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Selv om det er for-
feerdeligt, behgver
det ikke veere en
katastrofe at gi
ned med stress.
Faktisk kommer
mange ud af ople-
velsen med et bedre
selvvaerd, end de
havde fgr, og det
gor dem ofte til gla-
dere og mere rum-
melige mennesker
bade pa arbejdet og
privat.

Af Berit Holbek Jensen

Kan jeg aldrig mere ar-
bejde? Bliver jeg nemmere
stresset end andre? Ryger
jeg ned igen?
Narkroppensigerfraover
for alt for meget belastning,
og man ma sygemeldes fra
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jobbet, frygter mange, at
de for evigt vil veere invali-
derede af det knaek, de har
faet. Men sddan behgver
detlangt fra at veere.

Psykolog Pernille Ras-
mussen har arbejdet med
stressramte i flere ar, og
hendes erfaring er, at man-
ge ude p& den anden side af
krisen synes, de har fiet et
bedre liv - bide privat og
arbejdsmeessigt - end de
havde fgr.

- I medierne hgrer vi rig-
tigt meget om stress og om,
hvordan vi skal undga det,
og ret lidt om, hvad der sker
bagefter for de folk, der har
veeret igennem det. Der-
for har vi tendens til at se
stressnedbrud som en ka-
tastrofe, hvor det for man-
ge bliver en udviklingsmu-
lighed, siger Pernille Ras-
mussen.

I en ny bog, »Livet efter
stress - udvikling og mulig-
hederx, praesenterer psyko-
logen en undersggelse af 70
tidligere stressramte, som
igen arbejder p& fuld tid.
De fgler alle, at de er ble-
vet bedre til at passe pa sig
selv, og de fleste ogsa at de
har fiet mere selvveerd.

joq taznker tilbag
var, mens jeg va
deratbillede op. Det er
] Aun vrisser af de

B Pernille Rasmussen
er erhvervspsykolog,
cand. psych. aut. Hun
har flere ars erfaring
med behandling af
stress-ramte pa Stress-
klinikken, Hillergd
Hospital, og i sit eget
firma GrowPeople. Per-
nille Rasmussen coa-
cher ledere og fungerer
som konsulent, under-
viser og foredragshol-
der i private og offentli-
ge virksomheder inden
for emnerne stress og
trivsel. Hun er desuden
forfatter til bogen »Nar

arbejdet tager magtenc«
fra 2005.

B Bo Netterstrgm er
ledende overlaege pa
Stressklinikken ved
Hillergd Hospital

og har arbejdet med
stress i mere end 25
r. Bo Netterstrgm er
desuden medstifter af
stresscenteret Kalmia
iHgrsholm og har
udgivet flere bgger om
stress, blandt andet
»Stress pé arbejdsplad-
sen« (2002) og »Stres-
shandtering«(2007).

- Det, de siger, er ikke:
»HURRA, hvor var det fedt
at fa stress!« At veere syg af
stress er forfeerdeligt. Men
NAR det sker, kan man
faktisk f4 noget ud af det.
Derfor er der nogle, der en-
der med at kalde stressen

for en gave, siger Pernille
Rasmussen.

Egorses

En aflandets fgrende stres-
sforskere, overleege Bo Net-
terstrgm fra Stress-klinik-
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en gave

Citater fra folk, der har vaeret sygemeldt med
stress, fra bogen »Livet efter stress- udvikling og

muligheder.
, , at vide, hvordan jeg klarede mig, sam-
menlignet med de andre. (...) Nu arbej-
der jeg kun den tid, der er ngdvendig, og behgver
ikke at sidde pa kontoret mange timer hver dag
for at fgle mig effektiv, nar jeg er der. Jeg kon-
kurrerer ikke lzengere med andre og tjekker kun
mine egne salgstal. Det er en stor befrielse.

Som seelger betgd det meget for mig

Efter, jeg har veeret ramt af stress, er der altid
en lille » stresstrold«, der sidder pa min skulder
og passer pa mig. Den minder mig om, at jeg ikke
skal presse mig selv for hardt. Jeg siger til mig
sellzz »Jeg gor det s& godt, jeg kan, og det ma veere
nox. .

