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FORORD

»Bliver jeg den samme igen?«, »Vil jeg kunne det samme som før?« og »Hvordan undgår jeg at havne i denne situation i fremtiden?«. Disse og mange andre spørgsmål om livet efter stress hører jeg igen og igen i mit arbejde med stressramte på Stressklinikken, Hillerød Hospital, og i mit eget firma GrowPeople. Meget relevante og interessante spørgsmål ikke blot for den stressramte, men også for pårørende, behandlere og ledere på arbejdspladserne. Hos de tidligere stressramte, der er kommet ud på den anden side, bliver jeg konfronteret med spørgsmål som: »Nogle gange mister jeg overblikket, er det på grund af stressen?« og »Bliver man bedre til at sige fra, hvis man har haft stress?«. De spørgsmål kunne jeg ikke svare fyldestgørende på før denne bog, selv om mit arbejde har handlet om stress og arbejdsafhængighed, siden jeg i 2005 skrev bogen »Når arbejdet tager magten«. Jeg begyndte at lede efter svar i forskningsartikler og i litteraturen om stress – uden held. Til min store overraskelse kunne jeg ikke finde viden om, hvilke forandringer der sker med os, efter vi har været ramt af stress, hvad angår vores funktionsniveau og vores liv og adfærd. Jeg besluttede derfor at samle viden selv. Resultatet af indsamlingen er denne bog.

Endnu en bog om stress, sidder du måske og tænker? Svaret er ja – og nej. De bøger, der findes på det danske marked om stress, handler primært om, hvad stress er, og hvad du kan gøre for at undgå eller afhjælpe den. Uden tvivl relevant og nyttigt. Men der er i dag et stort antal danskere, der har været ramt af stress, og hver dag formodes 35.000 danskere at være sygemeldt på grund af stress (1), og der er intet, der tyder på, at denne uheldige udvikling snart stopper. Derfor er det relevant og interessant at se på, hvordan livet er efter stress. Denne bog handler om, hvad der sker af forandringer i tilværelsen, og hvordan man bruger oplevelsen konstruktivt til at udvikle sig og til at undgå at blive ramt af stress igen. Bogen starter således der, hvor de andre bøger om stress slutter.

Formålet med bogen er især at beskrive de positive ting, udviklingsmuligheder og forandringer, stress kan medføre. Formålet er også at mane mange af de bekymringer til jorden, de stressramte og tidligere stressramte har og give håb og opmuntring, fordi det ofte viser sig, at et bedre og mere helt liv kan blive resultatet. Mange stressramte bekymrer sig om, hvorvidt de bliver den samme igen. En af dem, jeg har haft i behandling, en 46-årig mand, siger: »Du skal netop ikke være den samme bagefter. Er du det, risikerer du jo at havne i samme situation igen.« Jeg tager afsæt i, hvad de tidligere stressramte har erfaret virker, og det gælder både dem, der har været i et behandlingsforløb, og dem der ikke har. Det er således deres stemme, der taler her i bogen. Også de interviewede eksperter svarer ud fra erfaringer med, hvad stressramte har sagt og gjort. Bogen skal også gerne bidrage til at komme tabuer og flovhed til livs. At blive ramt af stress kan ske for alle, og det skal derfor ikke være noget, man hemmeligholder til middagsselskabet eller over for kollegaerne på sin nye arbejdsplads.

Jeg håber, du vil finde læsningen om livet efter stress lige så interessant og inspirerende, som jeg synes, det har været at skrive den.

Pernille Rasmussen


STRESS – EN KRISE MED MULIGHEDER

Stress er et grundvilkår og uundgåelig for os mennesker. Det er positivt, at vi kan reagere med stress, og det har hjulpet os til at overleve på denne klode i tusinder af år. Men det er udelukkende den akutte, forbigående stressreaktion, der er god for os. Den kroniske stress derimod, som slider på vores krop og psyke og nedbryder os, er alt andet end positiv og skal tages alvorlig, fordi den kan føre til sygemelding og uarbejdsdygtighed. I værste fald kan stress medføre varige skader på den menneskelige krop og psyke eller død. Den høje pris, som stress kan have menneskeligt og samfundsøkonomisk, gør, at vi må tage stress meget seriøst og forebygge både i vores eget liv, i familien og på arbejdspladsen. Vigtigheden af dette kan ikke understreges nok. De, der har været ramt af stress og oplevet pludselig ikke at kunne gå på arbejde eller udføre de mest basale ting, som at gå ud og handle eller lave mad, ved, hvor utrolig skræmmende og voldsomt det er. På trods af det er mange glade for at have haft oplevelsen, når de kigger tilbage, fordi det har ført nogle positive ting med sig. En af de interviewede i bogen, en 34-årig mandlig leder, siger, at selv om det at gå ned med stress er det værste, han har oplevet i sit liv, er han alligevel glad for det nu. Han mener, at den selvudvikling, det medførte, kunne han ikke have fået på noget kursus.

