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  RIGTIGE MÆND GÅR OGSÅ I SORT


  PEOPLE’SPRESS


  PROLOG


  ELITESOLDATEN


  En dag kom en 42-årig, meget maskulin mand til samtale i min konsultation. Han var fysisk stor og muskuløs, og han mindede mig ved første øjekast lidt om Steven Seagal. Da jeg spurgte ham, hvorfor han havde bedt om en konsultation, svarede han, at han havde det “lidt skidt”. Men det var tydeligt, at han ikke bare havde det lidt skidt, men meget skidt, og jeg ved af erfaring, at når en rigtig mand beder om hjælp hos mig, er det, fordi han enten er ved at gå i sort eller allerede er det.


  Med andre ord; her var en mand, der var på sammenbruddets rand.


  Da jeg interviewede ham, viste det sig, at han gennem hele sit professionelle liv havde været (og stadig var) aktiv kommanderende og instruktør i en af militærets hårdeste elite-enheder. Han havde været udsendt på en lang række militære missioner i verdens brændpunkter, og nu var han aktiv i diverse redningskorps, hvor han med øjebliks varsel blev kaldt ud til akutte redningsaktioner. Derudover var han rådgiver i forskellige militære tænketanke, og sidst, men ikke mindst fungerede han til daglig som leder i en virksomhed med 15 medarbejdere i reference. I sin ‘fritid’ var han hard core aktiv adventuresportsudøver.


  Han var en stor mand og fyldte godt i lokalet, og i løbet af samtalen blev jeg bekræftet i min fornemmelse af, at han ikke kun havde det “lidt skidt”, men at han var på grænsen til et decideret sammenbrud. Han havde et væld af stresssymptomer; han kunne ikke sove om natten, og … han kunne ikke være alene hjemme i sit eget hjem. Han var en mand, der var kamptrænet gennem et langt professionelt liv til konsekvent at overhøre og undertrykke sine fysiske og følelsesmæssige signaler og fokusere skånselsløst på sin mission. Denne træning bragte han med sig ind i sit øvrige liv – også som leder. Når han ikke kunne tåle at være alene, skyldtes det, at han der ville være nødt til at mærke sig selv. Og han havde gennem sin professionelle karriere undertrykt så meget smerte, uro og spænding, at såvel hans nervesystem som hans underbevidsthed var som en granat, der hvert øjeblik kunne eksplodere.


  Et menneske, der vedholdende undertrykker sine kropslige signaler og flygter fra sine følelser gennem at handle og handle, vil altid blive indhentet af sin krop, sin sjæl og sit selv en skønne dag. Og således måtte det også være for min klient.


  Jeg spejlede dette billede for ham – skarpt og tydeligt – samt opregnede konsekvenser, muligheder og sammenhænge for ham. Men han var ikke indstillet på at foretage ændringer i sin livsstil. Hans indstilling var, at han havde det helt fint med tingene, som de var. Da han gik ud ad døren, tænkte jeg, at så måtte han jo bryde sammen.


  Ugen efter kom han igen, men det var en meget forandret mand, der trådte ind ad døren. Han rystede og havde tårer i øjnene, men hans kropssprog var åbent, og hans blik nærværende. Hvad var der sket?


  Et par dage tidligere havde han været på vej på arbejde, og da han havde sat sig ind i sin bil, havde han fået stærke smerter omkring hjertet og var besvimet i bilen. En nabo, der var på vej ud at gå tur med sin hund, havde set ham sidde i bilen – med hænderne knyttet fast om rattet. Da naboen senere kom hjem fra gåturen og så ham sidde i samme position, ringede hun 112.


  Han kom først til bevidsthed på hospitalet. Her blev han undersøgt for diverse blodpropper i hjertet og fik taget en lang række prøver, som blandt andet viste et alt for højt blodtryk, men ingen blodprop, ingen hjerterytmeforstyrrelser og intet slagtilfælde. På baggrund af disse prøver holdt også lægen spejlet op for ham. Diagnosen var klar. Stress. Elitesoldaten var brudt sammen og gået i sort i ordets bogstaveligste forstand.


  Og først da kunne jeg komme igennem hans panser af psykologisk forsvar og sammen med ham starte en helingsproces op.


