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Et bedre liv efter stress

Langt de fleste far et bedre og mere helt liv, nar

de er kommet sig igen efter at veere gaet ned med
stress. Det vurderer erhvervspsykolog Pernille Ras-
mussen, der dagligt arbejder med stressramte. Hun
har netop skrevet den fgrste danske bog om livet

efter stress

Af Rie Nielsen

Lad det veere sagt med det
samme. Det er en grufuld
oplevelse at gd ned med
stress. Kroppen reagerer
med ubehagelige sympto-
mer som feks. hjerteban-
ken, svimmelhed, maves-
merter, rysten pA handerne
og hovedpine. Samtidig kan
psyken reagere med bla.
ulyst, trethed, indre uro,
hukommelses- og koncen-
trationsbesveer, rastleshed
og angst.

Langt de fleste, der bliver
ramt af stress, oplever det
som om, der bogstaveligt
talt bliver stukket en kap
i hjulet, sa man simpelthen
garista.

Alligevel er oplevelsen pa
lengere sigt med til at give
de fleste et bedre og mere
helt liv, nar kroppen er re-
stitueret, og den stressram-
te sa at sige er kommet ud
pa den anden side.

Det konkluderer erhvervs-
psykolog Pernille Rasmus-
sen i en ny bog, som udkom
21. oktober i ir med titlen:
"Livet efter stress — udvik-
ling og muligheder”.

Bogen er den forste dan-
ske bog om livet efter stress.
Pernille Rasmussen har tid-
ligere skrevet bogen "Nar
arbejdet tager magten” om

arbejdsafh@ngighed. Hun
beskeftiger sig dagligt med
stressramte ved Stresskli-
nikken pa Hillered Sygehus
og som selvsteendig i sit eget
firma Grow People.

"Det er vigtigt at sla fast,
at det er enormt skrem-
mende at gd ned med stress.
Det kan opleves som om,
man fra den ene dag til den
naste befinder sig i en til-
stand, hvor man absolut
ikke kan ga pa arbejde og
heller ikke er i stand til at
overkomme simple daglig-
dags ting som fieks. at gd i
bad. De, der rammes har-
dest, far det sa skidt, at man
ikke onsker, det skal ske
selv for ens varste fjende,”
understreger Pernille Ras-
mussen.

Derfor er bogen heller ik-
ke nogen anbefaling til folk
om, at de bare skal ga ned
med stress - sa bliver livet
meget lettere.

"Nej absolut ikke. Det er
en bog, der beskriver de po-
sitive ting og udviklingsmu-
ligheder og forandringer,
stress kan medfore. Den
skal give hab og opmun-
tring til folk, der rammes
af stress, fordi det ofte viser
sig, at et bedre og mere helt
liv kan blive resultatet,” slar
Pernille Rasmussen fast.

Fyld kanden op

Hvordan det kan ske, ven-
der vi tilbage til. Men forst
er det vaesentligt at fi pa
plads, at alle kan rammes af
stress. Det rammer ikke ale-
ne folk, der arbejder med pc
og mobiltelefoner, og som i
det moderne samfund er pd
arbejde degnet rundt, for-
di de kan nds hele tiden og
ikke langere opererer med
begrebet fyraften. Ogsa per-
soner med fast afgraenset ar-
bejdstid kan blive stressede.
F.eks. pleje- og omsorgsper-
sonale. Personalet i aldre-
og sundhedssektoren er pd
en mdde endda i en vis ud-
strekning sarligt udsat,
mener Pernille Rasmussen.

"Det, der kendetegner sy-
geplejersker, sosu-persona-
le og andre i den branche,
er, at de har et stort gnske
om og er meget motiverede
for at hjelpe andre. De har
et stort omsorgsgen og Vil
gerne gore en forskel. Det
er ogsa derfor, disse ansatte
spraller, nar de skal bruge
tid pa skemaer og admini-
stration i stedet for at bru-
ge tiden pa de mennesker,
de har med at gore. Det gi-
ver ikke mening for dem at
udfylde skemaer,” pointerer
Pernille Rasmussen.

