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  Indledning


  Flere og flere mennesker får stress, og det har ofte konsekvenser for deres helbred, deres familie, deres nuværende arbejde og deres karriere. Men sådan behøver det ikke at være.


  Mange har spurgt mig, om jeg ikke nok ville skrive en bog, så jeg kunne hjælpe endnu flere mennesker. Langt om længe besluttede jeg mig for at gøre det, og her er den.


  Denne bog handler om, hvad DU kan gøre for at komme af med din stress og fremover ikke at blive for stresset. Bogen indeholder ting, som jeg fortæller om ved mine foredrag og workshops samt bruger i min stresscoaching.


  Du kan bruge bogen som en guide til at overvinde din egen stress. Du kan også bruge den sammen med en stresscoach.


  Med denne bog kan du lære at vælge ”ikke stress”. For at kunne dette, så skal du


  

    	forstå stress


    	være opmærksom på din egen stress


    	komme af med din nuværende stress


    	forebygge fremtidig stress


  


  Hvordan du bør læse denne bog


  Jeg vil tage dig med ud på en rejse, som jeg selv har gennemført. Jeg vil lære dig, hvordan du kan gå fra stress til ikke stress. Denne rejse består af mange små skridt. Hav tålmodighed. Belønningen er uvurderlig.


  At lære stresshåndtering og stressforebyggelse er en proces. Du har brugt mange år på at blive den, du er i dag, inklusiv den måde du takler stress på. Så tillad denne proces at tage nogle uger eller måneder, før du helt mestrer at takle stress. Husk at ”øvelse gør mester”.


  Læs denne bog fra begyndelsen til slutningen, kapitel for kapitel. Lad være med at springe kapitler over, fordi hvert kapitel bygger videre på den viden, du har fået i de foregående kapitler. Du er imidlertid altid velkommen til at genlæse de kapitler, som du allerede har læst.


  Det er vigtigt, at dine tanker kan vænne sig til den viden og de idéer, du får i denne bog. Jeg foreslår, at du højst læser ét kapitel om dagen, da du skal give hvert kapitel tid til at sætte sig i dine tanker, før du fortsætter.


  I denne bog får du en del viden om, hvordan du kan takle din stress. Men det er ikke viden i sig selv, der gør, at du bliver mindre stresset. Jeg har mødt mange mennesker, som ved alt om stress og alligevel er stressede. Det, der afgør, hvor god du bliver til at takle din stress, er hvor god du er til at følge de råd, du får. Viden er ikke nok. Der skal handling til! Brug de redskaber, du lærer undervejs, med det samme.


  Gør hele tiden dit bedste. Alle fremskridt fører i den rigtige retning. Du begynder din rejse til et liv uden stress med det første skridt, eller måske med at kravle, eller måske endda med at skulle bakke lidt. Efterhånden som du kommer længere på din rejse, vil du komme hurtigere og hurtigere frem, og på et tidspunkt vil du føle en stor forbedring af dit liv.


  Når du får et liv uden stress, så får du det bedre igen. Det er som, når tågen letter efter at have ligget tungt omkring dig i lang tid, og du igen kan se solen på en skyfri himmel. Jeg håber, du ser frem til denne oplevelse. Du skal have selvdisciplin og tålmodighed. Men nyd rejsen. Nyd de fremskridt, du gør hver dag. Hvis du skulle få et midlertidigt tilbagefald, så kom hurtigt i gang igen, og bliv endnu stærkere.


  Du har allerede taget det første og vigtigste skridt – beslutningen om at gøre noget – ved at læse denne bog. Jeg er stolt af dig. Jeg kan lære dig, hvordan du gennemfører rejsen, men det er op til dig at følge de råd, som jeg giver. Det er dit ansvar at komme videre med dit liv.