  - Fra Majken Matzaus konsultation


  INDLEDNING


  Omkring 12 % danskere lider af alvorlig stress, dvs. at de enten er sygemeldt eller på kanten til at blive det. Heraf er 9 % mænd og 15 % kvinder. Det kan således se ud til, at kvinder er mere stressede end mænd, hvilket ofte forklares ud fra stereotypiske kønsrollemønstre, såsom at kvinder er perfektionister. Vi har således begge mødt den antagelse, at “kvinder er mere sårbare over for stress end mænd”, igen og igen gennem vores klienter, foredrag og undervisning. Majken Matzau har gennem sit erhvervspsykologiske virke de sidste 15 år behandlet og rådgivet tusindvis af stressramte mennesker, mænd såvel som kvinder, ligesom hun har udviklet gennemgribende stressbehandlingsmetoder til både behandlere og virksomheder. Umahro Cadogan har inspireret og guidet tusinder til mere sundhed og vitalitet – fysisk såvel som psykisk – i foredrag og 1-til-1-konsultationer. En stor gruppe af Umahros patienter er folk, der har svært ved at komme sig rent fysisk efter stress og udbrændthed, selvom de er kommet sig i psykologisk forstand. Dem hjælper han med også at adressere de fysiske og hormonelle skadevirkninger, stressoverbelastning kan have.


  Er det hele sandheden, at kvinder er mere stressede end mænd? Eller kunne der være andet på spil? Kunne det fx handle om, at mænds stress ikke dukker op i statistikkerne, fordi deres stress ikke erkendes – eller fordi mænd ikke søger hjælp for stress? Det er der meget, der tyder på.


  Vi har begge i vores praksis mødt utallige mænd, der ligesom elitesoldaten, vi mødte i prologen, først rækker ud efter hjælp, når de er faldet om med, hvad de antager, er et hjerteanfald. Det er ganske klassisk, at en mand, der har kørt for hårdt på i årevis, en dag falder om med smerter i hjertet, koldsved og åndedrætsbesvær. Typisk bliver denne mand hentet af en ambulance, indlagt på hjerteafdelingen og undersøgt fra a til z. Og konklusionen er som oftest, at der intet er galt med hans hjerte, men at han derimod er alvorligt stressramt.


  Det er ofte først i det øjeblik, at mænd erkender, at der er noget galt, og søger hjælp. Vi må således antage, at langt flere mænd, end statistikkerne angiver, faktisk er ramt af stress.


  Det er et faktum, at danske mænd lever 3-5 år kortere end danske kvinder. Og vi ved, at mænd er mere ramt af alvorlige sygdomme, hvilket skyldes, at mænd generelt opdager sygdomme for sent. Fx er kun halvdelen af de mænd, der er diagnosticeret med en depression, i behandling herfor. Bl.a. derfor begår mænd selvmord tre gange så ofte som kvinder. (Kilde: ‘Kend din krop mand’, L&R).


  Denne bog er en stresshåndbog til de mange danske mænd, som hver eneste dag kæmper med at få livet til at hænge sammen, men som ikke får rakt hånden ud og bedt om hjælp fra deres omgivelser. Vores mål er at bidrage med viden, redskaber og konkret vejledning, således at vi får hjulpet de mange mænd, som har stress, i opløbet – før stressen udarter sig til eksempelvis en depression eller udbrændthed. For som vi skal se gennem bogen, sker dette alt for ofte. Den gode nyhed er her, at stress er relativt let at få has på, hvis den håndteres korrekt og i tide med sygemelding, ro og optimal bevægelse. Når stressen først bliver kronisk eller udvikler sig til en depression, er det dog en helt anden historie, og behandlingen bliver i de tilfælde vanskelig, og kursen uklar.


  Denne bogs anbefalinger er tilpasset en målgruppe af ganske almindeligt robuste danske mænd, som ikke har langvarige psykiske diagnoser eller mangeårigt misbrug. Dvs. målgruppen for bogen er størstedelen af de danske mænd. Har man historisk set haft mange stresssygemeldinger eller medicineringer, vil bogens viden og redskaber være lige relevante, men anbefalingerne til sygemelding og indslusning vil ikke være gældende.


  RIGTIGE MÆND GÅR OGSÅ I SORT


  Når alt kommer til alt, afhænger stress ikke af kønnet. Stress er en neurologisk, kognitiv, hormonel og biokemisk reaktion i kroppen på en psykologisk opfattet trussel, og selvom der er forskelle på påvirkninger og reaktionsmønstre, rammer stress både mænd og kvinder. I alle aldre. I alle brancher. Og stress rammer alle mænd i alle afskygninger, ikke blot de ‘bløde mænd’, som mange synes at antage. I denne bogs optik er alle mænd rigtige mænd.


  Denne bog er således en guide til dig, der som mand gerne vil forstå et så udbredt og vanskeligt fænomen som stress bedre og dermed vælge en bevidst vej fremad med fokus på optimal performance og ikke mindst vedvarende glæde ved livet. Formålet med bogen er ikke at bidrage til at kaste ild på bålet i den allestedsnærværende, moderne feminisme-debat. Formålet med denne bog er derimod at få dig – og de mange andre mænd som kæmper med stress i hverdagen – i tale og bibringe præcis og opdateret viden og konkrete redskaber til at forstå samspillet mellem nervesystemet og psykologien bedre i bestræbelsen på at leve et meningsfuldt liv i balance på alle planer.


