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Introduktion

	 

	Eftersom du har anskaffet denne bog er det vel rimeligt at antage, at du føler dig stresset. Groft sagt er der to former for stress: Den ene er resultatet af den effekt, som væsentlige begivenheder i dit liv har/har haft på dig (f.eks. arbejdsløshed, en flytning, dødsfald i den nærmeste familie).
Det kaldes specifik stress. Den anden type, generel stress, er resultatet af et ophobet pres i dit liv (ofte som resultat af forsøget på at håndtere en urimelig byrde i hverdagen, at kombinere de forskellige krav fra arbejde og familie eller at skulle klare nogle ting under vanskelige vilkår, såsom at tage sig af en ældre slægtning eller familiemedlem). Denne bog beskæftiger sig primært med generel stress, og formålet med bogen er at fjerne noget af presset i din tilværelse for således bedre at kunne klare det, der forbliver et pres. Det helt konkrete aspekt, som denne bog behandler, er den form for stress, der er forårsaget af det kombinerede pres fra jobbet og hjemmet. For hver enkelt person, hvis dagligdag forløber glat uden de store problemer som et resultat af støtte fra familie og pålidelig og effektiv børnepasning, er der masser af mennesker, der føler, at de laver meget mere end rimeligt er. Det er ikke let at få hjem og familie samt arbejde til at gå op i en højere, harmonisk enhed. Hvis man kombinerer dette med presset ved at skulle være professionel på jobbet, en god støtte for din ægtefælle/samlever, en kærlig forælder for dine børn og en god lytter for dine venner, er det ikke så sært, at vi føler, vi er tynget af belastningen – det vil sige, at vi føler os stresset.
Tænk grundigt over følgende. Der er kun to måder, hvorpå du sikrer dig, at stress ikke ødelægger dit liv:
 

	
		
				REDUCER stressbelastningen 
eller
forøg din evne til at HÅNDTERE DEN

		

	

	 

	Stress er et udtryk, der hyppigt anvendes om en følelse af at blive kostet rundt med, af aldrig at have nok tid, og om at opleve modsatrettede, uforenelige krav, som synes at trække dig i vidt forskellige retninger. 
Denne følelse, kombineret med den uundgåelige træthed, efterlader os med en overbevisning om, at der må findes andre og bedre veje, men samtidig usikre på, hvad disse er og hvordan man slår ind på en sådan vej. Ingen kan fortælle dig, hvad en bedre vej er. Hvert enkelt menneske ønsker noget forskelligt og kun du kan afgøre, hvad der er vigtigt for dig. 

	Denne bog forsyner dig med en skabelon, som gør det muligt at finde ud af, hvordan du vil prioritere. Du vil også finde mange nyttige ideer sammen med midlerne, metoderne, til at anvende dem i dit liv og hjælp til at implementere de ideer, der interesserer dig.

	 

	 

	Hvorfor en arbejdsbog?

	 

	En arbejdsbog er en kombination af en tekstbog og en selvstudie-guide, og udformningen gør, at du bliver i stand til at tænke grundigt over det emne, der behandles, ved specifikt at fokusere på dig og din situation. Istedet for blot at få besked på, hvad du kan/skal gøre, har du her chancen forat anvende ideerne gennem øvelser, at overveje alternativer og at planlægge en vej frem – alt sammen på en måde, som er relevant for netop dig.

	 

	Om brugen af bogen

	 

	Denne her bog kræver en dobbeltinvestering af dig. Du har sandsynligvis allerede investeret penge til købet af den, og de penge vil være spildt, hvis du ikke også investerer tid. Ganske som du kan investere penge for at få et afkast, kan du investere tid. For at få renter af en opsparing, må du klare dig uden disse kontanter i dag, og i stedet efterlade pengene i banken.
På samme måde kan du sætte lidt tid af til at tænke, planlægge, undervise andre eller lære nye teknikker – men, som i eksemplet med pengene, må du undvære noget tid til andre ting, til gengæld vil du vinde på langt sigt.

