mod | Resultatet er ikke sa

Hvordan udvikler 2 oplevede forbedring | normal biokemisk validt, da resultaterne

niveauet sig af

2 oplevede forverring

stressniveau.

er afh. af eventuelle

deltagernes For et mere validt erkendte — uerkendte

stresshormoner resultat skulle der sygdomme.

(cortisol + DHEA) vare taget ny test efter | Det er som om, at den
4-5 maneder efter biokemisk stress er
interventionens ophgr. | l&ngere tid om at

normalisere sig, end
En af deltagerne den selvoplevede
oplevede s@rligt godt | stress antyder.
resultat.
Hun var den eneste,
der skiftede
jobfunktion under
interventionen.
1.2 2 oplevede fald Halvdelen oplevede, at | VAS score metoden

Hvordan udvikler
deltagernes VAS score
sig under
interventionen?

1 var uandret
1 oplevede forvaerring

deres selvoplevede
stress blev mindsket
under interventionen.

bruges ogsa til at male
smerter med.

Ligesom smerter er en
stressoplevelse en
individuel fglelse.
VAS scoren omkring
stress, kan sagtens
vare ath. af dagens
grundfglelse, af
individuelle oplevelser
lige inden de enkelte
radgivninger.
Alligevel, ma man
sige, at det er personen
selv, der kan marke
eget stressniveau...

Konklusion pa forskningsspgrgsmal 1:
Ud fra ovenstaende kan man konkludere, at radgivningsforlgbet pavirkede stressniveauet positivt
hos halvdelen af deltagerne.
Dette skal ikke ses som en generalisering, da der jo kun er 4 deltagere, mere som et hint, der kunne
give anledning til flere lignende undersggelser.
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Forskningsspgrgsmal 2:
Hvordan udvikler deltagernes stressniveau sig gennem radgivningsforlgbet og op til 4-5 maneder
efter interventionens ophgr?

Delspgrgsmal Data fra Resultat Argumentation
delundersggelser

2.1. Stresstest (12) + data | Deltagerne reagerer Stemmer godt overens

Hyvilken udvikling er fra egne udsagn i ikke med de samme med at

der i deltagernes interviewene: symptomer. Der er stresssymptomer er

stressreaktioner, dermed heller ikke et | yderst individuelle og

dokumenteret via
deres selvrapporterede
stress foretaget via
skriftlige stresstest og
via egne udsagn?

De felles symptomer
der stadig var efter
interventionens ophgr
var muskelsp@ndinger,
indre uro, irritabilitet,
s@vnlgshed.

4 til 5 maneder efter
interventionens ophgr,
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 ophgr,
finder man et mindre
fald i den selvoplevede
stress.

Her 1a de samme
deltageres bedring pa:
20%,37% og 80%.
Den deltager, der
oplevede en
forverring havde en
stigning pa 43% af
hendes
stresssymptomer.

falles mgnster, hvor
man kan sige, at det
typisk er der eller der
man 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 lyset
af at interventionen
forlgb fra nov. til
december — og
deltagernes var ud
over deres normale
opgaver udsat for bade
kommunalreform og
jul.

viser sig tydeligst i de
systemer som er udsat
for pafgrte 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 fase
1 akutfasen — eller som
ved G til nesten
nul....

Konklusion forskningsspgrgsmal 2:
3 ud af 4 deltagere oplevede at deres selvoplevede stress blev mindsket.
Jo leengere tid, der er gaet fra interventionen, jo mindre stressede fgler deltagerne sig (dog den ene

undtaget).

Noget kan derfor tyde pa, at det tager tid at integrere stressforebyggende rutiner i sin hverdag.
DOG skal man vare opmarksom pa at interventionen forlgb i kommunesammenlaegningens sidste

faser og i julemaneden.
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Forskningsspgrgsmal 3:
Hvordan vil deltagerne opleve at forlgbet pavirker dem til at arbejde med mestring af egen stress?

Delspgrgsmal Data fra Resultat Argumentation
delundersggelser
3.1 Udsagn fra interviews 2 | Ting der gik igen, som Udsagnene stemmer
Hvordan oplever og 3. motiverende ved at vere | meget overens med
deltagerne, at de brugte | Bilag (13) i gruppeforlgb var, det at | teorien i afsnittet:
hinanden under de kunne lytte, vide man | Argumentation for
radgivningen? Analyse af var i en gruppe, og ikke | grupperadgivning, samt
delspgrgsmal: var den eneste, vide at de | Antonowskys pointe om
31-32-33 andre forstar, at bruge af | mod mestring: hjelper
hinandens erfaringer, hinanden til at
Meget positiv overfor at | inspirerende. kontrollere og finde
vare i en gruppe. Give noget og glades pa | forudsigelighed og
2 antyder et behov for at | hinandens vegne, nar det | mening.
vere ene — den ene for at | gar bedre.
tale mere fortrolig med
radgiver, den anden, 2 oplevede behov for
fordi hun havde sa meget | individuel radgivning. Behov for individuel
pa hjertet, at hun havde radgivning er en god
brug for at snakke uden pointe at fa frem mhp. at
at fgle hun tog tid fra de udvikle fremtidige
andre. kombinationstilbud, for
at styrke den sociale
tryghed hos den enkelte,
der er vigtigt, hvis
gruppen skal fungere.
2 pointerer at gruppen Det sociale tryghed skal
skal vaere lille og den stgttes ved at gruppens
skal veere homogen, sa medlemmer
man har det samme sammensattes, saledes
grundlag at tale ud fra. at det er sidestillede
medarbejdere, der er i
gruppen. Deltagerne
skal saledes ikke bruges
energi pa sidelgbende at
fokusere pa den
fagligsociale status i
gruppen.
Gruppestressradgivning i arbejdstiden af ikke sygemeldte medarbejdere 41

Et casestudie af Gitte Overvad , 2007 Inkl. kilde og bilagshenvisninger




Delspgrgsmal

Data fra
delundersggelser

Resultat

Argumentation

3.2.
Hvordan oplever den

Se analyse matrix
bilag (13) Delspgrgsmal

Deres mestring var ath.
af deres copings-

Resultatet stemmer godt
overens med Lazarus

enkelte deltager, at vere | 3.2 strategier. teorier om, at coping og
sig bevidst om at kunne mestring er yderst
udvelge Min analyse tyder pa, at individuelle handlinger.
handlingsstrategier til 3 af deltagerne ikke var
mestring af personlig ikke serlig bevidste om Set i bakspejlet tror jeg,
stress? valget af deres man skal vare i rimelig i
handlingsstrategier til balance for at kunne
kommende pressede vare bevidst om
situationer. strategier — altsd kan jeg
I virker dog til at vaere ikke forlange nogle skal
sig meget bevidst om vare 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. Analysematix Bilag (12) | De var tydeligt, at Resultaterne kan
Hvilke handlinger — Delspgrgsmal 3.1 — 3.3 deltagernes valgte de henfgres til Lazarus

redskaber opleves som
mest stressreducerende?

Analyse af interview 2
og 3.

Deltagerne udviste
bevidsthed om at udfare
handlinger der gav dem
energi og vare bevidste
om handlinger der tapper
for energi.

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

Finde mgnster/redskaber
hos de 3 der oplevede
bedring sammenstillet
den deltager der
oplevede forveaerring

redskaber som faldt dem
mest naturlige at bruge —
ud fra deres
grundkonstitution og ud
fra de symptomer de
havde.

Det der gar igen hos alle
er ordet: bevidsthed.
Bevidst om egne
grenser, bevidsthed om
krop, bevidsthed at passe
pa sig selv, bevidsthed
om andre ogsa

Det mgnster, som jeg
tydeligst kan se, er at de
3, der oplevede bedring
har faet andre
jobfunktioner og/eller
tillidshverv.

Den, der oplevede
forveerring, er stadig i
samme jobfunktion, hvor
hun stadig oplever pres.

arbejde om individuelle
strategier.

Deltagernes ofte
benyttede ord
“bevidsthed om”, peger
hen mod, at de har falles
fokus pa deres
individuelle sfere

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

Passer meget godt
overens med XX teori
om, at det er
stressnedsattende at
have fglelsen af kontrol
og social stabilitet.
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Konklusion forskningsspgrgsmal 3:

Fellesnavneren hos deltagerne var bevidsthed”. Altsa et gget fokus pa hvad man vil byde sig selv
og hvor ens grenser gar.

Ligeledes fokus pa at opsgge det der giver energi og minimere/fjerne det der tapper for energi.

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

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

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

Resultaterne holdt op mod de 2 rivaliserende hypoteser:

Skal lzses saledes:

Forst er hypotesen anfgrt, derefter er analysen af hver enkeltes deltagers forlpb holdt op mod
hypotesen. Til sidst har jeg forspgt at lave en feelles konklusion.

Rivaliserende hypotese 1:

1. Blot det, at man satter medarbejdere regelmaessigt sammen i en mindre gruppe, vil
virke stressnedsattende, fordi de her oplever et frirum i arbejdslivet.

Githa

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

Leerke

Da Laerke flere gange giver udtryk for at hun var ath@ngig af gruppen for at arbejde med sin stress,
kan det sagtens vere tilfeldet, at hun vil opleve nedsattelse af sin stress, blot ved at mgdes
regelmassigt i en gruppe.

Det vil helt ath@nge af Larkes interaktion med de andre gruppemedlemmer og af hvilke emner, de
vaelger at diskutere.

Ida

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

Hvis Ida skulle profilere af ovenstaende, skulle det vaere en meget konstruktiv gruppe, der gik
malrettet efter at give hinanden konkrete redskaber. Ellers tror jeg ikke, hun ville have gavn af det,
da hun havde meget fokus pa de redskaber/ de stillede opgaver

Sanne

Denne made vil kun virke stressnedsettende, hvis Sanne kender de andre deltagere og fgler sig
socialt tilpas med dem. Dette konkluderer jeg fordi jeg har observeret Sannes mere introverte
handlingsstrategier.

Felles:

Det at mg@des kan sagtens virke stressneds@ttende i sig selv — men mest for de der profilerer af deres
sociale kompetencer. Jeg tror ikke, det vil vere en lgsning for de mere introverte typer.

Ligeledes er det min pastand, at undervisning omkring stress i sig selv er stressnedsattende (dette
anfgrer jeg pga. den felles pastand omkring den ggede bevidsthed de har faet omkring stress).
Denne gevinst vil de ikke fa, hvis de bare mgdes uden en “stressdagsorden”.

Det kunne vere spendende at fa afdekket i senere undersggelser, hvor fokus er indhold i
intervention, med en gruppe fungerende som kontrolgruppe.
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Rivaliserende hypotese 2:

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

Githa

Jeg har pga. begrensning af projektet ikke analyseret pa, hvad der i virkeligheden motiverede
Githa til at sgge andet job og hvilke redskaber/situationer hun brugte, hvilke faktorer i hendes
privatliv, der gjorde at hendes selvoplevede stressniveau faldt.

Det kunne veare et interessant faktum til fremtidige undersggelser.