Nér jeg teenker tilbage pa, hvordan jeg var, mens
Jjeg var stresset, dukker der et billede op. Det er
af en sur dame, der er forsvundet bag en masse
bunker papir pé skrivebordet. Hun har en masse
ting i gang og taler i to telefoner - en ved hvert
gre. Hun vrisser af de mennesker, der narmer
sig. Det var mig dengang.

Mens jeg havde det skidt, kom der nullermsend i
krogene, fordi jeg intet overskud havde. Dér op-
dagede jeg, at det var 9.k med lidt stgv. Jeg be-
gyndte ogsa at sige nej til at passe bgrnebgrnene
og til besgg, fordi jeg ikke havde overskuddet.

Jeg gik i stressbehandling og blev klar over, at
det ikke var nok med feerre og mindre kreevende
arbejdsopgaver. JEG blev ogsé ngdt til at zendre
mig. Det var pa tide at begynde at sige NEJ til
kolleger, bgrnene, min mand og min mor, hvisjeg
skulle undg4 at fa stress en tredje gang.

Min mand er begyndt at lave mad og ggr nu ogsa
rent. Det havde jeg aldrig drgmt om. Jeg gider
ikke varte ham op mere, jeg er ikke husbestyrer-
inde. Han foreslog for nylig, at vores vennepar

kunne spise her hver aften i en uge,
fordi de intet kgkken har. Det gad jeg

ikke og sagde nej.

ken pa Hillergd Sygehus,
bekreefter, at mange af de
patienter, han har mgdt,
efterfglgende beretter om
at have faet et bedre liv end
for, de gik ned med stress.

- De siger, de er blevet klo-
gere pa sig selv og dét, der
fik dem ned med nakken.
Mange har ogs& endret
adfeerd. Hvor de fgr syntes,
de skulle nd en hel masse,
har de - specielt i forhold til
arbejdet - fiet en stgrre di-
stance og erkendt, at der er
andet i livet end at knokle
1gs, siger Bo Netterstrgm.

Han oplever ogsé, at man-
ge fpler, de er blevet mere
empatiske og rummelige.

-Det kendetegner jo man-
ge mennesker med stress,
at de er meget fokuserede
pa sig selv og det, de selv
skal na. Nar de opdager, at
de faktisk ikke kan holde
til det, og at vejen ud afsyg-
dommen er at ta’ tingene
pa en helt anden méade, bli-
ver de bedre til at forsta an-
dre, som er ngdt til at sige
fra. De leerer ogsa at bru-
ge deres familie og deres
netveerk, og mange bliver
desuden gode til at spotte
kolleger og familiemedlem-

4

mer, som er pa vej ud af den
samme planke, de selv har
stdet pd, siger Bo Netter-
strgm.

Netop den funktion kan
veere vigtig, eftersom men-
nesker, der er ved at bryde
sammen af stress, som re-
gel er handlingslammede.

- Nar man er presset, har
man typisk hverken over-
skud eller udsyn til selv at
standse op, forklarer over-
leegen.

Ropa

Der er konstant cirka
35.000 danskere, som er
sygemeldt af stress - til dels
pa grund af stigende krav
pa arbejdsmarkedet i for-
hold til tempo og effektivi-
tet.

- I gamle dage kunne du
gd pa arbejde og heenge
lidt. Det kan du ikke i dag
Du skal preestere og vaere
topform. Der er arbejde ad
libitum, og det er for mange
mennesker  grenselgst
forklarer Pernille Rasmus.
sen.

Men ogsd privat har v
faet mere travlt. Kalende
ren er fyldt ud med alt det
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Mennesker, som har haft
stress, skal blandt andet
leere, at deter okay at lave
ingenting: - Vivil rigtigt
meget, og det er jo ogsa lidt
smartere at veereigang og

| veereaktiv, end at komme og
sige, atman har ligget hele
weekenden og spist chips i
sofaen, mens nullermande-
ne holdt festikrogene, ikke?
forklarer psykolog Pernille
Rasmussen.

