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  Til Baba


  Når man ikke mere vil tåle karakter, men kun lydighed, går sandheden sin vej og så kommer løgnen.


  Ödön von Horváth
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  Forord


   


  Alle kan få stress, og mange gør det, men antallet af stressramte er ikke det væsentligste. Det er derimod substansen. Er man ramt af stress, kan det være en ubehagelig oplevelse, og hvis man ikke får hjælp, kan det være ødelæggende for resten af ens liv. Og så er det ligegyldigt, om man er en ud af 100 eller 100.000 i Danmark.


  Lad mig også slå fast, at alle, der får stress, får det på den samme måde, uanset personlighed. Forskellen kan ligge i længden og styrken, hvad og hvor meget eller lidt der skal til for aktivere stressen. Det er de samme hormoner og transmitterstoffer, man producerer, og det er stort set de samme symptomer hos alle. Det er også de samme organer, der aktiveres, og som kan tage skade. Der er ingen, der producerer blå hormoner, når de er stressede, mens andre producerer røde. Det er ens for alle: Alle får stress, hvis de overbelastes, arbejder for meget og sover for lidt. Det er altså ikke et spørgsmål om, hvem man er, men snarere om ens muligheder for at kunne gøre noget ved det.


  Jo voldsommere en belastning er, jo mindre spiller ens personlighed ind. Alle, der bliver udsat for tortur eller mishandlet daglig, vil lide psykisk overlast og blive traumatiserede. Her har det ingen betydning, hvem man er, eller hvordan man er skruet sammen. Uanset om man er et overvejende positivt menneske, eller om man har en overvejende negativ indstilling til livet, om man er optimist eller pessimist, eller om man kommer fra den ene eller den anden landsdel, så har vi alle et punkt, hvor vi er modtagelige for nedbrydning. Det er kun et spørgsmål om, hvad der skal til, og om tid.


  Forskelle imellem stressrespons handler om, hvor længe du oplever et pres, hvad du tænker, der kan gøres for at komme af med det, og om du gør noget ved det eller venter. Igen er der dog individuelle forskelle – endog meget store – og det behøver vi ikke videnskab til at fortælle os. Hvis man ser sig omkring, er det nemt at få øje på, hvor forskelligt fx familiemedlemmer eller venner tackler (arbejds-)livets slag.


  I langt de fleste tilfælde er det mængden af beskyttelsesfaktorer hos den enkelte og i dennes omgivelser sat i forhold til mængden af risikofaktorer, der i første omgang har betydning for, om man får stress. Beskyttelsesfaktorerne – som vi også kunne kalde robustheden – finder vi i personligheden. Og det er en pointe, som det er værd at være opmærksom på. Beskyttelsesfaktorerne findes også i strukturerne omkring os, fx i form af den opmærksomme leder eller kollega, samt værdierne og de arbejdsvilkår, som medarbejderne tilbydes, fx i form af rimelige arbejdsmængder, realistiske deadlines og mulighed for selvoplevet kontrol.


  Denne bog prøver at finde hoved og hale i, hvem og hvad der bærer ansvaret for, at man får stress. Vi ved ikke nok til at kunne postulere, om personligheden har betydning for udviklingen af stress, men vi ved heller ikke nok til at være sikre på, at den ikke skulle have det. Derfor har jeg interviewet en række fagfolk, som har det til fælles, at de i mange år har arbejdet med stressklienter/-patienter.


  Samtalerne kan læses uafhængigt af kapitlerne, og i dem bliver det tydeligt, at selv forskere og eksperter er forsigtige, når de taler om stress og personlighed. Med god grund, for vi ved så lidt. Men de har alle nogle fine pointer, og det har været inspirerende at tale med dem.


  Det skal også understreges, at de medvirkende i denne bog ikke nødvendigvis er enige i alt, hvad jeg skriver, og at jeg ikke nødvendigvis er enig med dem. Jeg har spurgt dem, fordi jeg respekterer deres faglighed og viden, ikke fordi vi er enige i alt.


  Det undrer mig, at mange har meget svært ved at erkende, at det enkelte menneske møder vanskelige situationer på arbejdet med forskellig grad af robusthed. Jeg kan godt se, at det kan være en farlig tankegang, for man kan jo være bange for at være med til at pege nogen ud på en måde, der virker usolidarisk. Det er jeg også, for jeg bryder mig ikke om, at mange af mine medmennesker blive prikket ud som særligt sårbare. På den måde bliver dem med problemer skilt meget klart ud fra fællesskabet, og det giver dem nemt en stor følelse af skyld og skam. Og det er ikke en anstændig måde at behandle andre mennesker på.


