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			Stress dig sund – et opgør med stressmyterne

			Af Carsten Juul, autoriseret metakognitiv psykolog, foredragsholder og nu forfatter

			Stress er af mange betegnet som en folkeepidemi. Tallene viser, at andelen af personer med højt stressniveau på få år er steget til 25 % af befolkningen, og at mindst 35.000 mennesker sygemelder sig hver dag på grund af stress. Det giver derfor sig selv, at stress er dyrt for samfundet. Tallene er steget de seneste år, selvom diverse rapporter peger på, at vi aldrig har arbejdet færre timer, end vi gør nu.

			Vi må altså gøre noget forkert i forhold til stress, så tiden er inde til at se med helt nye øjne på stress og på, hvordan vi håndterer stress.

			Denne bog er skrevet til dig, der ønsker at få et nuanceret billede af stress. Den vil give dig viden om, hvordan stress opstår, og give dig idéer til, hvordan du kan undgå stress.

			Bogen vil også fortælle dig, hvorfor vi har grebet stress helt forkert an, og hvorfor de traditionelle behandlinger sjældent virker.

			Hvis du allerede ér stresset, vil bogen kunne hjælpe dig til at komme ud af det igen, selvom den ikke skal ses som en erstatning for en behandling af stress hos en kvalificeret psykolog.

			Denne bog er baseret på mange studier og behandlingsforløb. Jeg har indtil i dag behandlet minimum 1.000 klienter med ”stress” i individuelle forløb eller gruppeforløb. 80-90 % af dem er sluppet af med deres symptomer. Eller, jeg skulle måske hellere sige, 80-90 % af dem har nu fuld egenkontrol over deres stress og deres øvrige tanke- og følelsesliv.

			Når vi arbejder med metakognitiv terapi, er målet, at du ikke begrænser, hvor meget tid du bruger på bekymringer. Dine stresssymptomer kommer netop fra disse bekymringer, og du vil blive overrasket over, hvor nemt det er at afkoble dine tanker. At bekymring er blevet en vane, der har betydet, at du har mistet troen på, at du kan lade dine tanker være.

		

	
		
			Forord

			Jeg har længe vidst, at jeg ville skrive en bog om stress, ikke blot en bog med løsninger på, hvordan man kan reducere stress. I min psykologklinik oplever jeg dagligt klienter, der i årevis har forsøgt at bekæmpe deres stress gennem mindfulness og stressforløb med hyppige besøg hos diverse stresscoaches, planlægning og reduktion af arbejdspres m.m. I min research til denne bog har jeg også konstateret, at cirka 90 % af det tilgængelige materiale om stress er fokuseret på, hvor farligt stress er. Ikke kun farligheden af stress, men også råd og vejledning om, hvordan man kan undgå stress. Der er ligeledes mange råd til, hvordan man altid skal være fokuseret på sine stresssymptomer og stressudløsere. Paradoksalt nok oplever jeg, at rigtig mange af mine klienter har fået det dårligere af alle disse råd. I litteraturen og i forskningsverdenen rapporteres der, på trods af mindst et halvt århundrede med stressbekæmpelse, om ikke faldende, men STIGENDE stress i befolkningen. Stressbehandlingen virker simpelthen ikke godt nok. Især ikke på den lange bane. Folk går ned med stress igen og igen. Vi kan slå fast, at vores såkaldte stresseksperter ikke gør det godt nok. Når vi får flere og flere stressbehandlere og mere og mere fokus på stress på arbejdspladserne, mens flere og flere mennesker oplever symptomer på stress, så er det, fordi behandlerne ikke gør det godt nok. Stressbehandlingen i den brede befolkning har ganske enkelt slået fejl.

			Grunden er, at stressindustrien fortsat ikke er kommet med en definition på stress, som der er enighed om. Derfor er løsningen heller ikke ligetil. Industriens råd er vage og forvirrende, og i sidste ende gør de folk mere syge.

			I 2003 fik jeg selv stress ind på livet. På det tidspunkt arbejdede jeg med salg og marketing og var i gang med lanceringen af et nyt, stort produkt og en markedsføringskampagne. Pludselig opstod der komplikationer med min kones graviditet, og jeg endte med at blive sygemeldt. Der var opstået et pres fra alle sider i mit liv, og jeg kunne ikke være alle steder på en gang. Jeg var hele tiden bagefter og havde konstant dårlig samvittighed. Det ramte mig hårdt, og det endte med en sygemelding. Siden har jeg kunnet holde mig fri af stress, selvom jeg stadig oplever voldsomt stressende perioder i mit liv. Jeg elsker mit job som psykolog, så jeg arbejder meget og har ofte travlt – men jeg går ikke ned med stress.