Foto: Colourbox

Efter stress bliver Leveregler, som Symptomer pa stress:
mange bedre til at: kan gge stress:
B Fysisk: Hovedpine,

M Passe pé sig selv B Jeg skal altid elskes hjertebanken, rysten

B Merke kroppens sig- og accepteres afallei pa henderne, svimmel-
naler pd stress mit liv. hed, tics, mavesmerter,
B Sige fra B Man kan, hvad man hyppig vandladning,

B Slappe af’ vil. diarré, smerter, ned-

B Leegge meerke til, om B Jeg mé ikke bega fejl- sat potens og sexlyst,
andre er stressede tagelser eller klare mig hyppige infektioner,

B Seette sigindi, darligt. forveerring af kronisk
hvordan andre har det B Man skal bare tage sygdom.

(empati) sig sammen. B Psykisk: Ulyst,

B Veere nerverende treethed, indre uro,

H Planlagge Levereglerne i en mere hukommelsesbesveer,
B Sleekke pé perfektio- rummelig og stres- koncentrationsbesveer,
nismen sforebyggende udgave: rastlgshed, irritabili-
B Mestre arbejdsop- tet, angst, nedsat hu-
gaver B Det er rart at veere moristisk sans, fglelse
B 58 procent fgler sigi afholdt og accepteret, afudmattelse, depres-
hgjere grad gode nok, men det er ikke reali- sion, lav selvfglelse.
som de er stisk, at alle vil holde B Adferdsmeessigt:

B 57 procent dyrker afog acceptere mig, og Sgvnlgshed, hyperven-
mere motion jeg kan godt leve med tilation, fplelseskulde,
B 57 procent bruger mig selv alligevel. indesluttethed, vrede,
mere tid i naturen B Det eriorden ikke at aggressivitet, nedsat
B 87 procent har e&en- kunne alt. preestationsevne, ube-
dret arbejdsvaner. B Det er tilfredsstil- slutsomhed, appetitlgs-
B 60 procent planleeg- lende at ggre tingene hed, sygefraveer, gget
ger mere godt, men det er ogséd brug af stimulanser.

B 55 procent er mindre menneskeligt at fejle,

perfektionistiske. det kan ikke undgés.

B 86 procent er mere Jeg har endnu ikke

empatiske. mgdt nogen, der var

B 90 procent slapper rfekt, og jeg erikke

mere af lum, hvis tingene bare Symptomer pd ro

er 80 procentiorden. og balance:

Kilde: Undersggelse B Det er godt at kunne

ﬁ)ret!:ﬁet af psykolog tage sig sammen, men B Fysisk: Lav mu-
Pernille Rasmussen det skal man ikke ngd- skelspeending, rolig
blandt 70 tidligere vendigvis hver eneste vejrtreekning, lav puls,
stressramte, som har gang. normalt blodtryk, roi
veeret sygemeldt mindst kroppen.

en mdned og nu arbej- Kilde: Pernille Ras- B Psykisk: Optimisme,

der fuld tid igen. Per-
nille Rasmussen: Livet

mussen: Livet efter
stress - udvikling og

leede, forventning/
&b, overblik, &benhed

efter stress - udvikling mauligheder. over for at leere nyt,

og muligheder. ser helheder frem for
detaljer.
B Adfeerdsmeessigt:
Energi til at prgve nyt,

mescenarier om, at stress nadvendigvis invaliderer folk pd livstid.
-Krisen kan sagtens vaere en udviklingsmulighed, siger hun.
Foto: Morten Due

udadvendthed, lyst til
at engagere sig, social
indstilling, evne til at
samarbejde.

Kilde: Pernille Ras-
mussen: Livet efter
stress - udvikling og
muligheder

de er meget pligtopfyldende
og samvittighedsfulde med
hang til perfektionisme.