  Hvis man kun fokuserer på individet, kan det betyde, at fokus fjernes fra de belastende vilkår, og den problematik har da også været inde i mine overvejelser om at skrive denne bog. Det ville være meget trist, hvis den blev brugt til at pege isoleret på individet. Så lad mig understrege endnu en gang, at jeg mener, det er vigtigt at være opmærksom på forskellen i personlighed, så vi kan tage særlige hensyn til den enkelte. Men det må selvfølgelig aldrig blive en isoleret tilgang til stress.


   


  Dialog med Pernille Rasmussen


  
    Pernille Rasmussen er aut. cand.psych. og har 13 års erfaring som erhvervspsykolog. Pernille ejer firmaet Grow People og holder bl.a. foredrag og kurser om stressforebyggelse for både offentlige og private virksomheder. Hun underviser også læger og psykologer. Pernille har haft ca. 400 stressramte i et individuelt stresshåndteringsforløb og er forfatter til tre bøger om stress. Hun er medlem af tænketanken om forebyggelse af stress hos Ledernes Hovedorganisation og har tidligere siddet med i Dansk Industris ekspertpanel om balancen mellem arbejde og fritid. Pernille har også forsket i stress på Bispebjerg Hospital sammen med overlæge Bo Netterstrøm og arbejdede før det fire år i Hillerød Stressklinik på Hillerød Hospital.


    THOMAS MILSTED: Hvis stress ikke handler om personlighed, hvorfor så gå til psykolog?


    PERNILLE RASMUSSEN: Psykologer kan arbejde med andet end folks personlighed, men selvfølgelig er personligheden en væsentlig del sammen med adfærdsmønstre, vaner osv. De ting arbejder man også med i forbindelse med stress.


    THOMAS MILSTED: Er adfærdsmønstre og vaner ikke også resultat af personligheden?


    PERNILLE RASMUSSEN: Jo, det hænger sammen med personligheden. Blandt de flere hundrede personer, som jeg har haft i et individuelt stresshåndteringsforløb, har jeg mødt mange forskellige mennesker. Jeg synes ikke, der er en fælles ting, som gælder for dem allesammen med hensyn til deres personlighed eller andet.


    Flertallet af de stressramte, som jeg har set, er ret pertentlige, omhyggelige og ærekære med kvaliteten af deres arbejde. Hvis jeg skulle sige noget om en tendens, så oplever jeg, at mange er flinke og hjælpsomme. De er opmærksomme på alle de andre og de andres behov og får dermed sat sig selv i sidste række, så de sjældent eller aldrig når til sig selv og deres egne behov. De er flinke ved alle undtagen sig selv, og på arbejdet har de ja-hatten på. De er hjælpsomme over for kollegaerne, de tilfredsstiller lederen, og de servicerer kunderne. Når de har fri, har de fokus på, hvilke behov mand, børn, veninder og forældrene har. De er således ydrestyrede, og mange af dem prøver at passe ind og følge med. Når de ser på deres kollegaer, tænker de, at de bør kunne klare det samme som dem, og der er noget galt med dem, hvis de ikke kan. Dermed får de budt sig selv for meget. De får ikke sagt fra, og mange beder mig netop om at lære dem at sige fra, for de er dårlige til at sige nej, både på arbejdet og i privatlivet. De ved godt, at det er noget, de bliver nødt til at ændre på, men det er rigtig svært – især i starten.


    Så hvis jeg skal sige noget generelt, er det, at de stressramte, jeg har mødt, stiller meget store krav til sig selv og ofte har urealistiske forestillinger om, hvad de kan magte med hensyn til tid og energi.


    Især kvinderne presser sig selv på både arbejdsfronten og med hensyn til moderrollen. De forventer det samme af sig selv, selv når de har fået tre børn. Tendensen er i dag, at man kun er gode forældre, hvis man henter sine børn tidligt i institution, deltager i samtlige skolearrangementer, herunder også forældrefester, og holder tre fødselsdage pr. barn. Kvinderne har ofte også svært ved at stille krav til børnene om at deltage i opgaverne i familien og gør hellere tingene selv – med det resultat, at de bliver udkørte. Et andet kendetegn hos mange stressramte er, at de tager meget ansvar. For meget ansvar. Det gælder både på arbejdet og hjemme. De kommer derfor nemt til at overpræstere på arbejdet.


