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Samtaleforlob
hos psykolog
Forskellige arsager




Vi er alle udstyret med forskellige fysiske
forudsaetninger og dermed forskellig risiko for

at udvikle psykiske symptomer. Ofte er der en
udlesende faktor eller forskellige omstaendigheder i
livet, der gar, at du bliver opmaerksom pa, at du ikke

leengere er "helt dig selv”.

Maske kan du selv eller ved paroren-
des hjeelp, bearbejde din situation
eller dine symptomer, mens andre har
behov for professionel hjaelp. Her kan
en psykolog eller psykiater bidrage
med vaerktgjer og rad til at komme
igennem en sveer periode i livet.

Skraeddersyede forlab

Hos Aleris tilbyder vi skraeddersyede

samtaleforlab tilpasset dig og dine be-
hov. Forlebene er specielt malrettet til
voksne, der onsker stette til at handte-
re og bearbejde psykiske belastninger.

Psykologsamtalerne har fokus p3, at
du far identificeret de belastninger,
der kan have udlgst symptomerne, for
derigennem at finde ud af, hvordan
du handterer disse fremover. Du far
konkrete rad og veerktgjer til at hand-
tere de symptomer, du meerker.

Derudover identificerer du sammen
med psykologen eventuelle handle-
monstre, der muligvis forsteerker
belastningen og far hjeelp til at 2endre
pa disse.

Aleris har tilknyttet psykologer med
seerlig erfaring inden for erhvervs-
psykologiske problemstillinger,
krisepsykologi samt angst og depres-
sionsbehandling.

Hvordan vil et forleb
veere?

Alle forlgb foregar hos Aleris. Varighed
af forlebene varierer og afhaenger af
problemstillingen samt omfang. Oftest
vil du ved den fgrste indledende sam-
tale kunne fa et indledende bud pa an-
tallet af samtaler. | visse tilfeelde onsker
du maske at inddrage en parerende.
Dette har du altid mulighed for at tale
med psykologen om, sa | sammen kan
vurdere, om det vil give mening, at du
tager en neertstaende med til samta-
lerne.

Laes nedenfor neermere om nogle af
de temaer og problemstillinger, som
Aleriss psykologer tilbyder hjeelp til:



Stress og udbraendthed

Stressbelastninger kan opsta bade i
privatlivet og pa arbejdspladsen. Vi
kan ofte handtere en kortvarig periode
med hgj belastning, men hvis belast-
ningen varer ved over leengere tid, vil
du kunne maerke stresssymptomer.

Ofte kommer det til udtryk som
sgvnbesvaer, hvor du har sveert ved at
falde i sovn, eller hvor du vagner om
natten og fgler dig lysvagen. Derud-
over vil du kunne meerke tiltagende
hukommelses- og koncentrations-
besveer, flere folelsesudbrud i form

af kort lunte eller let til tarer, muskel-
spaendinger og hovedpine.

Via samtaleforlgbet vil du fa hjaelp til
at identificere de belastninger, der
har skabt stresstilstanden, sa de kan
handteres mere hensigtsmaessigt
fremover. Du vil derudover fa hjeelp
til at skabe bedre strategier for stress-
handteringen og fa redskaber og
vejledning til at fierne de symptomer,
du oplever.

Andre arbejdsrelaterede
problemstillinger

Problemstillingerne kan fx veere:

Konflikter og samarbejdsvanskelig-
heder

Mobning eller chikane
Afskedigelse og ledighed

o Omstruktureringer

Ledercoaching

Et samtaleforlgb hos psykolog kan
bruges til sparring omkring, hvordan
du kommer igennem de problem-
stillinger, du star midt i. Det kan give et
nyt perspektiv pa din arbejdssituation
og hjeelp til, hvordan du kan komme
godt videre pa en anden made.