Leerke

Jeg har pga. begrensning af projektet ikke analyseret pa de konkrete faktorer i Larkes arbejds-
og /eller privatliv, der gjorde, at hendes selvoplevede stressniveau steg.

Det kunne vere et interessant omrade for fremtidige undersggelser.

Ida

Igen ma jeg sige, at jeg desvaerre ikke kan analysere denne interessante vinkel pga. begrensning
af projektet. Ida ville maske vare en interessant kandidat til undersggelse af de private faktorer,
da hun i sit privatliv meget aktivt ggr brug af sin spirituelle side.

Sanne

Sannes udvikling af stress kan godt vere en fglge af faktorer fra andre dele af hendes liv.
Hendes udvikling af sit stressniveau kan godt vere resultatet af en somatisk pavirkning

Da projektet kun sigter pa analyse af arbejdslivet, er denne faktor desverre ikke undersggt.

Felles:

Denne hypotese kan jeg ikke modbevise med mine resultater.

Det kunne vere meget spandende at analysere mere detaljeret pa, hvilke faktorer, der spiller ind
ved @ndring af stressniveau.

Jeg har bare konstateret en @ndring!
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Nye erkendelser:

Nedenstaende matrix, skal forstdas som en oversigt over nogle af de erkendelser, jeg har faet
undervejs, som der ikke er underspgt pa, men kunne leegge op til yderligere undersggelser.

Ny erkendelse

Fra hvilke data

Overvejelser

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

Det undrede mig.

I bakspejlet kan jeg se, at jeg har
taget det som en selvfglge, at de
automatiske selv ville reflektere
over dette — fordi jeg ved, de alle er
pa et hgjt fagligt niveau.

Svar pa spgrgsmalene i interview 2.

Der skal direkte fokus pa dette i
fremtidige radgivninger.

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

Fordi man har ét fagligt niveau,
betyder det ikke, at man automatisk
kan kede ny viden sammen med
personlige strategier.

Det handler om at @ndre vaner..

Radgivningen skal strekkes over en
leengere periode, med korte
intervaller i starten og lengere
intervaller i slutningen af perioden.

Og - egen vurdering af, at kunne
se, at mestringen bedres jo lengere
tid der gar.

Den implementeringsproces kunne
maske optimeres, hvis man mgdtes
regelmessigt, ogsa efter
interventionen.

Pa den made fastholder man
deltagerne i de stressforebyggende
rutiner.

Man sikrer sig ligeledes at der
stadig er et rum, hvor deltagerne
oplever den sociale stgtte.

Ingen giver direkte udtryk for at de
gnsker individuel radgivning — men
indirekte udtrykker 2 et gnske
herom.

Den ene fordi der méaske var mere
private ting, hun ville drgfte, den
anden fordi hun fglte, hun var sa
fyldt op, at det var sveert at hgre pa
de andre.

Interview 3.

kommende radgivninger bgr
suppleres af tilbud om mindst 1
individuel radgivning.

Alle gav udtryk for, at det havde
varet godt, at afprgve redskaberne
og ikke bare tale om dem.

Spontane udtryk under
radgivningerne og som udsagn ved
interviews.

Vigtig pointe at forholde sig til som
stressradgiver.

At sikre sig de rette remedier og det
rette rum/miljg til rddgivningen.

Det er som om, det er vreden, der
bruges som drivkraft til at endre pa
situationen.

Ved at sammenholde stressscoren
med deltagernes fortellinger under
interviews og interventionen.

Vrede er normalt en negativ fglelse
— men maske er den i virkeligheden
et helbredelsestegn, nar vi taler
stress??77?

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

Data fra fgrste interview og udsagn
fra radgivningsseancerne

Vigtig fglelse at tage alvorlig og
arbejde med fra starten af en
radgivning. For at stgtte den social
proces i gruppen og for at
deltagernes opbygning af eget
selvverd.

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
deres oplevelser med.

Ved analyse af interviews.

Min analyseproces har vaeret gavnet
af, at de har givet mig ret pracise
udtryk i deres forklaringer.

Gruppestressradgivning i arbejdstiden af ikke sygemeldte medarbejdere 45
Et casestudie af Gitte Overvad , 2007 Inkl. kilde og bilagshenvisninger




Diskussion af hypotese:

Hypotese:

Stressradgivning pa gruppeniveau, vil udvikle deltagernes evne til at arbejde med mestring af egen
stress og dermed nedscette deres stressniveau, fordi deltagerne i denne interaktion kan spejle sig i
hinandens forteellinger, give hinanden sparring og leere af hinandens forskellige forstaelsesniveauer
omkring den givne radgivning.

Alt taget 1 betragtning, tgr jeg godt svare JA til, at min hypotese er geldende.
Bade fordi 3 ud af 4 kom ned i stressniveau dokumenteret via Karsten Ellemann stresstest og fordi
alle deltagere udtrykte fordele ved at blive radgivet i en gruppe.

Da jeg startede interventionen tenkte jeg, at lykkes det bare lidt, matte metoden kunne bruges, fordi
vi, som alle andre kommunalt ansatte i Danmark, stod i den sidste og mest pressede fase af
kommunesammenl&gningen.

Alle 4 deltagere stod overfor at skulle have ny leder, nye kollegaer og nye fysiske rammer at
arbejde i. Samtidig oplevede de massive ekstra opgaver (som hele det kommunale Danmark i den
periode) pga. deltagelse i1 arbejdsgrupper og igangs®tning af nye processer, der skulle lette
overgangen til en storkommune.

Som om det ikke var nok - forlgb interventionen i december med alt hvad den maned i sig selv, kan
indebare!!

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

Det, at samles i en gruppe frem for individuelt, giver fordele, fordi deltagerne via deres fortallinger
underviser, inspirer og anerkender hinanden. De dermed kan s@®tte egen situation i et andet
perspektiv.

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

Deltagerne oplevede at kunne bruge hinanden og hinandens erfaringer.

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

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

Dog antyder to, at de maske godt kunne gnske sig et tilbud om individuel radgivning.

Scoren pa den selvoplevede stress var i gennemsnit lige efter interventionens ophgr faldet med
23%.

4-5 maneder efter interventionens ophgr var den selvoplevede stress faldet med et gennemsnit pa
43% set 1 forhold til inden interventionen startede.

Derfor konkluderer jeg, at de 8 uger som var sat af til interventionen, var for kort en periode.
Forlgbet bgr straekke sig over mindst 3% ar, hvor mgdehyppighed i starten af perioden kunne vare
hyppigere end i slutningen.

Undervejs i undersggelsen er der dukket nye omrader op, som kunne vere spendende at undersgge.
Hvad er det i interventionen der virker? (undersgges med kontrolgrupper)

Ud fra hvilke omstedigheder valger deltagerne deres copingsstrategier?

Kan man bruge vreden som drivkraft til at komme ud af stressfaserne med?

Og mere som fremgar af min matrix med “nye erkendelser..” (s.45)
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Oget bevidsthed - et redskab/metode til stresstackling?

(Aget bevidsthed var det begreb de alle naevnte pa spgrgsmalet om, hvad de oplevede som
stressnedsattende. Pget bevidsthed i denne sammenhzng, kan ud fra deltagerne udsagn, defineres
som:

Fokus pa de omrader der forarsager pres hos den enkelte. Fokus pa hvordan dette pres pavirker
individuelt.

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

Derfor har jeg valgt at konkludere, at gget "bevidsthed” om stress og de processer denne nye
bevidsthed starter pa alle niveauer, i sig selv, er stressnedsattende. Dget bevidsthed kan derfor
anses som et aktivt redskab. (Dette bgr der dog laves mere evidens pa).

Deltagernes forskellige valg af stressneds@ttende metoder og redskaber, viser at, det at mestre sin
stress, i allerhgjeste grad betyder, at fa mulighed for at vaelge de metoder/redskaber, man finder
mest anvendelige.

Under radgivningerne fik deltagerne prasenteret forskellige metoder — bade ved hjlp af praktiske
gvelser og hjemmeopgaver.

Redskaberne de valgte, kunne jeg under analysen se, passede til den enkeltes mest fremtredende
stresssymptomer. De deltagere, der meldte om symptomer fra hjerte og vejrtrekning, benyttede
f.eks. hurtigt akupressuren.

Deltagerne valgte ogsa efter, hvad gav den enkelte energi. Her viste der sig et billede af, at
nuvaerende hobbys blev prioriteret hgjere og glemte hobbys blev fundet frem.

Jeg observerede dog ogsa, at det hele skulle harmonere med, om det var nemt at fa passet ind i
hverdagens rutiner.

Betydningen af gruppens sammensztning

Hvis man er meget opmarksom pa at sammensztte sidestillede medarbejdere og lave gruppen sa
lille, at medlemmerne hurtigt fglger tryghed, far man grundlaget for at skabe den sociale accept, der
kan motivere gruppemedlemmerne til at udfgre handlinger, der giver mere kontrol over egen
situation.

Det var tydeligt, at de talte ud fra en felles fagterm, og havde en fzlles forstaelse for de
problematikker, de beskrev omkring deres arbejdssituation.

De skulle sdledes ikke ekstra tid pa at forklare frustration omkring f.eks. arbejdsprocesser......

Det, at de var sidestillede, gjorde ogsa, at de ikke skulle forholde sig til et fagligt hierarki.

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

(Der kan dog godt opsta gnidninger i en gruppe grundet indbyrdes sociale forhold, men her er det
stressradgivernes opgave at handle — enten ved coaching eller ved at @ndre gruppens
sammens&tning)

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

Resultater og teori

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

Teorien kan ogsa med held kobles sammen med viden om, at arsagerne og virkning skal findes i de
forskellige niveauer.

Gruppestressradgivning i arbejdstiden af ikke sygemeldte medarbejdere 47
Et casestudie af Gitte Overvad , 2007 Inkl. kilde og bilagshenvisninger



Carl Collatz-Hansens definition og model pa stress giver et godt redskab at forklare kompleksiteten
omkring stress pa.

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

Det kan derfor forklare, at selv et tillidsmandshverv, som ofte i sig selv er stressende, far den
selvoplevede stress til at falde, fordi man via dette erhverv far mulighed for at pavirke arsagerne til
stress pa et andet niveau end fgr.

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

Den deltager, som oplevede at stige i stressniveau, var stadig i samme — for hende - pressende
arbejdssituation, med ringe oplevelse af at kunne gve indflydelse pa sit arbejdsmiljg.

Deltagernes resultater 4-5 mdneder efter
radgivningens ophgr, samt deres

bevaegelsesmgnstre i organisationen
Githa blev leder og fik
andre samarbejds-
partnere og beslut- @verste beslutnings niveau

ningskompetencer. (Samfundsniveau)
Stressoplevelse faldt

med 86;{' Direktion og chef niveaﬂ

R, Sikkerhedsorganisation, Tillidsorganisation, med-udvalg
4

/

Ida blev i sit feam, men tog et
tillidsmandshverv
Stressoplevelse faldt
med 59%

Afdeling og
afdelingsledelse

Gruppe
Team

!

Sanne skiftede job fil
et andet team -
stressoplevelse faldt
med 41%

Leerke blev i sit team.