  I denne sammenhæng gælder det om at skelne mellem fakta og myter, så du ved, hvad der er rigtigt og veldokumenteret, og hvad du blot kan vende det døve øre til.


  Populærvidenskaben er spækket med myter om stress. Myter om, hvem der får stress, hvorfor de får stress, og følgelig om, hvad de skal gøre ved det. Myter, der i sagens natur rummer grader af sandheder i sig, men som oftest er mere usande end sande, og som i deres udbredelse gør mere skade end gavn.


  Derfor er bogens første del en teoretisk indføring i stress og i, hvad den gør ved din krop, dit sind og dit nervesystem. I denne del gør vi op med en række populære myter; deriblandt at stress skyldes vores personlighedstyper, at stress kan trænes eller spises væk, eller at stress er et kvindefænomen. En forudsætning for at kunne eliminere de mest skadelige stressfaktorer er nemlig at kunne gennemskue stressens selvbedrageriske væsen. Gennem bogens første del undersøger vi også, hvad der stresser os – og især mænd – i vores moderne tilværelse. Og det er ikke så lidt, når vi først kigger ind bag kulisserne i den moderne mands liv.


  Bogens anden del er en selvhjælpsdel med råd og anbefalinger til, hvordan du som mand kommer igennem en stressbelastning. Er du selv stressramt? Og i så fald – hvad gør du nu? Skal du sygemeldes? Bør du træne? Må du arbejde? Hvordan eliminerer du stressbelastningerne? På jobbet? Derhjemme? Hvad siger du til din kone? Hvad siger du til din chef?


  Med andre ord: Når rigtige mænd går i sort, hvad er så vejen frem?


  Ved du allerede nu, at du er ‘gået ned med stress’ og dermed gået i sort, vil vi anbefale dig, at du går direkte til bogens anden halvdel og læser fra kapitel 6. Du vil, hvis du er gået i sort og aktuelt er stresskollapset, ikke have kognitivt overskud til at forholde dig til bogens første teoretiske del, men derimod have brug for konkret og praktisk vejledning skridt for skridt. Først når stressen og alarmberedskabet i nervesystemet aftager, vil du igen begynde at få glæde af dine kognitive funktioner og dermed få adgang til en dybere og mere specifik forståelse af, hvorfor du egentlig gik i sort, og hvad du fremadrettet kan gøre, for at vælge en ny, lysere og stærkere vej frem.


  SÅDAN BRUGER DU STRESSMANUALEN


  Hvis du sidder med denne bog i hænderne, er det formodentlig, fordi du selv – eller en af dine nærmeste – er ramt af stress i en eller anden grad. Udfordringen er her altid, at stress og selverkendelse fra naturens side ikke følges ad. Hvorfor det er tilfældet, vil du få forklaret gennem bogens første kapitler. Grunden til, at så mange danske mænd udvikler stress, er netop, at den, som sidst opdager stressen, som regel er den stressede selv.


  Derfor er en af udfordringerne at få et billede af: Er du egentlig stresset – eller er der noget andet på spil? Hvis du er stresset – hvor belastet er dit nervesystem, og hvor længe har det stået på?


  I bogens første halvdel (kapitel 1-5) introduceres du til den teoretiske viden om stress, og stressens væsen, årsager og sammenhænge foldes ud. Du vil her blive i stand til at vurdere, om du selv er stresset, og i hvilken grad du er stressbelastet.


  Bogens anden del (kapitel 6-10) er en selvhjælpsdel, hvor du skridt for skridt bliver vejledt igennem helingsprocessen, hvis du er ramt af stress. Processen følger den metode, som Majken Matzau gennem 15 års erfaring med stressbehandling har udviklet, og som hun underviser konsulenter, ledere og coaches i på sine stresscoachuddannelser.


  KAPITEL 1:


  Hvad er stress


  I bogens første kapitel introducerer Majken Matzau dig til, hvad stress er – og ikke er. Myterne bliver her punkteret, og du vil få indblik i, at stress slet ikke handler om det, som de fleste danskere antager. Du vil endvidere blive introduceret til ‘stresstrappen’ og de fire stresszoner (grøn, gul, orange og rød zone) samt til, hvordan du kan spotte din egen og andres stress.


  KAPITEL 2:


  Stressens biokemi


  I dette kapitel forklarer Umahro Cadogan stressens biokemiske sammenhænge. Du introduceres blandt andet til krigerhormonet adrenalin og dets meget forskellige effekter på kroppen både på kort sigt og gennem længere tids belastning. Endvidere afslører Umahro sammenhængen mellem det andet stresshormon, kortisol, og nedsat koncentration, voksende ølmave og din … potens.


  KAPITEL 3:


  Hvad stresser mænd?