			Min bagrund

			Inden jeg blev uddannet psykolog, arbejdede jeg med salg og markedsføring. Jeg gik målrettet efter en karriere i erhvervslivet og har gennem mange år haft stillinger som marketingchef, konsulent og salgschef. Da jeg i 2003 ”gik ned med stress”, var jeg ansat i den finansielle sektor, hvor der var store krav til at levere resultater og stort fokus på økonomi. Jeg var alene om det meste og var generelt dybt presset. Dagligt bekymrede jeg mig om de resultater, jeg skulle levere, og om jeg ville blive fyret. Min søvn blev dårligere, og jeg følte mig svimmel i løbet af dagen. Knuden i maven var der mere eller mindre konstant, og jeg udfyldte jævnligt regneark for at se, om vi kunne klare os økonomisk på dagpenge. Det endte selvfølgelig med at blive for meget. Til sidst kunne jeg ikke overskue at gå på arbejde, og det endte med en sygemelding.

			I mange år havde jeg ønsket en anden karriere, ikke på grund af stress, men fordi mit hjerte bankede for at hjælpe andre mennesker. Jeg valgte derfor at gå i gang med en bacheloruddannelse i psykologi. Studiet var alt, hvad jeg havde drømt om, bortset fra at der var for lidt fokus på terapi. Jeg blev gennem studiet introduceret til forskellige metoder, herunder den metakognitive tilgang, som straks fangede min interesse. Metoden og teorien gav mening, og jeg måtte arbejde videre med den. Jeg er drevet af ny viden og af kontinuerlige forbedringer, og metakognitiv terapi er en klar effektivisering af metoder, samtidig med er det også en intuitivt åbenlys tankegang.

			Efter mit psykologistudie har jeg uddannet mig i kognitiv adfærdsterapi. Derudover har jeg den højeste uddannelse i metakognitiv terapi fra MCT-Institute i Manchester/Oslo. Ikke mange danskere har den uddannelse endnu, selvom mange har fået øjnene op for metoden. Jeg forsker ligeledes i metoden som ph.d.-studerende på Manchester University og med Adrian Wells, grundlægger af metakognitiv terapi, som supervisor. Det er naturligvis både interessant og ærefuldt at bidrage ikke kun på det terapeutiske, men også på det forskningsmæssige plan. Allerede nu har jeg flere udgivelser på mit cv. Senest har jeg deltaget som behandler og forfatter i et studie, udgivet i Frontiers in Psychology (det største forskningstidsskrift på sit felt), om gruppeterapi, som viser, at metakognitiv terapi er markant mere effektivt end andre metoder, og så virker det på tværs af alle de gængse emotionelle lidelser, som angst, depression, OCD, PTSD og flere andre lidelser; endda bipolar lidelse og spiseforstyrrelser. Den jævnlige gang på Manchester University giver mig en masse indsigt og nye overvejelser, som er helt afgørende for min udvikling som psykolog.

