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FORORD

En dag i år 2000 faldt en 52-årig medarbejder bevidstløs om på Danfoss. Hans chokerede kolleger kunne ikke komme i kontakt med ham og tilkaldte Danfoss’ beredskab. Da han meget forbløffet over situationen vågnede op på hospitalet, blev han undersøgt, målt og observeret. Efter et par dage blev han udskrevet med diagnosen: “stressbetinget kollaps”. Han kunne have været død.

Denne episode gav os skubbet til at målrette indsatsen mod stress blandt medarbejdere og ledere. Vi fik inspiration til arbejdet fra Center for Stress, fra Thomas Milsted og hans første bog “Sådan tackles stress”.

Nu har han skrevet en ny bog om stress – denne gang om arbejdsrelateret stress. Bogen bekræfter, at han er en meget dygtig formidler med stor viden, indsigt og erfaring.

Thomas Milsted fortæller, at stress langt hen ad vejen er den enkelte medarbejders ansvar, men at det ikke fritager lederen for ansvar. Medarbejderen må sagt med andre ord sørge for at sige til, når skoen trykker. Så er det lederens ansvar at tage udmeldingen alvorligt og fjerne det, der trykker foden.

Det er også lederens ansvar at skabe et åbent og hjælpsomt klima, hvor det er både legalt og påskønnelsesværdigt at gøre opmærksom på, hvis belastningerne overstiger bærekraften. Og det uanset om belastningerne stammer fra privatlivet eller fra arbejdslivet. Lederen bør desuden være opmærksom på, hvordan stressbarometeret er hos den enkelte medarbejder. Det aspekt lægger Milsted vægt på i bogen.

Han beskriver detaljeret, hvad den enkelte medarbejder kan gøre for at få et relativt stressfrit arbejdsliv, hvad kollegerne kan gøre for hinanden, og hvad lederne kan – og bør – gøre.

Bogen har dermed øget min viden, bekræftet – men også nuanceret – en del af de erfaringer, jeg har gjort mig i mit arbejde med stress. Bogen opfylder i høj grad mine ønsker og interesser og besvarer både de spørgsmål, jeg selv stiller, og de spørgsmål jeg får stillet i min foredragsvirksomhed.

Det handler nemlig ikke længere om at “motivere medarbejderne”, som vi talte så meget om før i tiden. For nu har motivationen “sejret ad helvede til!”. Det kan vi se på de mange dygtige, engagerede, loyale og pligtopfyldende ledere og medarbejdere med høj ansvarsfølelse, der, som den 52-årige mand fra Danfoss, går ned med stress. Nu bør vi hellere tale om, hvordan vi kan styre vores motivation, så den ikke fører os mod sammenbruddets rand!

For den videnshungrende er denne bog kalorierig læsning, og for den praksisorienterede byder den på mange redskaber, dels til brug på arbejdspladsen og dels til personlig brug og refleksion.

Hermed varmt anbefalet.

Kurt Kørner, chefpsykolog, Danfoss, juni 2006


KAPITEL 1

DU KAN DØ AF STRESS

Hvorfor egentlig skrive en bog om stress – igen?

Jo, det skal jeg fortælle dig. Jeg har sågar en lang række af grunde:

Siden jeg skrev min første bog i 1998, kan jeg konstatere, at der ikke er blevet mindre stress i Danmark. Hver fjerde dansker føler sig stresset i dagligdagen, og hver femte dansker er så stresset, at det går ud over livskvaliteten og direkte truer helbredet.

Og det stopper ikke med truslen. I Sverige har man de senere år konstateret dødsfald på grund af stress: Stress-Related Sudden Death (SRSD). Stressrelateret pludselig død er en diagnose, man bruger om mennesker, som er døde af hjerteflimmer og arytmi på grund af for højt arbejdspres.

I Danmark kan vi også forvente os dødsfald. I dag anslås stress at koste det danske samfund et tocifret milliardbeløb om året.

Stress er efterhånden blevet et meget misbrugt begreb, som snart sagt dækker alle typer af problemer, vi kommer ud for i livet. Men stress er ikke depression, frustration eller almindelig utilfredshed. Stress er et målbart, konkret problem og ikke en udefinerbar emotionel tilstand. Men depression, frustration og utilfredshed kan føre til stress – og omvendt.

Lediggang er roden til alt godt

Danmark har udviklet kulturelle værdier og normer om, at lediggang er roden til alt ondt, at afslapning er dovenskab, og at det at være harmonisk og i balance nærmest er unaturligt og lidt kunstigt. ‘At være på’ og i bevægelse 24 timer i døgnet er et privilegium og et tegn på status. Vi har endnu ikke forstået, at inaktivitet er en nødvendig forudsætning for aktivitet. Arbejdet er blevet en så vigtig del af vores identitet, at arbejdslivets normer og kultur gennemtrænger den måde, vi ser på os selv og hinanden – også i fritiden. Vi ser det arbejdende menneske og ikke hele mennesket. Alle mennesker har brug for en mening i tilværelsen, der giver lyst til at stå op om morgenen og komme i gang. Uden mening bliver vi demotiverede.

Men tror vi, at arbejdet er det eneste, der giver mening, går det galt. Det er imidlertid ikke selve arbejdet, der er problemet, men den indstilling, vi har til arbejdet. Vi identificerer os i den grad med vores job. For mange er arbejde den eneste sande værdi i tilværelsen.

Problemet er, at det er de materielle muligheder, vi får gennem arbejdet, der har betydning for os. Men personlig økonomisk vækst må ikke blive et mål i sig selv, for på den måde antager vi, at arbejde er vores redning – at det giver mening og materiel fremgang.

Samfundet er afhængig af, at vi ikke kun fokuserer på egen materiel fremgang gennem masser af arbejde. Samfundets vækst afhænger af, at det enkelte menneske trives i forhold til andre faktorer, som f.eks. kunst, musik, medmenneskelige relationer, selvbevidsthed, sundhed og livsglæde. Hvis vi ikke lægger vægt på livsglæde, vil vi hurtigere blive stressede og nedslidte. Materiel fremgang kan aldrig på længere sigt gøre os lykkelige. Empati og medmenneskelighed må altid gå forrest.