  Om forfatteren


  Som du nok ved, så hedder jeg Bjarne Toftegård. Jeg har stiftet firmaet www.ForebygStress.dk, hvor vi hjælper virksomheder og privatpersoner med at forstå, håndtere og forebygge stress. Jeg arbejder som konsulent, coach, foredragsholder og arrangør af kurser og workshops indenfor stress, livsstil og succes.


  Et af livets spørgsmål er ”at være eller ikke at være”. I denne bog vil jeg behandle spørgsmålet ”at være stresset eller ikke at være stresset”. Et af mine mål her i livet er at hjælpe så mange mennesker som muligt til ”ikke at være stressede”. Alle kan lære det!


  Jeg har lært om stress fra undervisning, litteratur, kontakt med mennesker osv. Jeg har også prøvet det selv. Jeg har været så langt ude, som jeg ikke ønsker nogen anden vil komme. Senere i denne bog vil du se nogle billeder af en hjerne på en meget stresset person. Jeg har været der. Det var frygteligt. Jeg arbejdede som projektchef på byggeriet af Øresundsbroen, et af danmarkshistoriens største byggeprojekter. Det var et fantastisk spændende og udfordrende arbejde. Samtidig var jeg alenefar til mine to dejlige piger på dengang fire og ti år. Det var mere, end jeg kunne holde til. Jeg ville ønske, at jeg dengang havde læst en bog som denne. Jeg ønsker ingen at blive så stresset, som jeg blev. For det kan undgås!


  Hvis jeg blot kan hjælpe DIG, så har arbejdet med at skrive denne bog været det hele værd. Denne bog er til DIG. Brug den til at få et bedre liv. Valget er dit.




  1. Forstå stress


  Stress er en meget grundlæggende og livsvigtig, biologisk reaktion hos både mennesker og dyr. Selv primitive dyr, som f.eks. fluer, bliver stressede. Biologisk set hjælper stress os til at håndtere farlige eller truende situationer. Stress gør, at din krop og hjerne kan gå fra hvile til en ekstra høj aktivitet på få sekunder. Det er en slags ”turbo”-effekt. Du bliver årvågen og får en ekstraordinær fysisk styrke. Om der er tale om reelle trusler, eller om det er indbildning, gør ikke nogen forskel biologisk set.


  For de oprindelige mennesker var stress helt afgørende for at kunne overleve. Ved en fare måtte de kæmpe eller flygte. Selv om vores levevis har ændret sig meget siden dengang, så er vores biologiske reaktioner nøjagtig de samme.


  Den biologiske stressreaktion er styret af hormoner. Vi kan sammenfatte begrebet stress på følgende måde:


  

    Stress er en hormonel tilstand, der gør, at du kan yde en ekstraordinær indsats i en presset situation


  


  At blive stresset kræver en grund - en såkaldt ”stressfaktor”. Når du udsættes for en stressfaktor, laver du ubevidst en vurdering af situationen ud fra ”din virkelighed”. ”Din virkelighed” er den måde, du er på, og den måde, du ser verden på. Hvis resultatet af din vurdering er, at der er eller kan opstå en trussel eller en ubehagelig situation, så vil din hjerne frigive stresshormoner. Dette er vist skematisk på figuren nedenfor.
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  Stressmodel


  Stressfaktorer


  En stressfaktor er en omstændighed eller en grund til, at du MULIGVIS bliver stresset. Det kan være en fysisk skade, noget du oplever, eller noget du tænker.


  Jeg vil ikke behandle fysiske skader her, bortset fra at nævne, at hvis du f.eks. brækker et ben eller bliver skadet på anden vis, så vil du få en stressreaktion. Stress gør din krop i stand til at håndtere situationen bedre.


  De fleste stressfaktorer har forbindelse til omgivelserne. Det kan være travlhed på arbejdet, konflikter, trusler, ansvar, følelsen af at have for lidt tid, ikke at få arbejdsliv og privatliv til at hænge sammen, arrangementer, jul, fødselsdage, usikkerhed, frygt, angst, sygdom, død blandt de nærmeste osv.