	Tag dig tid til at arbejde dig gennem hver sektion i bogen i detaljer og fuldfør øvelserne. Med andre ord, prøv at foretage en ordentlig investering i hvert enkelt tilfælde for at få maksimalt udbytte. Gør dig umage for at lære, snarere end at læse bogen som var det en almindelig roman eller en avis. At læse for at lære noget betyder læsning i et langsommere tempo, på en mere reflekterende måde, med pauser for at overveje, hvilke ting, der er relevante for dig (eller ikke) samt hvorfor og at gøre notater, hvor det er nødvendigt.

	Det at lære betyder også at arbejde sig gennem øvelserne, gøre sig den ulejlighed at overveje sine reaktioner og svar og derefter skrive dem ned.

	Et hurtigt blik på øvelserne giver slet ikke samme eller noget udbytte overhovedet!

	Det er meget vigtigt, at du er ærlig over for dig selv i takt med, at du arbejder dig gennem bogen. Hvis du derfor ikke ønsker, at andre skal kende til dine følelser og tanker, så gem bogen af vejen og arbejd på den, når du er alene. Brug i øvrigt lidt tid på at spørge dig selv om grunden til dette ønske om hemmeligholdelse; er det noget som i sig selv forøger din stress?

	 

	En arbejdsbog er beregnet til at skrive i, og du vil få så meget mere udbytte, hvis du gør dig umage med at gøre bogen personlig for dig gennem dine notater.

	 

	 

	Bogens struktur

	 

	Bogen er inddelt i fem dele. Efter denne introduktion, og forklaringen på stress i kapitel 1, får du hjælp til at evaluere din livsstil i lyset af de krav, der stilles til dig, dine styrker og svagheder, og den umiddelbare fremtid, du står over for. Derefter er det tiden at begynde at handle positivt for at reducere stressbelastningen i dit liv og udvikle dine evne til at tackle resterende stress. Dette gøres ved at eliminere de ting, der dræner din energi (f.eks. bekymringer og skyld), strømline din dag og så opbygge din styrke til at håndtere alt, hvad livet byder dig. Det afsluttende kapitel, kapitel 17, samler alle dele af bogen i en plan for de følgende, som du kan opdatere, hvis og når det bliver nødvendigt.

	 

	 

	Tekst

	Hver del behandler et konkret aspekt af stress eller forebyggelse af stress, og denne type stress forklares sammen med forslag til teknikker til at håndtere eller overvinde den. Du bør gennemlæse disse teknikker omhyggeligt, idet de danner basis for de øvelser og de handlingsplaner, der følger. Teksten er generelt inddelt i små sektioner, så du kan arbejde dig igennem den en ad gangen.

	 

	Eksempler

	Der gives eksempler for at gøre teksten klar og relevant, og de eksempler tages fra et bredt udsnit af situationer: nogle, som du let kan identificere dig med; andre kan være irrelevante for dig (f.eks. at tage sig af en ældre slægtning, når det ikke er aktuelt for dig). Når et eksempel er relevant, skal du relatere det til din situation; når det ikke er relevant, vil du måske finde, at det kan hjælpe dig til at erstatte det med et eksempel, som er mere anvendeligt for dig.

	 

	Øvelser

	Øvelserne er beregnet på at sætte dig i stand til at tænke over teorien på en måde som er relevant for dig. Normalt vil de bestå af en serie spørgsmål, som du skal overveje. Der er sjældent nogle rigtige eller forkerte svar som sådan, men dine svar og reaktioner vil danne en del af den handlingsplan, du skal lave for at hjælpe dig selv til at håndtere stress på en mere positiv måde. Pladsen i bogen er naturligvis begrænset. Hvis du mangler mere plads, så tag en kopi af øvelsen og brug så det ark.

	 

	Om at sætte tingene i perspektiv

	Disse korte sektioner opmuntrer dig til at bruge noget tid på at reflektere:
på at overveje, hvad du har skrevet, at tilføje generelle ting, gøre notater o.s.v. Du vil sommetider konstatere, at noget bliver så indlysende selvfølgeligt, når du først stopper op og tænker over det, og disse sektioner er tænkt som steder, hvor du kan notere den slags ting sammen med andet, som du finder relevant.
Sektionerne har ydermere den fordel, at de kan opmuntre dig til at læne dig tilbage og tænke over mere generelle spørgsmål på en dag, der sædvanligvis er fyldt med specifikke problemer, tidsfrister o.s.v.