At blive ramt af stress er at komme ud i en krise. »Man kan siges at befinde sig i en psykisk krisetilstand, når man er kommet i en sådan livssituation, at ens tidligere erfaringer og indlærte reaktionsmåder ikke er tilstrækkelige til, at man kan forstå og psykisk beherske den aktuelle situation«(2). Sådan definerer den svenske psykiater Johan Cullberg en krise, og definitionen passer præcis på det at blive ramt af stress og sat ud af spillet i en periode. Vores liv består af en lang række psykiske kriser, og disse kriser er en forudsætning for, at man kan udvikle sig og lære sig selv at kende. Ordet krise kommer af det græske krisis og betyder: afgørende vending, pludselig forandring eller skæbnesvanger forstyrrelse (3). At gå ned med stress giver således mulighed for udvikling, men man må selv gribe udfordringen. Det gør man ved at være åben over for de informationer og den læring, der ligger gemt i oplevelsen. Derudover kan det være meget værdifuldt at få professionel hjælp. Det er min erfaring, at de, der får professionel hjælp, hurtigere kommer tilbage i arbejde og er mindre tilbøjelige til at blive ramt af stress igen.

Budskabet i denne bog må dog ikke opfattes, som om stress er udmærket, fordi vi kan udvikle os af den. Stress er på ingen måde ønskværdig og skal ikke forherliges. Hvis man imidlertid er eller har været ramt af stress, kan man lige så godt fokusere på, hvad oplevelsen kan give af læring og udvikling.

Formuleringen »at blive ramt af stress« er ikke helt fagligt korrekt i og med, at stress er en tilstand, se definition side 18. Jeg bruger alligevel den formulering i bogen for at signalere, at det er noget, der kan ske for os alle og ikke skyldes en iboende fejl hos det enkelte menneske. Folk oplever desuden konkret, at de bliver ramt af stress, og også derfor er udtrykket valgt. Jeg bruger også vendingen »at gå ned med stress«, da den er alment brugt i Danmark. Når jeg anvender begrebet »tidligere stressramt«, dækker det over at have været sygemeldt på grund af stress, men nu fungere i arbejde og privatliv igen. I bogen bruges betegnelsen »hun« nogle gange som betegnelse for den stressramte, men der kan naturligvis lige så vel være tale om en mand.

Stress forstås i denne bog som den negative, kroniske stress, hvor man ikke kan fungere, som man plejer, og er sygemeldt fra arbejdet i flere uger eller måneder. Der er således ikke tale om den positive eller milde form for stress, hvor man fx kan have lidt hjertebanken og miste overblikket i nogle dage. Stress må ikke forveksles med lidelsen Post Traumatisk Stresssyndrom (PTSD), der ikke behandles i denne bog.

Bogen er bygget op omkring tre dele:

•  Interviews med seks udvalgte eksperter inden for stressområdet (de præsenteres efter indledningen).

•  Casehistorier om fem kvinder og mænd, der har udviklet sig på forskellig vis som resultat af stress.

•  Undersøgelsesresultater af en omfattende spørgeskemaundersøgelse om, hvad stress har medført af forandringer og udvikling hos 70 tidligere stressramte.

Eksperterne i bogen er valgt, fordi de har mange års erfaring med stress og stressramte, og fordi deres baggrunde giver forskellige vinkler på emnet. Svarene fra eksperterne bringes i vilkårlig rækkefølge under de enkelte stillede spørgsmål, men ikke alle svarer hver gang. Det kan enten skyldes, at eksperten ikke har erfaring med det stillede spørgsmål, eller at hans eller hendes svar ville være en gentagelse. Eksperterne er ikke altid helt enige, men dette er med til at nuancere problemstillingerne og illustrere kompleksiteten af stress.

Casehistorierne omhandler både mænd og kvinder med forskellig faglig baggrund, livssituation og alder, hvilket understreger, at det at blive ramt af stress kan ske for alle.

I spørgeskemaundersøgelsen, der er lavet i 2008/2009, vurderer de mange tidligere stressramte deres liv før og efter stress. De er tilfældigt udvalgt og repræsenterer begge køn, forskellige aldersgrupper, civilstatus, faglig baggrund og bopæl i landet. Nogle har været i et behandlingsforløb på Stressklinikken, Hillerød Hospital, nogle har udelukkende været hos psykolog, mens andre har været hos alternative behandlere. Nogle har slet ingen behandling fået. Fælles for dem alle er, at de har været sygemeldt på grund af stress i minimum en måned, men var i arbejde igen på fuld tid, da de besvarede spørgeskemaet. Stress kan føre til depression, men ingen af dem led af depression eller andre sygdomme samtidig. De enkelte respondenter, der ved nærmere gennemgang har vist sig at have haft en depression, medgår derfor ikke i statistikken.

Tilsammen udgør de tre ovenstående dele, sammen med min egen erfaring fra arbejdet med stress og stressramte, fundamentet for bogen. Enkelte steder i bogen afsluttes et kapitel eller et afsnit med en »tænketank«, som er en refleksionsboks, der giver dig mulighed for at blive klogere på dit eget liv, hvis du selv er tidligere stressramt.

Præsentation af eksperterne

Anja Hasselbalch er HR-direktør i Hewlett Packard (HP) for 600 ansatte. Hun har arbejdet med forebyggelse og afhjælpning af stress i organisationen de sidste fire år.

Bo Netterstrøm er ledende overlæge på Arbejdsmedicinsk Klinik og Stressklinikken, Hillerød Hospital. Han har arbejdet med stress i mere end 30 år, har stressramte i behandlingsforløb og forsker i stress.

Jørgen Lund er læge og partner i Corporate Care / Stressklinikken.dk. Her behandler man stressramte og hjælper virksomheder med at forebygge stress. Jørgen Lund har i mere end 12 år arbejdet med stress.