  Men nogle stressfaktorer findes kun i dine egne tanker. Hvis du tænker tilbage på en tidligere stressende situation, så kan du faktisk på ny fremkalde stress. Du kan også fremkalde stress ved at forestille dig en mulig farlig eller ubehagelig situation.


  ”Din virkelighed”


  ”Din virkelighed” er den måde, du er på som person, og den måde, som du ser verden på. Vi har alle en forskellig opfattelse af, hvordan ”virkeligheden” er. Dvs. hvad der er rigtigt eller forkert, hvad der er godt eller skidt, hvad der er sikkert eller farligt osv.


  Som du måske ved, så kan en given omstændighed stresse nogle mennesker, mens andre ikke bliver stressede. Om der udløses stress eller ej afgøres nemlig ikke alene af selve situationen, men også af personernes forskellige tankegange.


  Vi har alle sammen forskellige evner, forskellige ressourcer, forskellig energi, forskellige erfaringer, forskellige livsfilosofier og forskellige personligheder.


  Du skal vide, at du er unik, og at du derfor er forskellig fra alle andre mennesker. Vi er lige så forskellige i den måde vores hjerner fungerer på, som i vores udseende.


  Vurdering


  Du vurderer ubevidst situationen ved at sammenligne stressfaktoren med ”din virkelighed”. Du vurderer, hvorvidt det er en reel eller mulig fare eller ubehagelig situation. Denne vurdering sker nede i nogle af de dybeste lag af din hjerne.


  Da vurderingen sker ubevidst, vil du nogle gange ikke være bevidst om stressen. Andre gange vil den virke ulogisk på dig. Desuden kan du ikke uden videre håndtere en stresssituation med fornuft, viljestyrke og bevidste tanker. Du kan sammenligne dette med en fobi. Du kan f.eks. ikke håndtere højdeskræk med fornuft. På samme måde kan du ikke altid håndtere stress med fornuft.


  Så længe du inderst inde tror, at du kan håndtere en situation og undgå ubehagelige konsekvenser, så bliver du ikke stresset, uanset hvor travlt du har, og uanset hvor svær situationen er.


  Hvis du derimod har en følelse af ikke at kunne håndtere en situation, eller en følelse af at situationen kan få ubehagelige konsekvenser, så bliver du stresset. Det er dog langt fra sikkert, du overhovedet opdager det, når det sker.


  Når du bliver stresset, uanset årsag, så frigiver hjernen stresshormoner.


  Stresshormoner


  Stresshormoner gør dig årvågen og giver dig en ekstraordinær styrke. De påvirker både din krop og din hjerne.


  Den biologiske reaktion er kompleks, men der er to primære hormoner, som spiller en vigtig rolle i processen. Det er adrenalin og kortisol.


  Den første hormonrespons, du får, er frigivelse af adrenalin. Du har sikkert hørt om adrenalin. Det gør din krop og hjerne klar til at håndtere en udfordring eller risiko. Det er bl.a. det, der sker, når du bliver forskrækket eller nervøs.


  Adrenalin forårsager en række ændringer i din krop. Det får dit hjerte til at slå hurtigere, dvs. øger din puls. Det får din vejrtrækning til at blive mere intens. Det gør, at der kommer mere blod til musklerne. Det øger dit blodtryk. Det ændrer blodsammensætningen, så du bedre vil kunne klare en skade. Og dette er blot nogle af virkningerne.


  Et kort øjeblik efter frigivelsen af adrenalin frigives hormonet kortisol. Dette er et vigtigt hormon, som f.eks. medvirker til, at din krop kan omsætte sukker og fedt til energi til gavn for musklerne. Du tærer bogstaveligt talt på din krop, så du er klar til at kæmpe eller flygte. Du kan nogle gange mærke, hvordan dine muskler i en stresssituation er spændte og sitrer, fordi de er klar til at blive brugt.