    Når de kommer til mig, er de stressramte typisk ikke i kontakt med sig selv. De kan ikke mærke sig selv, mærke, hvad de har brug for, eller hvad der gør dem glade. Det kan godt være stressen, der gradvist har gjort, at de ikke længere kan mærke sig selv, fordi de har knoklet og været i overlevelsesmodus. Det kan imidlertid også være, at de altid har haft svært ved at mærke sig selv. Det er den kontakt til sig selv så at sige, jeg prøver at hjælpe dem til at genskabe. Det handler om at mærke, hvad kroppen fortæller os, vi har brug for, fx om vi er trætte og skal hvile. Det kan også være at mærke sine følelser og ud fra det støtte sig selv bedst muligt.


    THOMAS MILSTED: Hvorfor er de ikke i kontakt med sig selv?


    PERNILLE RASMUSSEN: Det er svært at sige, men min fornemmelse er, at de ikke har haft god kontakt med sig selv før stressen, og at det også er derfor, de ikke har fået givet sig selv det, de har brug for.


    THOMAS MILSTED: Er det første gang for mange af dine klienter, at de skal begynde at være opmærksomme på disse ting?


    PERNILLE RASMUSSEN: Ja, det er det ofte.


    THOMAS MILSTED: Jeg har en fornemmelse af, at de, der ikke mærker efter, som regel også er nogle seje bananer?


    PERNILLE RASMUSSEN: Mange, men selvfølgelig ikke alle, der går ned med stress, er meget aktive mennesker med en stor arbejdskapacitet og højt energiniveau. Der har været fart på og derfor ikke tid til eller mulighed for også at mærke, hvordan det stod til indeni. Det kommer derfor også bag på både dem selv og deres omgivelser, at de er havnet, hvor de er. Deres selvopfattelse er ofte at være en, der kan klare det hele. Men ingen kan klare alt – alle mennesker har en grænse.


    En del stressramte har ængstelighed og bekymring som en del af deres personlighedsstruktur. Der er en underliggende angst hos disse mennesker, fx for ikke at være god nok eller elsket og holdt af, og det plager dem. Jeg ser også mange, der går ned med stress, fordi de er meget arbejdsomme. De knokler og arbejder mange timer og er også meget disciplinerede i deres personlighed. De gennemfører, og der er ikke meget piveri der. Deres holdning er, at en aftale er en aftale, og så bider de tænderne sammen og klarer tingene.


    Vi kan ikke klare samme arbejdsbelastning og tempo, når vi er i slutningen af 50’erne, som vi kan i slutningen af 20’erne. Det er der imidlertid mange, som glemmer. Mange klør på i samme stil, og så vælter de, når de kommer lidt op i årene. Det er svært at sige, om det udelukkende er alderen, der gør, at de ikke kan klare det samme fysisk, eller om de også er udtrættede efter så mange års knoklen. Som type er de hårdtarbejdende, disciplinerede, ambitiøse og produktive. Og de er også ret gode i et stresshåndteringsforløb, fordi de typisk også går disciplineret og ambitiøst til værks med det. ”Hvad skal jeg gøre?” spørger de. Og så går de hjem og gør det. De handler, de er proaktive og tager ansvar. Af samme grund får de det typisk også bedre hurtigt. Så her kommer deres disciplinerede personlighed dem til gode.


    THOMAS MILSTED: Det er interessant. De går ikke ned med stress igen?


    PERNILLE RASMUSSEN: En af myterne om stress er, at folk, som én gang har haft alvorlig stress, bliver ramt igen. Det vil jeg gerne mane i jorden, for det er der ingen forskning, der viser. Jeg lavede en undersøgelse af folk, der havde haft stress, som er beskrevet i min bog, ”Livet efter stress – udvikling og muligheder”. Den viste, at hundrede procent af dem sagde, at de var bedre til at passe på sig selv nu. Og stort set alle sagde også, at de som konsekvens af deres oplevelse med at være gået ned med stress nu kendte deres egne tegn på stress rigtig godt. Ud fra dette kan vi formode, at de netop ikke bliver ramt af alvorlig stress igen.