Pernille Nejst er afspændingspædagog, meditationslærer og stressvejleder. Hun har de seneste 10 år arbejdet med behandling af stressramte. Pernille Nejst er selvstændig samt tilknyttet Stressklinikken, Hillerød Hospital.

Poul Videbech er professor i psykiatri ved Psykiatrisk Hospital i Risskov og hjerneforsker. Han har specialiseret sig i, hvordan stress og depression påvirker hjernen.

Thomas Milsted er direktør i Center for Stress og Trivsel. Han holder foredrag, kurser og skriver bøger. Thomas Milsted har arbejdet med stress de sidste 15 år.


I

NÅR STRESSEN RAMMER

 

1.

HVAD ER STRESS?

Emnet stress får meget opmærksomhed i medierne og det med god grund, da antallet af danskere, der føler sig stressede, er steget de senere år. På arbejdsmarkedet bliver arbejdsgange og processer løbende effektiviseret, og de konstante krav om optimering øger arbejdstempoet og presser den enkelte til at yde mere. Undersøgelser viser, at tempoet på de danske arbejdspladser er blevet sat betydeligt op, og arbejdet blevet mere intensivt inden for de sidste 15 år (4). Travlheden er gået os i blodet, og vi forsøger derfor at spare nogle minutter her og der. Adskillige springer pauserne over, og mange spiser fx frokost, mens de arbejder. Et konstant højt tempo betyder, at krop og psyke presses. Jo mere travlt og hektisk vi lever, jo større er risikoen for, at vi mister overblikket og kontakten med os selv og vores nærmeste. Travlheden er ikke blot kendetegnende for arbejdet, men også for manges fritidsliv, hvor kalenderen bliver fyldt op med aktiviteter på bekostning af ro, refleksion og restitution. Mange kvinder fortæller, at de føler sig mest stressede efter arbejde, hvor de skal hente børn, købe ind osv. Der er mange muligheder for fritidsaktiviteter i dag, og derudover også mulighed for at indgå i forskellige interessefællesskaber – der dog nogle gange opløses hurtigt igen. Tempoet i fritiden kan således også siges at være steget. Vi ser til gengæld også strømninger i samfundet, der går imod dette tempo, og en del er begyndt at skære det overflødige fra. Tendensen kaldes simple living. Vi ser også en stigende interesse her i Vesten for Østens filosofi, meditation og retreats, hvor man trækker sig ud af hverdagen og koncentrerer sig om et emne i nogle dage. Alt sammen tegn på en længsel efter at tilføre livet noget andet og mere, at fordybe sig frem for at skøjte hen over en hel masse, hvilket kan være en af mange måder at forebygge og afhjælpe stress.

At være stresset bruges ofte som synonym med at have travlt, og samtidig bruges ordet stress om forskellige fysiske og psykiske lidelser. Det kan give forvirring om, hvordan begrebet skal forstås. Stress er et komplekst fænomen, og forskerne er ikke enige om, hvordan det skal defineres. Nogle vægter de fysiske aspekter, mens andre vægter de psykologiske i deres forståelse af begrebet. Ordet stress stammer fra det latinske stringere, som betyder at stramme eller snøre til. Stress er organismens reaktion, når den bliver udsat for mere pres, end den kan klare (5). Eller sagt på en anden måde: »Når det pres, vi oplever, overstiger de ressourcer, vi har til rådighed« (6). Stress mærkes altså i det enkelte menneske, men fænomenet opstår i samspillet mellem den enkelte og omgivelserne. Stress er en tilstand og ikke en sygdom, men skal tages alvorligt, fordi den kan føre til sygdom. Hvis vi er udsat for en stor belastning eller er stressede igennem længere tid, kan vi blive syge. Selv om man ikke ligger i sengen, kan man have det rigtig skidt, fordi stresssymptomerne er blevet så belastende, at man ikke længere kan fungere, som man plejer, og derfor heller ikke passe sit arbejde. Det, at man ikke er sengeliggende, og der ingen synlige tegn er på sygdom, forvirrer i nogle tilfælde den sygemeldte, og ikke mindst hendes omgivelser, og kan give hende dårlig samvittighed over ikke at være på arbejde.

Stress er en reaktion på en belastning, som kan være fysisk eller psykisk. Fysiske belastninger er konkrete og målbare og kan eksempelvis være varme, kulde eller støj. Psykiske belastninger kan være kvantitative (fx store arbejdsmængder), kognitive (fx krav om at huske meget) eller emotionelle (fx oplevelse af tab i forbindelse med dødsfald eller skilsmisse). Om disse belastninger medfører stress og dernæst får helbredsmæssige konsekvenser afhænger af en række faktorer, der indbyrdes påvirker hinanden såsom:

•  Belastningens styrke, varighed og karakter.

•  Hvordan belastningen opleves.

•  Personlige og miljøbestemte ressourcer hos den belastede person.

•  Hvordan belastningen håndteres (coping).

•  Hvilke symptomer og grader af fysiologiske reaktioner belastningen medfører.

•  I hvilken grad personen er disponeret for sygdom (7).

