Kunstneren og psyken
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Stress- og stressmestring

Laeringskultur og kommunikasjon

Bedragersyndromet
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. Hva liker du best med 4
undervise pa KHIO?

% ... og hva er det mest
\\
3| utfordrende?
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\ i (s Hva er den storste trusselen
mot studentenes psykiske
helse?



Hwva er psykisk
helse?
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Problemfokusert

Stressmestring

Soke sosial stotte



A mote egne

folelser:
selvmedfolelse

Tillate

Forsta og skape
mening
Normalisere
Behov
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Hvordan handterer du stress?







Psykologisk trygghet

* Bygge relasjoner

* Trygg ledelse




«At man, naar det i Sandhed skal lykkes En
at fore et Menneske hen til et bestemnt Sted,
forst og fremmest maa passe paa at finde ham
der, hvor han er, og begynde der. Dette er
Hemmeligheden i al Hjwlpekunst. Enbver, der
ikke kan det, han er sely i en Indbildning,

naar han mener at kunne hjelpe en Anden.»




A mete andres folelser:

empatisk validering




«[eg foler meg helt ubrukelig, alt har stoppet opp, jeg far ikke til a
arbeide i det hele tatt. Alt er bare et orky.

Hvordan kan man validere dette?



«Du kjenner deg helt
tom, og feler du at du
ikke strekker til i det
hele tatt. Det hores ut
som om det er veldig
mye pé én gang for deg
na, og ]eg tipper det er
vondt 4 ha det sann!

«Ja, det skjonner jeg,
men det finnes jo
jobber med litt mindre
arbeidsbelastning, som
kanskje kunne passet

deg bedrer»

«Jeg foler meg helt nbrukelig, alt har stoppet opp, jeg far ikke il d arbeide i

det hele tatt. Alt er bare et orkr.

«Nei, det stemmer nok
— ikke. Jeg vet du har
kjempehoy

POSITIV e i
V “ ) L\ERII 'G |INVAI ID-ARING

dette seg till»

OPPMUNTRING |

_ : . «Men arlig talt! Du er

ikke ubrukelig, du ma
| bare skjerpe degy.
NEGATIV NEGATT'’
VAL IDERING [INVeaw I ARING



selvreferering

ordet «meny
veere en ekspert som skal lase problemet
oppmuntre

avteie eller bagatellisere

bli redd for sterke folelser



«Jeg far ikke dette til. Al motivasjon er borte.»

«Disse endringene blir bare tredd nedover hodet pa oss, jeg
blir sa sykt frustrert! Som om vi ikke har noe vi skulle ha
sagth

«[eg foler at jeg tkke har noe her a giore»



NOEN HJELPEINSTANSER

-Studiekonsulent

-Studentsamskipnaden SiO
-Hjelpeteletoner:
Studenttelefonen: 116 123
Kirkens SOS: 22 40 00 40
-Fastlegen
-Sosial og ambulant akuttjeneste: 23 48 70 90



Hva er

bedrager-
syndromet?




Prestasjonsoppgave

Felelse av & vcere en bedrager

A

> Angst

Overforberedelse

Prokrastinering

«hardt arbeid»

Gjennomfgring

«flaks»

!

Nedvurdering av prestasjon og
positiv feedback fra andre

Fra Clance (1985)
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9 Impostor
3 Syndrome
@

Q.

Actual Ability



“

YPES OF PEOPLE WHO CAN
{AVE IMPOSTOR SYNDROME:

BALL THE SMART, SUCCESSFUL
PEOPLE THAT YOU THINK
HAVE THEIR SHIT TOGETHER




“ Perfeksjonisme

- & Nevrotis
Ristkofaktorer evrotisisme
* Familiebakgrunn og samfunnskontekst
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Hvordan oppleves

bedragersyndromet?




stress og angst
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) Konsekvenser
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kompetanse? -

overarbei

sikter lavere?
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“Normalisering og gjenkjenning

“"Omfavne feil

“Uttordre egne tanker

" Apenhet




"Hvordan tenker du man kan handtere

Til diskusjon

bedragersyndromet?







Ga til menti.com
Tast passord: 5685 1133




G| MEG FEEDBACK!

Takk for meg]

jofska(@gmail.com

www.joskaansar.com

SCAN ME