Danskerne knokler mest i verden

Vi er det folk i den vestlige verden, der arbejder mest. Danmarks befolkning lægger i forhold til sin størrelse flest timer på arbejdsmarkedet. Vi arbejder 80 timer om ugen pr. familie. Vi er det land, som har haft den kraftigste produktivitetsforøgelse i verden inden for de senere år. Det kan vi være stolte af. Det er imponerende, hvor markant et fodspor en befolkning på fem millioner mennesker har sat ude i verden.

Samtidig kan vi bryste os af at være verdens lykkeligste folk, ifølge internationale værdiundersøgelser. Men det har haft sin pris, for realiteten er, at Danmark samtidig oplever en kraftig vækst i stress, sygdom og antallet af selvmord. 20 procent af de danskere, der tager deres eget liv, gør det på grund af arbejdspres.

Det danske samfund er blevet et arbejdssamfund. De, der arbejder meget og bidrager direkte til den økonomiske velfærd og vækst, bliver belønnet. De svage, syge, nedslidte og mennesker på overførselsindkomster er en økonomisk belastning for samfundet og en hæmsko for fremtidens velfærd. Vi måler det enkelte menneskes værdi på den indsats, som han yder på det betalte arbejdsmarked. Man er inde, hvis man bidrager i produktiviteten, og ude, hvis man ikke gør det.

Det er ikke længere en dyd at være dybsindig og eftertænksom og bruge sin faglighed og kompetence helt i dybden. Vi oplever en stigende kvantificering i samfundet i stedet for en kvalificering, som betyder, at vi kan levere den bedst mulige kvalitet.

Mange medarbejdere må i dag spørge sig selv, hvor ringe de skal udføre deres arbejde og samtidig kunne blive ved med at leve med det. Mange har simpelthen svært ved at være deres arbejde bekendt. Vi bruger efterhånden mere tid på at rette fejl på grund af hastværk end på ordentlig planlægning og udførelse af arbejdet til kundernes og borgernes tilfredshed. Dette kompliceres yderligere af det paradoks, at netop de kunder og borgere, vi skal tilfredsstille, stiller alt for store og urimelige krav. Gabet mellem det, der forventes, og det, der er praktisk og økonomisk muligt, bliver større og større.

Stress er ikke din egen skyld

Det er lykkedes at gøre stress til et så individualiseret problem, at mange vender frustrationerne indad, når de er pressede. De bliver ikke vrede på arbejdsgiveren, fagforeningen, politikerne eller kollegerne, men på sig selv, fordi de ikke kan få tingene til at hænge sammen. Vi tror, at vi reagerer unaturligt i en naturlig situation og ikke naturligt i en unaturlig situation, som det oftest er tilfældet. Medarbejdere føler skyld og får dårlig samvittighed, når de ikke kan få en totalt urealistisk hverdag til at hænge sammen. Jeg er helt enig i, at vi mennesker bærer ansvaret for vores eget liv. Men der er grænser for, hvor mange arbejdsopgaver et menneske kan klare.

Meget ny viden er kommet til, siden jeg skrev min sidste bog. Vi har afprøvet og eksperimenteret med nye redskaber og teknikker. Derfor ved vi i dag meget mere om, hvad der kan gøres for at håndtere stress. Vi ved blandt andet, at ansvaret for stress ikke kun hviler på den stressede. Men at ansvaret for stress på en arbejdsplads er fordelt på fire niveauer: organisationsniveau, lederniveau, arbejdsgruppeniveau og individniveau.

Samfundet har ikke råd til, at vi holder op med at arbejde, når vi fylder 60. Vi må alle bidrage, så længe vi kan, og ikke kun så længe vi har lyst. Kan vi skabe arbejdspladser, der gør, at vi får lyst til – og magter – at arbejde, til vi bliver 70, vil det være den mest motiverende måde at fastholde folk på.

Og sidst, men ikke mindst – stress giver os en enestående chance for at overveje, hvad det er for et liv, vi lever. Vi kan ikke blive ved med både at blæse og have mel i munden. Vi må søge nye veje. Vi må indse, at stress, når alt kommer til alt, er den eneste faktor, der fortæller os, at nok er nok. At der trods alt er grænser for den menneskelige formåen.

Denne bogs omdrejningspunkt er arbejdsliv og den stress, vi oplever i forbindelse med arbejde. Men selvom kapitlerne kredser om arbejde, kan mange af rådene kopieres til alle de andre dele af livet, som også kan give os danskere stress – familielivet, fritiden og det personlige liv.

Jeg håber, at jeg med denne bog kan være med til at bidrage med redskaber til at udvikle et rigt og lykkeligt samfund med fremgang og vækst, uden at det betyder, at vi bliver syge og nedslidte længe før tid. Så grib chancen for et bedre (arbejds)liv.


“… Gå væk nu og da, og hvil dig lidt;
for når du kommer tilbage til dit arbejde,
vil din dømmekraft være sikrere, eftersom
det at blive ved at arbejde hele tiden vil
bevirke, at du mister dømmekraften …”

Leonardo da Vinci




TEST DIG SELV:
ER DU STRESSET?

Det er en god ide at teste dig selv, før du går i gang med at læse bogen. Når du svarer på spørgsmålene i testen, skal du dagligt have haft disse symptomer inden for de seneste 30 dage for at svare ja.

Svarer du ja til bare to spørgsmål, vil det være en rigtig god ide at læse videre i denne bog. For så er du stresset eller på vej til at blive det. Jeg vil gerne gøre opmærksom på, at disse symptomer er meget slemme. Så det kan virke provokerende, at der kun skal to symptomer til for at skabe et problem. Men sådan er det altså.