Stress kommer som regel gradvist, og vi vænner os derfor til at være stressede. Den ubehagelige tilstand bliver »normal«, og det betyder, at vi kan blive mere og mere stressede, uden at vi gør noget ved det. Frøen i gryden er et godt billede på, hvad der sker. Efter sigende hopper en frø op af vandet, hvis man putter den ned i en gryde med kogende vand. Varmer man derimod vandet langsomt op, mens frøen er i gryden, ender den med at blive kogt. Det sker, fordi den gradvist vænner sig til situationen og derfor ikke reagerer. (Jeg har ikke selv forsøgt, men forsøget skulle være udført i Frankrig). Det samme kan ske for os mennesker. Når vi ikke reagerer på en ubehagelig situation, kan det hænge sammen med, at vi ikke ved, hvad vi skal gøre, eller at vi ikke vil erkende, at vi har det skidt. Mange synes, at det er pinligt og et svaghedstegn ikke at »kunne klare mosten«, og vil derfor ikke indrømme over for sig selv eller andre, at de har det skidt. Hele tiden håber den stressede, at ubehaget holder op. »Efter deadline næste fredag bliver det bedre«, eller »De ansætter nok snart flere i afdelingen, så får vi mindre travlt«, er tanker og udtalelser, den stressede kan holde sig selv hen med.

Fysiologiske forandringer

Når vi bliver stressede, sættes kroppen i alarmberedskab. I kroppen øges mængden af stresshormonerne: noradrenalin, adrenalin og kortisol. Frigivelsen af noradrenalin og adrenalin betyder, at antallet af hjerteslag øges, blodtrykket stiger, og blodkarrene trækker sig sammen visse steder i kroppen, mens de udvider sig andre steder. Kortisol stimulerer immunforsvaret, men er kortisolniveauet forhøjet gennem længere tid, har det den modsatte effekt, og modstandskraften mod sygdom forringes. Derudover frigiver hypothalamus i hjernen endorfiner, der virker smertelindrende. Sukker udskilles i blodet, og dermed opnås et kortvarigt energitilskud. Vejrtrækningen bliver hyppigere, så der føres større mængder ilt og næringsstoffer til muskler og lunger via blodet. Endelig øges svedafsondringen, så den ophedede krop nedkøles. Disse fysiologiske reaktioner gør os parate til at yde en ekstra indsats i krævende situationer og er derfor en hjælp. Men bliver vi stressede med meget korte intervaller, får kroppen ikke den nødvendige tid til restitution, den bliver nedslidt og sårbar i forhold til at klare fremtidige belastninger. Hvis vi befinder os i en stresstilstand igennem længere tid, vil de fysiologiske reaktioner blive skadelige for vores helbred. Langvarig stress kan blandt andet medføre depression, åreforkalkning og blodpropper eller forværre lidelser, man allerede har, som fx eksem eller astma (8).

Symptomer

Hvordan ved vi, om vi er stressede? Det gør vi ved at lægge mærke til de kropslige eller adfærdsmæssige forandringer, der sker. Kroppen er vores bedste ven i den sammenhæng, den fortæller os, når noget er belastende. De adfærdsmæssige tegn kan være svære at opdage selv, og det er derfor en god idé at lytte til andre, hvis de kommer med kommentarer om, at vi har forandret os.

Symptomer på stress:
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Symptomer på ro og balance:
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Kroppen afslører, om du er stresset

Det kan være svært at vide, om man er stresset, medmindre man kender sig selv godt, og har observeret sig selv og sine reaktioner i pressede situationer. Mange, der har været ramt af stress, har lært sig selv bedre at kende og ved hvilke signaler, de skal være opmærksomme på fremover. Har man denne læring med sig, er der stor sandsynlighed for, at man kan nå at handle i tide, så man ikke havner i samme ubehagelige situation igen. Som pejlemærke kan man bruge listen over de generelle fysiske, psykiske og adfærdsmæssige symptomer på stress ovenfor. Man kan også, ved at lægge mærke til andre signaler fra krop og fremtoning, få en fornemmelse af, om der er tale om stress. Kroppen lyver ikke. Ifølge afspændingspædagog Pernille Nejst kan der være synlige, kropslige tegn, der indikerer, at man er stresset. Men udtrykkene varierer fra person til person og kan også skyldes andre ubalancer end stress. Det er derfor vigtigt at se de forskellige udtryk i relation til den enkeltes situation, omgivelser og livsførelse. Typiske tegn kan være:

•  Åndedrættet bliver overfladisk, overvejende i brystkassen, og det kan være svært at trække vejret helt ned i maven.

•  Stemmen fyldes ikke ud. Vi opbygger ofte mange spændinger i skuldre, nakke og hals, når vi bliver stressede. Spændingerne kan påvirke stemmens klang, så vores stemme i en periode mister sin fylde, bliver skinger eller lav.

•  Gløden i øjnene er væk. Når vi i en længere periode har været stressede, kan vores øjne miste deres liv eller glød.

•  Jordforbindelsen mangler. Når vi bliver stressede, har vi tendens til, rent fysisk, at løfte os fra det underlag, vi sidder, ligger eller står på. Kroppen arbejder imod tyngdekraften og bruger ikke den støtte, som underlaget kan give. Eksempelvis kan vi have tendens til at sidde helt ude på kanten af stolen eller med fødderne løftet fra gulvet.

•  Ansigtstrækkene er hos mange anspændte, og der kan være flere rynker end normalt. Mange bliver blege, og nogle kan blive rødmossede, hvis de i forvejen har tendens til det.