Stressoplevelse steg — —,
med 12%

www.carl-collatz-hansen.dk
© 2007

I figuren er indskrevet deltagernes resultater, samt illustreret hvilke niveauer, de under og efter
interventionen har haft mulighed for at pavirke med den fglge, at de har opnaet mere kontrol og
social accept. I folge Bjorn Folkow nedsetter disse faktorer stressniveauet.

Ser vi det ud fra Carl Collatz-Hansens definition og teori kan man konstatere, at der nu er et mindre
pres pa deltagerne, fordi de i hverdagen oplever mere meningsfuldhed, da de har mulighed for at
pavirke flere niveauer.
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Lazarus pastar, at mennesker bruger hgjst individuelle mestringsstrategier, der dybest set er sveare at
kategorisere.

Ud fra dette konkluderer jeg, at mennesker sa ogsa ma benytte hgjst individuelle metoder og
redskaber i sine strategier, for at arbejde sig ud af (mestre) sin stressfglelse. Dette kan forklare den
individuelle brug af redskaber/metoder for at komme ud af stressoplevelsen..

Sagt meget kort, fandt jeg ud af, at, i virkeligheden handler arbejdet med stress, om at give
deltagerne redskaber til at veelge handlinger, sa de kan placere sig et sted, hvor de igen oplever ’ro”.
Det vare sig individuelt, pa familie og organisationsniveauer.

Eller udtrykt mere filosofisk af Ida:

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

Til den stressramte, til arbejdsgiveren og til stressradgiveren

Er du medarbejder og oplever stress, sa skift arbejdsfunktion eller suppler din nuvarende
arbejdsfunktion med aktiviteter, hvor du oplever mere kontrol over at kunne pavirke det, der sker pa
arbejdspladsen.

At arbejde med stress tager tid, for det handler om, at du skal erstatte uhensigtsmassige vaner med
nye vaner, der hjelper dig til at lade af og lade op.

Er du arbejdsgiver, sa sgrg for at have en sa rummelig og fleksibel en arbejdsplads, at det er nemt
for dine medarbejdere at skifte jobindhold, der eventuelt indebarer skift af medarbejderens sociale
milj@, hvis vedkommende gnsker det.

Er du stressradgiver, sa arbejd endelig videre med den form for radgivning, men forvent dig ikke
det, du fgrst troede af deltagerne...

Hvordan det har veret at arbejde med datametoderne.

Jeg har haft mest glaede af VAS scoren og Karsten Ellemans model, som jeg udvidede med at bede
bad deltagerne score fra O til 10 under hvert punkt, saledes at jeg kunne arbejde med visuelle
resultater.

Spyttestene var interessante, men der skal flere test til, for at kunne analyseres mere i dybden, end
jeg har haft muligheden for. Jeg kunne, som fgr skrevet, godt have tenkt mig en 3. test.

De forskellige test har vaeret mig et rigtig godt supplement til udsagnene fra deltagerne.

De er samtidig et redskab til at bevidstggre den stressramte om, hvordan stressen lige pracis
pavirker hende. Ved at arbejde med testen, starter en bevidsthed hos deltagerne om, hvor de
eventuelt kan s@tte ind — og hvor det er absolut ngdvendigt!!!

De 3 interviews var meget laererige, for her far man jo en mengde informationer, som alle kunne
vare spaendende at analysere pa! Jeg har bl.a. i interviewene interessant materiale om
medarbejdernes oplevelse af forandringsprocesser, som jeg ikke kunne bruge pga. afgrensningen.
De 2 fgrste interview foregik som gruppeinterview, hvor jeg oplevede, at deltagerne blev
inspirerede af hinanden og motiverede hinanden til nye refleksioner.

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

Medarbejdertimer ved et radgivningsforlgb streekkende sig over 8 maneder:

1 medarbejdere a 1,5 time om ugen i 8 uger = 12 timer pr medarbejder.

Ekstra radgivning: 1,5 time pr maned de naste 6 maneder = 9 timer pr medarbejder.
2 individuelle radgivninger = 2 timer pr medarbejder

Det giver 23 timer pr medarbejder, hvilket svarer til 3 sygedage.

Forestiller vi os, at det kunne ende i stresssygemelding, som ofte er mindst 14 dage — sa har
arbejdspladsen tjent” 11 arbejdsdage.

Regnestykket kan ogsa stilles saledes op udregnet pa 4 medarbejdere, pa fuld tid.

Sygemelding i | Stressradgivningsforlgb | Tjente ressourcer, hvis der
14 dage over % ar profileres af radgivningen
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 dage | 56 dage 12 dage 44 dage

Det kan kun betale sig!!

Denne betragtning giver blot endnu et incitament til at fa igangsat og evalueret flere af sddanne
radgivninger

NB.
Lgnnen til stressradgiveren er ikke medregnet, men en stressradgiver, der har 3- 4 hold, burde
kunne tjene sin Ign ind.
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Efterskrift:

Min laereproces som praksisforsker

Hvordan kan man vise at tiltag for trivsel virker.?

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

Jeg har ofte manglet redskaberne hvormed jeg kunne vare med til at sige, at
”Det her virker, og det ggr det fordi XX, og vi formoder, at det vil give YY resultat.”

Derfor blev jeg meget teendt, da jeg stgdte pa begrebet praksisforskning via et
videreuddannelsestilbud fra den Sociale Hgjskole i Odense.

Det sa ud til at passe ind i mine behov. Her kunne jeg fa muligheden for at give mig og min
arbejdsplads redskaber, som vi i fellesskab fremover kunne benytte — is@r i1 disse “evidenstider”.

Vi har veret et lille hold, der har haft selve metoden som fellesskab, men hvor jeg har nydt meget
at blive inspireret af de forskellige emner, som mine medstuderende: Inge Thggersen, Liat Damsbo,
Marianne Tinggaard, Karen Jeppesen og Annie Hansen, har forsket i.

Underviserne Ida Skytte og Bente Falk har guidet os gennem processen med alt hvad det indebarer
fra frustration til latter.

Jeg kan se tilbage pa et meget leererigt ar — hvor jeg er blevet klogere pa meget omkring forskning.
Jeg har faet bearbejdet noget af min “forskerautoritet”.

Jeg har faet indsigt i, at maden data taler pa — er athangig af personen, der har bearbejdet disse data,
af grundigheden og metoden, hvorpa disse data er analyseret.

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

At forskning er et handvark, man skal lere at mestre........

Forsidebillede

Forsidebilledet er planten Venus fluefanger. En lille kededende plante, som lever af sma insekter.
Den far en smuk blomst, der skyder op fra en hurtigvoksende staengel.
Billedet er valgt, for at illustrere indholdet 1 denne undersggelse:

Hvis du bli'r nede ved jorden,
sd pas pd

for nar du forst er fanget
ta’r det lidt tid, for du gar i oplgsning

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

Sa vil du opleve at feellesskabet giver neering
og hjeelp til at springe ud...
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Note og Kildehenvisninger:

1.

18.

19.

20.

21,

22.

23.
24,

25.

26.

Heilpraktik er en 3 &rig naturmedicinsk uddannelse, hvor eksamen foregar i Tyskland.
Man anvender de behandlingsmetoder, der er relevante for den enkelte patient.
Metoderne er enten videnskabelig bevist eller der er artiers erfaring for deres virkning.
VAS score er en metode man bruger indenfor smertebehandling, til at male
patienternes oplevelse af deres smerte. Patienten szetter sin smerte ind pa en skala fra
0 til 10, hvor 0 er ingen og 10 er uudholdelige smerter. P& den made kan man fa et
billede af smerteoplevelsen, over et dggn, over et behandlingsforlgb m.m. Smerte er en
individuel oplevelse og man antager at en smertes intensitet er det patienten, siger den
er. Det samme geaelder for oplevelsen af stress. For yderligere information se bilag 2.
Se Karsten Ellemans stresstest som er visualiseret via grafer under analysen af hver
deltager, samt grundkilderne for disse, der findes under bilag 12.

Strategi for kildesggning - se neeste side...

Side 165 i bogen Stress og fglelser — en ny syntese v. Richard S. Lazarus. Akademisk
forlag 2006.

Samtykkeerklaering som skabelon er at finde i bilag 6

Kopi af mail, hvor Sgren Ballegaard giver tilladelse til at bruge han selfcaresystem
findes i bilag 7.

Interviewguide 1 og 2 findes i bilag 8

Interviewguide 3 findes i bilag 9

.Formal og strategi for interventionen er kort beskrevet i bilag 10
. De metoder, der er brugt for at finde svar pa forskningsspgrgsmalene findes i bilag 11
. Tabel for hver deltager over udviklingen i den selvoplevede stress - lavet via Karsten

Ellemanns test. Omtales ogsa som stresstest i projektet.

. Analysematrix pa forskningsspgrgsmal og delspgrgsmal

. Tveersnitsanalyse pa forskningsspgrgsmal og delspgrgsmal

.Side 91 i Den Sociodynamiske samtale v.R. Vance Peavy - studie og erhverv 2005.
.Side 44 fra bogen Stress v. Rolf Ekmann og Bengt Arnetz. Fadl 's forlag 2006.
.SAM aksen: (sympathetic-adrenomedullary system) - ved stresspavirkning afgiver

dette system straks noradrenalin fra nervecellerne og adrenalin fra binyremarven. Er
ansvarlig for at vi kan reagere hurtigt pa faretruende situationer.

HPA aksen: (hypothalamus-pituitary-adrenal)stimuleres efter f& minutters belastning
Systemets mekanismer ggr, at der udskilles kortisol fra binyrene. Denne proces er
ansvarlig for de mere nedbrydende virkninger af stress.

Se de laboratoriesvarene pa spyttestene i bilag 19

Artikel om det metaboliske syndrom fra bogen Stress v. Rolf Ekmann og Bengt Arnetz.
Fadl "s forlag 2006.

Hege R. Eriksen og Holger Ursins artikel om kognitiv stressteori s.47 fra bogen stress af
Rolf Ekmann og Bengt Arnetz - Fadl 's forlag 2006

Hege R. Eriksen og Holger Ursins artikel om kognitiv stressteori s.53 fra bogen stress af
Rolf Ekmann og Bengt Arnetz — Fadl 's forlag 2006

Susanna Ehlin: Det selvhelbredende menneske s. 255, Aschenhoug 2003

Magnus Simrén, artikel: stress og symptomer fra mave-tarm kanal s. 173.fra bogen
Stress v. Rolf Ekmann og Bengt Arnetz. Fadl 's forlag 2006.

Carl Collatz-Hansen er uddannet folkeskolelzerer og psykolog. Har udviklet
tilstedevaerelsesteorien, udviklet den definition jeg bruger omkring stress lige som han
arbejder med modeller indenfor forstaelsen af de flere niveauers interaktion omkring
drsag og virkning omkring stress. Arbejder med organisationsudvikling her i blandt
faenomenet stress. Udvikler kurser indenfor hans arbejdsfelt.