- Det er ofte mennesker
med drive, men nogle ogsa
med et stort behov for an-
erkendelse, og jo flere krav,
der stilles til dem, jo mere
skruer de op for tempoet.
Jeg siger ikke, at de skal
holde op med at vere pligt-
opfyldende. Men i stedet
for at forlange 110 procent
af sig selv, skal de lere, at
80 procent ogsé kan veere

vigerne vil ga til, og vistil- holdt fest i krogene, ikke? okay. Mankan ikke ggre alt

ler store krav. siger Pernille Rasmussen.  perfekt, siger Pernille Ras-
- Vi VIL rigtigt meget, og =~ Noget af det, folk, der gdr mussen.

det er jo ogsa lidt smartere i behandling for stress,

Pernille Rasmusen: Livet
efter stress - udvikling og
muligheder. 164 sider. 249
kr. (Gyldendal) Udkommer
den 20. oktober)

at veaere i gang og veere ak-
tiv, end at komme og sige, at
man har ligget hele week-
enden og spist chips i so-
faen, mens nullermeendene

leerer, er at tage lidt mere
roligt pa tingene. Det kan
i sig selv veere sveert nok,
eftersom mange af dem
netop er blevet syge, fordi

Den mgrke tid

S& neermer vinterseesonen sig. Grillen
skal rulles veek, havemgblerne stilles ind,
og det er tid til den mere formelle form for
| selskabelighed, hvor vi skal sidde inden-
for. Maske endda med en dug pé bordet. Ja,
det kan ogsa have sin charme, selv om det
er med et vist vemod, man ser i gjnene, at
nu er det slut for denne gang med at sidde
| udenfor og spise aftensmad med et par
| venner rundt om grillen. Nu bliver det hele
ligesom mere besveerligt.

Men sa er det jo heller ikke veerre. Der er
som sagt ogsa en charme i efterarsaftener,
| og man fér ligefrem lyst til at veere inden-
for, og man far forhabentlig lyst til at invi-
tere nogle venner over til middag. Bare for-
di det foregar indenfor, behgver det jo ikke
veere sé frygteligt meget mere formelt, hvis
det er det, der skreemmer. Personligt synes
jegikke, der er noget galt med, at det er for-
melt, men vi kan ikke komme udenom, at
det krzever mere forarbejde fra veertspar-
rets side. S4 lad jer ikke skreemme af det,
keere leesere, men inviter i stedet straks
nogle venner over til en sammenkogt ret.

Keere Sanne Udsen
Jeg skal til housewarming. Jeg har alle-
rede veeret henne og se den nye lejlighed og
havde i den anledning en buket blomster
med. Skal jeg s& ogsa have en gave med til
housewarmingen?

Keere leeser

De traditionelle gaver, som man medbrin-
ger, nir man fgrste gang besgger et nyt
hjem, er salt og/eller brgd. Det kan du jo
evt. tage med til housewarmingen. Du kan
ogsd medbringe en flaske vin eller spiritus,
hvilket normalt aldrig slar fejl, eller noget
til det nye hjem. Her er det dog vigtigt at
overveje, om ens gave nu ogsé passer ind
i stilen i det nye hjem. Hvis der er tale om
en ung person, kan de neesten altid bruge
noget praktisk til kgkkenet. Med praktisk
mener jeg ting som en rigtig god proptreek-
ker, et solidt rivejern, en hvidlggspresser,
som er til at fa gjort ren (hvis den da ellers
findes) osv.

Til en person, der har haft egen hushold-
| ning i mange &r, og som formentlig har
mattet lave en grundig sortering af sine
ejendele i forbindelse med flytningen, kan
detstadig veere udmeerket at give et nyt vis-
kestykke af virkelig god kvalitet osv. Fak-
tisk er der mange muligheder, s& lenge
man holder sig fra at give noget stort, der
skal std fremme.