Nar man har med menne-
sker at gore, bruger man sig
selv. Hvis man bruger sig

selv for meget, sker der en
nedslidning, som kan ba-
ne vejen for stress. Pernille
Rasmussen har et billede pa
det:

"Man skal forestille sig,
at man er en kande. Nar du
gor noget for andre, skan-
ker du af din kande. Men
hvis ikke du hzlder noget
Pa din egen kande og fylder
den op ind imellem, kan du
ikke skaenke til andre. Kan-
den bliver tom.”

"Derfor er udfordringen
for pleje- og omsorgsperso-
nale, at de ikke skal bruge
sig selv for meget. Ansatte i
plejesektoren er altid obs pa
andre, for de er der for sig
selv. Det er derfor, de er go-
de til deres jobs. Men udfor-
dringen er altsa, at en plejer

os med fysiske og psykiske
symptomer, at noget er galt.
Men stress hjelper os ogsa
i givne situationer med at
klare sarlige belastninger.
Det er bare uhyre vigtigt,
at kroppen far lov at resti-
tuere igen efter en kort pe-
riode med stress. Far den ik-
ke lov til det, kan krop og
psyke ikke klare belastnin-
gen, og sa er det, man "gar
ned.” Symptomerne bliver
sd voldsomme, at kroppen
simpelthen nagter at vaere
med lengere.

"Folk, der har prevet at
ga ned med stress, er me-
get bange for, at det skal
ske igen. Derfor er de me-
get motiverede for at lytte
til kroppen og lere tegnene
pa stress at kende,” forkla-

og bedre til at legge marke
til, om andre er stressede.
Ligesom hele 86 pct. er ble-
vet bedre til at satte sigind
i, hvordan andre har det, og
73 pct. oplever sig selv som
mere n@rvaerende.

Det kunne nasten lyde
som om, de tidligere stress-
ramte @ndrer deres person-
lighed. Men det er der ikke
tale om, afviser forfatteren:

"Man @ndrer ikke person-
lighed. Hvis man som per-
son f.eks. er meget perfekti-
onistisk, sa bliver man ikke
bare "ikke-perfektionist™ af
at vaere gdet ned med stress.
Men nar man kan se, at det
perfektionistiske kan vare
med til at udlese stress, sa
bliver man motiveret for at
justere nogle ting, si man
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"Livet efter stress — udvikling og muligheder” er udgivet af forlaget Gyldendal.

ogsa skal marke sine egne
granser og sit eget energi-
forbrug, ellers svigter hun
i sidste ende sig selv,” siger
Pernille Rasmussen.

Kend dig selv o
bliv roblg]st L

Det gazlder altsd forst og
fremmest om at undgd at
komme i en situation, hvor
man gir ned med stress.
Men nar det er sket, hand-
ler det om at lere af situa-
tionen, s man ikke gar ned
igen.

Og langt de fleste lerer
altsa af det, konkluderer
Pernille Rasmussen.

"Jeg meder rigtigt mange
mennesker, der siger, at de
har féet et bedre liv, efter
de gik ned med stress, end
de havde, inden de blev sy-
ge. Langt de fleste far en ro-
busthed med sig, som for-
hindrer dem i at ga ned med
stress igen. Det far de bl.a.,
fordi de lerer sig selv at
kende,” forklarer erhvervs-
psykologen.

Hun pointerer, at krop-
pen faktisk er ens ven. For
stress er de symptomer,
kroppen aktiverer, nar vi
ikke behandler os selv or-
dentligt. Kroppen fortaller

rer Pernille Rasmussen, der
ogsa understreger, at det er
vigtigt at finde frem til ar-
sagen for, hvorfor man blev
sa alvorligt stressramt.

Det sidste kan isar en pro-
fessionel hjelpe med. Feks.
ens lage eller en psykolog.

Man &ndrer adferd
og passer bedre pa

Nar man har fundet arsa-
gen til, at man gik ned med
stress, og man samtidig bli-
ver opmarksom pd, hvad
der sker med kroppen, nar
man bliver stresset, kom-
mer det uveaegerligt til at be-
tyde forandringer i ens liv.
Man @ndrer adferd.

Pernille Rasmussen har
i forbindelse med bogen
spurgt 7o tidligere stress-
ramte om, hvad de selv sy-
nes, de er blevet bedre til.
Altsd hvordan de har an-
dret adfaerd.