	Har du inden for de seneste 30 dage:
	Nej
	Ja



	Haft hovedpine?
(spændingshovedpine, jagen)
	[image: box]
	[image: box]



	Haft mavebesvær?
(mavepine, fordøjelsesbesvær, hård mave, tynd mave)
	[image: box]
	[image: box]



	Haft spiseforstyrrelser?
(spist for meget eller ingen appetit haft)
	[image: box]
	[image: box]



	Haft hjertebanken?
(hjertet slår hurtigt, det stikker eller flimrer)
	[image: box]
	[image: box]



	Lidt af søvnløshed eller haft svært ved at falde i søvn?
(ligget vågen det meste af natten eller vågnet med et sæt og ikke kunnet falde i søvn igen)
	[image: box]
	[image: box]



	Været mere irritabel eller nærtagende end normalt?
(alting skal overstås hurtigt, så du kan komme videre til noget andet, som skal overstås hurtigt. Hidser dig op over småting)
	[image: box]
	[image: box]



	Taget mere medicin, end du plejer?
(du tager mere af den medicin, du plejer at tage til daglig, eller du bruger medicin, som du normalt ikke bruger)
	[image: box]
	[image: box]



	Været mere bekymret, end du plejer?
(bekymret for fremtiden, for om du kan nå dine opgaver på en tilfredsstillende måde, om du gør dit arbejde godt nok)
	[image: box]
	[image: box]



	Været mere kort for hovedet og haft lyst til at isolere dig?
(en fornemmelse af at alle kan se igennem dig, du føler dig grim og dum)
	[image: box]
	[image: box]



	Været i dårligt humør?
(haft svært ved at tage dig sammen, ugidelig, sur og let at hidse op)
	[image: box]
	[image: box]



	Været fraværende fra arbejdet?
(du har meldt dig syg uden at være det, eller bare haft brug for en “dynedag”)
	[image: box]
	[image: box]



	Haft halsbrand eller sure opstød?
	[image: box]
	[image: box]



	Lidt af svimmelhed?
(anfald af svimmelhed, problemer med at holde balancen)
	[image: box]
	[image: box]



	Haft muskeltrækninger?
(tics ved øjet, mundvigene. En dirrende fornemmelse)
	[image: box]
	[image: box]






CASE

“JEG KAN IKKE FINDE RO”

En kvinde skriver til Center for Stress efter at have gennemført testen “Er du stresset” (se foregående side, red.). Hun har svaret ‘ja’ til alle symptomer, og de tiltager i styrke. Dertil kommer, at hun er grådlabil og angst for depression.

Kvinden er normalt dygtig og fagligt velfunderet, men føler, at overblikket forsvinder. En psykolog, der er knyttet til hendes arbejdsplads, kalder symptomerne stressrelaterede og anbefaler åndedrætsøvelser. Men problemet er, at kvinden ryster for meget til at udføre dem. Da hun senere har en samtale med sin chef, bliver hun rådet til at arbejde med sit selvværd. Han giver hende desuden tilladelse til at bruge tid til åndedrætsøvelser i arbejdstiden. Hjælper de ikke, må hun søge psykologhjælp for egen regning. Hendes bøn til os er: Hvad kan hjælpe? Er lægen en mulighed? Er sygemelding en god ide?

Center for Stress svarer:

Du skal bestemt få en samtale hos din læge, så han kan vurdere, om du har behov for en sygemelding og evt. medicin og i givet fald hvor længe. Samtidig kan I få afklaret, om det måske snarere end stress er en form for udbrændthed, du oplever.

En sygemelding eller en delvis sygemelding kan være et led i behandlingen af både stress, stressrelaterede sygdomme og udbrændthed. Men en sygemelding kan ikke stå alene. Vigtigst er det, at I sammen får lagt en plan for den akutte situation og for, hvordan du på sigt kan hjælpe dig selv til at komme videre.

Måske ser din læge sig ikke i stand til at hjælpe dig med alle problemerne, men han kan hjælpe dig godt på vej. Det er desværre ikke inden for de nuværende rammer muligt for lægen at henvise dig til en psykolog betalt af sygesikringen. Derimod er der mulighed for samtaleterapi (i alt seks gange) hos egen læge, hvis han skønner, at det kan gavne dig.

KAPITEL 2
FØR DU GÅR I GANG
Før du går i gang med selve stresshåndteringen og bunken af gode råd i næste kapitel, skal du vide, at det kræver både praktisk og mental forberedelse at komme af med sin stress.
Stress er en dårlig vane, som kræver, at vi indstiller os på at ændre livsstil, tillægge os andre vaner, tanker og holdninger. Det tager tid, men er et nødvendigt stykke arbejde, hvis man en gang for alle vil sin stress til livs.
Du må igennem en del faser, før du kan begynde at bruge de teknikker, der kan hjælpe dig af med stressen.
Når du skal lære at køre bil, springer du ikke bare ud i det og starter motoren. Der er en del, du først skal vide på det teoretiske og praktiske plan, ellers kan det gå frygtelig galt.
Alle ved, at man skal spise mindre, hvis man er overvægtig. Problemet er bare lige, hvordan man kommer til at spise mindre. Hvor finder man disciplinen, motivationen og styrken? Viljestyrke kan gøre meget. Men da viljestyrke er en slags frivillig tvang og derfor temmelig anstrengende at fastholde i længden, falder vi ofte tilbage i de gamle vaner. Du skal frem til, at det, du gør, skal være nogenlunde uanstrengt og relativt ligetil.

Gode råd virker provokerende

Jeg har altid så svært ved at give gode råd om stresshåndtering, uden at det kommer til at lyde så nemt. Hvad det jo rent faktisk ikke er.


