
[image: cover]





 BIRGITTE HULTBERG 



 ALDRI
MER



STRESS





[image: 9788282330855_aldrimerstress_0002_001]




[image: 9788282330855_aldrimerstress_0003_001]




© Commentum Forlag 2010
 E-bokutgivelse 2011
 
Dansk originalutgave: Aldrig mere stress

Borgen Forlag, 2008

COMMENTUM FORLAG
 Gamleveien 87

4315 SANDNES
www.commentum.no

E-bok ISBN: 9788282330855
 
Omslagsdesign: CF media
Sats: CF media

Materialet i denne publikasjon er omfattet av åndsverklovens bestemmelser. Uten særskilt avtale med Commentum Forlag er enhver eksemplarfremstilling og tilgjengeliggjøring bare tillatt i den utstrekning det er hjemlet i lov. Utnyttelse i strid med lov eller avtale kan medføre erstatningsansvar.



 BIRGITTE HULTBERG 



 ALDRI
MER



STRESS




EN BRUKERHÅNDBOK FOR STRESSRAMMEDE,
 DERES PÅRØRENDE OG BEHANDLERE 

[image: 9788282330855_aldrimerstress_0005_001]





INNHOLD 

Title Page


Copyright Page



FORORD

INNLEDNING 

1. DEL: STRESSETS ANSIKT 

1. Hva er stress?

2. Fire klassiske stresshistorier

3. Særegne personlighetstrekk ved de stressrammede 

2. DEL: STRESSETS DYNAMIKK 

1. Stresskurven 

Minimal energi

Maksimal energi 

Sikkerhetssystemet 

Standby-tilstanden 

Stress avler stress

2. Batterimodellen 

3. Energiøkonomi 

Tre typer aktiviteter

Høyenergi og lavenergi 

3. DEL: STRESSBEHANDLING 

1. Innledende refleksjon

2. Avklaring av stress 

Typiske stressindikatorer

Hvor stresset er du?

3. Behandlingsforløpet 

Oversikt over de forskjellige fasene i stressbehandlingen

4. Generelle fokuspunkt 

Hvileperioder og pauser

Typiske brølere 

5. Utdypende gjennomgang av fasene

Fase l: Oppsparing – den første uken av behandlingen 

Fase 2: Investering – uke 2-4 i behandlingen

Fase 3: Normalisering – uke 5-12 i behandlingen 

Fase 4: Integrasjon – uke 13-26 i behandlingen

Resten av arbeidslivet ditt 

APPENDIKS A: En god avslapningsøvelse 

APPENDIKS B: Søvn 

APPENDIKS C: Prioriteringsliste 

APPENDIKS D: Stress og vekt 

LITTERATURLISTE 

EGNE NOTATER 


OEBPS/images/9788282330855_aldrimerstress_0005_001.jpg
COMMENTUM
FORLAG AS

2010





OEBPS/page-template.xpgt
               



OEBPS/images/9788282330855_aldrimerstress_0002_001.jpg
COMMENTUM
FORLAG AS





OEBPS/images/9788282330855_aldrimerstress_0003_001.jpg
BIRGITTE
HULTBERG

“Wek OIRED

EN BRUKSBOK FOR STRESSRAMMEDE,
DERES PAR@RENDE OG BEHANDLERE






OEBPS/images/cover.jpg
BIRGITTE
HULTBERG

“wer JIRESS

EN BRUKSBOK FOR STRESSRAMMEDE.
DERES PARORENDE OG BEHANDLERE

_—