Ksere Sanne Udsen

| Jeg skal til en forretningsfrokost med en
udenlandsk potentiel samarbejdspartner,

| som jeg ikke har mgdt fgr. Jeg gar ud fra,
det er ham, der giver frokosten. Hvis han
foreslar, at vi tager et glas vin eller en gl til

| maden, skaljeg sa ogsa drikke det? Jeg vil-

| le egentlig helst holde mig til danskvand af
hensyn til at holde hovedet klart. P4 den

| anden side gnsker jeg ikke at virke sippet.

|
| Keere laeser
| Ja, det er lidt vanskeligt, nar man gerne
| vil ggre et godt indtryk og samtidig gnsker
| at ggre tingene pa sin egen mdde. Det er
| almindeligvis det mest korrekte at fglge
| veertens opfordring og ggre som ham. Men
| samtidig er der ingen, der kan tvinge en til
| at drikke alkohol. Der kan trods alt veere
mange gode grunde (ud over at ville holde
| hovedet klart) til at undga alkohol, ikke
| mindst midt pA dagen.
| Hvis din veert siger: »Hvad med et glas
| vin?¢, s4 kan du godt skynde dig at sige:
| »Jegtror nu, jeg vil foretreekke vand i dag«.
| Problemet er, som du sikkert er klar over,

terdrsstorme har allerede fejet hen over land og by.
Den merke tid sniger sig langsomt ind pd os.

at hvis din veert selv har lyst til et glas vin,
vil han nu fgle det forkert at drikke, nir
du sidder der med din vand. S& hvis du vir-
kelig gnsker at ggre meget for at sikre den
gode stemning, s& kan du i stedet sige: »Ja
tak, et enkelt glas vil veere udmeerket« og
s& ud over vinen bestille noget vand. Nar
vinen 84 kommer, kan du ngjes med at nip-
pe til dit glas.

Alternativt kan du sige, at du vil fore-
treekke en fadgl (som trods alt indeholder
mindre alkohol end vin), hvilket stadig vil
give din veert et alibi for at bestille et glas
vin. Dette er selvfplgelig spild af penge, og
samtidig kan vi ikke udelukke, at din veert
udelukkende tilbyder vin for at veere hgflig
og ikke, fordihan selv gnsker at drikke.

S& mit bedste rad er, at du startef'med
at stikke en finger i jorden ved at sige: »El-
ler méske bare noget vand ...« sédan lidt
langsomt. Hvis din veert med det samme
siger: »Ja, vand er fint«, s4 er den hjemme.
Men hvis han treekker lidt pa det, kan du
sé sige: »Maske et enkelt glas?«. Alt dette
vil selvfglgelig til dels afheenge af, hvor for-
hippet du er p4 at ggre din nye samarbejds-
partner glad og tryg. Men husk, at der altid
kan veere kulturelle forskelle pa, hvordan
disse ting opfattes.

Kzere Sanne Udsen

Kan du forteelle mig, hvordan den her skik
med, at bryllupsgeesterne skal have en
gave med hjem fra brylluppet, er opstaet?
Og hvad skal det ggre godt for?

Kzere lzser

Jeg kan forteelle dig, hvor skikken stam-
mer fra, men jeg er ikke sikker p, at jeg
kan forklare dig, hvad den skal ggre godt
for. Ideen med at efterlade en lille gave til
geesterne, enten pa deres pladser eller ved
udgangen, nar de forlader festen, stammer
som sa meget andet fra USA, hvor det kal-
des en »wedding favor«. Men der er ogsé
mange amerikanere, der undrer sig over
meningen med det. Man skulle tro, at et
brudepar havde nok at bruge tid, kreefter
og penge pa ud over at udteenke en gave til
gesterne. Det er trods alt traditionen, at
det er geesterne, der giver brudeparret en
gave og ikke omvendt.

Men selv om det efter min mening er en
overflgdig skik, sé er det ogsa en harmlgs
skik, og ikke mindst en ikke seerligt ud-
bredt skik. Faktisk s& lidt udbredt, at man
dérligt kan kalde det en skik. (Ja, det sid-
ste skriver jeg med beevende hjerte. Jeg hu-
sker stadig leeserstormen, da jeg frejdigt
erkleerede, at man ikke brugte e&resporte
til bryllupper. Hvad man altsa ikke ggr i
hovedstaden!)



