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	Indledning
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Du sidder nok med denne bog i hænderne, fordi du føler dig stresset. Måske er du sygemeldt og prøver at finde op og ned i den mærkelige og svære situation, du pludselig står i, som sikkert ikke ligner noget, du før har prøvet. Måske går du på arbejde fuld tid, men er bekymret over de stresssymptomer, du oplever, og som forstyrrer din arbejdsevne og trivsel. Måske er du i tvivl om, hvorvidt du har stress, eller det er noget andet, du oplever? Måske har du været sygemeldt i en periode, er på vej tilbage på arbejde og spekulerer over, hvordan det mon skal gå. Måske har du fået bogen forærende af en ven eller et familiemedlem, fordi de er bekymrede for dig. 
Uanset hvad, er denne bog skrevet til dig.
Med bogen vil jeg gerne have dig i tale, som oplever, at stress har nogle svære konsekvenser for dit liv. Du skal vide, at selv om du måske oplever din situation og tilstand som helt speciel, så er du ikke alene. Hver dag oplever mange danskere, at stress har en negativ effekt på deres trivsel og arbejdsevne. Nogle får det så dårligt, at de ikke kan arbejde og bliver sygemeldt, men det er heldigvis de færreste. Langt flere har et arbejdsliv, hvor stresssymptomerne måske er ubehagelige og generende, men hvor man stadig kan varetage sit arbejde til en vis grad.
At bogen hedder Førstehjælp til stressramte er ikke tilfældigt. Bogens ambition er ikke at udrydde stress eller at forstå og forklare, hvorfor stress opstår. Den er ikke et akademisk værk med analyser af strukturer og samfund eller en nøje gennemgang af forskningen i stress. Den er en guide til førstehjælp. På Wikipedia defineres førstehjælp som den hjælp, almindelige mennesker kan give en tilskadekommen, før fagfolk kan overtage behandlingen. Uanset om du går på arbejde med stresssymptomer, er sygemeldt pga. stress eller er på vej tilbage på arbejde efter en stresssygemelding, kan du i denne bog få konkrete råd og værktøjer til, hvad du selv kan gøre for at få en bedre hverdag, hvor stresssymptomerne fylder mindre. Måske kan bogens værktøj alene ikke fjerne dine stresssymptomer helt, men de kan måske være en hjælp på vejen – en hjælp til selvhjælp.
Det er vigtigt at understrege, at det aldrig vil være den stressramtes ansvar alene at få stress til at forsvinde. Det er en både urealistisk og urimelig forventning, da stress aldrig er den stressramtes ansvar alene. Stress opstår som oftest i et komplekst samspil imellem faktorer, der har med det enkelte menneske at gøre, og faktorer på arbejdspladsen. Hvis du både er presset på hjemmefronten under fx en vanskelig skilsmisse, eller fordi et af dine børn er sygt, kan pres på jobbet selvfølgelig få glasset til at flyde over. Men ganske ofte spiller faktorer på arbejdspladsen en stor rolle i udviklingen af stress: Undersøgelser peger på, at størstedelen af stresssygemeldinger primært skyldes faktorer på arbejdet.
IGLO-modellen, som du ser på næste side, kan illustrere, hvordan et fænomen som stress netop opstår i en sammenhæng med mange forskellige aktører og faktorer, hvor alle kan spille en rolle og bære et ansvar for stress.
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					Individ: Den enkelte menneskes livssituation, baggrund, kompetencer, personlighed, værdier og adfærd. 

					Gruppe: Kollegagruppens kultur og samspil, grad af psykologisk sikkerhed og tillid i gruppen, kompetencer, arbejdsprocesser og samarbejde i gruppen.

					Leder: Lederens ledelsesstil og relation til medarbejderen, lederens ledelse af gruppen, lederens eget stressniveau.

					Organisation: Organisationens kultur, arbejdsprocesser og struktur samt politik og HR-processer, brancherelaterede faktorer.

			
I langt de fleste stresssager er der faktorer på spil fra flere af lagene i IGLO-modellen – der er meget sjældent (hvis nogensinde) tale om en enkelt årsag. Denne bog er en hjælp til alle, der oplever stress, og her kan den bruges med det samme. Men i et større perspektiv kan den ikke stå alene, men skal ses som supplement til det arbejde, der gøres i organisationer og af ledere for at forebygge og håndtere stress. I 2016 udgav jeg sammen med Malene Friis Andersen bogen Stop stress – håndbog for ledere, som var en praktisk håndbog i, hvordan ledere kan forebygge og håndtere stress. Når jeg skriver denne bog nu, er det for at give dig, som er stressramt, en mulighed for selv at gøre noget. Vi ved, at aktiv handling kan hjælpe os, når vi er under pres og i krise. Og der er noget, du kan gøre, selv om du måske føler dig handlingslammet. Det er blot vigtigt at understrege, at det ikke er dit ansvar alene. 
Måske spekulerer du meget på, hvorfor lige netop du skulle få stress. Alle stressforløb er forskellige, og der er ikke noget der tyder på, at det er bestemte typer personer, som udvikler stress. Erfaringen er, at det kan ske for alle, men at det kræver en særlig kombination af faktorer, der spiller sammen på en særlig – uheldig – måde. 
Når jeg ser på de mange forskellige stressforløb, jeg har arbejdet med som organisationspsykolog, er min erfaring da også, at der sjældent er én enkelt årsag til stress. Som regel har der været tale om mange forskellige årsager, som spiller sammen og påvirker hinanden. Man kan tale om, at stress opstår som ‘den perfekte storm’ – et komplekst samspil af faktorer, der påvirker hinanden og interagerer, måske forstærker hinanden, med en samtidighed. 
Her fortæller en tidligere stressramt, der sad i en stilling som programchef i en større international virksomhed om, hvorfor han udviklede stress:
Der var mange grunde til, at jeg gik ned med stress, men den største stressfaktor var helt klart, at ansvaret var kæmpestort, og at kompetencegrundlaget var halvt så stort – altså jeg havde ingen beslutningskompetence. At have ansvar, men ikke beslutningskompetence – det er rigtig skidt! Og så sendte jeg de urealistiske krav videre til de andre i teamet. Og jeg vidste det godt. Og så skete der samtidig store forandringer i virksomheden, hver uge måtte vi lave nye processer. Hver gang man tænkte, nu er vi på plads, så skete det ikke. Oplevelsen af at komme i mål, kom aldrig. Vi arbejdede med stretch targets – så målene blev hele tiden sat i vejret. Vi kunne bare aldrig række hænderne op og fejre det. Og i min rolle var jeg meget alene, jeg havde ikke nogen, hvor jeg kunne sige: Jeg magter det ikke. Og samtidig havde jeg gang i alt for meget i min fritid.
Som citatet illustrerer, er der ofte flere faktorer i spil, når stress opstår. I næste kapitel skal vi se på, hvad der er de typiske årsager til stress i arbejdslivet, og hvorfor og hvordan stress opstår. Det er ikke enkle spørgsmål at besvare, da stress er et komplekst fænomen. 
Sådan bruger du bogen
Bogen er tænkt som en førstehjælpsguide, hvor du kan få hjælp til selvhjælp i tre forskellige faser:

					Hvis du går på arbejde og oplever generende stresssymptomer

					Hvis du er sygemeldt med stress

					Hvis du er vendt tilbage på arbejde efter en stress­sygemelding

			
Alle værktøjerne kan dog bruges i den rækkefølge, der bedst giver mening for dig, og det kan derfor også være en god idé at bladre rundt i bogen og bruge det, der virker for dig. Eksempelvis er der værktøj i kapitlet om at gå på arbejde med stresssymptomer, som også er brugbare efter en sygemelding. Ligeledes kan du under en sygemelding finde inspiration i kapitlet om at komme tilbage efter en sygemelding. Måske kan du bruge mange af bogens gode råd og værktøjer, måske bare noget af det. Bogens viden og værktøjer bygger på mine erfaringer med, hvad der virker godt i arbejdet med forebyggelse og håndtering af stress.
Bogen er tænkt som ‘hjælp til selvhjælp’ – ikke ud fra en betragtning om, at du selv har det fulde ansvar for din stress, eller at du selv fuldstændig kan få stresssymptomerne til at forsvinde, men fordi det kan føles godt og være konstruktivt selv at gøre noget, når man står i en vanskelig situation i sit liv. Hvad enten du har en god leder, der bakker dig op og arbejder målrettet på at hjælpe med at reducere din stress, eller din arbejdsplads ikke tilbyder dig nogen støtte, kan det være hjælpsomt selv at gøre noget, der kan gøre en positiv forskel. Det er vigtigt for os ikke at føle os hjælpeløse og handlingslammede, selv når livet er allersværest. Derfor kan denne bog inspirere eller støtte dig i at tage nogle små, men vigtige skridt i den rigtige retning.
Måske har du kontakt til en psykolog, der hjælper dig med dine stresssymptomer. Også her kan bogen bruges som værktøj og refleksionsøvelser, du kan anvende imellem møderne med psykologen. Det er dog en god ide at tale med din psykolog om det og måske vise hende eller ham bogen.
På hjemmesiden førstehjælp-til-stressramte.dk kan du finde mere inspiration og værktøjer, som kan hjælpe dig i dit arbejde med at få skabt en bedre balance i dit liv, som supplement til bogen.
Til dig, der er pårørende
Måske er du ikke selv ramt af stress, men en vigtig person i dit liv er, og du er bekymret for, hvad der skal ske. At være pårørende til en stressramt kan være en udfordrende og vanskelig situation. Et menneske, du kender godt og holder af, er pludselig slet ikke sig selv mere, men opfører sig anderledes, end du før har set, og det bekymrer dig. For dig kan bogen hjælpe på to måder. Dels kan du måske finde nogle beskrivelser af stress og reaktionerne på stress, som du kan genkende. Det kan give dig en fornemmelse af, at selv om situationen for jer er usædvanlig, så er, det I oplever, faktisk relativt almindeligt. Dels kan du også i bogen finde gode ideer til, hvordan du måske kan hjælpe din pårørende med at håndtere situationen.
Er der tale om alvorlig stress – i den overophedede eller ned­smeltede fase – vil det bedste, du kan gøre, altid være at støtte din pårørende i at tale med sin leder og måske besøge sin læge. Det kan være svært for den stressramte at se i øjnene, at situationen nu er så alvorlig, at der skal ske nogle markante forandringer. Man kan ikke altid selv forstå det eller overskue muligheder og konsekvenser – man føler sig fastlåst, og overblikket er heller ikke, som det plejer. Det kan føre til en ubehagelig handlingslammelse. Her kan en pårørende, der kærligt insisterer og guider den stressramte til hjælp til forandring af en svær situation, gøre en stor og vigtig forskel.
Til dig, der arbejder med stressbehandling
Denne bog er også skrevet til dig, som arbejder med stresshåndtering og behandling af stressramte, måske som klinisk psykolog, i en HR-funktion, som tillidsrepræsentant, arbejdsmiljørepræsentant eller lignende. I bogen vil du dels finde en række modeller og beskrivelser af stress, du kan anvende som baggrundsforståelse i dit arbejde.
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