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Forord

Tak!

En stor tak til alle dem, som har hjulpet mig med at gøre denne bog endnu bedre.

 Malene Michelsen, min redaktør på Frydenlund, som har givet mig mange gode input undervejs, og som har været en uundværlig kritiker. Jeg har haft stor glæde af hendes evne til at formulere sig klart og skabe stringens i sproget.

 Steen Ancher Jensen, chefkonsulent hos Lederne og min tidligere chef, som på baggrund af sine analytiske evner har givet mig konstruktiv kritik på afsnit om ledelse.

 Anne Nyvang, personalekonsulent i Assistance, som med sin anerkendende tilgang har fået mig til at tro på, at denne bog kan flytte noget. Tak for det smukke digt på side 186.

 Tage Søndergaard Kristensen, pensioneret professor på Det Nationale Center for Arbejdsmiljøforskning, NFA, som er en stor kapacitet på området. Tage har skrevet et meget væsentligt afsnit til bogen om processen fra kortlægning af det psykiske arbejdsmiljø til handling.

 Og ikke mindst de to ildsjæle i stressbekæmpelse Anette Friedrichs, HR-chef i Allerød Kommune, og Tove Rygaard Sørensen, projektleder og sikkerhedsrepræsentant på Unomedical. De har begge ladet sig interviewe og lagt engagement i projektet, så jeg kunne skrive om stressbekæmpelse på deres arbejdspladser.


Indledning

Hvad har løg og stress tilfælles? Et løg har mange lag – det har forebyggelse af stress også. Hvis man spiser løg i større mængder, kan det give mavepine, det kan stress også. Løg virker som et krydderi, det gør stress også, og nogle kalder oven i købet stress for livets krydderi, fordi det i passende mængde faktisk sætter ’krydderi på tilværelsen’. Det er sjovt at have travlt, du mærker, at du lever, du performer bedre og kan blive en smule høj af det. Stress-energi i små mængder er faktisk også sundt, ligesom løg. Denne bog handler imidlertid om den usunde stress – og det er min erfaring, at stress hurtigt bliver usundt.

 Ordet stress bruges i dag i flæng. Almindelig travlhed omtales ofte som stress, og det kan endda være forbundet med prestige at være stresset, for er man stresset, er det nok fordi, man er uundværlig i mange sammenhænge. Men selv om vi hører om stress hele tiden, er det desværre som om, at den ’ægte’, usunde stress stadig er tabu. Der er også stor usikkerhed om, hvornår den befordrende kortvarige stressreaktion bliver til farlig og langvarig stress.

 Der er skrevet rigtigt mange gode bøger om stress de senere år, ja man kan nærmest sige, at der har været et boom af bøger om emnet. Men efter min mening er der ingen af dem, som går tæt nok på sammenhængen mellem trivsel, psykisk arbejdsmiljø og ledelse. Stress koster organisationer mange penge pga. højt sygefravær, ineffektivitet og medarbejderes fravalg af virksomheder. Lederne erkender selv, at de har behov for mere hjælp til at forbedre det psykiske arbejdsmiljø.

 Som tidligere HR-konsulent manglede jeg en håndbog i mit arbejde med trivsel og stress – en bog der kunne være med til at overbevise topledelsen om, hvor vigtigt det er at få lagt en stressforebyggende strategi og at arbejde med det psykiske arbejdsmiljø på lige fod med lederudvikling. Derfor har jeg skrevet denne bog, der henvender sig til HR-professionelle, til ledere med personaleansvar, til tillids- og sikkerhedsrepræsentanter og til alle andre, der interesserer sig for det stressforebyggende arbejde. Bogen rummer også vigtige budskaber til personer, der sidder i direktioner og på et strategisk ledelsesniveau, hvor en vigtig opgave er at sikre de bedst mulige rammer for det daglige arbejde i virksomheden. Endelig kan den bruges som guide for den lille eller mellemstore virksomhed, der ikke har en personaleafdeling eller ressourcer til at købe dyre konsulentydelser, men som alligevel ønsker at arbejde aktivt med at sikre medarbejdernes trivsel. Bogen er godt garneret med arbejdsskemaer, spørgeskemaer og hjælpeværktøjer, fordi bogen ikke kun skal læses, men også bruges.

