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Erdu

S TRESSET

— eller har du bare travlt?

Der er forskel pd travlhed og stress, men hvor gir graensen? Og er
stress overhovedet skreemmende unormalt og farligt, ndr mange af
os faktisk oplever stor produktivitet og selvtilfredshed i en stresset

situation? Vi stiller skarpt pé et ord, der 1 den grad er géet inflation i.
Tekst: ANE-SOPHIE HANSEN.
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dske har du pravee at lede febrilsk efter dine solbril-
ler blot for at finde dem p tippen af nesen. Eller
miske har du forvirret gdet i cirkler om dig sclv,
fordi du har gleme, hvad du rejste dig for at gore, li-
gesom det af og il kan vaere sveert at huske navnene
pd folk, du har mgdt mange gange far. Hvis du nemt
kan nikke genkendende til ovenstiende, kunne
noget tyde pd, at du cr stresset — og du er bestemt
ikke alenc, for stress er i de sencre dr gict hen og blevet en reguler follkesyg-
dom. Det kaldes det i hvere fald, men det er fejlagrige, for stress cr slet ikke en
sygdom. Det er derimod en tilstand ~ og en voldsomt belastende en af slagsen.
“Forvirringen opstir allerede, nér vi taler om stress, som faktisk er naturlig
for s alle at opleve. Den macrkes bide fysisk og psykisk og kan ligefrem veere
god og gavalig, si lenge vi vel at maerke kun er stressede i Kortvarige perio-
der,” forklarer erhvervspsykolog Pernitle Rasniussen, der har specialisercet sig 1
stress og trivsel og forfattet bggerne Nar arbejder tager magten og Livet efter stress
= wdvikling og muligheder.
FHun pipeger, at balancen mellem arbejde og fritid cr alfa og omega, for
sclv om vi ogsd kan veere stressede af personlige drsager, oplever mange af os
primeere stress pd arbejdspladsen, og derfor har vi et store behov for ar restituere
ordentlige, ndr vi endclig har fri. Men der er det ogsd blevet svaert at undslippe
ordet, for det fylder stadig mere og mere i bide samtaler, avisoverskrifter og
paticntjournaler. Der er stress her, der og alle

“TT&Z‘Z)//Z&Z’W” Z,é,é‘e gl. ﬂegdﬂ‘w‘ vegne — hvilket pd irriteree selvforsterkende

vis kun gger niveauct. Fakrisk kan al den snak

07”0’. Sﬂarere f‘U[BTfZﬁZOd, for om stress il sclv den mest hardeore working girf

a la Melanie Griffich i kulefilmen fra 1988 til
fﬂ/g[se” dfﬂf ﬁdz)g l‘raw/f Iéﬂﬂ desperat at drgmme om cksotiske palmestrande,
0 . kulgree drinks og total afslapning. Fvis der ikke
glve oS dgﬂ bOﬂZ[S-—,é/Zﬂgeﬂdg er tid cller rdd til ferie, fortjener vi i hvere fald
* . ° 9y nogetandet for at kunne holde vores liv ud — om
fﬂlelse dfﬂf oaere ‘Ulgfzge det sd er en massage, et yogaophold eller en ny
kjole, der i denne mined eller uge kan cilfreds-
stille vores behov. For ordet stress kommer Jjo ikke leengere kun over vores
lzber, nir dec virkelig brender pd, og vi far lyse il at ligge i foscerstilling og
sukke cfter en vaerge til ac treeffe beslutninger for os. Vi taler om det i tide og
utide, sammenligner stressniveau med vores kolleger og stryger fluks dankor-
tet, niir vi skal trgste og forspgsvis kurere os selv.,

Lidkt stress er godt

Men cr vi virkelig stressede alle sammen — eller har mange af os i grunden bare
gode gammeldags travit? Godr nok har de fleste udskiftet ordet travihed med
stress, men forskellen pd de to er fakrisk til at tage og fole pd, hvis vi szeteer
problematikken pd spidsen: Har du meget at lave, har du travle, men fpler du,
at du har for meger at lave, kan du blive stresser — og det er en meget stgrre
belastning for kroppen bide fysisk og psykisk.