Derudover vil du under forlabet ogsa
fa konkrete redskaber til at handtere
de udfordringer, du oplever. Fx ved
at have fokus pa kommunikations-
strategier i forbindelse med sam-
arbejdsvanskeligheder eller hjeelp

til, hvordan du skaber en god hver-
dagsstruktur, hvis du star midti en
ledighedsperiode.

Angst og fobier

Angst kan opsta i forhold til mange
forskellige situationer og kan ogsa
veere en folgevirkning af en leengere-
varende stressperiode. Maske oplever
du, at du meaerker ubehag ved at
skulle ud blandt andre mennesker fx

i supermarkedet, og at turen bliver
ledsaget af hjertebanken, svedeture,
uro og andengd. Eller du kan maerke
et pludseligt angstanfald, hvor du
bliver overveeldet af kropslige symp-
tomer sasom svimmelhed, utilpashed,
hyperventilering eller lignende.

Sker dette flere gange i traek, begynder
du helt naturligt at blive nervgs for, at
det skal opsta igen. Her kan det veere
vaesentligt at fa professionel hjeelp til
at handtere angsttilstanden. | samtale-
forlebet vil der bade vaere fokus



pa, hvad der udlgser angsten samt
treening i, hvordan du kan handtere
angsten fremover.

Depression

Hvis du oplever depressive symp-
tomer, vil du ofte kunne maerke
tiltagende mangel pa energi, mangel
pa initiativ og hab. Det bliver maske
sveerere at komme op om morgenen
og de ting, der tidligere gav mening
og skabte gleede, virker nu lige-
gyldige. Maske spekulerer du meget,
0g tankerne vil veere negative og triste
og kredse om gamle problemer eller
darlige minder.

Nar depressionen er styrende, kan
det vaere vanskeligt at komme ud

af sin tilstand uden hjeelp. Derfor er
et samtaleforlgb hos en psykolog
veesentligt i vejen til at fa det bedre. |
samtaleforlobet vil der blive arbejdet
med at skabe alternativer til de
negative tankemonstre. Derudover
vil der veere fokus p3, at du langsomt
men sikkert gger dit aktivitetsniveau,
da dette har en dokumenteret effekt
pa depressionssymptomer.

Samlivsophor

Et brud med din partner vil kunne
medfere en reaktion uafhsengigt

af, om det var dit eget valg eller e].
Almindelige reaktioner pa en sadan
livskrise kan veere tristhed, forvirring,
bekymringer for fremtiden, falelsen

af at vaere mislykket eller befrielse og
spaending. | sadan en situation op-
lever mange, at det kan veere en god
stotte at have en professionel samtale-
partner, der ikke er part i sagen, til at
hjeelpe sig igennem processen.

Forlabet hos psykologen kan hjzaelpe
dig til at forsta, at dine reaktioner

pa den nye livssituation er ganske
normale. Det vil ogsa kunne hjzaelpe
til, at du begynder at give slip pa det
forhold, du forlader.

Krise og chok

Hvis du kommer ud for en voldsom
haendelse, vil du kunne blive over-
rasket over din egen reaktion, selvom
det er en helt normal reaktion, men
den kan veere ny og ukendt for dig.
Typiske reaktioner kan veere sgvn-
forstyrrelser, uvirkelighedsfalelse,
genoplevelse af begivenheden,
"bedgvede” folelser og angst eller
depressionssymptomer. Du vil ikke
nedvendigvis opleve alle reaktionerne,
og i de fleste tilfeelde vil de aftage i
ugerne efter haendelsen.

Et samtaleforlgb hos en psykolog

kan veere en hjeelp til, at du far for-
staelse for, at dine reaktioner er helt
almindelige. Derudover er en stor del
af hjeelpen i forbindelse med vold-
somme haendelser at fa begivenheden
talt igennem p& en hensigtsmaessig
made. Under forlgbet vil du ogsa fa
konkret vejledning og redskaber til at
handtere de reaktioner, du maerker.
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