 Flere steder i bogen bruger jeg løget som metafor for indsatsen for at skabe trivsel og tiltag mod stress. Et løg indeholder det, der skal til for at spire under de rette vækstbetingelser. Målet med denne bog har tilsvarende været at skrive en bog, der indeholder det, der skal til for at komme i gang med stressforebyggelsen og skabe trivsel på den enkelte arbejdsplads, offentlig som privat. Kraften til dette findes i løgets indre, nemlig i den trivselsskabende ledelse og stressforebyggelsen via et godt psykisk arbejdsmiljø, og derfor bruger jeg en del plads på at belyse sammenhængen mellem ledelse, psykisk arbejdsmiljø og trivsel.

 Jeg har i årenes løb arbejdet med stress først som forsker og underviser, dernæst som ledelseskonsulent og stresscoach. Bogen her er et sammendrag af min viden og mine erfaringer suppleret med viden, jeg har fra mit netværk, fra mange udmærkede bøger og rapporter om stress og fra stor mængder af information om stress fra nettet. Bogen vægter både den individuelle og den organisatoriske stresshåndtering, da jeg mener, at disse to perspektiver er afhængige af hinanden.

 I oktober 2004 blev der i EU indgået en aftale om arbejdsbetinget stress. Selv om aftalen ikke stiller større krav, end den danske arbejdsmiljølov allerede lever op til, så har en sådan aftale en stor værdi, da den udtrykker parternes enighed om at prioritere forebyggelse af arbejdsbetinget stress. Formålet med aftalen er udtrykt som følgende: »at give ledelse og ansatte en ramme til at identificere, forebygge og håndtere problemer i tilknytning til arbejdsbetinget stress. Formålet er ikke at lægge skylden for stressrelaterede problemer på den enkelte« (Det personalepolitiske forum, 2007).

 Aftalen betyder således, at arbejdsbetinget stress skal identificeres, forebygges og håndteres. Aftalen præciserer ikke, hvordan retningslinjerne skal udformes, men at en stress- eller trivselspolitik er en måde at imødekomme aftalen på. Denne bog vil hjælpe virksomheder i gang eller videre i denne retning.

 Jeg har opdelt bogen i to hoveddele. Første del er baggrundsviden til anden del og indeholder generel viden om stress og stressmestring på det personlige plan og sluttes af med et afsnit om det psykiske arbejdsmiljø.

 Del to beskriver den proces, som virksomheden skal igennem for at arbejde seriøst med trivsel og stressforebyggelse. Bogen kan hermed bruges som en slags kogebog for, hvordan organisationen kan arbejde med stressforebyggelse.

 En virksomhed, som ønsker at arbejde med stressbekæmpelse og trivsel, har følgende opgaver foran sig:

1. Skaf viden og informér om stress

2. Analysér stressniveauet på arbejdspladsen

3. Læg en strategi, hvor der placeres ansvar og opstilles scenarier for handling

4. Find ud af, hvordan I kan håndtere aktuel stress

5. Stil krav til ledelseskvaliteten og værn om det psykiske arbejdsmiljø

6. Prioritér at få udviklet en trivselsskabende ledelse, der forebygger stress i længden

Disse lag er alle vigtige i skabelse af trivsel. Det første lag, at oplyse om stress, er ikke så ressourcekrævende og indgribende i forhold til medarbejdernes hverdag. Det fremkalder ikke tårer, men er heller ikke særlig effektfuldt. Vitaminerne ligger inde i løget. Hvor langt ønsker din arbejdsplads at gå?

 Hvordan ser det ud på din arbejdsplads? Er der indsigt og åbenhed omkring stress på din arbejdsplads? Har I en ’førstehjælpskasse’ til den stressramte? Er ledelsen med til at fremme eller hæmme stress på arbejdspladsen?

 Hvis du har mistanke om, at I har stress på arbejdspladsen, så har I det højst sandsynligt.

 Bogen er en brugsbog, så den skal ikke kun læses, men bruges. Lad mig høre om dine erfaringer med den. Du kan kontakte mig på følgende mailadresser: maa@ida.dk eller s85@mail.tele.dk.