•  Bevægelsestempoet er højt. De fleste af os bliver hektiske af at være stressede, og derfor foregår vores bevægelser hurtigere end normalt. Ofte vil vi opleve at have flere små uheld, end vi plejer, fordi vi ikke er nærværende i det, vi gør.

•  Kropsholdningen er mere stiv end normalt og kan virke mere låst og ufleksibel. Vi prøver, bogstaveligt talt, at holde sammen på os selv og vores situation. Sammen med den manglende jordforbindelse forringer den anspændte krop vores evne til at stå fast, sætte grænser og have balance. Vi kan således lettere væltes omkuld både fysisk og psykisk – er så at sige nemmere at »vippe af pinden«.

Ingen har alle ovenstående reaktioner, men den stressramte vil typisk kunne nikke genkendende til tre eller fire af dem.

Konsekvenserne af stress

Stress har en række konsekvenser, som skal tages alvorligt. På sigt kan stress som nævnt medføre sygdom, mens den kan have andre konsekvenser her og nu. Stress går typisk ud over vores:

S øvn

T anker

R elationer

E mpati

S exliv

S undhed (11)

Listen er ikke i prioriteret rækkefølge, hvad angår hyppighed eller intensitet.

Hvilke belastninger øger risikoen for stress?

Som sagt kan alle blive ramt – både mænd og kvinder, unge og ældre – og det uanset hvilken faggruppe eller socialklasse man tilhører. Er man imidlertid perfektionistisk eller meget pligtopfyldende og samvittighedsfuld som person, har man større risiko for at få stress. Det samme gælder, hvis man er på en arbejdsplads, der er præget af:

•  tidspres

•  højt arbejdstempo

•  natarbejde

•  manglende anerkendelse af arbejdsindsats

•  trusler

•  lang arbejdstid

•  manglende indflydelse

•  manglende forudsigelighed

•  manglende social støtte

•  store følelsesmæssige eller kognitive krav (man får eksempelvis ikke supervision, selv om man arbejder med andre menneskers alvorlige problemer, eller ens udannelse matcher ikke opgaverne)

•  uklarhed om rollefordeling

•  risiko for vold.

Disse eksempler på belastninger vil påvirke de fleste mennesker negativt. Der kan være flere aspekter i jobbet, der øger risikoen for stress, end de nævnte.

Det kan imidlertid lige så vel være private forhold, der belaster os, og ofte er det en kombination af belastninger på arbejdet og privat, der samlet bliver for meget og fører til, at vi går ned med stress. I fritiden kan det være, at man laver for mange aftaler med venner og familie, så man ikke får tid til at restituere. Det er et mønster, jeg ofte ser. Nogle har måske valgt at passe et sygt familiemedlem, hvilket kan være en stor ekstra opgave og en følelsesmæssig udfordring. Andre gange skyldes belastningen større eksistentielle udfordringer såsom tabet af en nærtstående. Sådanne udfordringer behøver ikke at gøre en stresset, men er der flere af dem, eventuelt kombineret med belastninger på arbejdet, er man som sagt i større risiko for at gå ned med stress.

Jeg har i spørgeskemaundersøgelsen spurgt de tidligere stressramte, hvad det værste var ved at blive ramt af stress. Her er, hvad de svarede – i prioriteret rækkefølge.

Det værste ved at blive ramt af stress er:

•  Ikke at kunne det man plejer

•  Ikke at kunne gå på arbejde

•  At føle sig uduelig

•  Ikke at kunne huske

•  Ikke at kunne koncentrere sig

•  Ikke at kunne sove

•  At være meget træt

•  At kroppen reagerer underligt

•  At være ked af det og græde meget

•  Uvisheden om hvor lang sygeperioden vil vare

•  At være flov over ikke at kunne klare det man skal

•  At indrømme det

Tænketank


Hvis du ikke kender dine egne symptomer på stress, kan du tænke tilbage på, hvordan du reagerer, når du mister overblikket, eller ikke føler du kan nå det, du skal. Hvordan reagerer din krop, og hvordan reagerer du? Du kan også tænke tilbage på tidspunkter i dit liv, hvor du følte dig presset enten arbejdsmæssigt eller privat. Hvad skete der af forandringer med dig der? Du kan sikkert også få nogle gode svar fra din familie, venner eller de nærmeste kollegaer, om hvordan de oplever dig, når der er pres på. Du kan også bruge den generelle symptomliste tidligere i dette kapitel.



Selvværd og selvtillid

»Jeg er en fiasko«.»Det er et nederlag«. Sådan udtrykker mange situationen, når de går ned med stress. Enkelte fortæller endog ikke om det til venner og bekendte. Dette er et udtryk for, at stress stadig er tabubelagt, og at den går hårdt ud over vores selvværd og selvtillid. Og det på trods af at et meget stort antal danskere har været i samme situation. Selvværd og selvtillid er afgørende for, at vi mennesker fungerer og trives. Ofte bliver de to begreber brugt i flæng, og de fleste har svært ved at skelne mellem dem. Man kan godt have selvtillid, eller i hvert fald selvtillid på visse områder af sit liv, uden at føle selvværd. Har man derimod selvværd, er det mere tilbøjeligt til at have afsmittende effekt på selvtilliden. Det giver således mening at skelne mellem de to begreber, selv om de er tæt relaterede både i forbindelse med stress og generelt.