	 

	Positive skridt til fremgang

	Sektionerne med handlingsplaner er beregnet på at hjælpe dig til at tage de indledende skridt mod en reduktion af din stressbelastning. De er korte og fokuserer på kun et aspekt . Det gør dem lettere at gennemføre og, som du vil konstatere i den sidste sektion, så hjælper de dig med at tage de praktiske skridt både på kort sigt og på langt sigt. 

	 

	 

	Relevansen for dig

	 

	Selv uden den politiske korrektheds lænker er det ikke muligt at gøre en bog 100% relevant for enhver læser. For eksempel kan du være kvinde eller mand, gift eller ej, have børn eller ej, o.s.v. Hvis en eller anden del i bogen er fuldstændig irrelevant for dig, så skip den del – men, før du gør det, så tjek lige, at der ikke er en nøjagtig tilsvarende situation, som du burde tænke over. Du har måske ikke børn, men har måske kastet al din kærlighed på et par hunde? Du vil vinde meget mere ved at ændre et punkt eller to i relation til børn for at kunne anvende situationen på dine hunde end ved fuldstændigt at ignorere punktet.



	




	1

	Stress

	 

	 

	 

	Hvad er stress?

	 

	Stress er en given persons reaktion på belastning i personens liv. Det kan være et kortvarigt eller akut pres (f.eks. en vanskelig samtale i eftermiddag), eller det kan simpelthen være talrige opsamlede, akkumulerede, knap så skræmmende belastninger. Sådanne pres eller belastninger kan komme fra en eller flere kilder, men de mest almindelige er følgende:

	 

	
		Prøver at lave mere end hvad der er muligt på den tid, der er til rådighed.

		Permanente problemer eller bekymringer (f.eks. omsorg for en slægtning, ægteskabelige problemer, økonomiske vanskeligheder).

		Din opfattelse af en ubalance mellem krav og evner. Med andre ord, hvis du føler, at du ikke evner at honorere de krav, der stilles til dig, vil presset tage til. Mindre indlysende er det, hvis du føler, at dine evner langt overgår de krav, der stilles til dig; så vil du kede dig og blive frustreret –hvilket også er et pres.

		Mangel på kontrol over det, der sker i dit liv. Hvis valg og beslutninger gøres for dig, vil din magtesløshed blive en udpræget kilde til stress. 



	 

	Stress er reaktionen, når omfanget af pres og belastning bliver for stort til, at kroppen kan magte det, og det er individuelt. Det afhænger af, hvilken type menneske du er, dit aktuelle helbred og mentale tilstand, og hvordan du opfatter en situation – snarere end situationen selv. Forestil dig for eksempel, at du er blevet bedt om at samle et hold til deltagelse i en halv-maraton for at indsamle penge til velgørenhed:

	 

	
		
				Du vil sandsynligvis være positiv, hvis:

				Du vil sandsynligvis være negativ,hvis:

		

		
				
		du er den type, der elsker en udfordring og at lære noget nyt

		du ikke har alt for meget arbejde

		for tiden

		du føler dig sund og rask og i

		topform



				
		du hader at gøre noget nyt


 

		du er begravet i arbejde


 

		du føler dig uoplagt og ”nede”



		

	

	 

	Dine følelser for opgaven vil påvirkes af den forholdsmæssige styrke af de netop nævnte faktorer. Normalt trives du måske ved udfordringer, men lige i øjeblikket er du ved at komme dig efter en influenza og har meget travlt på jobbet. Afhængig af styrken af de nævnte faktorer, vil du mene, at dette job lige er det løft, du behøver – eller, modsat, at det er dråben, der får bægeret til at flyde over. Med andre ord, din holdning til alt, hvad du gør, afhænger af din personlighed, kombineret med de andre ting, der kræves af dig og vil således variere alt efter individuelle omstændigheder. Stress opstår, når presset/belastningen bliver for meget for dig.