 God arbejdslyst!

Del 1. Om stress og psykisk arbejdsmiljø
Første del af bogen handler om den individuelle, skadelige stress og de forhold i arbejdslivet, der fremmer og hæmmer stress. Denne del gennemgår, hvad stress er, hvordan stress virker, hvad der er årsagen, og hvad man stiller op med sin eventuelle stresstilstand. Det at kunne forvalte sin personlige stress på en hensigtsmæssig måde er alfa og omega i det hektiske liv på arbejdsmarkedet og i familien. Derfor er det bl.a. bogens sigte, at læseren lærer om stress for derved at kunne reflektere over sine egne stresserfaringer og forholde sig bevidst til sin personlige mestringsstrategi. Er den aktiv eller passiv, symptomhæmmende eller forebyggende?
 Eftersom mange af os bruger den største del af vores vågne tid på et arbejde, er det relevant at se på, hvilke faktorer i en arbejdssammenhæng og i arbejdsmiljøet, der skaber trivsel og forebygger stress. Det psykiske arbejdsmiljø er et af hovedtemaerne i bogens del 1.
Håndbogens første del giver dig:
• Grundlæggende viden om stress: Hvordan, hvornår og hvorfor den opstår
• Viden om psykologien bag stress
• Indblik i kroppen som sladrehank i genkendelsen af din stress
• Indblik i de specielle forhold ved arbejdet, som skaber stress
• Et værktøj til at analysere din personlige strategi i forhold til tackling af stress
• Viden om psykisk arbejdsmiljø og trivsel
• En opskrift på trivsel i form af seks grundlæggende forhold, der skaber trivsel i arbejdet og et godt psykisk arbejdsmiljø
Test din viden om stress
I de sidste ti års tid er der skrevet og talt så meget om stress, at det er svært at afgøre, hvad der er myter og holdninger, og hvad der er fakta om fænomenet. Har du lyst til at afprøve din egen viden, så start med denne lille test, som jeg har udviklet.






	Stressviden-test
	 Enig 
	 Uenig 
	 Ved ikke



	1 Stress er kun et problem for psykisk skrøbelige personer
	 
	 
	 



	2 Stress er et privat anliggende
	 
	 
	 



	3 Du er ikke altid klar over det, når du er stresset
	 
	 
	 



	4 Du yder dit bedste, når du er stresset
	 
	 
	 



	5 Stress må ikke arbejdes væk
	 
	 
	 



	6 Ledere er mere stressede end gennemsnittet af den danske befolkning
	 
	 
	 



	7 Stress vil altid komme til udtryk på den samme og letgenkendelige måde
	 
	 
	 



	8 Langvarig stress kan føre til sygdom
	 
	 
	 



	9 Al den snak om stress gør det meget værre
	 
	 
	 



	10 Hovedparten af vores stress i hverdagen stammer fra privatlivet
	 
	 
	 



	11 Du bliver kun stresset, når du har for meget at lave
	 
	 
	 



	12 Stress er udelukkende et psykisk fænomen
	 
	 
	 



	13 Motion er godt, når du er stresset
	 
	 
	 



	14 Stress er også positivt og sundt
	 
	 
	 



	15 Stress udgør ikke så stort et problem, som først antaget
	 
	 
	 



	16 Stress gør ofte det ved os, at vi arbejder hårdere, men opnå mindre
	 
	 
	 



	17 Det er kun vores egen psykologi og tankesæt, der gør os stressede
	 
	 
	 



	18 En tiendedel af de danske lønmodtagere oplever konflikt mellem deres arbejde og privatliv
	 
	 
	 



	19 Kvinder oplever mere stress end mænd
	 
	 
	 



	20 Du kan ingenting gøre for at undgå stress – det er primært dine arbejdsforhold, der er skyld i det.
	 
	 
	 