    Nogle kontakter mig igen, hvis der sker noget i deres liv, der får dem ud af kurs, eller de bliver stressede på grund af arbejdet, og så får de nogle sessioner. Andre kommer til en session en gang imellem som vedligeholdelse, så de kan fastholde de nye, gode vaner og bevare overskuddet.


    THOMAS MILSTED: Er der nogle personlighedstyper, du ikke møder i din konsultation?


    PERNILLE RASMUSSEN: Jeg møder aldrig ”sjuskedorterne” eller ”dovenlarserne”. Jeg møder ikke stressramte, som har tendens til at springe over, hvor gærdet er lavest, på arbejdet. De siger ikke ”det her snyder jeg med”, ”det her gider jeg ikke gå op i”, eller ”jeg smutter klokken 15.00, så må de andre tage sig af det”.


    De fandenivoldske, og dem, der siger ”gu’ gider jeg ej” og får sagt fra, synes jeg ikke, jeg møder i min konsultation. De kyniske ser jeg heller ikke.
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Hvad er stress?
 
Hvorfor får man stress?
Årsagerne til, at man får stress, er meget komplekse, men grundlæggende kan man sige, at stress typisk opstår i en social, kulturel eller strukturel kontekst. Grundene til stress er til tider skjulte, svære at finde eller kan forekomme at være komplet meningsløse. Men der er altid en grund til, at man får stress, og derfor vil det også altid give mening at undersøge det.
Hvordan den enkelte bliver ramt, er dog meget forskelligt, og det kan diskuteres, om det handler om vores personlighed. Men når vi snakker lettere, kortvarig og ikke så voldsom stress, vil der altid være noget i enhver af os, som er medvirkende til, at stressen opstår. Og uanset hvordan vi vender og drejer det, er nogle mere sårbare end andre, og nogle er mere robuste end andre. At der er den forskel, er selvfølgelig ikke noget, man skal bruge til at slå nogen i hovedet med, specielt ikke de sårbare. Vi er forskelligt skruet sammen – nogle kan have sytten bolde i luften, andre kun fire.
Den viden, vi har om, at der er store individuelle forskelle, skal ikke bruges til at få nogen til at påtage sig skylden for deres stress. Det giver ingen mening, og det er faktisk uforskammet. Nej, den skal bruges til at tage specifikke hensyn og forstå, at det, som virker for den ene, ikke nødvendigvis virker for den anden. Og derudover skal den bruges til at forstå, at der er nogle, vi skal være mere opmærksomme på, frem for andre. Dem, som har brug for mere støtte og opbakning.
Når vi behandler medarbejdere – det vil sige individer – forskelligt, får de lige meget ud af det. I gamle dage kaldte man det solidaritet, og det at vise hensyn til sine medmennesker er i høj grad brugbart, når vi taler om stress. En stressramt har nemlig ikke brug for empati, men for at kollegaerne står sammen for at ændre de vilkår, der har skabt stressen. Og sådan noget burde ikke gå af mode.
Retfærdighed handler ikke om, at vi bliver behandlet ens, men om at yde støtte der, hvor der er mest brug for det. Og om at hjælpe dem, som trænger mest. Det er det humanistiske element i det grundlag, som vores samfund hviler på.
Nogle kan komme af med deres stress ved hjælp af tip i damebladene, andre skal i et langvarigt psykologisk forløb. Andre igen lærer det simpelthen bare aldrig helt. Men mon ikke de fleste af os ligger et sted midtimellem? Debatten om den enkeltes ansvar har været ophedet de senere år. Den har også været grotesk, for holdninger og ideologi har erstattet videnskab og saglighed. Vi er blevet opfordret til at sige nej eller gå ”all in”, stå fast, sige pyt eller spise rosiner og bruge en time på det.
Hvad er stress?
I min karriere er jeg stødt på mange stressdefinitioner. Før havde medicinere og biologer patent på at definere stress, men i de senere år er psykologerne også kommet med, og siden da er antallet af definitioner eksploderet. Man kan undre sig over, at forskerne ikke kan blive enige om at definere et fænomen, som langt hen ad vejen er meget konkret, men forklaringen er, at de har vidt forskellige udgangspunkter, og derfor udspringer definitionerne af forskellige forsknings traditioner, hvor man ser på, forstår og tænker helt forskelligt om stress, og som derfor kan være vanskelige at forene. Forskere har det med hver især at holde på deres, og der er meget stor forskel på, om man ser verden gennem terapeutiske, psykologiske eller medicinske briller. Desuden handler det om, hvorvidt man opfatter stress som en konkret tilstand eller som en række af indviklede processer, hvor det at få stress skyldes et væld af årsager.