	 

	Kroppens reaktion på stress

	 

	Kroppens umiddelbare reaktion på stress er fysisk: adrenalin og glukose frigøres i kroppen, fordøjelsessystemet indstiller sin aktivitet, og hjertet pumper blod til vigtige organer og muskler (det, der kaldes ”kamp- eller flugtreaktionen”). Det er meget nyttigt, når det gælder en akut og alvorlig stressor (f.eks. en potentiel angriber/voldsmand), men er til ringe hjælp, når grunden til stress skyldes frygten for de afskedigelser, der vil blive meddelt i næste uge.

	Den kortsigtede kamp- eller flugtreaktion varer imidlertid ikke længe og forudsat, at kroppen returnerer til normal funktion igen, udgør den ikke noget problem. Men hvis du til stadighed bliver en del af stressfyldte situationer, kan din krop befinde sig i en permanent kamp- eller flugt tilstand og før eller siden vil dens ressourcer blive udtømt.

	Hvis denne stresstilstand fortsætter vil den tømning af alle ressourcer gøre dig sårbar for sygdomme. Kronisk stress nedsætter dit immunforsvar og forbindes desuden med en række problemer fra hovedpine til hjertesygdomme.

	 

	Stress påvirker også din adfærd og dit humør

	 

	 

	Effekt på adfærd

	Når du er stresset vil du være tilbøjelig til at trække dig ind i dig selv og fokusere på de problemer, du har. Du bliver også let opfarende, ofte uden særlig grund. Stemmelejet vil ofte afsløre dig, og du kan let lyde irritabel, utålmodig og skarp. Ofte svækkes også din koncentration, og der er en tendens til at flagre uproduktivt fra den ene opgave til den anden uden at fuldføre noget som helst.

	 

	Effekt på humøret

	Stress får dig til at føle dig ængstelig og nervøs, tynget, ude af stand til at klare ting eller følge med, og efterlader dig til tider med holdningen ”jeg kan ikke det her, så jeg må hellere helt lade være at prøve”. Den indstilling resulterer i en følelse af fiasko og andres evner og dygtighed begynder at synes meget bedre og større end vore egne. Stress kan også få dig til at føle dig trist, negativ og meget bekymret. Generel stress kan blive en ond cirkel af nedtrykthed (se figur 1).

	[image: Image]

	 

	 

	Nogle former for stress kan være resultat af en større begivenhed (f.eks. jobskift, sygdom/nær pårørendes død, en væsentlig forøgelse af arbejdsmængde). Men i dag er en anden, ganske almindelig grund til stress simpelthen effekten af at bestræbe sig på at gøre alt og være alt. Presset, der forårsages af at prøve at være en god forælder, partner, slægtning, medarbejder, ven etc. kan betyde, at du konstant befinder dig i en tilstand af anspændthed for til sidst at nå et punkt, hvor du tipper over i den tilstand, der kendes som stress.
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	Se nu tilbage på dine svar, idet du koncentrerer dig om mønstret i dine markeringer. Jo længere til venstre, der er (mod Altid), jo mere er du tilbøjelig til at få stress. Stress- eksperter deler folk i to brede kategorier. Såkaldte ”Type A” individer vil have flest markeringer i 3 og 4, hvorimod de mere afslappede ”Type B” individer vil have flere markeringer i 1 og 2. Sammenlign nu den første time på en typisk dag for Annie og Belinda – to søstre, som begge har en datter og en søn i folkeskolens yngste klasser.

	 

	Annie tager hjemmefra kl. 8.20 om morgenen. Hun er som altid præcis og begge børn spørger, hvad de har med af mad. Hun fnyser, da hun befinder sig i det uundgåelige trafikkaos og ville ønske, at skolen havde en pasningsordning så hun kunne tage tidligere hjemmefra og derved undgå denne sneglefart. Børnene springer ud ved skoleporten og piler af sted for at starte dagen, mens Annie tvinger sig vej ud i trafikken, hvorefter det, takket være nogle skarpe vognbaneskift, lykkedes hende at møde på arbejdet klokken ni.
Annie skal tale med Brian før et møde senere på formiddagen og er rasende over, at han ikke er til stede, eftersom hans bil står på parkeringspladsen. Hun lægger en besked, hvori hun beder ham ringe lige så snart han kommer. Til gengæld glæder det hende at finde Anders siddende ved sit skrivebord og forklarer ham hurtigt, hvad hun skal bruge til præsentationen i morgen.
Mens hun skynder sig ned ad trappen, opstiller hun rent mentalt tre ting, som hun må gøre omgående og glor så på Brians bil – og håber, at han ikke har ringet, mens hun talte med Anders. Hun ringer til hans lokalnummer, før hun

	begynder på den første opgave og insisterer på, at han sekretær sørger for, at han ser hendes besked, så snart han kommer.