Du finder svarene bagest i bogen.
Hvad er stress?
Inden for psykologien defineres stress som en ubalance mellem vores evner og de muligheder og krav, omgivelserne stiller. Men stress er en langt mere indviklet størrelse end bare en simpel ubalance mellem krav og ressourcer. Der er nemlig tanker og følelser indblandet.
 Biologisk set er stress en psykisk og kropslig reaktion, der mobiliserer både fysisk og psykisk energi. Fordelen er, at du kan yde en større indsats og præstere mere under omstændigheder, der stiller store krav til dig. Ulempen er, at stress kan medføre fysisk og psykisk nedslidning, hvis stressbelastningen er længerevarende.
Den naturlige angst
For at forstå stress, dens opståen og kendetegn, vil jeg se på fænomenet angst som en del af en stressreaktion. Set fra et psykologisk perspektiv virker angst som et alarmsystem i kroppen, der advarer os om en potentiel fare. Når alarmsystemet sættes i gang, oplever vi det, der kan kaldes naturlig angst. Kroppen kommer i alarmberedskab, og vi er nu parate til at yde vores bedste. Befinder du dig f.eks. i en farlig situation i trafikken, sørger dit alarmberedskab for, at du kommer helskindet ud af den truende situation.
 Men sådan er det desværre ikke altid, for i mange af hverdagens hektiske og stressende situationer virker vores alarmsystem ikke hensigtsmæssigt. Angsten har tendens til at blive for stærk. Lad os kigge på hvorfor.
Kamp, flugt eller spille død
Vores forfædre havde de samme stressreaktioner, som vi har i dag. Dengang overlevede mennesket ved at kæmpe, flygte eller spille død. Vi har simpelthen et forældet signalsystem indbygget i hjernen. Hver gang der er fare på færde, sættes kroppen i et forhøjet alarmberedskab. Det er godt at overleve på, når vi står over for i virkelig fare. Vore biologiske artsfæller bruger dette beredskab til kamp eller flugt på samme plan som vores forfædre i kampen for overlevelse. Der er således overlevelsesværdi ved den normale angst-/stressreaktion. Rigtigt doseret får angsten os til at yde bedre præstationer i situationer, der ikke nødvendigvis er livstruende. Angsten er således normal og naturlig, når den passer til situationen. Men mange mennesker møder symbolske tigre i deres hverdag og har dermed en uhensigtsmæssig høj adrenalinproduktion. Præcis som sad de ansigt til ansigt med en tiger, men uden at de selv registrerer det.
[image: image]
Holder du møde med en tiger? Mange personer i arbejdslivet reagerer til møder med en adrenalinproduktion præcis som sad de ansigt til ansigt med en tiger – uden selv at registrere det!
Tolkning og vurdering af fare
Angst er en af psykologiens indviklede begreber. Først og fremmest sker der en vurdering og fortolkning af det, vi ser. Det kan f.eks. være en udfordring i lederjobbet: Er det faretruende eller ej? Har jeg truffet den rigtige beslutning? Taber jeg ansigt? Mister jeg min status og anseelse, hvis jeg ikke kan leve op til kravene i mit job? Vurderingen af situationen er afgørende for, hvor stærk angstreaktionen er. Det behøver således ikke at være begivenheder i sig selv, der forårsager angst. Det kan blot være vores fortolkning af hændelsen og udfordringen. Hverdagen er fuld af sådanne individuelle stressfaktorer, hvor det ikke er et spørgsmål om at kæmpe eller at flygte, som det var i fordums tid, men et spørgsmål om anseelse, identitet, status, udviklingsmuligheder og ikke mindst selvværd.
Kropslige reaktioner på angst
I nogle situationer og hos mange personer er der slet ikke koblet vurderinger til processen, før angsten melder sig og truer med at tage magten fra os. Dette er tilfældet ved fobier. Der er meget karakteristiske kropslige reaktioner i forbindelse med angst: Klamme hænder, forøget puls, ændringer i blodtilførslen til huden, som forårsager blegnen eller rødmen. Blodtrykket stiger, sveden afsondres kraftigere, hjertet banker hurtigere, og vejrtrækningen øges. Alle disse ting ville være hensigtsmæssige, hvis vi skulle til at kæmpe eller flygte fra en fare, men i de fleste tilfælde vil vi jo ikke bare tage flugten eller tager kampen op korporligt. Vi prøver at handle hensigtsmæssigt og undertrykke angstreaktionerne, og det giver stress.
Det autonome nervesystem
Vores åndedræt, hjerteslag og fordøjelse fungerer af sig selv. Disse mekanismer er styret af den del af nervesystemet, der kaldes det autonome nervesystem. Det autonome nervesystem har til opgave at holde vores krop i en ligevægtstilstand – det består af to delsystemer: Det sympatiske og det parasympatiske system, som normalt er i fin balance med hinanden og sørger for, at vores krop ikke lider overlast trods krævende udfordringer.
 Det sympatiske system gør os i stand til at yde en ekstra indsats via øget hjerteslag, blodtryk og vejrtrækning. Blodkarrene udvider sig, mængden af brændstof til kroppen øges, og musklernes ydeevne øges. Binyrerne producerer adrenalin, også kaldet kamphormon. Dette hormon sørger for, at kroppen er i alarmberedskab – det hæmmer fordøjelsen, skaffer brændstof til hjerne og muskler og øger modstandskraften over for infektioner.
 Det parasympatiske system tager over, når faren er drevet over, og det igen er tid til at slappe af. I modsætning til det sympatiske system nedsætter det hjerte-, kredsløbs- og åndedrætsfunktionerne og fremmer de funktioner, der er vigtige for genopbygning (hvile og ernæring). Det er her hormonet noradrenalin, der spiller hovedrollen.
Ubalancen