Igennem årene, og især i de senere år, har jeg deltaget i mange stresstænketanke, hvor der er forskere involveret. Alle er enige om, at vi mangler en klar og præcis definition af stress, men også samtidigt enige om, at den nok aldrig kommer. Det er et paradoks, men desværre nok noget, vi bliver nødt til at leve med.
Man kunne ønske sig, at der blev fundet et fælles sprog til at beskrive, hvornår man er stresset, hvornår stress er uproblematisk, og hvornår det er direkte farligt og måske sygdomsfremkaldende. Og at der i forlængelse af det blev lavet en skala over stress, så den enkelte, lederen eller kollegaen kunne finde ud af, hvornår der skal gribes ind.
De tænkemåder, vi typisk støder på i forskningen i og forståelsen af stress, har deres udspring i
• belastningsforståelsen
• copingforståelsen
• personlighedsforståelsen
• den psykofysiologiske forståelse
Belastningsforståelsen kommer fra den biologiske og medicinske verden og beskriver det forhold, at organismen udsættes for mere, end den kan Vi har alle det, man kan kalde en objektiv formåen, som er det, vores krop kan holde til, før vi bukker under for belastningen. Har vi ikke sovet i en uge, vil vi sandsynlivis opleve ret så alvorlige konsekvenser. Vi vil sandsynligvis dø, også selvom vi havde vores ja-hat på, da det skete. I belastningsforståelse ser man kroppen i forhold til dens ressourcer – dens sundhed, robusthed, nervesystemets beskaffenhed, kognitive kompetencer og copingstrategier – for at se, om der er en balance.
Copingforståelsen kommer fra psykologien og handler om den måde, vi forholder os til stressen i forskellige situationer. Her opfattes stress mere som et resultat af den tilgang, vi har til situationen, og der ses ikke så meget på situationens karakter.
Personlighedsforståelsen ser på, hvordan vores personlighed kan påvirke den måde, vi får stress på, og på de konsekvenser, det efterfølgende kunne have. Og det er det, vi primært undersøger i denne bog. Her kunne man blandt andet spørge, om mennesker med lavt selvværd får stress oftere end andre, om mennesker, der er meget bekymrede, har større risiko for at få stress osv.
Den psykofysiologiske forståelse undersøger forholdet mellem bevidsthedsprocesserne og de øvrige organiske processer i organismen.
Det er altså ikke lykkedes at skabe enighed om en entydig forståelse af stress blandt forskere og andre fagfolk. Ifølge den internationale litteratur om stress og den viden, jeg har fra konferencer og kongresser inden for stressforskning, arbejdes der dog især ud fra disse definitioner:
1. Stress er en tilstand i individet, for eksempel anspændthed, irritabilitet, uvished, ængstelse eller ophidselse
2. Stress udspringer af forhold i omgivelserne, for eksempel høje krav, tidspres, trusler, tab eller fare
3. Stress opstår i relationen mellem omgivelserne og individet. Typisk taler man om, at kravene fra omgivelserne overstiger individets ressourcer
4. Stress er en hensigtsmæssig reaktion, en nedarvet beskyttelsesmekanisme, der sætter os i stand til at reagere på og imødegå en ydre trussel eller mulig skadepåvirkning samt klare en ekstra belastning
5. Stress er en forstyrrelse af kroppens idealtilstand.
Helt frem til 1980’erne blev stress opfattet som en konkret, målbar tilstand i organismen, men i dag er opfattelsen af det mere kompleks. Man kan sige, at stress nu ikke bare beskrives som en isoleret tilstand, men ses i sammenhæng med det, som kommer før og efter tilstanden. Det kan stilles op på denne måde:
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Når stress defineres som en tilstand, giver denne toleddede definition mening:
1. Stressreaktionen forstået som en hensigtsmæssig nedarvet beskyttelses- og forsvarsmekanisme, der sætter os i stand til at reagere på og imødegå en ydre trussel eller mulig skadepåvirkning samt klare en ekstra belastning
2. Stress forstået som forstyrrelse af kroppens idealtilstand.
Når stress defineres som både årsag, tilstand og konsekvens, giver denne definition fra EU-kommisionen (2001) mening:
”Arbejdsbetinget stress er de følelsesmæssige, kognitive, adfærdsmæssige og fysiologiske reaktioner på frastødende og farlige aspekter af arbejdet, arbejdets omgivelser og organiseringen af arbejdet. Det er en tilstand karakteriseret ved høj anspændthed og bekymring og ofte ved følelsen af ikke at kunne håndtere situationen.”
Dybest set må vi jo nok konstatere, at ordet ’stress’ efterhånden er så udvandet, at det kan være meget vanskeligt at forklare, hvad det egentlig dækker over. Man kan sige, at stress bare er et ord, der dækker over et konkret fænomen, og uenigheden opstår, når det skal afgøres, hvor bredt fænomenet skal defineres. Skal det være snævert og kun beskrive den faktiske fysiologiske respons, eller skal årsager, der skaber denne fysiologiske respons, og de konsekvenser, de kan have på kort og lang sigt, også beskrives?