	 

	Belinda tager også hjemmefra kl. 8.20 om morgenen, glad over at hun har mindst fem minutters forspring med hensyn til at komme til skolen i tide. Hun rynker brynene i resignation over trafikmylderet og lytter til børnenes snakken, mens hun snegler sig af sted. Hun parkerer over for skolen og følger børnene ind, og ønsker dem en god dag, før hun vender tilbage til bilen for at køre til kontoret.

	Hun lader et par biler slippe ind i køen og ignorerer hornet fra den utålmodige bilist bag hende. Hun har parkeret og er på kontoret kl. 9.10 og er glad for, at hun har fået arrangeret et uofficielt flekstids-system med sin chef.

	Belinda skal tale med Bent som det første og ringer for at finde ud af, om han er på sit kontor. Det er han ikke og hun forklarer hans sekretær, at hun altså skal tale med ham inden kl. 10.30. Hans sekretær lover Belinda, at hun vil få ham til at ringe tilbage og så lægger Belinda papirerne til side, indtil han ringer. Derefter sorterer hun stakken af post i vigtige sager og reklametryksager m.m. og sætter sig med en kop kaffe for at læse de breve, der er vigtige.

	 

	Annie, ”Type A”, har en langt større risiko for at blive ramt af stress end Belinda, Type B”, som har en mere afslappet indstilling. Belinda når måske ikke så langt som Annie, men hun vil sandsynligvis være mere glad og lykkelig og bedre i stand til at klare den stress, hun måtte komme ud for i sit liv.

	 



		
				ØVELSE

		

	

	 

	Hvordan reagerer du på stress?

	Tænk på, hvad du foretager dig i løbet af en almindelig uge: tænk på alle aspekter fra du vågner, klæder dig på, gennem hele dagen, din aften, indtil du går i seng (og selv derefter!).

	I den første kolonne i Figur 2 noterer du de ting, der får dig til at føle dig stresset, inkl. både væsentlige ting (f.eks. en betydningsfuld hændelse på arbejde) og de mindre ting (f.eks. en tube tandpasta uden hætte på, eller mangel på hjælp til at rydde af bordet efter et måltid).

	Når du har udfyldt hele kolonnen, vend så din opmærksomhed mod anden og tredje kolonne. I den anden kolonne noteres, hvordan disse stressorer får dig til at føle dig (det kan være alt fra irriteret til hævngerrig, fra grådens rand til surmuleri, til fristelsen til bare at gå).

	 

	 

	 

	
		
				Hvad gør mig stresset

				Hvordan føler jeg mig?

				Hvad gør jeg typisk?

		

		
				 
 
 
 
 
 

				 

				 

		

	

	Figur 2

	 

	 

	 

	I den tredje kolonne skal du tænke over, hvordan du typisk reagerer (f.eks. smækker med døren; siger intet; fortsætter med arbejdet (men vred og fortørnet); råber).

	 

	
		
				OM AT SÆTTE TINGENE I PERSPEKTIV

		

	

	 

	Overvej de svar, du gav i Figur 2:

	 

	
		Er dine stressorer væsentlige eller uvæsentlige?

		Er der et mønster?

		Reagerer du forskelligt hjemme og på jobbet eller over for forskellige mennesker?

		Er din reaktioner generelt positive eller negative (reagerer du for at tackle eller reducere din stress, eller forøger du rent faktisk stresseffekten via din reaktion)?

		Hvor/hvornår reagerer du positivt på stress?



	 

	 

	Notér dine kommentarer til ovenstående, gerne sammen med eventuelle

	generelle tanker:

	 

	 

	 

	 

	Hvis du allerede kan se ændringer, du kan foretage, så notér dem i ”positive skridt til fremgang”, som følger herefter.