  I kapitel 3 undersøger Majken Matzau det brogede billede af de komplekse årsager til det høje stressniveau i dagens Danmark. Det bliver her gjort klart, at stress ikke rammer en bestemt personlighedstype, men derimod alle. Og videre herfra afsløres de reelle årsager til den høje stressforekomst, og du får viden og redskaber til at identificere dine egne kilder til stress i livet.


  KAPITEL 4:


  Hvordan reagerer mænd på stress?


  I bogens fjerde kapitel ser vi nærmere på mænds psykologiske reaktionsmåder. Her introduceres Svend Aage Madsen, chefpsykolog på Rigshospitalet, samt Jay Wade, associeret professor i psykologi på Fordham University i New York – begge førende forskere inden for mænds psykiske sundhed.


  KAPITEL 5:


  Træning og stress


  I dette kapitel afslører Umahro Cadogan, hvorfor det gør ondt værre at træne, når man er stressramt. Dette gælder dog ikke, hvis man kun har lettere stress. Her virker træning nemlig forebyggende mod stress.


  KAPITEL 6:


  How to i rød zone


  I kapitel 6 får du konkrete anbefalinger til, hvad du skal gøre nu og her, hvis du er gået i sort. Hvad siger du til din læge? Hvad siger du til din chef? Hvad gør du derhjemme? Hvor længe tager det, og hvad skal der til, for at du kommer ud igen på den anden side? Skridt for skridt vejledes du igennem denne akutte fase, som helst ikke skulle vare mere end to uger.


  KAPITEL 7:


  How to i orange zone


  Hvis du følger vores anbefalinger, vil du efter cirka to uger være ved at være i orange zone. I kapitel 7 vil du blive introduceret til de næste skridt i helingsprocessen. I denne fase vil du begynde at sove meget og indhente lang tids søvnunderskud, og du vil derefter helt naturligt lære kunsten at slappe af. I kapitlet introduceres du endvidere til den optimale form for bevægelse, som heler nervesystemet i orange zone frem for at stresse det.


  KAPITEL 8:


  How to i gul zone


  I bogens ottende kapitel begynder energien og lyset at vende tilbage, og kontakten til dig selv og din krop styrkes. Du introduceres til metoder og redskaber til at skærpe kontakten til din krops gps samt din evne til at stå centreret i livet. Du introduceres tilsvarende til de fysiske øvelser, som styrker nervesystemet og kroppen i gul zone.


  KAPITEL 9:


  Back in bizz


  I kapitel 9 er du stadig i gul zone, men du er nu klar til at tackle arbejdslivet igen. Igennem dette kapitel får du hjælp til den kritiske fase, som en tilbagevenden til jobbet efter en sygemelding altid er. Lær her, hvordan du undgår at falde i indslusningsfælden, og få en køreplan herfor.


  KAPITEL 10:


  Grøn zone og how to stay there


  Når du kommer til kapitel 10, er du i grøn zone og er ikke længere gået i sort. Du kan arbejde og træne, lige så meget du har lyst til, for du kan nu regulere din adfærd præcist ud fra din krops gps. Naturlige stressreaktioner vil dog altid komme og gå, og i bogens afsluttende kapitel får du vejledning til at balancere dit fremtidige liv, således at velvære og high performance går hånd i hånd, og stressens mørke er en saga blot.

