To definitioner

Afmagtsparat &
samuraiskarp

Afmagtsparat er din evne til at veere i det svaere og
veere mentalt og felelsesmaessigt klar til at mgde
graenser i livet, hvor du ikke har kontrol eller
magt til at handle eller zendre udfaldet.

Strategien Afmagtsparat er et aktivt valg og en

indre accept af, at det nogle gange nar livet er

seerligt sveert kan vaere klogest at veere passiv,
afslappet og neutral ind til, du kan handle.

Samuraiskarp er din evne til under ekstra stort
eller ekstremt pres at veere fysisk, mentalt og
folelsesmaessigt klar til at kunne reagere pa et

l&f Stl'ateglel‘ tll at Vaere | det sVaere splitsekund, sa snart muligheden abner sig.
og kaempe for det, du har kaert

Henrik Krogh

Strategien Samuraiskarp er et afklaret valg om
at bruge de ekstra gear til at keempe for det,
du har keert eller R. gearet til at traekke dig,
give op eller give slip pa noget dyrebart.



Syv automatiske gear Fem belastninger

1. FYSISK BELASTNING
Jaeger, landbrug, handvaerk etc. 30 - 40 ar nedslidt

2. ENSFORMIG BELASTNING
Fabrik, kasseband etc. 20 - 30 ar nedslidt

3. FOLELSESMZSSIG BELASTNING
Peaedagoger, laerer, politi etc. 10 - 20 ar udbraendt

4. MENTAL BELASTNING

7. High risk - livsvigtigt eller livsfarligt Den_ graen_sc_el¢se belastnln_g
IT, mail, mobil, internet, information
6. High pressure - alt eller intet pres 5 - 10 ar stresskollaps, depression, angst

5. gear: Stress - overbelastning 5. UFORUDSIGELIG BELASTNING
4. gear: Travihed - belastning Den granseoverskridende belastning
. High pressure, high risk, tvangsmodning, SOME, Al

3. :H - d ’ ’ ’ ’

gear: Tlyege - nasryesrende 1 -5 ar kamptraet, knaekket eller knust — PTSD
2. gear: Afslapning - intimitet .

_ HVORDAN, HVORNAR OG HVOR HAR DU OPLEVET
1. gear: Sgvn - stilhed UFORUDSIGELIGE BELASTNINGER pa jobbet?

N. gear: Afslappet afmagt - hold stille . o
Forste faresignal pa kamptraethed

R. gear: Accept af afmagt - treek dig Dine arbejdsbetingede trivselstegn er vaek i ugevis
Tidskategorien . _ .
Er det i sekunder, minutter, timer, dage, uger, Sidste faresignal pa kamptraethed

maneder, kvartaler, halve eller hele ar? Du er markant anderledes, end du plejer at vaere



