Sadan kan du hjelpe en der er ramt af stress
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Har du en person i dit liv, som er stressramt? Som pargrende kan det
veere en udfordrende periode, hvor man til tider kan opleve
frustration og fortvivlelse, og spergsmal sasom: “Hvordan kan jeg,
som parerende, hjeelpe bedst muligt?” kan dukke op. Nedenfor kan
du leese om et par ting, der kan vaere en god idé at vaere opmaerksom
pa, hvis du vil hjeelpe din keere med at komme sig hurtigst muligt.

Talmodighed er essentielt - og udfordrende

Nar man er stressramt, er man bestemt ikke den eneste, som pavirkes negativt af situationen.
Omgivelserne bliver nemlig ogsa berart. Seerligt familien kan opleve det som skreemmende at
se personen, de holder af, forandre sig, og der er ofte mange bekymringer forbundet hermed.
Pludselig kan den stressramte ikke alle de ting, som han eller hun ellers plejede at kunne!

Som pargrende kan det vaere sveert at forsta, hvordan den stressramte har det, szerligt hvis man
ikke selv har prevet det, og det er heller ikke ualmindeligt at blive utalmodig i processen.

Netop fordi at den stressramte ikke synes syg “udenpa”, med eksempelvis en braekket arm, kan
man nemt fa for store forventninger til, hvad personen kan klare. Det er dog afgerende, at man
pa hjemmefronten tager over og star for flere ting, ogsa selvom det nogle gange kan vaere
anstrengende.

Man kan aldrig vide, hvor lang tid det tager for, at den stressede er i bedring. Dog er en
tommelfingerregel, at der ofte er en sammenhaeng mellem tiden, den stressramte har veeret
belastet, og tiden, det tager at komme sig. Der vil derfor vaere en periode, hvor hverdagen ikke
er den samme, og hvor man som pargrende er ngdt til at veere bade talmodig og overbaerende.

Undga at tage ting personligt

Da overskuddet mangler, nar man er stresset, kan man vaere mere irritabel samt veere vrissen.
Dette kan seerligt pavirke ens neermeste, og her vil det vaere en god idé, at man som pargrende
er overbaerende og undgar at tage ting personligt. Nar man er stresset, vil man kun fa det endnu
veaerre, hvis der opstar konflikter, da det kan virke meget uoverskueligt. Det bedste man kan gare
som pargrende er at vaere rummelig og udvise omsorg, da det virker helende. En stressramt
reagerer ogsa folelsesmaessigt steerkere pa “sma ting” og er mere gradlabil. Det kan
eksempelvis komme til udtryk ved vredesudbrud eller ved, at personen pludseligt begynder at
graede. Det er vigtigt at huske pa, at dette er helt normale reaktioner, nar man er udkert og
overbelastet.

Stress svaekker ogsd hjernen og pavirker blandt andet kognitive funktioner sasom koncen-
trationen og hukommelsen. Det kan betyde, at det kan vaere sveerere at huske aftaler og se en
film.



Samtidig forekommer der i forbindelse med stress ofte nedsat sexlyst, og her er det igen vigtigt,
at man som partner er rummelig og ikke tager det personligt.

Den stressramte vil ogsa fale sig mere treet og som felge heraf have brug for mere sgvn. Det er
ikke noget, man skal bekymre sig over, da sgvnbehovet normaliseres i takt med, at personen far
det bedre.

Endelig er det vigtigt, at man som parerende ikke signalerer, at den stressramte skal tage sig
sammen. Det har han eller hun nemlig selv provet i lang tid. | stedet skal man vente med at stille
krav og udfordringer til, at personen igen har det godt.

Praktisk arbejde i hjemmet er belastende

Som stress-sygemeldt kan det vaere svaert at acceptere situationen og mange fgler, at de, nar nu
de ikke gar pa arbejde, ber ordne praktiske ting i hjemmet. MEN lige nu er deres "arbejde”
faktisk at tage den med ro og komme sig, hvorfor at det kun vil forleenge sygeperioden, hvis den
sygemeldte belastes med huslige pligter sdsom oprydning, indkgb og madlavning. Som
tidligere naevnt, ma du som pargrende derfor tage ansvar for flere af de praktiske opgaver, og
maske endda direkte “befale”, at den stressramte ikke laver praktisk arbejde. | denne
sammenhang ber det dog understreges, at du ogsa kan have brug for aflastning, og hjzelp
udefra i en periode kan maske vaere en god investering?

Sat sociale arrangementer pa pause

Nar man er stresset, har man ofte ikke overskud til at vaere sammen med andre mennesker - ikke
engang ens familie eller venner. Det kan give den stressede darlig samvittighed, og han eller
hun kan samtidig have sveert ved at sige nej. Det kan derfor veere en god idé at sige nej til
invitationer samt aflyse det, der allerede er i kalenderen. Seerligt store forsamlinger kan
forekomme uoverskuelige og kan draene den stressramte fuldsteendigt for energi, hvorefter det
kan tage dage at komme sig. Hvis der er arrangementer, som | helst ikke vil aflyse, kan man
overveje at gore besgget kortere. Maske det er bedre at veere bare lidt med, end slet ikke at
veere med?

Det kan veere en god idé at forteelle venner og familie, hvorfor den stressede eller man som par
ikke vil veere til stede i en periode for at undga, at de funderer over, hvad der mon er sket, eller
hvad de har gjort galt. For at undga at man hele tiden skal takke nej til invitationer, kan man ogsa
med fordel gare det tydeligt, at man vender tilbage, nar den stressramte igen har det til det.

Som pargrende kan det vaere udfordrende at acceptere, at ens sociale liv eendres i en periode.
Det er dog af stor betydning for den pargrende, at der er ro pa i fritiden, sa han eller hun ikke
foler sig presset og kan restituere. Men man kan som pargrende se andre alene for at undga, at
man faler sig helt isoleret.

Professionel hjzelp kan vaere ngdvendigt

Du ma som pargrende gerne presse lidt pa, hvis du oplever, at den stressede ikke gar noget for
at fa det bedre. Eksempelvis kan man fa professionel hjaelp hos en psykolog, hvilket kan vaere



fordelagtigt og fremskynde helingsprocessen. Safremt behandleren er indforstaet med det, kan
du som paregrende ogsa deltage en eller to gange. Det kan hjelpe bade dig og din kaere
igennem processen.

Opstart pa job kraever stotte

Nar den stressramte begynder at arbejde igen, betyder det ikke nadvendigvis, at han eller hun
har det samme energiniveau som far sygemeldingen. Der er i stedet tale om en tilven-
ningsperiode, som kan veere meget kraeevende. | denne forbindelse kan nogle af stress-
symptomerne dukke op igen, hvilket er helt normalt. Derfor er det bedst, at man i denne
periode fortsat har lave forventninger til, hvad den stressramte kan klare pa hjemmefronten.

Sidst, men ikke mindst, er det afgerende, at du som parerende ogsa teenker pa dig selv, sa du
ikke selv ender med at blive overbelastet. Husk at gere de ting, som du far energi af, og som du
holder af. Det kan veere alene eller i selskab med andre.