Selvværd er en grundlæggende følelse af at være noget værd og være god nok, som den man er. Dette er uafhængigt af, hvordan man præsterer, eller hvordan man vurderes udefra, eksempelvis hvilke karakterer man får i skolen, eller om man bliver forfremmet i arbejdslivet. Selvværd eller mangel på samme grundlægges i barndommen. Selvtillid bygges op af præstationer og handlinger, og er således centreret om at gøre noget. Nogle prøver ubevidst at kompensere for et lavt selvværd ved at præstere og derved højne selvtilliden. Mange arbejdsafhængige, dem man også kalder arbejdsnarkomaner, er motiveret til at arbejde meget på grund af et lavt selvværd. De lægger deres energi og fokus i arbejdslivet for at være noget dér.

Hvad sker der med vores selvværd og vores selvtillid, når vi går ned med stress?

Pernille Nejst:

En dybereliggende fornemmelse af ikke at være god nok, at have lavt selvværd og ringe selvtillid, mener jeg, driver dig ud i stress. Når du går ned med stress, bliver du tvunget til at stå frem som den, du er, og ikke blive vurderet for det, du gør, og det er en stor udfordring, hvis man har været vant til at yde for at føle sig værdifuld. At gå ned med stress tvinger dig til at vende opmærksomheden indad og finde dit værd, når du bare er dig, og ikke kan handle dig til en fornemmelse af selvværd og selvtillid. Hele denne proces kræver mod og kan være hård, men giver til gengæld en ny tillid til livet og til dig selv. Du lærer dig selv bedre at kende, på godt og ondt, og det giver selvværd og selvtillid.

Thomas Milsted:

Jeg tror, at grunden til, at vi går ned med stress, er lavt selvværd. Det er dog svært at måle, så hvor meget selvværd har man helt præcist, hvis det er lavt? På Karolinska Instituttets Stressmottagning i Stockholm har de stressramte to ting til fælles: lavt selvværd og høj grad af perfektionisme. En måde at behandle stress på er i virkeligheden at behandle det lave selvværd. Så hvis vi i stedet for at træne folk i at håndtere stress, gik ud på arbejdspladserne og trænede folk i deres selvværd, så ville vi ikke have det her problem. Jeg kan imidlertid forestille mig, at arbejdsgiverne kan mangle interesse i dette. Det kan jo have andre konsekvenser … Hvad angår selvtillid, så mister mange netop selvtilliden i forhold til arbejdet, når de bliver ramt af stress og er sygemeldt. Hvis man kan komme tilbage og fungere i arbejdet igen, som man gjorde før, vil selvtilliden genopbygges og blive intakt. Der er imidlertid nogle, som får et knæk i sådan en grad, at de giver op. Det er ærgerligt, for de fleste vil godt kunne komme tilbage i arbejde, hvis de er tålmodige og forsøger nogle gange.

Bo Netterstrøm:

Når du går ned med stress, får du et hak, og dit selvværd og din selvtillid bliver forringet. Du synes ikke, du kan noget. Der er tale om virkelig lavt selvværd og selvtillid, specielt for dem, der kommer ud i en depression. Det hører med til den depressive tilstand at have det sådan.

Anja Hasselbalch:

Selvtilliden får jo et knæk, lige når det sker, men på sigt oplever jeg ikke, at folk mister deres selvtillid. Når der er gået et halvt til et helt år, så fylder det ikke på samme måde, og det bliver ikke omdrejningspunktet for dialogen. Men der er måske nogle ting, vi ikke hører i virksomheden, men som bliver drøftet derhjemme med manden eller konen.

Genopbygning af selvværdet handler i høj grad om at normalisere det, der er sket, og det lægger vi vægt på i behandlingen på Stressklinikken i Hillerød. Mange føler det som nævnt som et nederlag ikke at kunne gå på arbejde og bebrejder sig selv ikke at kunne leve op til omgivelsernes og egne forventninger. For at imødegå disse selvbebrejdelser, der kan forringe selvværdet, er det vigtigt at hjælpe den stressramte til at sætte tingene i perspektiv og tydeliggøre for hende, at ingen havde kunnet klare det, hun forventede af sig selv.

Genopbygning af selvtilliden handler typisk om arbejdslivet. Selv om årsagen til stress ikke nødvendigvis ligger i arbejdet, men lige så vel kan have rod i privatlivet, er resultatet som oftest, at man ikke er i stand til at passe sit arbejde, og derfor lider arbejdsselvtilliden et knæk. Det er afgørende, at man får nogle sejre og får følelsen af at mestre det, man skal, når man starter i job igen. Det giver foruden selvtillid øget motivation og lyst til at fortsætte. Læs mere om hvordan man kommer godt tilbage i arbejde igen i kapitel 9.


58 % af de tidligere stressramte føler sig i højere grad god nok som den, de er, sammenlignet med før de blev ramt af stress.



Søren – Kolibrien blev en kongeørn


Fakta om Søren

Alder: 48 år

Uddannelse: Bank- og forsikringsuddannet

Job: Chefkonsulent – sælger pensioner

Bor i Nordsjælland

Gift, 2 børn

Interesser: Løb og fodbold




“Nu accepterer jeg mig selv – for første gang i mit liv.



