NORBYE

Din erhvervspsykologiske partner i udvikling af individ og organisation
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Nyhedsbrev af Marianne Norbye de Paoli

Kender du de 4 A’er i stressreduceringsadfaerd?

Coping eller mestring er det, som du GOR og SIGER til dig
selv, nar du vurderer og handterer hverdagens krav.

Stressreduceringsadferd handler om at traffe valg for dig
selv og dit liv. De 4 A’er i stressreducering repraesenterer
hver isaer et sadant valg.

Overvej om der kan &ndres pa mangden af krav, som du
oplever i din hverdag:

AVOID: Kan nogle af dine udfordringer helt undgas? Fx ved
at planlegge, reorganisere, prioritere, laere at sige nej, lytte til dine
egne graenser, etc.

ALTER: Er der noget, der kan geres for at forandre
situationen til det bedre? Fx ved at kommunikere dine tanker
og folelser, implementere bedre timemanagement, vare proaktiv,
etc.

Maske der ikke kan &ndres pa mangden af krav eller nogle
bestemte udfordringer i dit liv, - overvej derfor hvad du kan
gore for at styrke din evne til at cope / mestre med kravene:

ADAPT: Kan du tilpasse dine forventninger / standarder? Fx
ved tankemanstre, revurdering, fokus pd det store perspektiv, etc.

ACCEPT: Nogle gange har vi ikke andet valg end at
acceptere - men selv der har vi et valg at traffe i forhold til
vores egen adferd & trivsel i en situation, som vi ikke kan
forandre og blot ma acceptere.

Fa mere viden om strategisk stressforebyggelse,
mental sundhed og resilience hos NORBYE.

www.norbye.dk mail@norbye.dk

Strategisk stressforebyggelse
Stresshandtering

Styrkelse af Mental Sundhed
Resilience traening
Effektivisering af Coping Strategier
Sundhedspsykologiske Profiler
Styrkelse af Personlig Indsigt
Leder- & Medarbejder Workshops
Psykologisk Coaching
Lederudvikling

Den Mentale Varktgjskasse
Bedre Life-Balance
Stressforebyggende Adferd
Stressbeskyttende ressourcer
Stressfremkaldende risici

Type A adfazrd

Individuel Assessment
Gruppeportratter
Personlighedsfacetter
Netvarksmader

Personlige Udviklingsplaner
Motivation- & Styrkeafdaekning
Selvvaerd- og Selvtillidstraening
Psykologisk Forandringsledelse
Vane- & Adferdsandring

Kend din Stress-spand

Udvikling af Personlig Gennemslagskraft

Kognitive Samtaler
Foredrag
Performancesamtaler

Stress Mentor

+45 6053 7060