KAPITEL 1
HVAD ER STRESS?
“Stress er et modefænomen.” “Man får stress af at tale om stress.” Sådanne udsagn har vi i årenes løb hørt utallige gange fra vores mange kursister og klienter. Især fra mændene. Disse holdninger er meget karakteristiske og er i sig selv er en del af problemet. Når stress antages at være et modefænomen og en falliterklæring, vil man selv være den sidste til at anerkende stress – både hos sig selv og hos andre. Det er netop denne udfordring, man som mand står over for i vores samfund, hvor de maskuline kønsrollemønstre traditionelt har været præget af værdier som bl.a. selvstændighed, styrke og robusthed.
“Stress er jo bare et modeord for travlhed”, er ligeledes en klassiker. Udsagn som dette har vi hørt blandt talrige mandlige ledere; ledere, som er karismatiske og netop udviser stor gennemslagskraft og sætter en ære i at topperforme og skabe resultater.
Hvad er dine egne holdninger til stress?
Skriv de første 3 ting ned, der falder dig ind:
1.____________________________________________________________________
2.____________________________________________________________________
3.____________________________________________________________________
Stressepidemien
I 1989 var det kun 5,8 % af befolkningen, der følte sig stressede, men i 2010 var tallet steget til 12,8 %, og vi kan i dag tale om en reel folkesygdom. Det offentlige såvel som det private erhvervsliv melder om stigende sygefravær på grund af stress, og således anslås det, at der dagligt er op mod 35.000 sygemeldinger grundet stress i Danmark. 35.000 mennesker svarer til hele Køge eller Holstebros befolkning. (Kilde: Statens Institut for Folkesundhed, 2010)
Disse statistikker tegner et billede af en nation i stress. Ubehandlet stress fører, som nævnt i indledningen, ofte til både psykiske sygdomme, især depression og angst, og til fysiske sygdomme, herunder åreforkalkning, blodpropper og forhøjet blodtryk. De drastiske stresstal viser, at hvordan vi end forsøger at forstå stressbegrebet, er der tale om et fænomen, der direkte eller indirekte berører stort set alle erhvervsaktive mennesker i dagens Danmark.
De seneste tal viser, at 60 % af alle mænd mellem 25 og 45 år føler sig stressede. 12 % af alle danskere er alvorligt stressramte (enten sygemeldte eller på kanten af en sygemelding) – heraf 15 % kvinder og 9 % mænd. (Kilde: Statens Institut for Folkesundhed, 2010).
Som beskrevet i indledningen er denne fordelingsnøgle ikke nødvendigvis retvisende, idet vi ved, at kvinder generelt efterspørger hjælp samt taler med deres praktiserende læge i langt højere grad end mænd. Mænd har generelt ikke tendens til at opsøge hjælp forebyggende eller på et tidligt tidspunkt, uanset om det gælder stress, depression eller fysisk sygdom. Derfor må vi formode, at der er en stor gruppe mænd, der er meget belastede af stress, og som ikke søger eller får den hjælp, de har behov for … eller måske slet ikke er klar over, at de er belastede af stress.
Hvis forekomsten af stress blandt mænd er den samme som blandt kvinder – hvilket vi formoder – drejer det sig måske om helt op til 350.000 mænd, der er klinisk stressramte, hvoraf så mange som 150.000 ikke figurerer nogen steder i statistikkerne. For mange af dem vil den ubehandlede stress blive forløber for endnu værre ting såsom depression, angsttilstande og fysisk sygdom.
Hvad alle (mænd) bør vide om stress
I årenes løb er stressfænomenet søgt forstået ud fra mange forskellige vinkler, men det, som komplicerer den almene forståelse, er, at stress er et begreb, vi i hverdagstale bruger i flæng, samtidig med at stress anvendes som diagnose på en alvorlig ubalance. Dette svarer til, at begrebet “depression” blev forvekslet med udtrykket “deprimeret”, hvor det “at have en depression” i virkeligheden beskriver en alvorlig klinisk betegnelse, som ofte kalder på behandling, og hvor det “at føle sig deprimeret” beskriver en almen, forbigående følelse.
En klassisk definition på stress (v. Richard S. Lazarus) er, at stress er en tilstand, der opleves, når belastninger og krav til en person er større end de ressourcer, personen er i stand til at mobilisere. Stress kan altså defineres som en belastningstilstand, som afhænger dels af belastningen (der kan komme fra omgivelserne eller fra individet selv), dels af den individuelle følsomhed og respons.
I denne optik er stress hverken positiv eller negativ. Stress er derimod en helt naturlig reaktion på belastning og overbelastning, og således er stressreaktionen en yderst effektiv tjener, idet vi hele tiden kan regulere vores belastninger og liv som følge af de budskaber, vores stresssignaler sender os. Hvis vi altså ellers vælger at lytte efter budskaberne. Som vi skal se i løbet af bogen, er dette desværre snarere undtagelsen end reglen, når vi taler mænd og stress.