Har eget radgivningsfirma: www.carl-collatz-hansen.dk

Side 253 i bogen: Fglelsernes intelligens v. Daniel Goleman Borgen
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Sggestrategi:

Da min tid har vaeret besat med arbejde og familie ved siden af dette projekt, har jeg mattet
prioritere min tid. Da jeg skal bruge ekstra tid pa at laese engelsk, har jeg overvejende forholdt
mig til dansk litteratur.

Sageord pa google:
Definition stress
Forskning stress
Stressradgvining

Hjemmesider:

1.
2.

Center for Evaluering: www.ceps.suite.dk
Forskning og samfund: http://ec.europa.eu/research/science-society/science-
governance/science-governance da.html

3. Nordisk Campbell Center: www.sfi.dk
4. Danmarks elektroniske forsknings og fagbibliotek: www.deff.dk
5. Danmarks statistik: www.dst.dk
6. Den danske forskningsdatabase: www.forskningsdatabasen.dk
7. Det etiske rad: www.etiskerad.dk

Kilder:

Personlige:

Carl Collatz-Hansen
Nordic Laboratoris - tilsendt mig informative artikler pa engelsk om stresshormoner
Nakskov Bibliotek: Hjeelp til at fa fat i artikler

Bgger relateret til forskning og metoder:

Casestudiet i praksis v. Knud Ramian. Academica 2007. ISBN: 87-7675-463-4
Forskning om og med mennesker v. Lausge og Rieper Nyt Nordisk forlag 2005.
Praktikerforskeren v. Peter Jarvis — alinea 2002 - ISBN: 87-23-00883-0

Den Sociodynamiske samtale v.R. Vance Peavy - studie og erhverv 2005.

ISBN: 87-7791-202-0

Skolens blinde gje v. Anegen Trillingegaard - dansk psykologisk forlag

Fokusgrupper v. Bente Halkier. Samfundslitteratur & Roskildes univiersitetsforlag 2002.
ISBN: 87-593-0912-1

Praksisforskning og professionsudvikling v. Sgren Kai Christensen. Semi-forlaget 2002
ISBN: 87-90653-13-0

De andres viden v. Gitte Meyer. Hgst og Sgn 2000. ISBN: 87-14-29585-7

Forskning og samfund v. Sgren Kjgrup. Gyldendals undervisning 1997. ISBN:87-00-
27096-2

De kortuddannede - perspektiver og potentialer v. Grietje Andersen & Gerda Brandorrf.
Forlaget politisk revy. ISBN:87-7378-274-2

Relateret til stress:

Stress pa arbejdspladsen v. Bo Netterstrgm. Hans Reizels forlag 2003.

ISBN: 87-412-2460-4

Hjernen og Stress. Hjerneforskning om stress, en oversigt over aktuel viden.
Hjerneforum 2002. ISBN: 87-988870-0-9

Fglelsernes intelligens v. Daniel Goleman. Borgen. ISBN: 87-21-00513-3

Stress v. Thomas Milsted. Jyllands postens forlag 2006. ISBN: 87-7692-082-8
Behandling af stress, angst og depression unden medicin eller terapi v.

David Servan-Schreiber. Gyldendals forlag 2006. ISBN:87-02-02426-8

Stress og fglelser — en ny syntese v. Richard S. Lazarus. Akademisk forlag 2006.
ISBN: 87-500-3899-0’

Seet finder pa din stress v. Sgren Ballegaard og Ole Pedersen. Borgen 2006.
ISBN: 87-21-02350-6

Stress - et vilkar i det moderne arbejdsliv? Thomas Dalsgaard (red). Jurist og
xkonomforbundets Forlag 2006. ISBN: 87-574-1508-0
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e Stress v. Rolf Ekmann og Bengt Arnetz. Fadl 's forlag 2006. ISBN:87-7749-472-5
e Stresshandtering v. Bo Netterstrgm. Hans Reizels forlag 2007.
ISBN: 978-87-412-5013-7

Haefter:
e Kompendium I - II - III v. Den Sociale Hgjskole Odense. Den sociale diplomuddannelse

modul 5 efterdr 2006.

e Videnskabende netvaerk. Hvordan man laver praksiskforskning i socialt arbejde med
sindslidende v. Knud Ramian og Birgitte Ahlgreen.

e Virker velfeerden? - et debatoplaeg om eviden og velfaerd. Mandag morgen

ISBN: 87-90275-74-8
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Dokumentation om VAS skala Bilag 2

11.maj 2005

Maleredskabet VAS (Visuel Analog Skala) er vurderet i
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 om at skrive deres stressfglelse ned — illustreret far en skal fra o
til 10 pa et papir — lukke det sammen og give det til mig.

Jeg valgte det pa den made séledes, at de fik mindst mulighed for at pavirke hinanden

Visuel Analog Skala (VAS) er en skala, der kan bruges til at fa svar pa f.eks. smerteintensitet i
fysioterapeutisk behandling. Smertevurdering og &ndring i smerteniveau vurderes som vasentlig, hvis daglig
fysioterapeutisk praksis skal dokumenteres.

Den klassiske VAS er en 10 cm lang streg med endemarkeringerne “ingen smerte” og “verst tenkelig
smerte”. VAS findes ogsa som en mekanisk VAS (M-VAS) (eller smertelineal). M-VAS er en plastiklineal
med en flytbar skyder, sa patienten kan markere smerteniveau. Der er ikke fundet skalamassige forskelle pa
M-VAS og VAS, og begge disse maleredskaber kan anbefales til maling af smerteintensitet.

Fglsomt instrument

VAS er en metode til at fa et svar. Spgrgsmalet, der stilles, skal vere pracist og det samme spgrgsmal skal
stilles hver gang, for at fysioterapeuter kan bruge svaret. Men er spgrgsmalet pracist kan VAS bruges til at
vurdere om patientens smerte har &ndret sig.

Det anbefales, at der spgrges til patientens gennemsnitlige smerte inden for de seneste to dggn, smerten nar
den er mindst og aktuel smerte. Et gennemsnit af disse tre malinger har vist at vere et godt bud pa patientens
smerteintensitet.

Der er god overensstemmelse mellem VAS og andre maleredskaber, der maler smerte. VAS ser ud til at vere
et af de mest fglsomme instrumenter til at vurdere &ndringer i smerteniveau.

Andre maleredskaber

Der findes andre maleredskaber til at vurdere smerteintensitet, for eksempel numerisk rangskala (pa en skala
fra 0 til 10 hvor sterk er din smerte sa...) eller verbal rangskala (angiv, dit smerteniveau ud fra disse: ingen
smerte, mild smerte, moderat smerte, svaer smerte uudholdelig smerte), i litteraturen er det ikke vist, at det
ene er bedre end det andet. Der er fordele og ulemper ved alle tre metoder.

VAS er vurderes til at veere anvendeligt som effektmal i fysioterapeutisk behandling bade i daglig klinisk
praksis og til forskningsbrug.
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Deltagerinformation: B i I a g 6

Vedr. casestudiet: Stressrddgivning pd gruppeniveau

Du anmodes hermed om at deltage i et forskningsprojekt, som skal belyse, hvordan
stressradgivning i en mindre gruppe pavirker deltagernes evne til at arbejde med
egen stresstackling - saledes at deltagernes egen oplevelse af stress nedsaettes.

Hvilken indsats forventer jeg, du gor?

Deltager i 7 radgivningsforlgb & 1 times varighed i perioden oktober til
december 2006

Afgiver spyttest fgr og efter forlgbet.

Udfylder en stresstest i form af et spgrgeskema fgr og efter forlgbet
Deltager i to gruppeinterview - ét for og ét efter forlgbet

Giver din VAS score (Dvs. bedgmmer din fglelse af stress pa en skala fra 0 til
10 i starten af hvert radgivningsforigb)

Indhold i radgivningsforigbene:

Radgivningsforigbene vil foregd som samtaler mellem deltagerne, kombineret med
emner styret af undertegnede.

Radgivningen vil indeholde:

1.

Fakta om stress

2. Radgivning omkring livsstilseendringer, der kan nedszette fglelsen af stress
3. Instruktion i brug af akupressurpunkter

4.,

5. Tid til udveksling af erfaringer deltagerne imellem.

Afspaendingsgvelser

Forudsaetninger for at du kan deltage:

1.

Hw

Du skal selv gnske stressradgivning og give samtykke til at deltage i
forskningsprojektet

. Du skal fgle dig stressramt i en sadan grad, at du oplever, det pavirker din

livskvalitet.
Du skal veere en del af en formel arbejdsgruppe/team

. Du skal have mulighed for at deltage i stressradgivningsforlgbene i arbejdstiden

(Din neermeste leder skal stgtte op).

Fordele ved at deltage i forskningsprojektet:

Du er med til at sikre data til en grundig beskrivelse af deltageres oplevelse af
- reaktion pa et stressradgivningsforlgb.
Du vil fa redskaber, som du kan bruge i din personlige stresstackling

Ulemper ved at deltage i forskningsprojektet:

Du kommer til at reflektere over og gnsker evt. at handle pa elementer i dit liv,
som kan veere medvirkende til din fglelse af stress
Der vil vaere hjemmeopgaver i begraenset mangde
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Risiko?
Der er ingen sundhedsmaessige risici ved at deltage i projektet.

Frivillighed:
Det er helt frivilligt, om du vil deltage.
Du kan til en hver tid traekke dig ud af radgivningsforigbet.

@konomi:
Der opkraeves ingen betaling fra dig for at deltage i projektet.
Du modtager intet honorar for at deltage i projektet.

Hvad sker der med de oplysninger jeg far om dig:
¢ Oplysningerne om dig behandles fortroligt og anonymt.
e Du vil sidst i juni ma@ned 2007 modtage et resumé af forskningsprojektets
resultat og konklusion.
e Hver enkelt deltager tilbydes en frivillig opfglgning 3 maneder efter
radgivningens ophgr. Her gennemgas den enkeltes resultater.

Hvis der under projektets forlgb fremkommer vaesentlige oplysninger om din
helbredstilstand, vil disse blive oplyst for dig - ogsa selvom oplysningerne ikke kan
relateres til forskningsprojektets formal.

Samtykkeerklaering:
Hvis du vil deltage i forskningsprojektet, skal du underskrive vedlagte
samtykkeerklzering.

Hvis du har yderligere spgrgsmal kan du altid henvende dig.

Venlig hilsen
Ansvarlig for forskningsprojektet:

Gitte Overvad
Uddannelseskoordinator
Sundhedsomradet Nakskov Kommune
Mglle Allé 5

4920 Nakskov

TIf: 5497 0723
E-mail: goh@nakskov.dk
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Informeret samtykke erklaering:

Erkleering fra projekt ansvarlig:

Jeg erklzerer, at nedenstdende forsggsperson har modtaget mundtlig og skriftlig
information om forskningsprojektet d. 27.10.06.

Efter min overbevisning er der givet tilstraekkelig information, herunder om fordele og
ulemper, til at traeffe et informeret valg.

Projektansvarlig: Gitte Overvad

Dato:

Underskrift:

Erklaering fra projektdeltager:

Jeg har laest den skriftlige information om forskningsprojektet og faet mundtlig
information i et sprog, som jeg forstar.