“Vi kender alle sammen it folelsen af at have cravie, ndr vi synes, vi mangler
tid og foler os lide forpustede. Men vi mister typisk ikke det totale overblik, vi
er stadig nysgerrige pi andre mennesker, og vi har generelr stadig lyse tif at lave
det, vier i gang med. Stress er derimod kendetegnet ved, at vi oplever ikke at
Kkunne magte noget. Vi bliver anspzendte, glemsomme, mister overblikket og
ikke mindst evnen il at rumme andre mennesker og lysten til ac udfgre dert, vi
skal,” siger Pernille Rasmussen.

Vigtigheden og lengden af vores individuelle 70 do-lister varierer meget fra
person til person, og der er derfor ogsd stor forskel pd, hvor griensen meliem at
have travit og viere stresset gir for os hver iswer. Tager vi fat i begrebet travihed,
crdet jo ikke et negative ord. Snarere evaereimod, for fglelsen af at have cravie
kan give os den bonus-klingende falelse af at vaere vigtige.

“Det kan give et kick at have meget at lave, for si oplever vi, at der er behov »
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DET SKAL DU GORE
IFOR AT KOMME
STRESSEN TIL LIV

* Prioriter, hvad der er vigtigst for dig,
og handl derefter.

« Skriv dine tanker ned pa papir for at
holde bedre styr pa dem.

« Dyrk motion, for det renser hovedet, og
du opnar en naturlig treethed, der sikrer
dig en bedre sovn.

* Spis sundt, sa din krop er bedre rustet

til at sta imod forkelelse og andre ned-

tursagtige forfatninger, der kan stjele
din dyrebare tid.

» Det er o.k., at du har travit i Isbet af
dagen, men der skal ogsa vaere tid og
plads til sma pauser, der ikke kraever dyb
koncentration.

for os. Hvis vi ndr at Ipse
opgaverne, far vi fornem-
melsen af, at det kgrer for
0s, at vi ggr cn forskel, at
vi er produktive, og det
er for de fleste cn meget
tilfredsstillende fglelsc.
Ligesom det ogsd kan
vare tilfredsstillende at
vaere tret efter en lang dag, hvor vi har ndet en masse,” siger Pernille
Rasmussen.

Vores nervesystem skal som udgangspunkt veksle mellem at vaere
i aktiviter og i hvile, og sddan har det altid veret ifglge en anden Per-
nille med cfternavnet Nejst. Hun er kropsterapeut, meditationstazrer
og medcjer af Stressklinikken City i Kgbenhavn og har rigtig mange
stressede klienter.

“Ndr vi i stenalderen mgdte en fare, var der to méder at reagere
pd. Vi kunne kempe clier flygte, ogsd kaldet kamp/flugt-reaktioncn,
hvor der instinktivt kommer mcre blod til musklerne, for det er dem,
vi skal bruge. Vores sanser skarpes, adrenalinen pumper, og vi reage-
rer hurtigt. Ndr faren er drever over, inderaffer ro/hvile-reaktionen i
kroppen, hvor vi bide fysisk og psykisk restitucrer, fordgjer og genop-
bygger,” siger hun.

Det geelder om at bevare en balance mellem de to reakrioner, for
hvis vores krop og psyke er for ofte og for lienge i beredskab, opstir
der en ubalance, hvor det pd lxngere sigt kan vacre svaere at finde
ro og hvile igen uden hjalp. Vi kan ikke bare slappe af, sclv om vi
mdske cndelig har tid til det.

“Vi kan godt gribces af en kortvarig lykkefglelse, ndr stresshormo-
nerne drgner rundc i kroppen, og vi fir lavet en masse. Men ndr vi er
i beredskab for lcnge, kan vi altsd ikke maerke os selv seerlig godt, og
sd bliver vi triste i stedet for lykkelige,” pdpeger Pernille Nejst.

» Dyrk dine venskaber og famitie, for
ingen af os kan leve uden stotte oy
sammenhold.

« Afklar med dig selv, hvornar din arbejds-
dag er slut, og hold s& fri
- 0gsa fra tankerne.

Hvem har mest travlt?

Stress skal tages alvorligt, for uanset sprogbrug og betydning er der
rigtig mange mennesker, der befinder sig i den belastningstilstand,
fordi de har ignoreret deres krops signaler i for fang tid.