Jeg synes ofte, at jeg kommer til at fremstå som en hellig Frans, når jeg ved mine foredrag siger, at man skal huske at slappe af, sige fra og holde pauser. Alt sammen meget banalt og ligetil. Vi ved det jo godt.
Jeg synes, at jeg ganske godt – med mine forholdsvis sparsomme pædagogiske evner – formår at få kursisterne til truget. Men det er bestemt ikke alle, jeg kan få til at drikke. Det gav mig faktisk i starten af min undervisningskarriere en masse frustrationer og søvnløse nætter. I dag har jeg indset, at jeg ikke kan tage ansvaret for andre menneskers liv. Dog er det hårdt at se mennesker gå ned, når man ved, at de kunne have undgået det ved at følge nogle banale råd.
Gode råd virker ofte provokerende, da de netop er så nemme at give og så svære at praktisere. Lad mig give dig nogle anbefalinger, som måske kan udvikle din motivation, så du bliver bedre til at håndtere din stress. Husk, at øvelse gør mester! Selv store mestre har forberedt sig godt, før de kan praktisere selv de enkleste øvelser.
Før du går i gang, bør du være opmærksom på følgende:
Nedenstående model beskriver, hvorfor vi får stress, hvor voldsom den bliver, og hvilke faktorer vi skal inddrage i bestræbelserne på at komme vores stress til livs.
[image: table1]

BOKS 1: SUMMEN AF DINE BELASTNINGER

Den første boks giver næsten sig selv. Jo flere belastninger du bliver udsat for, jo større vil graden af din stress være, og jo mere stress vil du opleve.