Jeg ved nok om formalet, metoderne, fordele og ulemper til at sige ja til at deltage.
Jeg er informeret om, at det er firvilligt at deltage, og at jeg nar som helst kan
udtreede af projektet.

Jeg indvilger i at deltage i forskningsprojektet og har modtaget en kopi af den
skriftlige information ti leget brug.

Forsggspersonens navn:

Dato:

Underskrift:
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Side 1 af 4

Gitte Overvad
B T 2 R PN N Y 5 N e R S T 0 S o AT S S O S R A G

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

Spergsmal i gruppeinterviewet
(Det med grgnt er spgrgsmalene til det sidste
gruppeinterview)

Begrundelse for spgrgsmal

Sat 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 fanomenet — jeg far hermed ogsa de
andres reaktioner at se.

(er der sket en @ndring bade pa individuelt og
pa gruppe niveau?)

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

(Hvordan har du oplevet, at [ kunne bruge
hinanden 1 dette forlgb?)

(Navn det der har motiveret dig og det der har
begrenset dig ved at vere 1 en gruppe.)

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

Spgrgsmal til afklaring om deltagernes
bevidsthed om deres interaktioner i gruppen.

Fortel om de forventninger, du har til dette
stressradgivningsforlgb

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

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

(Jeg finder ud af, om de oplever, at de har
rykket sig. Jeg er her opmarksom p4, at de her
kan falde i den grgft at svare pent, fordi de
kender mig..)

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

(Hvilke redskaber bruger du nu i din proces med
at indarbejde nye stressforebyggende rutiner?)

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

En viden jeg kan bruge i min radgivning

(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 om
det samme, nar vi taler om stress?

(svaret her, vil give mig viden om, om begrebet
stress har @ndret sig for den enkelte)

(Vigtigt for at fa elementer med, som jeg kan
have overset, men som er vigtige for deltagerne)

Hyvilke ting vil jeg sikre mig?

Jeg er kun er mig selv, og skal bade sgrge for at fa svar pa spgrgsmalene, spgrge ind, holde gje med

tiden — samt sikre mig at teknikken virker.

Jeg skal derfor vaere meget malrettet for at sikre mig, at jeg far opfyldt mine mal med interviewet,
og samtidig vere “afslappet”, sa jeg er i en tilstand, hvor jeg er aben for at opfange signaler, jeg

ikke havde tenkt pa ved planlagningen.

Spgrgsmalene blev ikke givet pa forhand, da jeg ville have deres umiddelbare udsagn pa dem — de
skulle ikke kunne na at "intellektualisere” for meget.

Derfor valger jeg folgende: (med rgdt — evalueringen)
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At skrive spgrgsmalene pa farverige laminerede ark, og leegge det aktuelle spgrgsmal pa
bordet. Sa kan jeg habe, at jeg minimerer chancen for at de bevager sig vak fra emnet, da
de far en visuel pamindelse om emnet.

Det virkede ret godt. Det gjorde at det blev disciplineret. Nar jeg fglte at emnet var ved at
vaere udtgmt, lagde jeg et nyt spgrgsmal pa bordet, leste det op og gav ordet til dem. De
kunne hele tiden forholde sig hovedemnet og kommenterede selv, nar de var pa vej vek.
At skrive pa et ark — (selvfglgelig ogsa informere mundtligt), at det er bedst én taler af
gangen, sa jeg far en mulighed for at skelne stemmerne.

Det fik jeg ikke gjort — de var gode til at tale én af gangen alligevel

At sikre mig at optagelsesudstyret virker

Det troede jeg, at jeg havde. Dog havde jeg ikke sikret mig at bandoptageren stoppede, nar
bandet var til ende — det betyder at jeg har mistet 15 minutter. Dog tog jeg mange gode
notater undervejs, som jeg sa kan bruge.

At vi overholder tiden

Det gjorde vi — iser vigtigt med det emne, da de jo alle havde en "hard” tidsplan.

At jeg har noteudstyr parat, s jeg kan skrive indfald — pointer - tabuer ned, som dukker op
under interviewet.

Virkede godt — og var en fordel, da jeg mistede 15 min, optagelse.

At forsgge at veere guidende via spgrgsmal — jeg vil helt undga at tage del i diskussionen
(selv om man godt ma dette i fokusgruppeinterview) — dette fordi:

1. Jeg vil gerne undga at pavirke deres nuvearende stressstatus med information

2. Jeg far nok at ggre med at holde styr pa alt det andet

Jeg stillede kun spgrgsmal de fa gange jeg gerne ville have et uddybende svar.

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

Spgrgsmal til 3 interview.
Individuel interviews.

Spergsmal 4 og 5 er ment som spgrgsmal, hvorfra jeg kan fa data omkring stressradgivning
generelt og indgar derfor ikke i casestudiets analyse.

1. Nar du tenker tilbage, hvad er sa det du husker mest tydeligt omkring
stressradgivningsforlgbet?

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

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

4. Hvad kunne der vare gjort inden sammenlaegningen for at forebygge
stress noget bedre?

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

6. Har du andre kommentarer?

Gruppestressradgivning i arbejdstiden af ikke sygemeldte medarbejdere 62
Et casestudie af Gitte Overvad , 2007 Inkl. kilde og bilagshenvisninger



Bilag 10

Undervisningsstrategi i radgivningsforlgbet v. stressradgivning pa
gruppeniveau.

Gennemgaende mal er at:

Der under forlgbet er en anerkendende stemning i gruppen, saledes at undervisning, debatter
og samtaler kan forlgbe frit. (Principper fra den Sociodynamiske samtale)

Deltagerne opnar en fglelse af mestring i forhold til deres situation (jf. Antonovskis filosofi)
Deltagerne ret hurtigt opnar en fglelse af kontrol, da fglelsen af mistet kontrol, er en af
hovedarsagerne til stress.

Deltagerne far viden om konsekvenser og takling af stress pa: individ, gruppe, organisations
og samfundsniveau.

Deltagerne far hjemmeopgaver for fra gang til gang — som led i at arbejde med at udvikle
individuelle redskaber til tackling af deres stress.

Deltagerne far mulighed for at fgre logbog, hvis de gnsker dette.

Handlinger:

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

Dette vurderes ud fra skgn pa data fra tidligere radgivning og/eller ting, der kan have relevans for
det der rgrer sig pa arbejdspladsen pt, samt det behov for teoretisk viden jeg vurderer.

Hvert radgivningsforlgb afsluttes med en reflektiv og skriftlig evaluering foretaget af stressradgiver.
”Hvad gik godt, hvad gik mindre godt, hvad skal der fglges op pa til naeste gang, opnaede jeg det
jeg ville, hvad lerte jeg i dagens radgivning?”’

Der er fokus pa praktiske gvelser, for at ramme sa mange laringsstile som muligt.

Hvis du gnsker beskrivelse af hver radgivning, kan jeg kontaktes via mail: giovh @lolland.dk
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Metoder til at fa svar pa forskningsspegrgsmal 1

X

Hvordan vil udsvingene
veere i deltageres
stresshormoner, stresstest
og VAS score

ved et
stressradgivningsforlgb a 1
time om ugen gennem 2
maneder?

Resultaterne vil indga som
besvarelse af hypotesen,
men ogsa som besvarelse

af om deltagerne har
implementeret
stressforebyggende \
rutiner og dermed nedsat
deres stressoplevelse

Hver deltager udfgrer en stresstest for og efter interventionen, samt 4-5 mdr.

efter forlobets afslutning.
Testens resultater vises i skema

Skriftlig stresstest og via "effekt” graf.

S
2 >
& SN &
2 Q N 3
& & o & $
& IS &
Q RN AN Q) S
0Q S L F R & Indskrives i
A S S & datakildematrix il
Qk & beskrivende
$® undersagelser
g (s. 118)
¢ &
& &
& $
AN
& Analyseres Hvordan vil deltagerne
& mhp. at opleve, at deres
& synliggore individuelle
& deres . .
b oplevede stressniveau udvikler
stressniveau sig gennem og 4-5
for maneder efter
radgivningen radgivningsforigbet ?
\Resultaterne vises bade
som matrix og omtales
Deltagernes VAS som tekst
resultater indgar som
en del af analysen
VAS score Stresstest o

Gruppestressradgivning i arbejdstiden af ikke sygemeldte medarbejdere
Et casestudie af Gitte Overvad , 2007 Inkl. kilde og bilagshenvisninger

Bilag 11

64



Metoder til at fa svar pa forskningsspergsmal 3

4
N  Data indskrives i datakilde matrix til beskrivende underseogelser. ’71'@ ",

Interview for interventionen

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

Fokus pa svar af
spargsmalene:

Hvilke handlingsstrategier
bruger du for at forebygge
egen stress?

Hvilke konkrete redskaber
bruger du?

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

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

stresstackling?

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

Fokus pa svar af spgrgsmal:

'.’1;0'%,& Hvordan oplever du, at du bevidst
% 9, \% bruger stressforebyggende strategier
%, 2,25 hos dig selv nu???
Q"@:Qc Interview 4-5 mdr. efter interventionens ophor
%o,f’l% Interview 33
‘s

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

De 3 dataomrader redegores
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 o
deltagerne pa )

A G 73
spgrgsmalet om: ,0‘9’/ OQ/y
A - Hvilke VShyy S0
handlingsstrategier /’{QSS o ¥ 5,
bruger du for at '00/:98 /’70’@

forebygge stress?

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

/775/ 3

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

spargsmal?
C- Hvilke redskaber
opleves som mest
virkningsfulde?

)
/k?e

Er der andre udsagn der kan fare til

s, et svar?

/
'71'@,, Resultater skrives ind i
l,/é"l' Datamatrix il
2

hypotesetestning (s. 125) Analyse af |nterV|ew53

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

Resultater skrives ind i
Datamatrix til

7 % /s,
7
Uy,
hypotesetestning (s. 125)

e,
X b}/ 74 fo/_
7o) U g,
/@S o
(%3 ) SVQ
-

eéﬁl
\*\56‘ q‘é&b\ & ; 5
\)S\'b o (\‘\'b Analysere svar pa spergsmal:
Q”fb% 0‘6?* \«5\\ @ o Er grupperadgivning omkring
e \0\\9 & stress noget du vil anbefale
OQ\)(\Q\Q andre - begrund
A
™
G4 i dybden med at analysere begge interview,
”Ie,.w der hvor der tales om kollegaer, gruppe og
e stotte. e
eV
A\
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Bilag 11

Metoder til at analysere pa,
om grupperadgivning pa arbejdspladsen er en
metode, der kan bruges i stressradgivningen?
Ligger implicit i hypotesen...

Forsages indskrevet i en enkelt
multicasematrix (s. 121)

Hvordan har

deltagerne oplevet at
modtage
stressradgivning i en Nar du teenker tilbage, hvad er

gruppe? det s& du husker mest tydeligt
omkring forlgbet?

Analysere pa /

spargsmalene:

Hvordan har du oplevet at
modtage stressradgivning
i en gruppe?