Diskussionerne om, hvad stress er, har stået på alt for længe. Det kan selvfølgelig være belejligt for dem, som ikke har viljen til at ville gøre noget ved det, men det er skidt for dem, som har et problem. Og mon ikke vi trods alt kan blive enige om, at stress for de fleste er et udtryk for, at de ikke trives?
Mens det åbenbart kan være svært at nå til enighed om, hvordan stress skal defineres, så er uenigheden om, hvad der er symptomer på stress, ikke så stor. Også her er det mængden af disse symptomer, og hvor lang tid man har haft dem, som kan være afgørende for, om man bliver ukampdygtig eller måske direkte syg af det. Flere har forsøgt at koble en række symptomer til stresstilstanden, og de opdeles ofte i fysiske, psykiske og adfærdsmæssige symptomer. Det skitserede stresskontinuum i slutningen af kapitlet giver et overblik over, hvilke symptomer der typisk udpeges som associerede til stressreaktioner.
Uanset om vi kalder det stress, frustrationer, utilfredshed eller mistrivsel, er der nogle sikre tegn på, at noget er galt. Er man i dårligt humør, irritabel eller vred, utålmodig og rastløs eller overdrevent bekymret, er der nok noget galt. Hvis man oven i det ikke kan koncentrere sig og huske og måske supplerer denne tilstand med en følelse af nervøsitet – ja, så er det vel heller ikke udtryk for særlig stor trivsel? Manglende lyst til samvær med andre er også et typisk tegn. Læg dertil ømme muskler i nakke og krop, hovedpine, søvnproblemer, hedeture, hjertebanken og høj puls. Hvis der dertil kommer oplevelsen af tørhed i hals og mund, rysten og nervøse tics, overfølsomhed over for larm og lugt, mange forkølelser og forhøjet blodtryk – kan vi så ikke blive enige om, at uanset hvad vi vil kalde det, er det ikke noget, som er helt o.k.?
I min tyveårige karriere med research i stressforskningen har jeg været til en hel del konferencer, og her har der været bred enighed om, at stress yderligere kan føre til sygdomme i bevægeapparatet, forhøjet blodtryk, hjerteflimmer, mavesår, hudsygdomme, sukkersyge, impotens, nedsat sexlyst og paradentose. Stress resulterer også i en forværring af kroniske sygdomme, fx astma, hø- og nældefeber, sukkersyge, migræne, mavesår, psoriasis, leddegigt, forhøjet blodtryk, åreforkalkning, hjerneblødning og blodprop i hjertet. Det skal understreges, at det ikke er stressen i sig selv, der fører til disse problemer, men det svækkede immunforsvar og en evt. disponering for det. Alt dette kan føre til det, man kalder en stressadfærd, men husk altid at være opmærksom på, at disse adfærdstegn også kan skyldes andre problemer.
Irritabilitet, manglende beslutningsevne og evne til at afslutte noget, forsvunden humoristisk sans og undertrykt vrede giver dog altid grund til at undersøge, om der er en sammenhæng med stress. Følelse af magtesløshed, nemt til gråd, ugidelighed og øget forbrug af nikotin og alkohol skal også undersøges. Er man kommet dertil, hvor man er drænet for energi, vil symptomerne måske være depression, angst, nedsat præstationsevne, klodsethed, indesluttethed, mistro, følelseskulde og en forværring af eventuelle kroniske sygdomme. Kort sagt: Stress fører ikke noget godt med sig, hverken på kort eller lang sigt.
Fordi stress ikke indgår som en selvstændig diagnose i diagnosesystemerne ICD-10 eller DSM-V, betragtes det officielt ikke som en sygdom, og der eksisterer derfor ikke klare kriterier for, hvornår man er stresset, hvad der er kernesymptomerne på stress, hvor alvorlige symptomerne skal være, eller i hvor lang tid de skal have varet, før der er tale om stress. Tankevækkende, når nu så mange har problemer med det. Derfor ville det måske være på sin plads at udvikle et egentligt stresskontinuum, der angiver en skala over, hvor alvorlig en grad af stress man har, og hvor stress i den lave ende ikke er et problem, mens den i den høje er et stort problem.
Et kontinuum er en ubrudt rækkefølge, hvor overgangene fra et element til det næste ikke er til at se, men hvor det, som ligger i hver ende af skalaen, er klart forskelligt. Hvor man i dag ’bare’ er stresset, så vil man med udgangspunkt i et kontinuum kunne finde et bud på en ny definition, hvor man kan have så lidt stress, at der intet er at bekymre sig om, og så meget, at man er ved at dø.
Et bud på et stresskontinuum kunne se sådan her ud:
[image: Image]
Kontinuummet er delvist udfyldt for at give en forståelse af, hvordan det kan bruges. Forskerne er endnu ikke nået til enighed om, hvordan felterne præcist skal udfyldes.