			Siden jeg blev færdiguddannet psykolog, har jeg haft mindst 3.000 klienter i henholdsvis individuel terapi og gruppeterapi. Jeg startede gruppeterapi for både voksne, børn og unge i 2014 og har kørt mange gruppeforløb, hvoraf en stor del af deltagerne har været stressramte. Mindst 80 % af dem er fri af stress i dag, og de har i overvejende grad ikke oplevet tilbagefald. Det kan jeg sige med sikkerhed, fordi jeg sammen med mine kolleger har forsket i effekten af gruppeforløb. Vi har lavet opfølgning efter henholdsvis seks og 12 måneder, og resultatet er entydigt. Al den viden, både praktisk og teoretisk, som jeg har samlet sammen gennem årene, har skabt fundamentet for de tanker, jeg præsenterer for jer i denne bog.
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	Kapitel 1: Ingen behøver at gå ned med stress
Ingen behøver at gå ned med stress!
Jeg ved, det er lidt af en påstand at komme med i en verden, hvor alle kender nogen, der er ramt af stress. Men jeg mener det, og i denne bog vil jeg fortælle hvorfor.
Løsningen på stress findes i den måde, vi håndterer stress på – og det har vi indtil nu ganske enkelt gjort forkert. Faktisk har den måde, vi håndterer stress på, kun gjort det hele meget værre.
Hvordan du håndterer stress, så du ikke behøver gå ned med det (igen), vil du lære i denne bog. Først skal vi se på, hvad stress er, og ikke mindst hvad du skal gøre for at håndtere en dagligdag med stress og jag. Travlhed er kommet for at blive.
Da jeg startede som psykolog, havde jeg ikke den viden, jeg har erhvervet mig gennem de seneste år. Jeg har fordømt stress og harceleret over stressfyldte arbejdspladser og dårlige chefer. Jeg har lært klienter, hvordan man kan reducere stresssymptomer gennem mindfulness eller vejrtrækningsøvelser. Jeg har lært dem at tænke rationelt og reducere deres perfektionisme, og jeg har arbejdet med at ændre indholdet af deres tænkning. Jeg har endda talt med folk om, hvorvidt de burde skifte karriere. Desværre viste det sig, at mine klienter fik tilbagefald igen og igen, selvom de fulgte mine råd. Først senere fandt jeg ud af, at mine råd ikke gav mine klienter endnu mere stress. Det var frustrerende. Jeg kunne ikke hjælpe tilstrækkeligt mange. Omkring 40-50 % af mine klienter fik ikke nok udbytte, og mange kom tilbage. Cirka en ud af tre endte med at komme igen. Noget måtte være galt med den metode, jeg arbejdede ud fra, siden så mange vendte tilbage. Jeg blev først klogere og fandt løsningen, da jeg mødte professor og grundlægger af den metakognitive metode Adrian Wells på Manchester University. Ved mødet med metakognitiv terapi, som var så indlysende og alligevel så svært, blev jeg klar over, at jeg havde behandlet samtlige klienter forkert. Jeg er sikker på, at de fleste med et åbent sind vil se det helt åbenlyse i, at metakognitiv terapi, gennem reel forskning af sindets mekanismer, forklarer og løser problemerne med stress på en mere effektiv måde. Jeg siger bestemt ikke, at andre metoder ikke er gode og virker for mange. De virker bare ikke godt nok, og forskningen viser ganske tydeligt, at det er sådan, det forholder sig. Jeg kan godt sætte mig ind i, at det er frustrerende at konstatere at en ny metode er mere effektiv end det, man har troet på og arbejdet med i årevis. Vores mål som stressbehandlere må være at hjælpe så mange som muligt ud af deres problemer. Derfor håber jeg på, at denne bog kan være med til at skabe en bro imellem de gamle metoder og den nye.
Da jeg mødte professor Adrian Wells og stiftede bekendtskab med hans forskning og resultater, blev jeg klar over, at min opfattelse af stress var forkert, og jeg blev rystet: Wells har forsket i den menneskelige psyke siden 1988. Hans teorier var gennemtestede og meget valide. Wells påpegede alt det i sine metoder, som fyldte i mit hoved og i mine egne problemer. Det viste sig desuden, at hans metode fungerede langt bedre end alle andre metoder, jeg havde stiftet bekendtskab med. Hans forskning dokumenterer først og fremmest, at det menneskelige sind er selvregulerende, og at negative tanker og følelser forsvinder af sig selv, hvis vi lader vores hjerne være.
Hvis vi prøver at finde løsninger på vores stress, angst eller depression eller forsøger at tænke rationelt eller positivt om vores situation, så vil det give bagslag.

OEBPS/image/9788771715583.jpg
CARSTEN JUUL

DIG SUND

ET OPGOR MED
STRESSMYTERNE





OEBPS/image/T_nksomlogoet_2.png
TANKS~M





OEBPS/image/Stress_dig_sund_ebog_billede_2.jpg
for en lidelse, som ikke kan defineres? Hvordan kan
en hel milliardindustri af behandlere, forskere og

stresseksperter sige, at de har opskriften pa at undga

stress, nar vi ikke ved, eller er enige om, hvad stress






OEBPS/image/Stress_manus_tryk_3-17.jpg





OEBPS/image/T_nksomlogoet_1.png





OEBPS/image/Stress_dig_sund_ebog_billede_1.jpg
en langvarig dvaelen ved bekymringer og grublerier
samt uhensigtsmaessige handlingsstrategier og over-
vagning af ens indre liv og omgivelser (trusler som
eksempelvis hjertebanken og indre uro). Alle disse

> strategier har det formal, at de skal reducere stress og






OEBPS/image/Stress_manus_tryk_3-5.jpg