Du har sikkert erfaret, at din krop og psyke ikke altid fungerer helt efter dette princip: Først stor udfordring med ekstra ydeevne og så fuld restitution efterfølgende. Hvad er det egentlig, der går galt? I en længerevarende anspændt kropstilstand og angst ser det noget anderledes ud. Her bliver det sympatiske system overbelastet. Når det parasympatiske system så prøver at tage over for at genskabe balance, får vi problemer med fordøjelsen og søvnen blot for at nævne nogle af de symptomer, vi oplever i en længerevarende periode med lidt for store udfordringer.
 Den svenske arbejdspsykolog Marianne Frankenheuser har lavet en undersøgelse, hvor hun brugte adrenalinudskillelsen i urinen som målestok for stress og som en metode til at fastslå, om en irritation hos en person er en stressfaktor. Adrenalin udskilles i situationer, som kendetegnes af mangel på relevante handlemuligheder. Selv om der er forskel i adrenalinudsondringen fra person til person, fandt Frankenheuser nogle interessante fællestræk:
Koncentrationen af stresshormoner i urinen stiger, når man:
• er nervøs og urolig for en ventet, ubehagelig oplevelse
• stilles over for en opgave, der kræver intensiv psykisk koncentration
• piner sig selv under kraftigt muskelarbejde
• er overstimuleret, dvs. forjaget
• er understimuleret, dvs. har det kedsommeligt
• har mistet kontrollen over en vanskelig situation
(Frankenheuser, 1999)
Også ved stærke følelser af negativ art sættes organismen under pres, nogle indre organer mere end andre. Her finder vi personlighedsmæssige forskelle med hensyn til, hvilke organer der lider overlast. Nervesystemet er biokemisk forbundet med immunforsvaret, og det kan forklare, at mennesker, der er udsat for langvarig psykisk og fysisk belastning med ubalance i det autonome nervesystem til følge, har nedsat modstandskraft over for sygdomme.
[image: image]
 Stress ændrer på vores bevidsthed – vores måde at opfatte og bearbejde information på og vores tankemønstre og koncentrationsevne. Stress har følgende konsekvenser:
• Tanker: uklare tanker, man bliver let forvirret og træffer dårlige beslutninger
• Følelser: man mister evnen til at se positivt på hverdagen
• Adfærd: social tilbagetrækning, man bliver irritabel og begår fejltagelser.
Tegn på stress
Symptomerne på stress omfatter både det fysiske, det psykiske og det adfærdsmæssige. Det betyder, at stress i dag ikke blot handler om kropslige processer, men i lige så høj grad omhandler de rent psykiske former for ubehag, der følger med stress. Stress bruges i stigende grad i daglig tale og er således blevet en slags afløser for det ældre begreb dårlige nerver.
 Når folk tidligere var nervøse, aggressive eller nedtrykte i længere tid, kaldte man det oftest dårlige nerver. I dag bliver betegnelsen stress anvendt som samlebegreb for tilstande, der dækker over alt fra milde tilstande af overbelastning til langvarig både fysisk og psykisk sygdom, og det er blevet mere socialt acceptabelt at være ramt af stress.
Stresstest
Testen her er fra www.stressbarometer.dk, et netbaseret værktøj til at opdage, overvåge og bekæmpe stress i virksomheder og organisationer. Testen er udviklet af Bo Netterstrøm. Den kan ikke give et klart billede af dit stressniveau, men den kan indikere, om du er inde i en stresset periode. Brug testen med omtanke.
Test dit stressniveau
[image: image]
Genkend din stress
For overskuelighedens skyld er her fem almene stresssignaler, som du bør være opmærksom på. Tilsammen eller enkeltvist kan de være forvarsler på skadelig stress:
• Dårlig søvnkvalitet og træthed
• Ændret adfærd over for andre
• Ubehagelige kropssignaler
• Irritation over bagateller
• Glemsomhed og manglende overblik over din situation
Faglig stress under overfladen
Man kan godt føle sig stresset, uden at det kan registreres mærkbart i kroppen. Det kan bl.a. være tilfældet ved korttidsstress. Man kan også i perioder have en stigende produktion af stresshormoner, uden at man føler sig stresset. Her er der tale om det, man kan kalde ubevidst stress.
Udviklingen frem mod den farlige stress kan sammenlignes med et isbjerg. Du er måske ikke er bevidst om det, men den ændrede sociale adfærd og dit dårlige humør kan være forvarsler til stress. Det er noget, der kan ses, måske ikke af dig selv, men i høj grad af dine omgivelser.
Under overfladen har du resultatet af en langvarig stresstilstand, som har bidt sig fast og kan være årsag til sygdom og misbrug. Her er ubehaget så stort og kropsignalerne mange, så på dette stadie er du bevidst om, at der er noget galt. Men det ligger under overfladen. Det betyder, at omgivelserne ikke ser det, og det er ikke ualmindeligt, at den stressramte prøver at skjule symptomerne. Det er flovt at være stresset.
Over overfladen og synligt for andre:
• Ændring af social adfærd, tilbagetrækning eller for meget rastløs energi. Svært ved at slappe af.
• Træthed, tristhed og humørsvingninger
• Raseri, irritation over bagateller og mistet overblik
Under overfladen og usynligt for andre:
• Ubehagelige kropssignaler
• Søvn, mad- og sexvaner ændres
• Brug af stimulanser i det skjulte
• Sygdom
Stress gør noget ved vores tankegang og adfærd