For at kunne håndtere din stress må du altså finde ud af, hvad der stresser dig. Du må prøve at sætte ord på, og det er ikke så nemt, som det umiddelbart lyder. At sætte ord på betyder, at du skal erkende alt det, der stresser dig. Her kan det første problem allerede opstå. Du kan kun erkende det, du er bevidst om, og selvfølgelig ikke det, du er ubevidst om.
Hvis du står i en stresset situation, du ikke kan gøre noget ved, gør du måske, som de fleste har tendens til: Du forsøger at tåle stressen, at leve med den. Det betyder ikke nødvendigvis, at stressen forsvinder. Den kan blive mindre, men den vil stadig påvirke dig.
At forblive i en stressende situation, giver en masse frustrationer. Så det er vigtigt at understrege, at du skal erkende alle frustrationerne. Det kan være en god ide at få hjælp til det af en psykolog eller andre i dit netværk, som du har tillid til og er fortrolig med.
En svensk undersøgelse viser med al tydelighed, at du skal være bevidst om det, der stresser for at kunne håndtere det. Undersøgelsen fortæller f.eks. at det stresser at arbejde i et åbent kontorlandskab. Hjernen vil altid forsøge at opfatte alt, hvad der foregår omkring den, og i et åbent kontorlandskab er der en masse lyde: Telefoner, der ringer, kolleger, der snakker, computertastaturer, der klikker osv. Jo mere dynamisk og støjende, jo mere stress.
Alle disse lydkilder er årsag til stress. Det er måske ikke så overraskende. Men undersøgelsen viser også, at selv de medarbejdere, der godt kan lide at arbejde i åbne og dynamiske kontorlandskaber, og som ikke synes, at det er stressende, også er meget påvirkede. Ved at måle koncentrationen af adrenalin i kroppen, kan man konstatere, at medarbejderne får stress, selvom de ikke tror det.
Hans Pilgaard var i stress-farezonen
For nogle år siden lavede TV 2 en udsendelse om stress. Da udsendelsen gerne måtte være lidt underholdende, havde producenterne fået en rigtig god ide. De ville følge tre medarbejdere på tre tilfældige arbejdspladser. Medarbejderne fik pulsmålere på, så seerne kunne følge deres puls på skærmen, mens de gennemførte en almindelig arbejdsdag, som var klippet sammen til en times udsendelse. Desuden foretog Bo Netterstrøm, overlæge på arbejdsmedicinsk afdeling på Hillerød Sygehus og chef på Stressklinikken samme sted, nogle kortisolmålinger for at se, om medarbejderne i løbet af arbejdsdagen havde haft stressende oplevelser, eller om de bare var stressede i al almindelighed.
Den første medarbejder var en DSB-revisor, som kontrollerer billetter. Han var en rolig og sympatisk mand, som ikke viste tegn på stress. Dog var der i løbet af hans arbejdsdag en oplevelse, som gjorde ham meget stresset. Han blev overfuset af en beruset passager og måtte tilkalde hjælp fra kollegerne. Hans stress fortog sig dog hurtigt.
Den anden medarbejder var en operationssygeplejerske, en af de erfarne af slagsen med knold i nakken, en meget bestemt dame med fuldstændig styr på tingene. På intet tidspunkt, som jeg husker det, viste hun tegn på stress.
Den sidste medarbejder var tv-vært Hans Pilgaard fra Go’aften Danmark.
Han havde en puls på 100, fem timer før han gik ind foran kameraerne og en puls på 180, da han stod foran kameraerne. Det er en meget høj puls. Han producerede så meget af stresshormonet kortisol, at Bo Netterstrøm måtte advare ham om den store fare, der lå i det. Pilgaard måtte gøre noget ved det. Det var temmelig overraskende for ham selv. Han troede, det var meningen for at kunne lave en god præstation. Så igen, her havde en mand helbredstruende stress, uden at være klar over det.
Pointen er, at hvis det er nødvendigt for os mennesker, så omformulerer vi. Vi siger til os selv, at det er godt at have det skidt, og så accepterer vi problemet. Der kan gå rigtig lang til, før vi opdager, hvor slemt det egentlig står til.
Jeg ved, at der går mange rundt med den misforståede holdning, at man skal være stresset, bange eller anspændt for at kunne yde sit ypperste. Det er en stor misforståelse. Når du har lært det, kan du sagtens gå til eksamen og præstere et 13-tal uden så meget som at producere et gram stresshormon.
Du skal selvfølgelig altid forsøge at minimere summen af dine belastninger.
Det er fint at møde de uundgåelige udfordringer, livet giver os, men det er ikke nødvendigt ligefrem at opsøge belastninger, hvis vi ved, de er til fare for vores helbred
Der er absolut ingen grund til at tvinge kroppen ud i oplevelser som faldskærmsudspring, bungyjump, maratonløb eller arbejdsnarkomani, som gang på gang på gang giver kroppen et adrenalinkick. Gem i stedet din stress, til du virkelig har brug for den og hold din krop i ro i mellemtiden.
Det er helt klart positivt, at stress kan hjælpe os ud af livstruende situationer. Men at bruge stress til at fremme ligegyldige præstationer inden for sport, bjergbestigning eller andre halsbrækkende aktiviteter er pip.
BOKS TO: DIN MESTRINGSSTRATEGI
En mestringsstrategi er det, du laver, når du bliver presset, stresset eller kommer i en anden form for krise. Det meste af din mestringsstrategi foregår i hovedet, hvor du udvikler en slagplan for, hvad du vil gøre for at løse problemet. Først når du har en løsning, kan du handle.
Det betyder ikke nødvendigvis, at du faktisk også handler. For hvis din løsningsmodel ikke er praktisk mulig, men kun en, du ønsker, vil du givetvis give op og tænke: “Så må jeg jo leve med det”. Af og til må man leve med ting, man ikke kan lave om på. At man ikke kan ændre på en situation gør måske, at man kan lære at kunne ændre den hen ad vejen. Eller at man får tænkt det hele igennem, så man forstår, hvorfor ændringer lige nu og her ikke lader sig gøre. Så bliver situationen lettere at leve med.
Der sker en lang proces i din hjerne, fra du oplever stress, til du kan beslutte dig for, hvad du vil gøre ved det, hvis du kan gøre noget ved det. Denne proces kan du forsøge at styre ved selv at vælge, hvad du tænker, eller i det mindste være bevidst om, hvad du tænker og på den baggrund beslutte, hvordan du vil handle. Det sker faktisk også ret tit, uden at du er bevidst om det. For hjernen bruger gamle løsningsmodeller. Det kan være nogle, du har brugt før blandet på nye måder, eller bare de sædvanlige, selvom du igen og igen konstaterer, at de ikke virker.
Lad mig definere, hvad mestring egentligt betyder: Det at mestre en situation er nødvendigt, når du bliver udsat for en masse krav, du ikke kan håndtere. Du mangler måske den eksakte viden, uddannelse, kompetencer og tid. Eller sagt på en anden måde: Du ved ikke, hvad du skal stille op. Den her situation er for meget.
Du mestrer hele tiden, bevidst eller ubevidst. Hvis du f.eks. fryser, tager du en trøje på. Her er det at fryse belastningen, og mestringsstrategien at du tager trøjen på. Gennem hele dagen er dine mestringsstrategier i spil. Du har en bred vifte af ting, du gør, når der opstår den ene eller anden form for stress eller krise, og du lærer gennem hele livet nye mestringsstrategier.
Din måde at mestre på afhænger af, hvordan du tolker den situation, du er i, eller hvordan den påvirker dig. Alt det, du opfatter gennem dine sanser, tolkes, vurderes og bearbejdes i bestemte dele af din hjerne.
En ukendt lyd kan give stress
Måske har du det som de fleste andre, når du er oppe at flyve. Vi har alle et lydbillede af, hvordan det helst skal lyde for at føles trygt og sikkert. Du er måske en så stor flykender, at du kan skelne flytypernes forskellige lyde. En Boring 737 skal lyde sådan, en DACH 7-propelmaskine skal lyde sådan, en British Aerospace sådan osv.
Så længe flyvemaskinen lyder, som den skal, er vi trygge og kan slappe af – i alt fald nogenlunde. Hvis der derimod pludselig kommer en lyd, vi ikke før har forbundet med den flytype, vi sidder i, bliver afslapning til skærpet opmærksomhed eller måske direkte frygt eller panik. De fleste vil i den situation lige kigge på stewardessen, og hvis hun virker rolig, slapper vi af igen. Men hvis hun ligner dig, altså ser nervøs, bleg og betænkelig ud og måske endda siger til dig, at hun heller ikke i sine 25 år som stewardesse har hørt den lyd før, så kommer panikken.