  I naturen, hvor du ville kæmpe eller flygte, ville du hurtigt få brændt stresshormonerne af igen. Men hvis du ikke afreagerer ved stresspåvirkningen, så forbliver stresshormonerne i din krop i længere tid. Og det er, hvad der ofte sker i vores moderne samfund.


  Efter en enkelt stressoplevelse vil hormonbalancen ret hurtigt komme tilbage til det normale igen. Hvis du derimod er stresset i længere tid, dvs. dage eller uger, så kommer du ikke af med det forhøjede niveau af stresshormoner i din krop. Og det har konsekvenser.


  Krop og psyke


  Som du måske kan forstå, så er stress et samspil mellem din krop og din hjerne. Du kender til sådanne samspil fra andre sammenhænge.


  Som du nok ved, så kan hormoner påvirke vores tanker og psyke. F.eks. har teenagere en konstant ændring af hormoner i deres krop, hvilket påvirker deres tanker og humør. Gravide kvinder gennemgår også hormonelle forandringer, der kan give sig udslag i ændringer i deres sind, temperament og endda spisevaner. Du kender også til situationer, hvor tanker påvirker kroppen. F.eks. reagerer mange mennesker voldsomt blot ved at se en edderkop eller en mus. Og nogle mennesker rødmer blot ved at tænke på noget pinligt.


  Samspillet mellem kroppen og hjernen er altså kendt, og dette samspil har du også, når du bliver stresset. Dine tanker frigiver stresshormoner. Og stresshormoner påvirker bl.a. din psyke!


  Det er vigtigt, at du forstår, at der er en sammenhæng mellem tanker, følelser og kroppen. Dine tanker påvirker din krop. Det er stress et tydeligt eksempel på. Kroppen påvirker også dine tanker og følelser. Det er en hormonel ubalance et tydeligt eksempel på. Andre eksempler er intimitet og smerte.


  Sammenfatning


  Du har nu fået et billede af, hvad stress er, og hvordan stress opstår. Du ved også, at krop, tanker og følelser hænger sammen. Du får brug for denne viden senere i bogen. Husk især begreberne ”stressfaktor” og ”din virkelighed”.


  Det næste skridt er at forstå, hvordan stress påvirker din krop og din psyke. Stress er både godt og skidt. Det vil du lære mere om i næste kapitel.


  Hold gerne en pause i læsningen her, for at det, du har lært, kan bundfælde sig. Læs gerne kapitlet igen senere og næste kapitel i morgen.


2. Stress er godt og skidt
Lidt stress nu og da er godt. Stress hjælper dig i en presset situation. Men hvis du er stresset i længere tid, dvs. uger eller måske måneder, så vil din krop og hjerne ikke kunne blive ved med at klare situationen. Du bliver simpelthen overbelastet. Langvarig stress har konsekvenser.
”Her og nu”-stress
Når hjernen frigiver stresshormoner til din krop, så bliver du bedre til at håndtere ”her og nu”-situationer. Stresshormonerne gør, at