Hvordan har du oplevet
at | kunne bruge

Er grupperadgivning
hinanden under

noget du anbefaler

seancerne? andre? Begrund
/,, Hvad har motiveret dig, og hvad har begraenset
’el'yl-e dig ved at veere i en gruppe?
Interview, 3
Gruppestressradgivning i arbejdstiden af ikke sygemeldte medarbejdere 67

Et casestudie af Gitte Overvad , 2007 Inkl. kilde og bilagshenvisninger
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G har stadig muskelspaendinger
dog i let grad

Bedret pa 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 vejrtreekning 2 0 1 0 1
Svedeture 3 2 0 0 2
Indre uro og rysten/dirren af haender 4 2 0 0 2
Muskelspaendinger 5 2 2 2 6
Ved lengerevarende 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 p& kronisk pavirkning af stress-hormoner 15 7 2
Uoplagthed og treethed 14 8 1 1 10
Koncentrations og hukommelsesbesvaer 15 5 1 1 7
Rastlgshed 16 4 0 0 4
Irritabilitet 17 4 0 1 5
Anspaendthed 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
l alt 66 13 9
66-13=53 80% bedring efter radgivningens afslutning-
66 til 9 = 57 86% bedring 4 maneder efter endt radgivning
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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 vejrtreekning 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-hormoner 15 26 10
Uoplagthed og treethed 14 8 7 4 15
Koncentrations og hukommelsesbesvaer 15 5 5 4 10
Rastlgshed 16 1 8 2 9
Irritabilitet 17 5 9 9 14
Anspaendthed 18 3 7 8 10
Depression 19 4 9 3 13
Adfeerdsforstyrrelser ved kronisk pavirkning af stress-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. Stigning pa 43% maj 2007  77-87=10
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De fysiske sympt. Er i aftagende.
Reagerer iseer med muskelspaendinger.

Symp. Fra leengerevarende hormonpavirkning
er i aftagende. Tyder pa at den kroniske
stress 0gsd er aftagende

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

Savnlgshed, 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 vejrireekning 2 0 0 0 0
Svedeture 3 5 0 0 5
Indre uro og rysten/dirren af haender 4 0 5 3 8
Muskelspaendinger 5 8 7 4 19
Ved lengerevarende 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 pa kronisk pavirkning af stresshormoner 15 10 11
Uoplagthed og treethed 14 10 6 5 21
Koncentrations og hukommelsesbesvaer 15 8 6 5 19
Rastlgshed 16 0 0 2 2
Irritabilitet 17 5 4 2 11
Anspaendthed 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
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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 oganspaendtheden er
aftaget.

Nedgang
Let agning fra radgivningsforlgbet.

41%
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Symptom (Kilde: Karsten Ellemann)

nr

1(02.11.06) | 1(11.11.06 | 1(01.02.07) | 1(16.05.07) | 1 alt

Fysiske symptomer pa stress

hjertebanken 1 3 6 0 5 14
Hurtig og overfladisk vejrtraekning 2 2 6 3 5 16
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 lzengerevarende stress-hormonpavirkning 8 24 10 22
Svimmelhed 6 0 2 0 0 2
Kvalme 7 0 0 0 0 0
Appetitlgshed 8 0 3 0 0 3
Mavekneb og -rumlen 9 0 3 8 0 11
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
Koncentrations og hukommelsesbesveaer 15 4 9 6 3 22
Rastlgshed 16 5 8 5 3 21
Irritabilitet 17 3 10 7 5 25
Anspeendthed 18 6 9 7 5 27
Depression 19 3 7 1 2 13
Adfeerdsforstyrrelser ved kronsisk pavirkning af stress-hormoner 30 52 35 21
Sevnlgshed 20 4 10 8 2 24
Ubeslutsomhed 21 2 4 5 2 13
Lav selvfglelse 22 2 4 4 0 10
Vrede 23 5 9 5 5 24
Nedsat preestationsevne 24 3 7 4 2 16
Jget indtag af alkohol, medicin og stimula 26 0 0 0 0 0
16 34 26 11
| alt 54 132 83 54

Gruppestressradgivning i arbejdstiden af ikke sygemeldte medarbejdere
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Bilag 12
Status d. 18 maj 2007. |

Det ses at | nu reagerer med fysiske stresssympt.
Muskelspaendninger er hendesstarste problem pt.

Der er pt ingen symtomer der tyder pa laengerevarende stress-ho

| har altsa benyttet en strategi, der har
faet hende "deempet".

Her er den laveste score pa psykiske sympt. den sidste.

Der ses at uoplagthed og treethed
er der hvor | reagerer mest.

Her ses ligeledes den laveste score.
| har benyttet strategi, der viser hvor
til tackling af egen adfeerd i pressede situationer.
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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 forst i forlabet d. 11.11.06 til radgivningsforlobets 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 sa stor forskel pa hendes data.
Udslag af mere viden, mere bevidsthed - eller gget arbejdspres??? (22.11.06)

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

Gruppestressradgivning i arbejdstiden af ikke sygemeldte medarbejdere
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Metoder til at fa svar pa forskningsspergsmal 1

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

et stressradgivningsforleb a 1,5 time om ugen gennem 2 maneder?
Datamatrix til "pattern matching" tbl. 11.7 s. 125

Bilag 13

Forudsagte data G L | S Resultat Validitet
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 | gdet mod mere 1 i let forveerring aendrer sig mere
Spyttest for 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 "traette” bi- testen udvikle S en stress.
sygdom. nyrer kronisk tarmsyg.
Stresstest Den selvoplevede Bedring. Forveerring Bedring. Bedring. Bedring hos 3 Deres selvop-
stess vil formindskes | 80%bedring 43% forvaerring | 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 for 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 ophor. 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 Uzendret Ja Steget 2 bedring Se leengere henne
Blev for 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 uzendret. il
pa deltagerne over det hele. af bade o Stressoplevelsen
Biokemisk ma samlet set
og selvop- siges at veere

levet stress.

ueendret.
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Metoder til at fa svar pa forskningsspergsmal 1
Hvordan vil udsvingene veaere i deltagernes streshormoner, stresstest og VAS score ved
et stressradgivningsforleb a 1 time om ugen gennem 2 maneder?

Datamatrix til "pattern matching" tbl. 11.7 s. 125

Bilag 13

Forudsagte data

Argumentation
for resultatetet

Argumentation
imod resultatetet

Supplerende
fund

Stresshormoner | Den biokemiske Deltagernes copingsstrategi Der bgr veere en test Yz ar * se under det teoretiske afsnit
stress vil falde er afgerende for, hvordan den efter r&dgivningens afslutning. om spyttest i rapporten.
biokemiske stress udvikler sig.
(Limbiske system/Hypothalamus Biokemisk er det usikre
er knudepunktet for falelser 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, traethed, 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 ma 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 ma man godtage, at det
som deltagerne oplever og maerker
er sandt og aktuelt for dem.

har sin grund i konflikter lige
far testen. Man kan derfor
pasta at en spargeskematest
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 felsomme disse test er. Yderligere uss. Kunne veere gnskelige.

Biokemisk pg Vas score viser forveerring. Bedring i selvoplevet stress.
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Metode til analyse pa: B i Iag 1 3

Hvordan vil deltagerne opleve, at deres individuelle og samlede stressoplevelse udvikler

sig gennem radgivningsforlebet og op til 4-5 maneder efter interventionens ophgr?
Datakilde matrix til beskrivende undersggelser: s. 118 tbl. 11.2

Hvilke udsagn i gruppeinterview 1

Hvilke udsagn i gruppeinterview 2

fortaeller noget om

fortaeller noget om

hvordan deltagernes stressniveau

hvordan deltagernes stressniveau

opleves inden interventionen

opleves under interventionen

G Oplevede traethed, nedsat hukommelse, forveerring Fortaeller om fra kaos til samling, lederrollen, foreeldre -
af kronisk sygdom. Irritatin og afmagt over arbejds- barn ovsv. Kommer med mange input, som far lgftet
opgaver, kollager og ledelse. Nedsat fagligt selvveerd. tingene op i et andet perspektiv. Opleves af mig, at have
"Jeg har stress, nar min kroniske sygdom ta’r magten" faet mere overblik.

L Oplever at det hele "sitrer", irritation overfor borgere, Foreslar konkrete handlemuligheder til forebyggelse af
usikkerhed om egen kompetencer, afmagt over stress i gruppen. Er den eneste, der har en fast rutine
organisation og ledelse. Paranoia. Kan ikke slippe (meditation). Er god til at seette ord pa frustrationer.
arbejdet. Folelse af at skulle besvime. Opleves af mig som mere konstruktiv og mere "ked"

I Deltog ikke. Deltog ikke, men svarede pa spargsmalet ved interview 3.

Bedre til at lytte til egne graenser.
S Lukker sig inde, sager ikke hjeelp til opgavelagsning i Foler sig stadig meget presset, men ikke som fgr. 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 ophar.

Svarets styrke S OK OK

Samlet

Treethed og distancering, lav selvfglelse

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

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

Bilag 13|

Hvordan vil deltagerne opleve, at deres individuelle og samlede stressoplevelse udvikler

sig gennem radgivningsforlgbet og op til 4-5 maneder efter interventionens ophor?
Datakilde matrix til beskrivende undersggelser: s. 118 tbl. 11.2

Hvordan beskriver deltagerne i de individuelle

Hvordan stemmer disse udsagn

interviews, at deres stressoplevelse udviklede

overens med stresshormoner,

sig under intervensionen?

VAS score og stresstest?

G Forteeller, at de fysiske symptomer forsvandt maerk- Godt
bart, hun fik mere psykiske velveere 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.
I Forteeller at stressoplevelsen faldt. Oplevede radgiv- Godt
ningsforlabet 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 vaere 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-
fradata S

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

Folelse af kontrol
Kendt socialt miljg

Gruppestressradgivning i arbejdstiden af ikke sygemeldte medarbejdere
Et casestudie af Gitte Overvad , 2007 Inkl. kilde og bilagshenvisninger

76



Metode til analyse af forskningsspergsmal 3:

Hvordan vil deltagerne opleve at forlobet pavirker dem til at arbejde med egen stresstackling?
Metode: Datakildematrix til beskrivende undersogelser tabel 11.2s.118

Bilag 13

Interivew 1

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

Iszer 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 spergsmal:
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. Vaere hos mine dyr. Bevidstheden om at kom- Har pavirket
Jeg har ikke glaede 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, forsoger at vende tingene Forkus pa vejrtreekning og kosttilskud. egen stress-
positivt. tackling
L Jeg faler de andre taler om mig, jeg har Leegger 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 "flajten” efter grupperadgivningen stoppede. L blev meget
nemmelse af at kroppen karer for hurtigt. hvornar hun vil sige fra. Meditation dagligt motiveret
Laver statistik pa arbejdsopgaver, for at Jget bevidsthed om indtagelse af kosttilskud. mens hun var
finde arsager til den starre meengde i gruppen. Ikke
arbejde. efter...
I 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 gare Fokus pa handteringaf vrede. Andedraets 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 treekker mig og lukker mig inde bade Oplever ikke mig selv pa presset pa opgaverne, Bevidst om hvor min greense 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 laegger 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 rare 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.
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Metode til analyse af forskningsspergsmal 3:
Hvordan vil deltagerne opleve at forlebet pavirker dem til at arbejde med egen stresstackling

Metode: Datakildematrix til beskrivende undersogelser tabel 11.25.118

Bilag 13

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 radgivning.