	 

	 

	 

	
		
				POSITIVE SKRIDT TIL FREMGANG

		

	

	 

	Jeg kan forbedre min reaktion på situationer, jeg finder stressfyldte ved at:

	 

	1.

	 

	 

	 

	2.

	 

	 

	 

	3.

	 

	 

	 

	 


DEL 1: EVALUERING

	 

	Før du kan tage fat på de ting og situationer, der giver dig stress, må du vide at identificere dem. De fire kapitler i Del 1 er beregnet på at hjælpe dig med at definere dine stressorer ved nøje at overveje:

	 

	
		De krav, der stilles dig af dig selv og af andre;

		Hvordan du ønsker at leve dit liv med de begrænsninger, du nu lever med;

		Dine styrker og svagheder med hensyn til at klare og overkomme alt det, Du skal;

		De ting, som du skal klare i løbet af de næste måneder.



	 

	Foruden at fokusere på dine stressorer giver disse kapitler dig tid til simpelthen

	at tænke og koncentrere dig om dig selv.

	 

	 

	 

	 

2
Hvem er jeg, hvor er jeg?
 
 
 
Som første trin i evalueringen af din situation skal du gennemgå nedennævnte spørgsmål og besvare dem så ærligt som muligt. De handler om kravene til dig, rent tidsmæssigt, din fysiske og mentale energi som følge af krav, stillet af andre.
Spørgsmålene er inddelt i ”Opgaver”, ”Forhold/forbindelser” og ”Indstillinger”. Opgaver koncentrerer sig om, hvad du laver, både for dig selv og for andre, hjemme og på arbejde. Forhold/forbindelser fokuserer på forbindelserne mellem dig og de mennesker, du lever og arbejder sammen med. Indstillinger handler om dine følelser over for de krav, der stilles til dig af andre.
Hvis en eller flere sektioner i dette kapitel er irrelevante for dig, så streg dem simpelthen; og hvis der er en anden sektion, som burde tilføjes ved dig, så indsæt den, hvor det er passende.
Tag dig tid til at overveje tingene og udfyld hver sektion i detaljer. Hvis du skynder dig at gennemgå det og kun giver et par eksempler i hvert tilfælde, vil du ikke få et fuldstændigt billede.
Døm ikke dig selv på dette stadium og lad være at bøje eller skjule sandheden – du snyder kun dig selv, hvilket sandsynligvis vil forøge din stress!
 
 
Opgaver
 
Koncentrér dig først om de opgaver, du udfører (f.eks. vasker, bilkørsel,
skriver).
Hvad laver jeg for min ægtefælle/samlever?
 
 
 
Hvad gør jeg for mine børn?
 
 
 
Hvad gør jeg for min familie og min ægtefælles/samlevers familie?
 
 
 
Hvad gør jeg for andre, som jeg holder af (f.eks. en ældre slægtning)?
 
 
 
Hvad laver jeg hjemme?
 
 
 
Hvad laver jeg på jobbet?
 
 
 
Hvad laver jeg ellers (f.
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Er du et potentielt offer for stress?
Overvej noje de ti nedensticnde sporgsmél og svar et sted pé skalaen fra
Altid til Aldrig (hvis problemet ikke vedrorer dig):
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1. Farer duaf sted fradetene il detande? O O O O
2. Gor du flere ting straks og samtidig? (ol Ta P e

3. Finder du det hurtigere og lettere at gore
noget selv frem forat delegere ud eller

bede om hjIp? (mfe {e){n 4l o)
4. Irriterer det dig, hvis andre er langsom-

mere end dig? (o S a0
5. Taler du begejstret og med styrke? (o F¥a B8 N T
6. Er du anspendt? B Bis O e

7. Foler du skyld, hvis du tager dig tid tl
at slappe af? {2 (@il = o]

8. Tanker du meget over, hvorvidt dit hus/
billjob/ seneste arbejdsopgave er lige s
godteller bedre end andremenneskers? 0 O O O

9. Bliver duhidsig—ellerhardulysttilat. 0 O O O
ive det?

10. Irriterer andre menneskers fejl dig? [afiad alviol el a)
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Opgaver hober sig op Mangel pi sovn
Ekstra tid brugt til at rette fejl Traethed
\ /4
Pres/belastning forer til fejl Nedgang i effekti
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