“Kroppen begynder at tale med store bogstaver for at fi os til ac
forstd, at vi er ude af balance, og den er utrolig fantasifuld. Den kan
bide kvittere med lammelser, blodpropper, smerter, spvnlgshed og pi
leengere sigr angst og depression,” siger Pernille Nejst.

Hun tilfgjer heldigvis, at vores krop er utrolig taknemmelig og
lydhgr, ndr vi prover at rette op pd balancen igen. Eksempelvis kan
meditation og fysisk kropskontakt hmme stressreaktionen i krop-
pen, og der skal ikke sd meget til.

“Rent praktisk har man lavet forsgg med rotter, hvor man fandt ud
af, at fysisk bergring senker niveauer af stresshormoner i kroppen. Tag
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“Pd nogle arbejdspladser kan det
neermest vere skidt, hvis en kollega
ikke foler sig stresset, for nogle vil
opfatte det, som om hun laver meget
mindre end de andre”

derfor en dyb vejrtrackning, inden du tager din telefon, eller bed en
kollega, en veninde cller karesten om lide skuldermassage cller blot
et kram, naste gang du kan merke, det spidser til,” foreslar Pernille
Nejst.

En anden grund til at slappe lidt mere af er, at din stress faktisk
kan smitte af pd dine kolleger, fordi vi fra naturens side ubevidst har
tendens til at spejle os selv i andre.

“Pi nogle arbejdspladser kan det nrmest vare skidt, hvis en kol-
lega ikke fpsler sig stresset, for nogle vil opfatte det, som om hun laver
meget mindre end de andre. Hun kan omvendt ogsi frygte, at hun
ikke laver nok, og s kan der nermest gi konkurrence i, hvor stresset
man kan blive,” siger Pernille Rasmussen.

Man behgver ikke vaere den skarpeste kniv i skuffen for at regne
ud, at det kun kan endce i en sierdeles ond cirkel, der i sidstc ende
ikke vil gavnc nogen som helst arbejdsplads. Dermed ikke sagt, at vi
ikke md tale mere om stress — tvaertimod er det rigtig godt at sactre
ord pid vores fglelser omkring det. Vi skal bare vare klar over, hvad
vi taler om. Og her er det vard at nwevne, at ro og glaede ogsd har en
smittendc effcke pd ens omgivelser.

Bare arbeid igennem

Vi kommer ikke uden om, at vi er ngd til at arbejde for at fi vores
hverdag til at haznge sammen. Det gzlder ikke kun rent gkonomisl,
men ogsd pd det menneskelige plan. Undersggelser har vist, at de
lykkeligste Lotto-millionarer er dem, som fortsactter med at kgre pi
arbejde hver dag, cfter at formuen er tikket ind pd deres bankkonto.
Selv om du miske ikke befinder dig med en velsignet Lotto-kupon
i glas og ramme hjemme pd stuevazggen, kan du sikkert ogsi nikke
genkendende til, at det ikke er serlig fedt at holde fri, hvis der ikke
er noget at holde fri fra. Gennemgir vi noget sdrgeligt, hjerteknu-
sende eller oprivende pd privatfronten, kan arbejdspladsen ligefren
forvandle sig til et helligt fristed, hvor vi kan undslippe vores bekym-
ringer for en stund og barc smgge @rmernc op, fokusere og knokle
igennem.

Den anerkendte neurolog og laege a.k.a. hjernevrideren Sigmund
Freud sagde da ogsd, at ngglestenen i vores menneskelighed er arbejde
og kacrlighed. Sd i stedet for ac valfarte il psykologer, healere og leger
med vores stressende travihed pd jobbet burde vi prgve at vende det
pd hovedet og erkende, at langt de fleste af os fakrisk stet ikke kan
undveare at arbejde.

Men gir tankespindet alligevel i selvsving, banker dit hjerte ekstra
heftige, forsvinder brillerne i panden, og mister du overblikket total,
er der stadig god grund til at maerke efter, hvorfor du har det sidan i
stedet for blot at konstatere det. Genvind kontrolien over din krop ved
at hdndtere din travlhed - og undgd derved stress. S snup en chil/ pill -
og maerk efter, for den handling teller mere end et yogaophold eller en
ny Kjole i det lange Igb. %
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