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 pa 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 vaere det,
der har "bidt" sig fast - 5 mdr.
efter rddgivningens ophgr.

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

| anskede tidligt i forlgbet, at fore
dagbogsnotater - brugte ogsa
andedraetsteknikker. Redskaber hun
ogsa bruger efter.

Lykkes under og efter

I’s udviser aktiv mestring.

Det virker som om | far har benyttet sig

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

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

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

(Hojst 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, far hun handler pa
ting, der vedrarer hende selv.

Giver desveerre et eksempel pa, at
stress animere til udvikling af
kroniske mave-tarmsygdomme.
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Delspergsmal 1.1 & 1.2 & 2.1 Bilag 13
1-2-3-
Analysemetode: pattern mactching tabel 11.2s. 125

Forventninger hvis G L I S

hypotesen er sand:

Fald i stresshormoner forbedring Forvaerring Forbedring Forvaerring

FAEndring i niveau af cortisol

og DHEA hen mod "sund stress”

Fald i VAS score Fald Uaendret Fald Stigning

Bedring i deltagernes Bedring Forvaerring 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 sygemeldte medarbejdere
Et casestudie af Gitte Overvad , 2007 Inkl. kilde og bilagshenvisninger




Delsporgsmal 1.1 & 1.2 & 2.1

1-2-3-

Analysemetode: pattern mactching tabel 11.2s. 125

Bilag 13

Forventninger hvis
hypotesen er sand:

Samlet vurdering

Validitet

Argumentation
for resultatet

Supplerende
fund

Fald i stresshormoner
Hvordan udvikler niveauet sig
af

deltagernes stresshormoner?

Det er sveert at
vurdere.

Det er som om "sindet"
hurtigere faler 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 falsom 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 fil 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.
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Delsporgsmal 3.2

Analysemetode: datamatrix til hypotese testning

Bilag 13

Delsporgsmal 3.2 Data fra analyse af interview 2.
Hvordan oplever den Hvilke handlingsstrsategier bruger
enkelte deltager, at vaere du for at forebygge stress?

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

Udtalelser fra deltagerne

Data fra analyse af 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 Harer dagligt bevidst musik, som Det med at finde energiberigere
powernap! giver hende energi pa vej til i sin hverdag.
Ikke sa ansvarsfuld omkring at na arbejde - mgder.
alt det, hun seetter sig for. Bruger sine dyr bevidst til
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
greense gar og hvad jeg vil byde Kosttilskud
mig selv. Beslutning om at seette sig selv i

Sarger for at komme ud og ragre
mig i arbejdstiden.

forste raekke.

I Bevidst om at passe pa mig selv.
Erkende mine graenser og arbejde
pa at handtere min vrede.

Dagbogsskrivning,
nonstopskrivning.

Qver sig pa at acceptere det,
hun ikke har indflydelse pé!

Dagbogsskrivning. Skrive rat for
usgdet.
Andedraetsovelser.

S Mere bevidst omkring mig selv.
Opmaerksom pa andre ogsa!
Komme ud i den friske luft - gature

Veere ude i luften hver dag.
Havearbejde

Ren 17.
Gature!
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Delsporgsmal 3.2

Analysemetode: datamatrix til hypotese testning

Bilag 13

Delsporgsmal 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
understotte

resultatet?

Suppl. Fund
nye
hypoteser?

Stress?

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

Harmoniske N

L Bruger slet ingen. Det at magdes 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 stotte.
givning opharte. 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 sa meget
og fordybelse. om de redskaber, Men som hun over ban.
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 traekke sig og s@vn-
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
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Delsporgsmal 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 sprogsmalet
Hvordan har du oplevet at | kunne
bruge hinanden under

Interview 3

Analysere svar pa sporgsmalet:

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 tilboyde
finder deltagerne mest brugbare? dem X antal "enetime"
G At Iytte Ja ja
Det er godt at lytte, man bliver Gr. Henvendte sig selv og var derfor aben
feelles om at ga og have det sadan. og modtagelig som gruppe. Det var godt at
hore, hvordan de andre havde det og gleedes
L At vide, man var i en gruppe nar de far det bedre. ja
En fordel at kunne snakke sammen Godt at hare om de redskaber de andre
og fa vendt nogle ting. havde valgt.
Ja - Vi var meget homogene.
| Lytte og bruge hinandens erfaringer. Absolut! ja

Rart. For kort tid.

Med ved de andre forstar, hvad det
handler

Det at lzere af hinandens erfaringer.

Antyder indirekte, at

Det handler om vaner og adfeerd. 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 sa at veere "ene"
Inspirerende. meget.

S Det at Iytte. Jal 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 ogséa veere
one by one... en gang i mellem)

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

- Eneste der antyder, at
man maske skulle
have veeret én til én.
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Bilag 13|

'Delsporgsmal 3.1 + 3.3 |
5

Analysemetode: datamatrix til hypotese testning(S. 125)

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

evt. nye hypoteser

og - tryghed

kontrol-tryghed)
Her skal radgiver veere
meget bevidst.

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
Spejling i hinanden! flokdyr, gor at vi trives og svarer i forhold til frivilligt.
godt i en gruppe vi faler de forventer jeg ensker
James P Henry’s os steerk i. at hgre??
L studier af det sociale
hierarki? Nar vi skal leere nyt, er De kendte hinanden og Afh. af en gruppe
det vigtigt for resultatet, at skulle derfor ikke bruge var mere udtalt,
Udvikling sker i rela- det preesenteres pa man- energi pa at leere hin- end jeg troede.
tioner. ge méder. Via hinanden anden at kende - kunne Homogeniteten i
I fik de mange indfalds- saledes lettere komme gr. - igen vigtigt med
vinkler - s& der kunne i dybden. sidestillede kolle-
Teori om saettes flere billeder pa gaer.
selvhjeelpsgrupper de emner, der var i fokus. De kommer fra samme
konteks og kunne saledes bevidst om behov
Teori om motivation. Skal gruppen fungere, er hurtigt kode hinanden. for at tale mere end
det vigtigt de fgler social- (Derfor vigtigt med side- lytte. = taler for
S Teori om social stotte tryghed (jf. stressteori stillede) at suppl. med indi-

viduel radgivning.
For kort tid, til at
endre vaner.

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

Bilag 13

Kodning Kost Afspaending Andedraet
Nej Ja Ja
G Har det som fremtidig
indsatsomrade
L Ja - fokus péa 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.

Iszer igangsat efter interventionen pga.

nydiagnostiseret kronisk tarmsygdom.

intervensionerne, men har ikke faet
det gjort!
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Alle har neevnt 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
Folte 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 arbejdspladsen er en metode, der kan bruges?
Denne analyse for at fa svar pa hypotesen....
Analysemetode: Multicase matrix: s. 121

Analysere pa
sporgsmalene

der kan lede til svar pa:
Hvordan har deltagerne
oplevet at modtage
stressradgivning

i en gruppe?

spg. Fra interview 2

Interview 2

Hvordan har du oplevet

at | kunne bruge hinanden
under seancerne?

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

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

Interview 3

Nar du teenker tilbage,
hvad er det sa du
husker mest tydligt
omkring forlobet?

Deltagere:

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

Samtalerne gav faellesskab

At lytte og hjeelpe.

Hare hvordan de andre har
det.

Hare om teknikkerne de
andre har valgt.

Ikke noget.

Gruppe skal veere lille.

Det, at vi var i en gruppe og

fik luft for nogle af de ting, vi
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 hjelpe
hinanden.

S er enig i G's udsagn

Vi fik et feelles grundlag,
at veere sammen pa.

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

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

Afklaret omkring, hvad jeg vil byde mig selv
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Oplever deltagerne at grupperadgivning pa arbejdspladsen er en metode, der kan bruges?

Denne analyse for at fa svar pa hypotesen....
Analysemetode: Multicase matrix: s. 121

Hvordan oplever deltagerne stressgrupperadgivning pa arbejdspladsen, som metode til tackling

af egen stress??

Analysere pa

sporgsmalene Interview 3 Interview 3 Resultat Samlet Teori for denne Suppl. Fund
Er
der kan lede til svar pa: 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 sadan f& mindreveaerds-
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
| 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.

Faellesgrundlag
Det at give noget

tryghed i gruppen.
Der skal veere
mulighed for at "pille"
deltagere ud til indivi-
duel radgivning ved
behov.
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Tvaersnitsanalyse af forsknings — og delspgrgsmalene:

Bilag 14

Forskningsspgrgsmal Konklusion Bevis/datakilde Yderligere

1. Halvdelen af deltagerne | Ud fra spyttest og VAS | For lille antal til at
Hvad viser de viser at deres score oplevede halvdelen | generalisere.
individuelle og gruppens | stressniveau er faldet. bedring.

samlede udsving i 1 uendret

deltageres
stresshormoner og VAS
score ved et
stressradgivningsforlgb 4
1,5 time om ugen
gennem 2 maneder?

1 forvaerring.

2.

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

Denne viser bedring hos
75% af deltagerne. Der
er en klar tendens til at
jo langere tid, der er
géet efter radgivningen,
Jjo bedre score her.

Man kan konkludere at
der er en tidsfaktor pa
det, at indarbejde nye
vaner.

Alle n®vner mere
bevidsthed om egne
grenser og fokus pa
handlemuligheder.

Stresstest og interviews.

Analyse af deres
stresstest.

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

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
lengere om at “falde”
end den selvoplevede
stress.

Og — den selvoplevede
stress kan vere meget
ath. af dagens
grundfglelse.
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Forskningsspgrgsmal

Konklusion

Bevis/datakilde

Yderligere

3.

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

Det at vaere i en gruppe
og 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 fremhaves
mest.

Resumes og analyse af
interiveiws.

Udsagn fra analyse
under forventning 5.

Udsagn fra analyse
matrix v.

Mere fokus pa at
prasentere forskellige
redskaber — og afprgve
dem.
Hjemmeopgaverne blev
lgst som de nu engang
ggr — med forskellige
motivation fra gang til

forskningsspgrgsmal 3. gang og fra individ til
De praktiske gvelser og individ, men de var med
hjemmeopgaverne. til at holde fokus pa
bearbejdningen.

De enkelte redskaber

deltagerne brugte var

yderst individuelle, (se

bilag X), men det der gar

igen er udsagn om

bevidstheden om sig selv

0g egne granser.

Bevidstheden om

ngdvendigheden om at

skaffe sig daglige

“gleder”
Delspgrgsmal Konklusion Bevis/datakilde Kommentar
1.1 Halvdelen oplevede Spyttest for og efter Der burde have varet en
Hvordan udvikler biokemisk at ga hen mod | interventionen 3 spyttest 4-5 maneder
niveauet sig af mere Sund” (Gitte find efter intervensionen.
deltagernes et andet ord) stress. 2 oplevede forbedring Resultatet kan bl.a. ogsa
stresshormoner? 2 oplevede forvarring vere udtryk for erkendte

og ikke erkendte fysiske
Ikke sa valide data sygdomme.