Af de adspurgte svarer
samtlige - altsd 100 pct. - at
de er blevet bedre til at pas-
se pa sig selv. 96 pct. er ble-
vet bedre til at maerke krop-
pens signaler pa stress, og
95 pct. er blevet bedre til at
sige fra.

Ni ud af ti oplyser, at de er
blevet bedre til at slappe af

bliver mindre perfektioni-
stisk end for,” pointerer Per-
nille Rasmussen.

Undersagelsen viser da og-
sd, at 55 pct. af de adspurg-
te mener, de er bedre til at
slaekke pa perfektionismen
nu.

“Der er altid en grund til,
at vi gor, som vi ger,” under-
streger erhvervspsykologen
og fortsatter:

"Men ndr vi oplever gevin-
ster ved at gpre noget pa en
anden made, far vi smag for
det. Iseer nar man som langt
de fleste stressramte er vir-
kelig bange for, at det skal
ske igen. S vil man neer-
mest gere hvad som helst
for at undga det. Og det er
med til at skabe udvikling,
sd man @ndrer adferd og
bliver et mere helt menne-
ske,” forklarer Pernille Ras-
mussen.

'i'jek dine leveregler

Et helt menneske kan bla.
defineres som en person,
der drager omsorg for sig
selv sidelebende med, at
man - fieks. som sygeple-
jerske eller sosu-assistent
— ogsa drager omsorg for
andre. Det lyder sire sim-
pelt. Men det er det ingen-

lunde, advarer Pernille Ras-
mussen.

"Det er smaddersvert at
andre sin adferd. Vi er jo
dem, vi er, fordi vi mener,
vi skal vere sadan. Vi har
fieks. alle nogle leveregler
med os, som vi maske ikke
engang er klar over, at vi ef-
terlever. Nogle af disse kan
vare med til at hjelpe os i
det daglige, men der er san-
delig ogsa nogle leveregler,
der belaster os.”

En leveregel kan f.eks. va-
re et motto som: Man skal
yde, for man kan nyde. El-
ler: Teenk altid pa andre, for
du tenker pa dig selv. Ofte
kan man here den slags le-
veregler for sit indre ore,
fordi det var noget, ens far,
mor, eller méiske bedstefor-
®ldre altid gik og sagde.

"Jeg stodte feks. pa en
kvinde, der havde den le-
veregel, at hun altid skulle
flytte alle sten pa vejen for
sin familie. Det giver selv-
sagt en utrolig masse over-
arbejde. Hun piskede rundt,
sa der var ikke noget at si-
ge til, at hun gik ned med
stress,” vurderer Pernille
Rasmussen.

Derfor opfordrer erhvervs-
psykologen biade stressram-
te og alle andre til at luge
ud i levereglerne:

"Blivopmarksom p4, hvad
det egentlig er, der styrer
dig. Find ud af, om dine le-
veregler hjelper dig eller gj.
For leveregler er indlerte.
Og hvad, der er indlert, kan
ogsa afleres!” slar hun fast.

"Jeg siger ikke, det er
nemt. For har man i 40 ar
varet pd én made, og det
hidtil har givet vaerdi for én
selv, 5a er det virkelig sveert
at @ndre pa. Men man kan
tage en lille bid ad gangen.”

Ofte har stressramte, som
er giet ned, fordi de har
givet for meget af sig selv,
svaert ved at tro, at de sta-
digvek er gode nok, hvis
de kun giver 8o pct. i stedet
for de 100 pct., de plejer at
give.

"Men hvis man slakker
lidt ad gangen, vil man op-
leve, at folk faktisk godt
kan lide én, selv om man
siger fra,” slar Pernille Ras-
mussen fast.

I bogen "Livet efter stress
—udvikling og muligheder”
forteller en rekke perso-
ner, der gik ned med stress,
hvordan de fik et bedre liv
bagefter. Bogen er ikke no-
gen facitliste til, hvordan
man undgar at rammes af
stress, for det er i hoj grad
et personligt anliggende.
Men den peger pd, at der
helt konkret er en masse,
man selv — og kun én selv -
kan gore for at skabe foran-
dringer, s man far et bed-
re liv bagefter.

For som en af Pernille Ras-
mussens klienter, en 46-
arig mand, siger i bogen:

"Du skal jo netop ikke
vare den samme bagefter.
Er du det, risikerer du jo at
havne i samme situation.”