Det handler altså ikke kun om, hvad du faktisk oplever, men også om hvordan du selv tolker situationen. Tænker du f.eks.: “Åh nej, det her går galt”, så er det første skridt mod stress.
Der sker tre ting i hjernen, når du udsættes for en påvirkning, der kan opfattes som en belastning og derved udvikle sig til stress.
1. Når du oplever en bestemt situation, forsøger din hjerne at finde orden i de informationer (sanseindtryk), der kommer ind. Hjernen skal helst kunne begribe det, der foregår. Det skal virke sammenhængende og meget gerne som en struktureret og tydelig information, der giver mening for din hjerne. For så kan hjernen lave en plan for det næste træk. Hvis det, du oplever, derimod virker kaotisk, usammenhængende og uforklarligt, bliver hjernen forvirret og ude af stand til at lave en god løsningsmodel. Så bliver din løsning tilfældig og kan i værste fald betyde, at din stress bliver forøget og ikke reduceret. Så i stedet for at tage den trøje på, du kan holde varmen i, forbliver du passiv eller foretager et uhensigtsmæssigt valg.
2. Når du har forstået, hvad der foregår, eller i det mindste tror, at du har forstået det, begynder hjernen at overveje, om det overhovedet er muligt for dig at løse problemet. Om du har det, der skal til for at komme stressen til livs. Hjernen (og hermed mener jeg dig) vurderer, om du har de ressourcer, evner og erfaringer fra tidligere, der skal til. Du har selvfølgelig et problem, hvis du undervurderer dig selv, for så vil du give op uden at løse et problem, der måske ville kunne være løst, hvis du bare havde været villig til at give dig selv den tid, der skulle til for at lære det. Ofte kan vi mere, end vi tror.
I en undersøgelse, der gjaldt om at finde ud af, hvad der gav kaptajner på supertankere stress, fandt man bl.a., at en græsk kaptajn stressede mest, når han skulle tale engelsk på broen. Så han fik stress ret tit, da engelsk er det internationale maritime sprog.
Det er nok utopisk at håbe på, at græsk bliver nyt internationalt maritimt sprog. Så han må enten affinde sig med sin stress eller finde en hjælpende løsning. Den kunne være, at han erkendte problemet over for sine medarbejdere på skibet og bad om assistance, når der skulle tales engelsk, eller at han selv lærte engelsk.
3. Sidste proces i din hjerne er, at der skabes mening. Ikke nødvendigvis en mening, der direkte er til at forstå. Men presset, eller udfordringen om man vil, skal opleves som noget, der er værd at engagere sig i og evt. kæmpe for at få løst. Meningen bliver så enten at skabe nye veje til løsning, eller at tage de gammelkendte mønstre frem igen. Om problemet i den pågældende situation er værd at ofre energi på, er også en del af det meningsdannende. Flugt- eller kampvalget skal opleves meningsfuldt.
Nogle problemer skal ikke løses – bare håndteres
Dette leder os til at forstå, at ikke alle problemer bare kan løses en gang for alle, sommetider kan og skal de kun håndteres. Hvis du mister dit arbejde, er det en væsentlig stressfaktor. En ønskværdig løsning ville være at få jobbet igen. Men sker det ikke, må du håndtere situationen på en anden måde. Hvis du mister din kæreste, ægtefælle eller et barn, kan du ikke stille andet op end at forsøge at få dit liv til at fungere igen. Det kan tage meget lang tid.
Det er meget væsentligt at forstå, at mestring indebærer en mobilisering af kræfter – til tider uanede kræfter – både i forhold til den måde, du tænker på i situationen og handler på. For det er dine handlinger, der gør dig i stand til at reducere stressen. Og kan du ikke handle, er det dine tanker, der afgør, om du kan tolerere og leve med situationen, uden at den giver stress.
Prøv at tænke på en situation, hvor du virkelig skal tage dig sammen for at gå til opgaven. Tænk på, hvilke kræfter du skal mobilisere, når du skal til tandlægen eller op at flyve. Vi må gennem livet ofte tvinge os selv til at tage del i ubehagelige oplevelser. Prøv så også at lægge mærke til, hvor træt du er bagefter. Til tider helt udmattet.
Jeg er en af de mænd, som alle de fire gange, jeg har været med til mine børns fødsler, har hadet det. Det har været nogle af de mest forfærdelige og samtidig også mest fantastiske oplevelser i mit liv. Men for mig var det aldrig et spørgsmål, om jeg ville.
Det ligger i tiden, at mænd skal støtte og være sammen med moderen om denne begivenhed, der før var forbeholdt kvinden. Og helst skal mænd kunne klare det uden at være pylrede og svage. Men jeg tænkte ved mig selv, at jeg ikke kunne forstå, hvorfor jeg skulle være med til de fødsler. Jeg havde jo gjort, hvad jeg skulle.
Resultatet var også, at jeg besvimede første gang, og nok ikke var til den store hjælp anden gang. Tredje og fjerde gang var bedre, men hold da op, hvor var jeg udmattet bagefter.
Et mere dagligdags eksempel kan være, at du lige forestiller dig, at du sidder i en bilkø og ikke kan nå at handle. Hvor ofte har du så ikke bare sagt til dig selv: “Jeg kan intet stille op, og så er der ingen grund til at blive stresset over det. Jeg gider ikke at hidse mig op”.
I 2002 undersøgte Ledernes Hovedorganisation i Danmark stressniveauet hos danske ledere og fandt ud af, hvordan disse ledere enten undgik eller håndterede stress.
En del gjorde det, der reducerer stress: dyrkede motion, talte med familie eller venner, eller tog sig en powernap (en lur, som det hed i gamle dage).
Undersøgelsen viste også noget andet interessant. De ledere, der ifølge undersøgelsen var stressramte, håndterede deres stress på en særdeles uhensigtsmæssig måde. De tog smertestillende midler (81 procent), drak alkohol (52 procent) og røg (46 procent). Alt sammen mestringsstrategier, der i sig selv stimulerer hjernen til at producere flere stresshormoner. Så i stedet for at reducere stressen forøgede disse ledere den!
Du skal vide, at opkvikkende midler, og det gælder også cola, kaffe og te, ikke reducerer stress, men stimulerer din hjerne til at producere mere stress. Du oplever måske, at du får mere energi, men du får den kunstigt, og det er ikke godt. Jeg håber, at du kan se min store løftede pegefinger for dig lige nu!
BOKS 3: DEN MENNESKELIGE FAKTOR
Den menneskelige faktor er et begreb, der dækker over flere ting ved den menneskelige organisme og psyke. Det gælder både psykologiske og fysiologiske faktorer, som alle har betydning for, hvordan vi håndterer stress, og om vi overhovedet kan.
Den menneskelige faktor indeholder personlighed, temperament, genetisk profil, opvækst, forventninger og livsstil.
Man har i de senere år fundet ud af, at den menneskelige faktor er mest afgørende for, om det overhovedet vil lykkes for den enkelte at håndtere stress. Én ting er at give en stressramt et godt råd, en stresshåndteringsteknik eller -redskab. Noget helt andet er, om personen vil følge det.
Jeg kan fortælle dig, hvad der skal til for at håndtere stress, men det er dig, der må gøre det. Jeg kan vise dig, hvordan du bruger en sav, men du må selv føre den, hvis du vil beskære dine træer.
Ikke overraskende er den menneskelig faktor afgørende for den mestringsstrategi, vi vælger at bruge, bevidst eller ubevidst. For det er den menneskelige faktor, der afgør, om man overhovedet opfatter en påvirkning som belastende.
Man skelner mellem to typer af stress. Den biologiske og den emotionelle stress.
Den biologiske stress får vi, når vi bliver udsat for objektive stressfaktorer.
Objektive stressfaktorer er det, den menneskelige organisme ikke kan tåle. Når vi f.eks. brænder os, slår os eller bliver udsat for støj, så reagerer kroppen ved at producere stresshormoner. Her gælder det altså om at forstå, at den menneskelige organisme har en grænse for, hvad den kan tåle. Der er kun én ting at gøre ved objektive stressfaktorer eller belastninger, og det er at holde sig fra dem og helst undgå dem. Her hjælper positiv tænkning ingen.
Jeg vil understrege meget kraftigt, at tidspres hører med til den kategori, vi kalder biologisk stress. Intet menneske, heller ikke supermand, kan arbejde under tidspres uden at få stress. Du skal have den tid til en opgave, som det tager at løse den. Du vil aldrig kunne løse en opgave, der tager to timer, på en time. Hvis du forsøger, får du stress.
Så der er altså kun to ting at gøre:

	få mere tid eller

	få færre opgaver

At ting tager den tid, der er til rådighed, er kun noget, konsulenter går rundt og siger for at glæde de virksomheder, der giver dem arbejde. Det er noget sludder. Vi skal og må planlægge realistisk, have realistiske deadlines. Og det betyder også, at konsulenter skal opdrage kunderne til ikke at presse sig selv til at gøre tingene hurtigere, end det er forsvarligt. Kunderne vil også gerne have, at tingene lever op til høje kvalitetskrav. Hvor tit har du ikke selv klaget over, at din bil ikke blev lavet ordentligt? Selvom du selv bad din mekaniker gøre arbejdet færdigt lynhurtigt, da du afleverede den.
Vi bliver altså lige nødt til at trække vejret en gang i mellem og så erkende og lære at leve med, at ting tager tid. Det at nå et mål, er en proces og processen er den tid, der skal til, for at resultatet bliver af en tilfredsstillende kvalitet, som vi kan være bekendt at aflevere. Hvis du omvendt tror, at en opgave, der i realiteten varer en halv time, nok varer to timer, så påvirker det dig psykisk. Måske får du stress, og den fortager sig, når du opdager, at der var tid nok.
Den emotionelle stress udløses af den måde, du forholder dig til tingene på. Det kan være for store krav, urimeligheder af enhver art og en adfærd, der ligger langt fra dine normer. Hvis du tolker disse krav og urimeligheder som en stor belastning og en mulig trussel mod din eksistens, kan du opleve, at du bliver bange eller aggressiv. Og den tilstand udløser stresshormoner.
Et besøg hos tandlægen kan være et eksempel på den emotionelle stress, der varer længe, fordi du blev bekymret, allerede da tiden blev bestilt, og bekymringen først hørte op hos tandlægen. Den langvarige bekymring gav stress, ikke selve besøget hos tandlægen. Så alene tanken om det, der bekymrer dig, det der gør dig bange, vred eller irritabel, kan altså udløse stresshormoner.
Angst gør det ved kroppen, at blodet strømmer til de store skeletmuskler, f.eks. benene, så det bliver lettere at flygte. Kroppen kan stivne for at give tid til at tænke over, om det er en bedre reaktion at gemme sig. Kredsløb i hjernens centre for følelser udløser en strøm af hormoner, bl.a. adrenalin og kortisol, der sætter kroppen i alarmberedskab, fremkalder nervøsitet og bereder kroppen på handling.
Opmærksomheden fikseres på truslen, så kroppen har bedre mulighed for at vurdere, hvilken respons, der er bedst. Så i princippet er stress angst eller frygt.
Hjernen reagerer ens på angst og frygt
Inden for neurologien skelner man ikke mellem angst og frygt, da det er den samme reaktion, der sker i hjernen, og begge tilstande udløser nøjagtig de samme hormoner. Det er kun inden for psykologien, man skelner. Her er frygt rationel, dvs. velbegrundet, og angst irrationel, dvs. ubegrundet.
Hvis det, du tænker, gør dig vred, strømmer blodet til hænderne, så du har lettere ved at gribe til våben eller slå en fjende. Hjertefrekvensen øges, og der frigives hormoner, specielt noradrenalin, som oplader kroppen med en energi, der er stærk nok til voldsomme handlinger.
Her kunne man også i princippet hævde, at vrede er stress. Men da frygten er en forudsætning for vrede – altså at du bliver nødt til at være bange for noget, før du kan blive vred – gælder det stadig, at det kun er frygten, der giver stress. Når vi bliver vrede, skyldes det, at vi får evnen til at slå det ihjel, som vi ikke kan flygte fra.
Den emotionelle stress er ofte en længere række af bekymringer. Den ene afløser den anden. Skal du f.eks. til eksamen, tænker du måske: “Jeg klarer det aldrig! Jeg dumper”. Hvis du så bestod, men klarede dig dårligt, tænker du: “Det kommer jeg aldrig over”. Og når du skal fortælle nogen, hvordan det gik, siger du: “Den berømte klap går altid ned for mig, så hvordan skal det gå, når jeg skal til eksamen næste gang?”
For en del år siden underviste jeg på sygeafdelingen på Vestre Fængsel. Her fortalte en sygeplejerske om en forfærdelig oplevelse, hun havde haft. En dag, hun var gået ind i en celle for at se til en syg indsat, var manden væk. Han havde gemt sig bag døren, og da hun vendte sig om, blev hun overfaldet med en stol. Ti år efter havde hun det stadig sådan, at hun var overopmærksom (nervøs), når hun skulle åbne døre. Det gjaldt ikke kun døre ind til fængselscellerne, men selv døren til hendes datters værelse. Selvom hun selvfølgelig godt med sin rationelle hjerne vidste, at det ikke var spor risikabelt at gå ind på datterens værelse.
Den menneskelige faktor spiller også en rolle, når man vælger, hvad man vil gøre, når man har stress. Jeg giver dig en masse gode råd i denne bog, men det er dig, som skal følge dem, hvis de skal virke.
For nogle år siden lavede jeg et lille eksperiment på en stor virksomhed. Jeg havde gennem en del medarbejderkurser ført statistik over, hvor flittige kursisterne var med deres hjemmearbejde. På stresshåndteringskurserne bad jeg dem om at lytte til en afslapnings-cd en gang om dagen i en måned. At lytte til cd’en var en enkel og ligetil måde at øve sig på. Man skulle bare sætte sig ned og lytte 15 minutter. Alle skulle kunne få tid til det hver dag. Det var overkommeligt. For at være med i eksperimentet skulle man have den erfaring, at musik kunne virke afslappende. Desuden var det nødvendigt, at deltagerne oplevede at få energi af at høre musik. Hvis disse betingelser ikke var til stede, deltog man ikke i eksperimentet.
Når jeg mødtes med kursisterne, var det altid spændende, hvor mange gange de havde øvet sig. Rekorden var fem gange hos en enkelt kursist. De fleste havde hørt den en eller to gange på en måned. De, der kun havde lyttet til den én gang, havde hørt den dagen før, vi skulle mødes igen.
Så selvom en afstresningsøvelse er nem (den kan dårligt være nemmere), er det ikke sikkert, at man får øvet. Det er der mange forklaringer på. Men pointen her er, at man ikke kan slappe af for en anden. Det må man klare selv.
En anden pointe er, at det er svært at indføre nye vaner.