Tankegang og adfærd påvirkes meget forskelligt hos stressede personer alt efter, hvilken personlighed man har. Personligheden har flere lag. Først har vi det lag, som vi selv er bevidste om, og som er synligt for andre. Det er det lag, som vi befinder os på, når vi er velfungerende og i balance. Men når vi er stressede og i ubalance i længere tid, vil vi synke til lavere og mere uudviklede lag af vores personlighed. De sider af os, som i normaltilstanden er dominerende og funktionelle, vil i stress- og kriseperioder blive mindre udtalte. De ubevidste sider af os, den barnlige og underudviklede del, vil komme frem og dominere vores adfærd og tankegang. Vi bliver f.eks. mere snævertsynede og mere negative, sårbare og impulsive.
 Det følgende skal tjene som eksempel på, hvad stress også gør ved os, oftest uden at vi er klar over det. I beskrivelserne har jeg lånt inspiration fra MBTI-teorien (Meyers Briggs typeindikator) og teorien bag den såkaldte inferiøre funktion. Den inferiøre funktion er netop det uudviklede lag af vores personlighed, hvor det barnlige, kluntede »jeg« har overtaget magten.
 Her inddeles mennesker i fire stresstyper. Beskrivelserne er karikerede og gælder for personer i ubalance efter langvarig stress:
A) Forhørsdommeren: I normaltilstanden vil forhørsdommeren typisk være en person, der arbejder med mennesker og omsorg, men personen kan blive alt for involveret i andres problemer og blive nødsaget til at bakke ud og ikke kunne hjælpe. Dette, ikke at kunne hjælpe, stresser vedkommende.
Under stærk stress vil forhørsdommeren have en banal og spekulativ tankegang. Med primitive og unuancerede logiske følgeslutninger og sort/hvid tankegang bliver andre mennesker analyseret. Han fremturer kværulantisk, barsk og fordømmende, er negativ og kritisk over for alt og alle og finder frem til fejl både hos sig selv og andre.
B) Den paranoide: I normaltilstanden vil den paranoide typisk være en person, der foretrækker at arbejde med fakta og objektivitet frem for et arbejde, hvor følelsesladede og konfliktfyldte situationer er hyppige.
I den barnlige jeg-tilstand er der tale om stor sårbarhed. Under stærk stress vil den paranoide tage alt ind og let blive såret og følelsesladet. Men ofte er han passiv og ikke i stand til at udtrykke sin nød, fordi han lægger låg på. Evnen til at kommunikere med andre og udtrykke sine følelser er forringet. Tankegangen er unuanceret og præget af primitive værdidomme, som er yderst følelsesladede, og som bliver til fordomsfulde og negative antagelser om andre mennesker.
C) Dommedagsprofeten: I normaltilstanden vil dommedagsprofeten typisk være en person, der trives bedst med at have kontrol med tingene. De arbejder oftest i jobs, hvor der er fokus på det konkrete og på detaljen. Personen vil foretrække det rutineprægede frem for det abstrakte og teoretiske arbejde.
Under stærk stress er dommedagsprofetens tankegang fuld af negative forestillinger om sygdom og ulykker. Den ellers så logiske, rationelle og jordnære person begynder at få hang til det spirituelle, det mystiske og indimellem overtro. Dommedagsprofeten har svært ved at se muligheder og er ikke åben for andre løsninger end det, der er her og nu.
D) Hypokonderen: I normaltilstanden vil hypokonderen typisk være en person, der får stress af at arbejde med mange detaljer, rutiner og stramme deadlines. Personen foretrækker jobs, der spiller op til hans fantasi, kreativitet og virkelyst, og så finder vi ham typisk i job, hvor teorier og abstraktioner er velkomne.
I perioder med et højt stressniveau gribes hypokonderen af overdreven ordenssans og pedantisk tvangspræget optagethed af detaljer, som normalt er uvæsentlige for vedkommende. Et andet karakteristisk træk er den overdrevne optagethed af fornemmelser i egen krop, og hypokonderen tror, at han er dødsens syg, når han mærker det ubehag og den angst, der kan følge af stress. Ubehaget kan f.eks. dulmes af trøstespisning og powershopping eller andre aktiviteter, der stimulerer sanserne i en ekstra grad (Edward Borby, 1996).
Vi vil alle have lidt af det hele i os, når vi er meget stressede, men der vil med stor sandsynlighed være en beskrivelse, du især kan genkende hos dig selv. Husk, at de beskrevne adfærdsmønstre er en advarsel til dig om stress, en advarsel som du kan bruge konstruktivt.
Angst forveksles med stress
Angst og stress viser sig med meget ens kropslige reaktioner, og derfor tror mange mennesker, der lider af periodevise angstanfald, de har stress. Problemet er bare, at behandlingen er meget forskellig. Forskellige former for angst og fobier, som er meget mere almindelige, end de fleste tror, bliver ofte forvekslet med stresssymptomer (Geoffroy, 2007). Panikangst er typisk den angstlidelse, som kan være udløsende årsag til, at en medarbejder pludselig bliver sygemeldt pga. stress. Hvis panikangsten bliver tolket udelukkende som tegn på stress forårsaget af belastning, er stressbehandleren med til at fastholde den angste i angsten, fordi behandlingen ikke er sygemelding og ro, som man eller skulle tro, men derimod aktivitet og kognitiv terapi.
 Geoffroy giver i bogen Hvem får stress? følgende perspektiv på angstlidelser i forhold til arbejdslivet: »Udbredelse af viden og aftabuisering er nødvendig. Arbejdsmarkedet kæmper med at forebygge stress. Stress er et dejligt ord – og alle tør bruge det. Næste skridt er at turde forlade stressskraldespanden og sige. »Jeg har det dårligt med pludseligt at skulle lede morgenmøder, jeg får fobi! Er der mon nogen, der vil føle sig mindre belastet end mig af den tjans?« (Geoffroy, 2007).
Opsamling på stresssignaler
For at skabe et overblik over de forskellige stress-symptomer er de her kategoriseret under fire grupper:


	Fysiske symptomer
Hovedpine
Muskelspændinger
Hjertebanken
Trykken for brystet
Svimmelhed
Fordøjelsesbesvær og ondt i maven
Svækket immunforsvar
Træthed
	Kognitive symptomer
Dårlig koncentrationsevne
Overfølsom overfor lys og lyd
Har svært ved at huske
Forvirring og manglende overblik, da man har svært ved at kapere flere indtryk ad gangen
Overdreven opmærksomhed på detaljer
Unuanceret tankegang, sort/hvid-tankegang 
Indlæringsvanskeligheder


	Følelsesmæssige symptomer
Bekymring og uro
Vrede/aggression, kynisme
Oplevelse af skyld og skam 
Angst og/eller nervøsitet
Nedstemthed/depression
Oplevelse af håbløshed og uoverskuelighed
Negativ og sårbar 
Irritation over bagateller
	Adfærdsmæssige symptomer
Arbejder måske meget, men
præsterer mindre, holder ikke pauser.
Søvnproblemer – kan ikke falde i søvn eller vågner tidligt
Ser træt, uoplagt eller udkørt ud
Glemsom, ukoncentreret og ubeslutsom
Manglende engagement og initiativ
Impulsiv adfærd
Irritabel, aggressiv og/eller nervøs
Humørsvingninger, f.eks. tendenser til gråd 
Rastløshed og eksalteret tale
Social tilbagetrækning (isolerer sig) 
Indtager mindre mad eller grovæder
Øget brug af stimulanser
Medicinmisbrug
Hyppige fysiske klager
Konflikter med andre
Øget sygefravær.