    	du bliver mere effektiv


    	du bliver mere opmærksom


    	du husker situationen bedre


    	du får ekstraordinær styrke


    	du håndterer situationen bedre


  
Dette er rigtig godt! Stress gør, at du kan yde en ekstraordinær indsats i en presset situation. Denne ”turbo”-effekt er vigtig, da kroppen og hjernen ikke ville kunne holde til et konstant højt beredskab og effektivitetsniveau i længere tid.
Efter at du har været stresset, går der et stykke tid, før din krop falder til ro igen. Stresshormonerne skal ud af kroppen igen. Hvor lang tid, der går, afhænger af, hvor stresset du blev, og hvor meget du får afreageret.
Stress og hjernen
Hjernen fungerer på forskellig måde i forskellige situationer. F.eks. fungerer den på en måde, når vi sover, og en anden måde, når vi er vågne. Den fungerer på en tredje måde, hvis vi indtager alkohol. Og den fungerer på en fjerde måde, når der kommer stresshormoner i blodet.
Om lidt kan du se tre brainmaps, som hver er en billedserie, der viser, hvordan hjernen fungere. Et brainmap er grafiske billeder af et EEG (electroencephalogram), som er en måling af de meget svage elektriske signaler, der udsendes ved al hjerneaktivitet. Målingerne er foretaget på personer, der sidder afslappet på en stol og har lukkede øjne. For at du bedre kan forstå billederne, vil jeg først forklare, hvad de viser. De er ikke så vanskelige at tyde.
Et brainmap viser, hvilke type hjerneaktivitet du har i de ca. 30 minutter, som målingen varer. Der er 5 hovedtyper af hjerneaktivitet. Det, der kendetegner typerne, er hvor hurtige ”tankerne” er. Nogle tanker svinger langsomt, andre hurtigt. Det er som med lyd, de har forskellige frekvenser.
Den første type er ”delta”, som har med overlevelse og basale kropsfunktioner at gøre. Denne type hjerneaktivitet kommer fra vores automatiske del af hjernen, hvor du ikke er bevidst om, hvad der sker. Disse tanker er langsomme.
Den anden type er ”theta”, som er vores følelser, kreativitet og drømme. Du er heller ikke direkte bevidst om disse tanker.
Den tredje type er ”alfa”, som er vores ”rens-ud”-tankeaktivitet. Når du har alfa-aktivitet, er du vågen uden bevidste tanker. Dette er f.eks., hvad du oplever ved meditation. Ved meditation sker der faktisk meget i din hjerne. Du er bare ikke bevidst om det. I normal vågen tilstand vil hjernen hyppigt skifte til alfa i korte øjeblikke, uden at du opdager det.
Den fjerde type er ”beta”, som er almindelig tanke- og analyseaktivitet i hjernen. Det er her, vi ser normal bevidst tankeaktivitet.
Den femte og sidste type er ”høj beta”, som er stress og angsttanker. Dette er de hurtige, ukontrollable tanker, som du har, når du er stresset, og som summer rundt i dit hoved.
Alle ovenstående typer af hjerneaktivitet er nødvendige for at du kan fungere.
Betydningen af farverne på et brainmap er følgende: Grønt viser, at alt er normalt. Lidt lyseblåt eller gult er helt i orden. Når et brainmap indeholder orange eller rødt, så viser det en meget høj aktivitet. Når et brainmap indeholder blåt eller mørkeblåt, så viser det en meget lav aktivitet.
På figur 1 ser du normal hjerneaktivitet. Dette er et brainmap af en ikke-stresset person. Alle typer af hjerneaktiviteter er til stede indenfor det normale.
På figur 2 ser du et brainmap af en stresset person. Stressen er dog ikke alvorlig endnu. Du kan se, at ”høj beta” er klart forhøjet, og at ”alfa” er klart sænket. Husk at brainmappet er af en person i hvile, hvor hjernen altså stadig er klart påvirket af stressen.
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Figur 1 – Brainmap uden stress
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Figur 2 – Brainmap med kortvarig stress
På figur 3 ser du et brainmap af en person med alvorlig, langvarig stress. Hjernen har ikke kunnet klare belastningen med den høje aktivitet.
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Figur 3 – Brainmap med alvorlig langvarig stress