Samtale med psykolog Trine Lind Laursen
Trine Lind Laursen er uddannet og autoriseret psykolog. Hun har i de sidste ti år specifikt arbejdet med behandling af stress, angst og depression og er privatpraktiserende psykolog og medejer af klinikken Lind & Karmark - Kognitiv Psykolog Praksis, der ligger i København og Nordsjælland.
THOMAS MILSTED: Hvis jeg siger stress og personlighed, hvad tænker du så umiddelbart først?
TRINE LIND LAURSEN: Så vil jeg vælge at tale ud fra min praksiserfaring som psykolog og altså ud fra mine møder med mange hundreder af personer, der er kommet til mig med en stressproblematik. Jeg tænker, at det langtfra er muligt at lave en direkte forbindelse mellem stress og personlighed. De mennesker, jeg møder, som er ramt af stress, er i udgangspunktet dybt forskellige, og jeg kan ikke sige noget grundlæggende fælles om dem som sådan. Stress kan ramme alle – høj og lav, ung og gammel. Alligevel synes jeg, at jeg møder nogle tendenser, og det vil jeg gerne prøve at beskrive her. Men først vil jeg gerne understrege, at jeg langtfra forstår stressproblematikken som et individbundent problem. Det mener jeg er vigtigt i disse tider, hvor der ses en stor ansvarsfralæggelse fra virksomhedernes side og et forsøg på i stedet at plante stressårsagen hos den enkelte medarbejder.
I arbejdslivet er der i dag klart et øget pres på medarbejdere med henblik på effektivisering, fx i form af new public management, og ved, at man efterhånden skal redegøre for hver lille ting, man gør. Når man tænder sin computer om morgenen, er det jo blevet kutyme, at man bliver mødt af salgstal og salgsgrafer og ser, hvor man ligger sammenlignet med sine kollegaer. Presset bliver større, og det tænker jeg er voldsomt problematisk for os mennesker, for vores biologi er ikke gearet til vedvarende at være under pres. Når jeg møder den stressramte, har jeg altid et skærpet blik for disse ”ydre stressorer”, fordi det er noget af det første, der skal arbejdes med.
Hvad angår det personlighedsmæssige, vil jeg pege på det, jeg kalder de ”indre stressorer”. I nogle tilfælde kan der være noget på spil, som gør, at personen har en let øget sårbarhed i forhold til stress og reagerer på de her ydre krav eller ”stressorer”. Jeg synes, at jeg som en tendens kan se, at mange stressramte faktisk er rigtig ordentlige mennesker, som er flittige, ansvarsfulde og pligtopfyldende. De har ofte en høj faglig integritet og lægger en stolthed i det, de gør.
I min praksis arbejder vi ud fra et kognitivt terapigrundlag, hvor vi har et begreb, som vi kalder ”leveregler”, og det beskriver de strategier eller måder, som vi mennesker er i verden på og navigerer ud fra. Mange af vores klienter beskriver leveregler såsom: ”Hvis jeg gør noget, så gør jeg det ordentligt”, ”jeg påtager mig altid det fulde ansvar for ting”, og ”jeg hjælper eller træder til, hvis der er behov for det.” Det er dyder, som man måske har fået med fra sine forældres generation, og som jo helt grundlæggende er rigtig fine og gode. I tidligere tider, hvor samfundet ikke kørte afsted i samme høje og hektiske tempo, tænker jeg, at de regler var hensigtsmæssige. Arbejdet blev udført stabilt og godt, og når man kom hjem, kunne man til en vis grad restituere. Det er selvfølgelig lidt firkantet sat op, men min pointe er, at regler om pligtopfyldenhed og ansvar passer fint ind, når kravene er afgrænsede, og når de ”ydre stressorer” er rimelige og ikke vedvarende. Men jeg tænker ofte, at de er svære at efterleve i vores travle og hektiske samfund, hvor vores arbejdsliv sjældent er afgrænset, og de ydre krav ofte er voldsomt høje. Så man kan sige, at det ikke er personligheden, der er skyld i, at stressen opstår, men at problemet opstår i mødet mellem personens leveregler og nutidens samfund.
