Om stress

Akut stress: Positiv stress: muskler aktiveres, du kan hurtigt komme i gang, øger dine mentale evner f.eks. hukommelse, kamp-flugt reaktion, adrenalin (stress-hormon, som har bivirkninger). Kortvarig, som hjælper dig i pressede situationer. (træning, SSO, eksamener, sent på den). Efter den akutte stress har lagt sig, opdager man en træthed og har brug for hvile. Kan selvfølgelig også opstå ved seriøs trussel. 
Kronisk stress: man har ikke mulighed for at handle på den akutte stress, og den fortsætter. Kroppen er på overarbejde i en længere periode og kan ikke få hvile og geare ned. Resulterer i at adrenalin erstattes med kortisol – derfor bliver immunforsvar, søvnkvalitet osv. forværret. Dette kan medføre angst (din krop tror hele tiden, at der er fare på færde eller depression (pga. selvisolation og manglende energi).  
Ydre krav og stressorer: 
Krav:
· Kognitive (formulere sig, tage beslutninger, sætte sig ind i stof, huske stof)
· Perceptuelle (opmærksomhed, opfatte sanseindtryk, koncentration)
· Emotionelle krav (omgås andre, vise empati, håndtere belastende situationer, giver risiko for udbrændthed).
· Manuelle og motoriske (fysisk formåen og udholdenhed)
· Kvantitative (tidspres, arbejdspres, deadlines, mængden af arbejde/opgaver)
Stressorer:
· Psykiske (mobning, chikane, manglende anerkendelse)
· Fysiske (kulde, varme, støj, lange arbejdstider, mange mennesker)
· Biologiske (smerte, arbejdspres, forgiftning)

Buzz-word: krav-kontrol 