Din hjerne kan kun holde til stress et stykke tid. Ligesom vi har mange andre reguleringsmekanismer i kroppen, som gør, at vi undgår overbelastninger, så har vi også nogle i vores hjerne. Hjernen begynder at beskytte sig selv ved at lukke ned for sig selv. Denne nedlukning sker rent hormonelt. Hjernen ”brænder ud”. Du kan se, at der er meget lidt theta-, alfa- og beta-hjerneaktivitet tilbage. Dvs. der er meget lidt kreativitet, ”rens-ud”-effekt og normal tankeaktivitet. Der er stadigvæk en del ”høj beta”. Dvs. stresstanker summer stadigvæk rundt i hovedet på personen.
Når stresstankerne i det sidste eksempel på et tidspunkt stopper, så er personen bogstaveligt talt tom i hovedet. Dette kan f.eks. ske, når man skal på ferie, efter en deadline eller på grund af en eller anden tilfældig hændelse. Personen er ”udbrændt”.
Stress og søvn
Stress går meget ofte ud over søvnen. Det kan være svært at falde i søvn, man vågner lettere i løbet af natten og ofte kan man ikke falde i søvn igen.
Det er sådan set naturligt nok, at du ikke sover så godt, når du er stresset. ”Meningen” med stress er jo, at du skal være årvågen, dvs. ekstra agtpågivende, og klar til at handle. Din krop og din hjerne er jo sat i alarmtilstand. Hvis du sov tungt, så ville det reducere dine overlevelseschancer i naturen. Selv om vi sjældent udsættes for farer om natten, så er vores stressmekanismer de samme, som stenalderfolkene havde. Styringen af søvn sker hormonelt, og stress påvirker denne balance.
Det er dog ikke alle, der oplever at sove dårligt, selv om de er stressede. Det hænger sammen med, at de sover så tungt, at selv den naturlige mekanisme med stress ikke er nok til, at de er årvågne om natten.
Stress og hjerte-kar-systemet
Stresshormoner har stor indflydelse på vores hjerte-kar-system. Hormonerne påvirker vores puls, blodtryk og blodsammensætning.
Pulsen og blodtrykket stiger, så der hurtigere kan komme blod til musklerne. ”Meningen” med stress er jo grundlæggende, at du skal kunne kæmpe eller flygte. Med langvarig stress kan du opleve at få en konstant forhøjet puls og blodtryk. Nogle mennesker oplever dette som ubehageligt, og på længere sigt kan det få konsekvenser for dit helbred.
Blodsammensætningen ændrer sig også. Der skal mere energi til musklerne. Det sker, ved at der kommer mere sukker og fedt i blodet. Dette er i orden på kort sigt, men ikke godt på lang sigt. Det forøger bl.a. risikoen for blodpropper.
Stress er faktisk en væsentlig årsag til hjerte-kar-problemer. Stress formodes at være lige så alvorligt som dårlige spisevaner.
Stress er også mistænkt for at være med til at fremkalde diabetes, altså sukkersyge. Vi ser en alarmerende stigning i tilfælde af diabetes - selv hos unge mennesker.
Du kender måske en hårdtarbejdende person, som har fået et hjerteanfald. Det kan have været på grund af stress. Heldigvis hjælper opmærksomhed på god ernæring og motion mange mennesker til at forebygge hjerteanfald, selvom de er udsat for stress.
Stress og immunsystemet
Stress indstiller kroppen på overlevelse. Dette har også betydning for vores immunsystem. Der sker f.eks. en ændring i blodets sammensætning, så vi bedre kan klare sår og skader.
Vedvarende stress betyder, at vores immunsystem bliver dårligere. Din krop bliver dårligere til at modstå sygdomme og andre angreb på kroppen. Du bliver lettere syg og har sværere ved at blive rask igen.
Stress er kendt for at have betydning for en række sygdomme som f.eks. allergi, astma og eksem. Desuden tyder meget på, at et dårligere immunsystem kan give øget risiko for kræft.
Mange af vores livsstilsrelaterede sygdomme har muligvis en sammenhæng med et generelt dårligere fungerende immunsystem. Så også her er stress en faktor.
Stress og hukommelsen
Som du ved, så ændrer stress den måde hjernen fungerer på. Vi bliver mere fokuseret på at kunne klare den mulige fare. Vores evne til at bevare overblikket og bruge vores hukommelse bliver nedprioriteret. Det er vigtigt at forstå, at ”meningen” med stress er at klare en akut situation og ikke en varig situation.
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