THOMAS MILSTED: Du tænker altså ikke så meget ud fra personlighedstyper? Er det tilfældigt, hvornår levereglerne og grundtankerne opstår, eller hægter de sig på selvværd – eller manglende selvværd?
TRINE LIND LAURSEN: Leveregler er ikke altid koblet op på dybere problematikker, grundlæggende antagelser eller selvværdsproblemer. Som jeg nævnte, kan de godt bare være dyder, vi har tillært os, men de kan også være bundet op på en selvværdsproblemstilling. Helt grundlæggende handler selvværd jo om, hvilket værd jeg oplever at have som menneske. Og i forhold til en stressproblemstilling kan der godt være en øget sårbarhed.
Ud fra en kognitiv psykologiforståelse taler man om, at vi mennesker har nogle grundlæggende antagelser – nogle skemata – som vi møder verden med. Nogle gange oplever jeg, at personer, der har en grundlæggende antagelse om ”ikke at være helt god nok”, har tilbøjelighed til at overkompensere for det på leveregelsplanet. Hvis jeg ikke føler mig god nok, er det altså sandsynligt, at jeg vil prøve at gøre op med det ved at stræbe efter at gøre alting perfekt. Mit værd som menneske hægtes så at sige op på mine præstationer med leveregler om, at ”jeg er det, jeg udretter”, eller ”succes betyder alt”. Det er jo klart, at hvis man stiller nogle meget høje præstationskrav til sig selv, måske også socialt og alle mulige andre steder, så er der en øget sårbarhed i forhold til at køre med på det høje tempo og de høje krav i samfundet. Så kan det være svært at få sagt fra, og det kan have en betydning for udviklingen af stress.
Stress handler langtfra altid om selvværd eller mangel på selvværd, men nogle gange kan der dog være en forbindelse. Stress kan også nogle gange føre til, at personer får et knæk i selvtilliden og begynder at tvivle på deres eget værd. Men det er igen rigtig vigtigt for mig at understrege, at den store stigning i antallet af stressramte i disse år primært skyldes nogle uheldige samfundstendenser. Selvværdsproblemer har eksisteret til alle tider, og det er ikke her, årsagen til de mange stresssygemeldinger skal findes.
THOMAS MILSTED: Hvor har personlighed så en betydning for stress? Kan stressfaktorens størrelse hænge sammen med, om ens personlighed kommer til at spille ind? Når du ser problematikken omkring lavt selvværd, er det så her, stress og personlighed har noget med hinanden at gøre? Er det ofte lige præcis i forbindelse med denne problematik? Eller er der andre karaktertræk eller dele af personligheden, der kunne være et problem? For lavt selvværd er vel ikke noget, som handler om bestemte typer – det kan alle vel have? Og dermed kan man også overkompensere på mange forskellige måder, fx gennem sport, men i princippet hvad som helst?
TRINE LIND LAURSEN:
Jeg ser sommetider, at det kan udløse en stressrespons.
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