En typisk dag startede med skænderier, inden min kone, min søn og jeg var kommet ud af døren. Det var en dårlig start på dagen. Jeg var ikke altid selv en del af skænderierne, men havde alligevel skyldfølelse over det, der skete. Jeg mødte så tidligt som muligt på arbejde, selv om jeg måske først havde et møde kl. 10. Som sælger betød det meget for mig at vide, hvordan jeg klarede mig, sammenlignet med de andre. Når jeg kom hjem, slappede jeg ikke af. Jeg kunne ikke sidde stille og havde konstant en uro og rastløshed i mig. I min fritid var jeg meget aktiv med bestyrelsesarbejde, fodbold og løb flere gange om ugen. Jeg var meget konkurrenceorienteret, og mit mål var at opnå bedre løbetider i løbeklubben og rykke op på et bedre hold i fodbold. I november 2007 sagde min krop fra. Jeg sad på arbejdet og skulle finde en e-mail adresse, og da jeg så på skærmen, var den ét stort kaos og lignede meget den måde, jeg havde det på indeni. Billedligt talt var det ligesom på de gamle skrivemaskiner, hvor alle tangenterne satte sig fast på valsen, når man trykkede på flere bogstaver samtidig. Jeg var sygemeldt to måneder, men var indimellem på arbejde, hvor jeg selv kunne styre min arbejdsdag.

Rosinen og udviklingen

Ud over at have nogle samtaler med en læge, mens jeg var sygemeldt, deltog jeg i et otte ugers kursus i mindfulness for stressramte. Der mediterede vi og lavede forskellige selvudviklingsøvelser. Første dag skulle vi spise en rosin – l-a-n-g-s-o-m-t. Dér gik det op for mig, at jeg aldrig tog mig ordentlig tid til de ting, jeg gjorde, og derfor var gået glip af en masse. Før var jeg typen, der glædede mig til skiferien, og når jeg så endelig stod på ski, så jeg frem til sommerferien. Jeg var hele tiden to skridt foran. På kurset lærte jeg at være til stede og acceptere og nyde dét, som er i mit liv lige nu, i stedet for hele tiden at hige efter det næste.

Nu starter min dag på mine præmisser. Jeg står først op, efter min kone og søn er taget af sted, på den måde undgår jeg deres skænderier og dårlige energi. Jeg går til arbejdet, forbi en smuk sø, hvilket er en rolig og dejlig måde at starte arbejdsdagen på. Nu arbejder jeg kun den tid, der er nødvendig, og behøver ikke sidde på kontoret mange timer hver dag for at føle, at jeg gør det godt nok. Jeg er til gengæld mere effektiv, når jeg er der. Jeg konkurrerer ikke længere med andre og tjekker kun mine egne salgstal. Det er en stor befrielse. Når jeg kommer hjem, sidder jeg i »fars stol« og får en kop kaffe. Det er en grøn velourlænestol, jeg har fundet på et loppemarked. Hvis jeg er træt, tager jeg en lur. Det er nyt for mig, at jeg nu kan sidde stille og slappe af, når jeg kommer hjem. Det handler om, at jeg kan holde mit eget selskab ud. Jeg løber stadig i min fritid, men nu kigger jeg ikke på uret, men nyder i stedet turen og løber for min egen skyld, i stedet for at opnå et bestemt resultat. Min hverdag er anderledes nu, fordi jeg er anderledes.

Higen efter anerkendelse

Den primære årsag til, at jeg blev stresset, var, at jeg gennem hele mit liv har taget hensyn til andre, i stedet for at tænke på, hvad jeg har lyst til, og hvad der er bedst for mig. Det at få andres anerkendelse betød alt for mig og var drivkraften i mit arbejde og i mit liv. Det betød fx meget, når holdkammeraterne til fodbold råbte: »Godt spillet, Søren!«. Før jeg fik stress, var jeg rastløs, fjern, utålmodig og kolerisk. Jeg kunne ikke sidde stille og skældte ofte mine børn ud. Jeg var meget kritisk over for dem og stillede store krav. Det handlede i virkeligheden om, at jeg ikke accepterede mig selv, med de fejl og mangler jeg har, og derfor heller ikke accepterede andre fuldt ud. Før jeg blev ramt af stress, var jeg en kolibri, der flaksede af sted i et vanvittigt tempo og havde sit næb i samtlige blomster for ikke at gå glip af noget. Nu er jeg en kongeørn, der roligt svæver over landskabet og slår til på det rigtige tidspunkt.

Girafkommunikation

En bog om »girafsprog« har haft stor betydning for mig og har hjulpet mig, så jeg ikke længere har så mange konflikter med min familie og kollegaer. I »girafsprog« lytter man både til andres og egne behov, og det opfatter jeg som en meget ærlig måde at kommunikere på. Det er svært, men jeg forsøgte forleden dag i en mail til min chef at skrive, at jeg var blevet ked af hans mail i stedet for at skrive en sur besked tilbage. Det var måske ikke særlig macho, men han reagerede meget positivt, og vi undgik at få et skænderi over mailen. Vi har fået det mere roligt hjemme, fordi vi ikke skændes så tit. Vi giver os selv lov til at være langsomme og uproduktive, sidde i sofaen med dyne på en hel søndag og læse aviser og se tv. Tidligere skulle eksempelvis indkøb overstås så hurtigt som muligt. Min kone eller jeg stod og trippede utålmodigt ved kassen, og vi endte altid med at vrisse af hinanden på vej hjem i bilen. I dag kan vi gå i et supermarked i timevis. Det er en god oplevelse nu. Mine børn omtaler mig som deres »nye far«. For et par uger siden kom min søn for sent til skriftlig eksamen. To timer for sent! Jeg ville tidligere have skældt ham ud, men den »nye far« sagde: »Det var da godt, at du trods alt nåede at komme!« Jeg fokuserer på det positive i tingene nu.