Et menneske rummer mange dele

Lad os se på indholdet i det, vi kalder den menneskelige faktor.


Personlighed
Personlighed fortæller ud over intelligens og manuelle færdigheder også, om du er udadvendt eller indadvendt, fleksibel eller ufleksibel, er i stand til at motivere dig selv eller afhængig af, at ydre faktorer giver dig lyst eller ulyst. Personligheden beskriver dit følelsesliv. Er du en negativ eller positiv eller en lidt-af-hvert-person? Personlighed handler om reaktionsmønstre og interesser og beskriver dine biologiske og psykologiske egenskaber.
Temperament
Temperament hører selvfølgelig med til din personlighed, men kan godt i dette tilfælde tåle at stå alene for forklaringens skyld. Det kan være afgørende for din evne til at håndtere stress, om du er en tålmodig person eller utålmodig. Hidser du dig nemt op og reagerer, før du lige har tænkt dig lidt om?
Genetisk profil
Allerede i fostertilstanden bliver vi påvirket af omgivelserne, selvom omgivelserne kun strækker sig til livmoderen. Men alt, hvad moderen indtager af giftige stoffer, påvirker fosteret. Det gælder også stresshormoner. Vi er forskellige, når vi bliver født. Nogle er robuste, og andre knap så robuste. Sidstnævnte må tage hensyn til sig selv og bliver nødt til at erkende, at de tåler mindre – eller rettere sagt: Der skal mindre til, før de bliver stressede. De må derfor undgå forhold, som, de ved, stresser dem. Rygning og alkohol kunne være andre eksempler. Nogle tåler det bedre end andre.
Opvækst
Opvæksten har stor betydning for vores evne til at håndtere stress. Meget tidligt i barndommen udvikler vi de coping-strategier, som skal gøre os hårdføre og modstandsdygtige over for de udfordringer og belastninger, som vi bliver udsat for gennem livet. Coping-strategier ligner mestringsstrategier, men er ikke nødvendigvis løsningsorienterede. Coping er engelsk og betyder, at vi gør noget, når vi er stressede. Det kan både være noget hensigtsmæssigt og noget uhensigtsmæssigt.
Gennem hele livet danner vi mennesker det, der hedder neurale kapringer. Dvs. at hjernen gemmer alle sine ubehagelige oplevelser for hurtigt at kunne reagere, hvis vi kommer i lignende situationer. Det er vigtigt for vores overlevelse. Men har vi rigtig mange ubehagelige oplevelser, skal der næsten ingenting til, før hjernen reagerer med stress. Vi kender godt det at være pressede. I de perioder er vi mere sarte og sensible og reagerer ofte voldsomt og aggressivt.
Det er også i barndommen, vi får tillid til livet eller omvendt. Opvæksten er afgørende for, om vi udvikler os til negative eller positive mennesker. Positive og negative følelser påvirker vores syn på tilværelsen, og de afgør, om vi ser verden som et truende eller tillidsvækkende sted.
Forventninger
Der siges om det at trives, at være lykkelig, at det dybest set handler om, at vi får indfriet de forventninger, vi har. Det være sig ønsker, mål og behov (fysiske eller psykiske, bevidste eller ubevidste). Jo flere forventninger vi har, des større er risikoen for, at de ikke bliver indfriet. For forventninger kan være urealistiske og uopnåelige.
Flere undersøgelser peger på, at hvis vi mennesker i den vestlige verden skal føle, at vort liv lykkes, svarer det til, at vi blæser samtidig med, at vi har mel i munden.
I dag er alt muligt. Det var det ikke i gamle dage. Dengang kunne vi i højere grad leve med situationen, som den var. Da accepterede vi lettere vores skæbne. Men med den stigende velstand vil vi mere, og vi vil specielt mere på den materialistiske front. Vi vil bare have mere og mere.
Livsstil
For at modstå stress er det nødvendigt med en sund og robust krop/organisme. Mange mennesker i dag lever ufattelig usundt, og fedme ser ud til at blive en af de helt store økonomiske og helbredsmæssige problemer i nær fremtid.
De fleste af de sygdomme, vi kender i dag, er livsstilssygdomme. Vi bliver syge på grund af den måde, vi lever. Det siger sig selv, at hvis du ryger meget, indtager diverse medikamenter, frekventerer et utal af vin- og ædedolkeklubber, spiser en masse junkfood, drikker cola og kaffe i en lind strøm, så har du ikke den optimale modstandskraft til at modstå stress. Hvis du samtidig også er på stoffer eller drikker for meget alkohol, så går det hurtigt galt.
Så mange faktorer er i spil, når du bliver udsat for en påvirkning. Et virvar af følelser og tanker er med til at afgøre, hvordan du reagerer i en bestemt situation og altså meget bestemmende for, om du får stress.
Det er vigtigt her at understrege, at dette ikke skal give dig skyldfølelse.
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