Det moderne hulemenneske
De biologiske mekanismer ved stress er i vidt omfang blevet klarlagt i de senere år, og i næste kapitel vil du blive klædt grundigt på til at gennemskue de nøjagtige årsager og virkninger i neurologien, hormonerne og biokemien, når det gælder stress. Allerede nu er det dog godt at kende til de klassiske stresshormoner, som er i spil, og de vigtigste er her kortisol og adrenalin; i folkemunde kaldet kamp-flugt-hormonerne. Stress kan således forstås som de forandringer, der sker i kroppen og i hjernen, når vi belastes indefra af vores følelser og tanker eller udefra af fx arbejdet. Forandringerne skyldes især stresshormonerne og de signaler i nervesystemet, som udløses, når vi er pressede.
Selvom menneskets tanke- og følelsesliv har udviklet sig i takt med vores teknologiske og samfundsmæssige udvikling over de sidste 10.000 år, er vores grundlæggende fysiologi i høj grad den samme som på det primitive hulemenneskes stadie. Når det nutidige menneske oplever en stresssituation, aktiveres de nævnte basale, men særdeles powerfulde, kamp-flugt-hormoner og stresssignalveje – på nøjagtig samme måde som dengang hulemennesket oplevede en stressreaktion ved mødet med en bjørn eller en ulv. Med andre ord: Vores krops fysiologi har ikke ændret sig synderligt, hvad angår stress, siden vi levede som hule- eller stammemenneske.
Vores forfædre i skovene og på savannerne fandt stor gavn i aktiveringen af stressresponsen og disse hormoner gennem kamp eller flugt, da den fysiske styrke øges betragteligt. På samme måde anvender sportsfolk i dag disse reaktioner og hormoner (en af vores krops naturlige dopingmidler) til fysisk performance, ligesom den momentant øgede fysiske styrke fx skaber større chance for overlevelse i krise- eller ulykkessituationer.
I vores pæne samfund eller det formaliserede erhvervsliv opfattes det i dag ikke som hensigtsmæssigt at slås korporligt med sin leder eller at flygte ud af mødelokalet under en budgetforhandling. Vi holder på formerne og bevarer pokerfjæset, samtidig med at stress-signalerne og -hormonerne raser på de indre planer. Vi er opdraget til at være venlige og professionelle og ikke respondere på pressede situationer gennem ‘acting-out-adfærd’. På den måde undertrykkes de fysiologiske kamp-flugt-responser. Stressresponsen fortsætter uforløst, hvilket skaber skadelig stress, og kan i sidste ende føre til hjerte-kar-sygdomme.
Når klappen går ned
Når stressresponsen og -hormonerne aktiveres i store mængder, sættes de kognitive funktioner ud af funktion. De kognitive evner består af den rationelle evne til tænkning, hukommelse og problemløsning. Når kamp-flugt-reaktionen aktiveres, øges den fysiske styrke, hvilket er nyttigt i forbindelse med overlevelse i de fysiske omgivelser under stærk stress. Således kendes mange eksempler på mennesker, der i krisesituationer pludselig får uanede fysiske kræfter og fx kan løfte en brændende bil for at redde et barn. Men i en rationel verden, der kræver konstant tænkning og problemløsning i komplekse situationer, har aktiveringen af kamp-flugt-responsen en uheldig effekt, idet stressreaktioner, ofte betegnet som ’den sorte klap’, bremser adgangen til rationel tænkning.
Den sorte klap beskriver reaktionen ved eksamensangst eller andre former for præstationsstress, som de fleste mennesker kender til, men en ‘sammenklapning’ af den rationelle tænkeevne er et alment fænomen, der aktiveres under stress, pres og krise. Fx trænes piloter til at kontrollere deres psykiske og fysiske stressreaktioner i nødsituationer, således at deres kognitive evner ikke sættes ud af spil. I vores moderne verden virker aktiveringen af kamp-flugt-responsen derfor nærmest kontra på vores overlevelse.
Mennesker, der har været under pres længe og har opbygget et alvorligt stressniveau, har et alt for højt niveau af stresshormoner og stresssignaler i det fysiske system, som befinder sig i konstant alarmberedskab og undtagelsestilstand. Konstante vulkanudbrud af stresshormoner oversvømmer det fysiske og psykiske system ved enhver mental belastning, og evnen til klar, rationel tænkning, hukommelse og problemløsning forplumres og blokeres.
Vi har begge mødt utallige mænd i vores virke, som i stedet for at stoppe op, når deres hukommelse åbenlyst svigter, i stedet kompenserer ved fx at skrive gule sedler eller bruge en eller anden huskeliste-app., hvorefter de knokler videre.
Prøv engang at spørge dig selv:

    	Hvordan står det til med din egen hukommelse?


    	Er den bedre eller ringere end for et år siden?


    	Fem år siden?


    	Kompenserer du?

  

    Når empatien forsvinder


    “Jeg kunne ikke “høre”, hvad forældrene i børnehaven fortalte mig om deres børns flyverdragter; der skulle hænges et bestemt sted. Jeg blev gal på de børn, jeg læste højt for i børnehaven. Der var en pige, der blev ved med at sige, hun ikke kunne se. Jeg smaskede bogen helt op i hendes hoved, så hun faldt ned af den bænk, hun sad på. Bagefter tænkte jeg over, hvad fanden der var galt med mig.”


    Kenneth Damkjær, 43 år, pædagog

  
En anden konsekvens af stressaktivering er nedsat empati. Der er nemlig dårlig grund til at være netop empatisk i en faresituation. Når vores forfædre stod over for en fjende, der ville angribe, var det en dårlig idé at begynde at tænke på, om det nu var synd for vedkommende at slå dem ihjel. Hvis vores forfader lod sig hensynke i sådanne etiske overvejelser, ville fjenden omgående slå til, og vor forfaders sidste erindring ville være flinteøksen i sin pande.
Når stressniveauet bliver højt nok, mindskes empatien, således at man kan træffe liv og død-beslutninger uden at bruge for megen tid på at overveje, hvorvidt andre bliver sårede.
Dette var en vældig smart mekanisme i vores urmiljø, men giver problemer nu til dags, hvor selvsamme stressmekanismer aktiveres af situationer, hvor du ikke er i reel livsfare og derfor heller ikke behøver at ignorere andres ve og vel fuldstændigt. Et tegn på stressbelastning kan således være, at du har sværere ved at føle samt udvise empati.
Langsigtet versus kortsigtet stress
Inden for stressforskningen skelnes mellem langsigtet og kortsigtet stress. Ved kortvarig stress mobiliseres kroppens alarmberedskab, stresshormoner og nervesystemet. Herefter falder alarmberedskabet igen, og kroppens og psykens balance genopbygges. Et kortvarigt alarmberedskab kan give en fornemmelse af high performance, et flow – man er tændt og energisk. Her kan der for en del mennesker ske det, at der skabes en afhængighed af at være high performing; at stresshormonerne får karakter af et fix, og at personen vil vedblive at søge følelsen af at være tændt og på.
Moderat og forbigående stress kan styrke immunforsvaret, men længerevarende stress svækker immunforsvaret og fører til et fald i antallet af infektionsbekæmpende blodceller og antistoffer. Ved langvarig stress er kroppen i konstant alarmberedskab, og krop og psyke bliver slidt. Langvarig stress er – uanset hvor spændende arbejdet er – ikke sund og ikke positiv.
Mange mennesker, der er ved at bevæge sig over grænsen mellem den sunde og skadelige tilstand, henviser til populærbetegnelsen “positiv stress” som alibi for at vedblive at køre i højeste gear, men herved søger de at narre både sig selv og deres omgivelser. Grænsen mellem den gode, udfordrende tilstand og den farlige overbelastning er flydende, og ændringen sker ofte i form af et pludseligt kollaps grundet længerevarende overbelastning.

    “Der gik i alt 8 år, hvor jeg ignorerede signalerne. Jeg troede, at jeg havde lært at lytte, men nej … fem år senere blev jeg bedt om at gå til lægen af min kone, som mente, der måtte være noget galt. Jeg tog nu op til 5-6 gange piller om dagen for hovedpine. Da jeg kom til lægen, fik jeg konstateret for højt blodtryk (240-135), noget, et normalt menneske ville være død af. Jeg lukkede mig inde i mig selv, så ingen opdagede det. Kroppen lukkede fuldstændig ned, og til sidst gik jeg ned med et totalt livskollaps. Jeg ville jo åbenbart ikke lytte til kroppen, og så endte jeg med et selvmordsforsøg.”


    Jørgen Ankær, 50 år, afdelingsleder

  
Dette er et af de største problemer omkring stress og mænd. Manglende erkendelse af egen stress er en del af mænds stressmønster – og dette til trods for, at kroppens og sindets signaler på stress som regel ikke er lette at overhøre.
Stresssymptomer
Som beskrevet i indledningen, er det ofte først ved dramatiske reaktioner som smerter i hjertet, at stress endeligt diagnosticeres hos mænd. Stressen har dog gennem en lang periode trappet op og givet sig til kende gennem tiltagende spændinger og smerter. Symptomer, der til at starte med typisk manifesterer sig som ubehag i maven og spænding i solarplexus, sitren i kroppen eller spændinger i hovedet.
Gør man som de fleste mænd og ignorerer symptomerne, vil kroppen og nervesystemet over tid råbe højere og højere, med mindre at roen søges, og balancen stabiliseres. Smerterne, spændingerne samt den generelle følelse af ubehag tiltager, og det er som oftest først, når man er gået i sort og er på stresssygemelding, at man ‘vågner op’ og begynder at erkende stressen og de talrige stresssignaler.
Stresssymptomerne kan inddeles i fysiske, adfærdsmæssige samt følelsesmæssige signaler. Det er helt individuelt, hvordan stress opleves, samt hvilke symptomer der viser sig, og det er derfor en god øvelse at kende sine egne stresssymptomer. Her får du en liste over de mest kendte symptomer – sæt kryds ved de signaler, du kender hos dig selv, og vær ærlig.
Typiske fysiske symptomer er:

    	Hovedpine


    	Svimmelhed


    	Forhøjet blodtryk


    	Hjertebanken og høj puls


    	Rysten på hænder


    	Trykken og smerter i brystregionen


    	Kort åndedræt


    	Spændinger i kroppen – fx nakke- og kæbespændinger


    	Uro og summen i kroppen


    	Søvnforstyrrelser


    	Uro i solar plexus


    	Mave- og fordøjelsesproblemer (diarré, forstoppelse)