Jeg styrer selv min hverdag

Efter jeg har været ramt af stress, er der altid en lille »stresstrold«, der sidder på min skulder og passer på mig. Den minder mig om, at jeg ikke skal presse mig selv for hårdt. Jeg siger til mig selv: »Jeg gør det så godt, jeg kan, og det må være nok.« Sender kroppen alligevel signaler om, at jeg har presset mig selv for hårdt, fx ved at jeg får trykken for brystet, så går jeg hjem tidligere end planlagt. Jeg styrer selv min hverdag, det er vigtigt for mig. Jeg accepterer mine følelser og tanker – både de dårlige og de gode. Dermed accepterer jeg mig selv. Jeg har det godt, fordi jeg giver mig selv lov til at tænke og føle, det jeg gør.

Stressforløbet og mindfulnesskurset har udviklet mig meget. Eksempelvis evnen til at være nærværende bruger jeg i mit arbejde på kundemøderne. Det har gjort mig til en bedre sælger, fordi jeg nu formår at lytte til kundens behov, i stedet for at tænke på det næste møde og hele tiden være på vej videre. Derudover har jeg fundet min egen form på kundemøderne, i stedet for at følge et koncept dikteret ovenfra. Tidligere tænkte jeg meget over, hvad vi havde lært, vi skulle gøre, og prøvede at gøre det hele korrekt, men det blev stift og unaturligt at følge et detaljeret system. Nu er jeg mig, og gør i høj grad det, der føles rigtigt for mig. Det har medført, at jeg befinder mig bedre i rollen og har det sjovere, når jeg er på arbejde. Nogle af mine kollegaer har sagt, at det er så behageligt at være på kundemøde med mig, fordi jeg tager det roligt og primært lytter til det, kunden vil tale om.

Den vigtigste erkendelse fra stressforløbet er, at jeg er ansvarlig for mit liv og selv må forandre det.

Søren anbefaler

Er du stressramt:

•  Betragt det ikke som en sygdom. Se det som et led i en personlighedsudvikling.

•  Lyt til din krop og lad den styre dig, den sender de rigtige signaler.

Er du tidligere stressramt:

•  Fortæl din historie til andre, men undgå at belære folk.

•  Husk at det er godt, hvis du ikke er den samme som før.

Datteren om Søren

Før:

Min far konkurrerede med alt og alle hele tiden, og min bror og jeg fik tit skældud, fordi vi ikke gjorde det godt nok i skolen eller til fodbold. På arbejdet ville min far være den bedste, ellers var det et nederlag. I fritiden dyrkede han sport og var formand for fodboldklubben, men det var for at please andre – ikke fordi han havde rigtig lyst til det. Han var meget rastløs og kunne aldrig sidde stille, når han endelig var hjemme. Han var ikke glad i hverdagen – han havde for meget i hovedet hele tiden.

Nu:

Vi kalder ham vores »nye far«. Han er afslappet og rolig med en helt anden attitude. Min mor har haft svært ved at vænne sig til ham, selv om det er positive forandringer. Han foretager sig kun ting, han har lyst til og er interesseret i. Han har fået en indre ro, som gør, at han ikke hidser sig op. I stedet for at råbe op giver han nu udtryk for sine følelser og siger fx, hvis han er blevet såret eller bange. Vi skændes ikke mere og har i stedet dialog. Der er nogen i familien, der synes, at han er blevet lidt for »hellig«, fordi han taler om det højere i livet og om indre ro. Hans nye interesse er fugle, det gik han ikke op i før. Han glæder sig over de små ting i hverdagen og er meget mere glad og positiv i dag. Stress har alt i alt haft en meget positiv virkning på ham!


TAK TIL

De 70 tidligere stressramte, der har valgt at bruge tid på at besvare mit spørgeskema om deres oplevelser og erfaringer. Jeg er meget taknemmelig for dette bidrag, da den viden, det har givet, er meget værdifuld.

Eksperterne inden for stressområdet, der lod sig interviewe: Anja Hasselbalch, Bo Netterstrøm, Jørgen Lund, Pernille Nejst, Poul Videbech og Thomas Milsted.

Pernille Nejst, der ud over at bidrage til bogen har vist begejstring for projektet, opmuntret og troet på mig og projektet hele vejen igennem.

Christina Støvring Johnsen for hjælp med spørgeskemaet.

De fem case-personer, der har bidraget åbenhjertigt med deres historier.

De veninder, der har hjulpet med at give feedback på spørgeskema samt andre input undervejs.

Dem i min vennekreds og netværk, der har hjulpet med at skaffe kandidater til at deltage i spørgeskemaundersøgelsen.

Firmaet Enalyzer for at lade mig bruge deres rigtig gode elektroniske system til spørgeskemaundersøgelsen.

Journalist og forfatter Heidi Korsgaard for uvurderlig, kompetent sparring samt støtte hele vejen i processen.

Redaktør Dorte Einarsson for den positive indstilling og tiltro til projektet og til mig.

Min kæreste Morten for uvurderlig hjælp med spørgeskemaundersøgelsen og for at komme med gode idéer og sparring undervejs samt for at støtte og opmuntre.
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