Vi kan alle i en kort periode opleve flere af de nævnte symptomer – det er helt naturligt og kan betragtes som omkostninger ved at have travlt. For at få diagnosen stress skal du have været ramt af hovedparten af symptomerne i flere måneder.
Stress er negativt
Der hersker en udbredt begrebsforvirring vedrørende betegnelsen stress, fordi ordet både dækker den kortvarige ’sunde’ stress og den langvarige farlige stress. En moderat og forbigående stresstilstand kan faktisk styrke immunforsvaret, mens længerevarende stress svækker det.
 En af de ting, der gør det vanskeligt at begribe stress, er, at der hverken blandt fagfolk eller lægmænd er enighed om, hvor grænsen går mellem sundhed, trivsel og stress. Hvor stressede skal vi være, før vi kan tale om skadelig stress? Hvor fortravlede skal vi opleve at være for at være gået over i et stadie af stress? I en del litteratur om stress støder jeg ind i begrebet positiv stress. Kan stress være positivt? Jeg mener, det er farligt at anskue stress som positivt. Al stress er på sigt skadelig, men vi kan være i forstadier til en egentlig stresstilstand, hvor vi er kampberedte og oplever det som befordrende og positivt. Jeg håber, at følgende afsnit kan skabe lidt mere klarhed.
Stresskurven
Modellen her, som jeg kalder stresskurven, viser sammenhængen mellem krav og præstation. Energi består af kropslig og psykisk energi og genereres bl.a. af krav. Jo større krav der stilles, jo mere energi produceres der. Der hvor energien er lav, har vi understress, og der hvor energien er høj, har vi overstress, fordi kroppens produktion af stresshormoner har været for høj i længere tid.
Understress
Situationer med for få krav og for lidt stimulation skaber også en tilstand af stress. Ved denne tilstand er der ubalance mellem krav og ressourcer, således at der stilles for små krav i forhold til de ressourcer, vi rummer.
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