    	Nedsat sexlyst og rejsning


    	Hyppige infektioner


    	Lægger dig syg op til eller under ferie


    	Udbrud af eller forværring af kronisk sygdom


    	Ændret appetit med enten overspisning eller manglende madlyst

  
Der findes langt flere fysiske stresssignaler end den pågældende liste her, og du vil helt sikkert også selv have symptomer, der ikke står på listen. Stress fremtræder ofte som spændinger, trykken og smerter forskellige steder i kroppen. En kursist på et stresskursus fortalte engang, at hun havde opdaget, at hun sad med knyttede næver derhjemme på sofaen om aftenen, mens hun så tv. Kæbespændinger er også ganske typisk, ligesom spændinger i nakke og skuldre.
Alvorlig stress medfører en nedsat immunfunktion, hvorfor man som stressramt oven i stressen ofte vil blive ramt af voldsom influenza, forkølelse og andre omgangsinfektioner ligesom kroniske lidelser, hvor immunforsvaret spiller en stor rolle, som fx høfeber eller astma, forværres.
Alle fysiske stresssymptomer og reaktioner er dog midlertidige, og det er godt at vide, at samtlige fysiske symptomer fungerer som spejlbilleder af, hvad der foregår i sindet. Det vil sige, at spændingerne i vores krop kommer af uro i vores tanker og følelser. Kroppen er nemlig en sladrehank, som konstant informerer om sindets psykiske tilstand. Som vi skal se i de kommende kapitler, skyldes stress i dag altid mental overbelastning – dvs. overbelastning i sindet. Når man først lykkes med at få skabt mere ro i sindet, vil de fysiske reaktioner og signaler aftage for til sidst at forsvinde, som oftest helt af sig selv.
Mænds typiske adfærdsmæssige symptomer er:

    	Overspisning


    	At glemme at spise


    	Øget indtagelse af alkohol og medicin


    	Humørsvingninger


    	Irritabilitet


    	Impulsivitet


    	Rastløshed


    	Nedsat humoristisk sans


    	Social tilbagetrækning


    	Ustabil arbejdsindsats


    	Øget tendens til fejl og sjusk


    	Flere konflikter


    	Øget sygefravær

  
Som ved de fysiske symptomer optræder stress gennem langt flere adfærdsmæssige reaktioner end beskrevet på denne liste. Men det, som en mand oftest kan genkende, hvis han er ved at udvikle stress, er den korte lunte og den sociale tilbagetrækning. Humoren vil ligeledes ofte være nedsat.
Endvidere er der en stærkt øget tendens til fejl og ulykker, og mange mænd erkender faktisk først, at de er syge af stress, den dag de brækker benet i en ulykke eller besvimer. Grunden til, at der opstår fejl og ulykker, er, at de kognitive evner – dvs. evnerne til tænkning, hukommelse og problemløsning – som før nævnt sættes ud af spil i takt med, at stressresponsen forværres, og større og større mængder stresshormoner udskilles. Den naturlige kamp-flugt-respons øger den fysiske styrke, men blokerer for de kognitive evner.
Sideløbende med de fysiske symptomer og de adfærdsmæssige reaktioner er der en lang række følelsesmæssige reaktioner.
Typiske følelsesmæssige stresssymptomer er:

    	Skyld- og utilstrækkelighedsfølelse


    	Angst


    	Lav selvværdsfølelse


    	Nervøsitet


    	Hudløshed


    	Aggression og kort lunte


    	Frustration


    	Rastløshed


    	Overvældelse


    	Nedsat empati


    	Magtesløshed


    	Depressionsfølelser


    	Træthed

  
Som før nævnt skyldes de fysiske stressreaktioner ikke, at vi har gravet for mange huller eller slæbt for mange sten. De fysiske spændinger skyldes spændingerne i vores sind. Dvs. de følelser og tanker, der ligger til grund for stressen i vores bevidsthed.
Et stressramt menneske vil ofte opleve voldsomme følelser af overvældethed og utilstrækkelighed og være stærkt fokuseret på at ‘overleve’, hvilket i vores moderne verden vil sige at klare de mange krav og opgaver. Men dette er i sig selv en af årsagerne til, at han overhovedet har udviklet stressen til at starte med.
Vores erfaring er, at stressramte mennesker ofte oplever en høj grad af skyldfølelse og bebrejder sig selv i langt højere grad end omgivelserne.
Det er her vigtigt at være opmærksom på, at depressive følelser og symptomer er en naturlig del af stressbilledet, hvilket dog ikke er ensbetydende med, at man har en depression.
Er du blevet fartblind?
Ethvert signal fra kroppen eller sindet er en alarmklokke, der ringer. Kroppen er en sladrehank, som naturligt søger at informere sindet om den fysiske og psykiske tilstand. Er man i kontakt med sig selv, vil man lytte efter signalerne og naturligt regulere sine opgaver og udfordringer således, at balancen genfindes.
Vi lever i en performancekultur, hvor især mænd har glemt denne indre kontakt.
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