1.2 Halvdelen oplevede at 2 oplevede fald Der er udarbejdet grafisk

Hvordan udvikler
deltagernes VAS score
sig?

deres selvoplevede stress
blev formindsket under
radgivningerne.

1 var uzndret
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 forvaerring

Der er udarbejdet grafisk
oversigt.
Muskelspandinger,
trethed, sgvnlgshed,
irritation var de
fremherskende symp.
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Delspgrgsmal

Konklusion

Bevis/datakilde

Kommentar

3.1

Hvordan oplevede
deltagerne at blive
radgivet i gruppe, som
metode?

Forlgbet motiverede alle
til at arbejde med sin
stress pa kort sigt.

Dog havde en sluppet sa
meget af hendes ellers
meget gode vaner, at
efter gruppen stoppede.
Nogle er altsa meget afh.
af social stgtte for at
fastholde sin motivation.

Udsagn fra interview 2
og 3.

Da motivationen ogsa er
afh. af den sociale stgtte
man far i gruppen, vil
det vaere oplagt at
tilbyde regelmassige
radgivningens forlgb evt
.hver eller hver anden
maned i mindst ¥2 ar
efter interventionens
ophgr.

3.2

Hvordan oplever den
enkelte deltager, at vaere
sig bevidst om at kunne
udvealge handlinger til
mestring af personlig
stress?

De var alle bevidste om
at bruge de metoder der
virkede for dem.

Deres metoder athang af
deres copingsstrategi.

Udsagn fra interview 2
og 3.

Deres metoder var meget
individuelle, sa det
handler meget om, at
praesentere dem for en
vifte af redskaber, hvor
de sa kan tage dem til
sig, som de finder bedst.

33

Hvilke redskaber fra
radgivning fandt de mest
brugbare?

Hvis man kan kalde gget
bevidsthed for et
redskab, sa var det det,
som de alle havde til
feelles — gget bevidsthed
om sig selv, egne
grenser 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 yderst
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.

Udsagn fra interview 2
og 3, samt analyse af
resultaterne fra
stressscoren.

Bl.a. brugte de deltagere
som havde symptomer
fra hjerte —kredslgb,
akupressur.

De genoptog tidligere
aktiviteter, som fgr
havde givet dem
velveare.
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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

Lab Ref No:
Patients DOB:

Sample Date:
Date Of Report:

Nordic Laboratories
Nordic Laboratories Aps
Nygade 6, 3.sal
1164 Copenhagen K
DENMARK

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 %
o)
Sample 3 16:00-17:00 26 L 3-7 S
raoh @
Sample 4 23:00-00.00 1.1 1-3 e =
Total Daily Cortisol 28.8 20 - 40 * .
® x|
DHEA Levels Sample 1 Sample 2 Sample 3 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 * inmol/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

| bk

Nordic Laboratories .
Nordic Laboratories Aps :;Zg eRnetfs '\IIDOO.B- ‘ :
T{gj‘foﬁéi'::éen ” Sample Date: 31/10/200
DENMARK Date Of Report: 10/11/2006

(ADRENAL STRESS PROFILE
(Saliva) Age Group 40 - 49

Result Reference Limits Cortisol (nmol/L)

(- artisol Levels
Sample 1 7:00-8:00 103 L 12 - 22
Sample 2 11:00-12:00 5.4 4-8
] o)
Sample 3 16:00-17:00 25 L 3-7 S
-3
Sample 4 23:00-00.00 2.6 1-3 * =3
Total Daily Cortisol 20.8 20 - 40 *
£ 3 E 3
DHEA Levels Sample 1 Sample 2 Sample3 Sample 4
0.2 0.6
Sample 1 am 0.25 0.2-0.6 * nmol/L
0.2 0.6 ‘
“-~mple 3 pm 0.13 L 0.2-0.6 * nmol/L
{ 0.5 3.0
DHEA : Cortisol Ratio 1.2 0.5-3.0 * . Ratio

Adrenal Stress Type: Resistance Stage 3 - Maladaptation: This generally reflects the
"pre-exhaustion or pre-adrenal fatigue" states. Usually DHEA levels fall before cortisol levels
are reduced. This is often as a result of an ianiIi to balance chronic stressors or poor
adaptation to intensive acute stressors. This pattern would indicate a state of long term
stressors efiiéqfﬁ\‘ adrenal reserves. Stress analysis and adrenal support and restorative
measures are exé‘eé’c"l"ingly important. A recheck in 1 month is also strongly recommended.
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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

Lab Ref No:
Patients DOB:
Sample Date:
Date Of Report:

Result

{ srtisol Levels

Sample 1 7:00-8:00 6.2
Sample 2 11:00-12:00 8.8
Sample 3 16:00-17:00 2.7

Sample 4 23:00-00.00 1.2

Total Daily Cortisol 18.9

DHEA Levels

Sample 2 am 0.26
S=mple 3 pm 0.16
¢

DHEA : Cortisol Ratio 1.4

.

Reference Limits

12 - 22

4-8

Sample 1 Sample 2

0.2
0.2-0.6 ; *

0.2
0.2-0.6 *

0.5
0.5-3.0 e

Bilag 19

15/01/2007
29/01/2007

Cortisol (nmol/L)

0
o
&
o
o
*. *x
Sample3 Sample 4
0.6
I nmol/L
0.6
2 inmol/L
3.0 )
: ! Ratio

Adrenal Stress Type: Adrenal Fatigue - Non-adapted response This generally indicates falling
levels of both cortisol and DHEA from excessive 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

I g o

IwDL

Nordic Laboratories
> . Lab Ref No:
mordlgeLgbgr:;clmes Aps Patients DOB: \
Ygace 9, o Sample Date: 31/10/2006

1164 Copenhagen K

DENMARK Date Of Report:

10/11/2006

ADRENAL STRESS PROFILE
(Saliva) Age Group 40 - 49

_ Result Reference Limits Cortisol (nmol/L)
{ __tisol Levels
Sample 1 7:00-8:00 10.6 L 12 - 22
Sample 2 11:00-12:00 3.1 L 4-8
o
Sample 3 16:00-17:00 1.6 L 3-7 g
s
Sample 4 23:00-00.00 0.8 L 1-3 % o
Total Daily Cortisol 16.1 L 20 - 40 v
*
E 3
*
DHEA Levels Sample 1 Sample 2 Sample3 Sample 4
0.2 0.6
Sample 1 am 0.46 0.2-0.6 * nmol/L
0.2 0.6
Sample 3 pm 0.35 0.2-0.6 * nmol/L
N 0.5 3.0
DHEA : Cortisol Ratio 2.9 0.5-3.0 * Ratio

.

Adrenal Stress Type: Adrenal Fatigue - Non-adapted response This generally indicates falling
levels of both cortisol and DHEA from excessive 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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Nordic Laboratories

; g Lab Ref No:

VLT e SR —
yg R Sample Date: 2007

1164 Copenhagen K
e, Date Of Report:  16/02/2007

ADRENAL STRESS PROFILE
(Saliva) Age Group 40 - 49

~ Result Reference Limits Cortisol (nmol/L)
¢ rtisol Levels H
Sample 1 7:00-8:00 16.2 12 -22
Sample 2 11:00-12:00 5.3 4-8
0
Sample 3 16:00-17:00 1.3 L 3-7 i ]
.
Sample 4 23:00-00.00 30.0 H 1-3 i<
Total Daily Cortisol 528 H  20-40 N
E 3
DHEA Levels Sample 1 Sample 2 Sample3 Sample 4
0.2 0.6
Sample 2 am 0.43 0.2-0.6 * nmol/L
0.2 0.6
Sar-nle 3 pm 0.49 0.2-0.6 * nmol/L
(- 0.5 3.0
DHEA : Cortisol Ratio 0.8 0.5-3.0 * Ratio

Adrenal Stress Type: Resistance Stage 1 - Adapted response: In general cortisol responds
more rapidly to stressors than DHEA. This usually indicates an acute stress response
adaptation. If stressors cannot be identified and/or reversed, a follow up testin 2-3
months is recommended. Chronic pain and illness, panic and anxiety disorders, family
dysfunction, food or environmental allergies, reactive hypoglycaemia or glucose intolerance
(Syndrome X) are among conditions to be considered. If levels are excessively elevated,
hormone secreting tumors as well as the patient's or practitioners use of axogenous adrenal
hormones (corticosteroids e.g. prednisolone, adrenal extract) or stimulants (caifeine,
nicotine, druas) should be investiaated.
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Nordic Laboratories Lab Ref No: :
Nordic Laboratories Aps Patients DOB: ,\‘k—

Nygade 6, 3.sal Sam .
ple Date: 31/10/2006
L Lo g Date Of Report: 10/11/2006

ADRENAL STRESS PROFILE
(Saliva) Age Group 50 - 59

Result Reference Limits Cortisol (nmol/L)

(__rtisol Levels
Sample 1 7:00-8:00 14.6 12 - 22
Sample 2 11:00-12:00 5.6 4-8
3 j“‘:'a (o)
Sample 3 16:00-17:00 22 L 3.7 i g
* =
Sample 4 23:00-00.00 1.0 1-3 =2
Total Daily Cortisol 23.4 20 - 40 e T e
DHEA Levels Sample 1 Sample 2 Sample3 Sample 4
0.1 0.4
Sample 1 am 0.33 0.1-0.4 . > nmol/L
0.1 , 0.4
S>=ple 3 pm 0.29 0.1-04 T e ; “nmol/L
(C 0.3 2.0
DHEA : Cortisol Ratio 1.4 0.3-2.0 ; * . 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
lgy{q;a anding stressors (years) it can indicate either good coping/adaptation met;lhods, or

représent hormone levels "dropping through” normal ranges on the way to d‘é‘ﬁfe‘fed levels
after having been over stimulated for many years. In such a case a follow up testin2-3
months is recommended.
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Nordic Laboratories )
Nordic Laboratories Aps :?xeii [\IID%B'
B Sample Date: 15/01/200
1164 Copenhagen K ' p =
DENMARK Date Of Report. 29/01/2007

(ADRENAL STRESS PROFILE

(Saliva) Age Group 50 - 59 B E A,

Result Reference Limits Cortisol (nmol/L)
(’ tisol Levels : faat
Sample 1 7:00-8:00 17.0 12 - 22
Sample 2 11:00-12:00 6.4 4-8 ]
o)
Sample 3 16:00-17:00 1.6 L 3-7 2 g
)
Sample 4 23:00-00.00 0.8 L { <3 )
Total Daily Cortisol 25.8 20 - 40
e T S e %
DHEA Levels Sample1 Sample2 Sample3 Sample 4
0.1 . 0.4 ‘
Sample 2 am 0.56 H 0.1-0.4 Sk LR o “inmol/L
0.1 0.4
Samole 3 pm 0.24 0.1-04 - Seal o STer ~inmol/L
i i 03 .20 ,
{_.cA : cortisol Ratio 22 H 03-20:3% e S8 4 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 uptestin2-3
months is recommended.
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