Malene gik ned med stress:
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Da hun endelig sagde til sin chef, at hun havde for meget at lave, var

det for sent. Malene Mortensen métte sygemeldes i halvanden mdned pa

grund af stress — og har leert at strukturere sin hverdag OG at sige nej

(lidt oftere). Laes hendes historie, der kunne vaere din, din venindes eller

sasters, og fé tips til af tackle stress.

AF HELLE KJAERULF. FOTO: SIF MEINCKE.

.Jeg er jo ramt af stress.“ Det
stod bgjet | neon for Malene
Mortensen, da hun sad tll det
manedlige infomade p4 sit Job i
Danica Penslon. Firmaets
stresspalitik biev gennemgaet,
og symptomerne pa stress blev
laest op. De fleste kunne hun
nikke genkendende til.

Jeg blev forskraakket. Det var
jo mig, de snakkede om. Jeg
sad inderst pé en stoleraskke
og fik det rigtig skidt, jeg kunne
ikke komme ud fra lokalet, men
heldigvls sad jeg med ryggen tll
mine kdlleger. Min hals sn@rede
sig sammen, og jeg begyndte
dt greede.

14 dage forinden havde Malene
talt med sin chef om, at hun
havde for meget at se til, og at
hun Ikke kunne overskue det.
De havde aftalt, at hun kunne
sidde | fred pd et lukket kontor
nogle dage, men det var for
sent. Sygemeldingen lad pa
halvanden maned, og hun kom
| behandling pa Stressklinikken
pa Hillerad Hospital.
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Nér Malene ser tilbage pa tiden
Inden sygemeidingeri, havde
der vesret alarmklokker nok.
Hun havde ondt | hovedet og
maven, og ikike mindst var hun
irritabel. Nar hun gik op ad en
trappe, reg pulsen rask veek op,
og hun pustede som en gam-
mel kvinde. Om aftenen faldt
hun om af udmatteise.

Jag blev vrissen, min lunte var
kort, og jeg talte faktisk ikke
seerllg peent tll folk, fortealier
den nu 26-arige kunderadgiver,
der er uddannet finansasslstent.
Jeg havde simpelthen haft for
meget at lave | et stykie tid og
for lidt struktur | mit arbejde.
Jeg sad nermiest med to per-
soners arbejde, fordl jeg ogsa
ieerte en elev op.

Malene havde faet den idé, at
hvis hun lavede to ting pa én
gang, sé& kunne hun overkom-
me mere.

Min logik var, at det ville ga dob-
belt s& sterkt, nér jeg var i gang
med to ting ad gangen. Det
glorde det bare ikke. Jeg kan

ikke koncentrere mig om mere
end én ting ad gangen. Bunken
med opgaver p& mit bord vok-
sede. Jeg vidste ikke, hvad der

5 gode rad
mod stress

* Lad vaere med at tro, at
du skal gore det hele pa
den halve tid.

» Ting tager den tid, ting
tager. Folk kan godt lide
dig alligevel.

» Vurder altid, om du reelt
har tid, for du siger ja til en
opgave.

*» Hvis du vil undga stress
igen, ma du acceptere. at

du gar glip af noget indi-

mellem, fordi du méa sztte
graenser og valge det ud,
du gerne vil.

* Gor én ting ad gangen.

var | den, og turde efterhanden
heller ikke kigge. Der var Ingen
struktur, s& jeg flaksede fra det
ene til det andet. Resuitatet var,
at jeg ikke fik lavet noget. Jeg
var rigtlg god til at forstyrre mig
selv.
Hele tiden begyndte Malene pa
noget nyt og tiekkede malil kon-
stant. Nar en kollega spurgte
hende, om hun lige havde tid til
at lave dit og dat, 54 smed Ma-
lene alt, hvad hun | haenderne
for at hjeelpe. Hun sagde aldrig
nej. Det var Ikke et ord, hun
havde det godt med.
Jeg var en sur, gammet keslling
pa 25 4r, da stresseri var al-
lerveerst. Og absolut lkke spar
sjov at vaere sammen med.
Simple ting som at kigge folk |
gjriene kunne jeg bare lkke. Jeg
felte, at mine gjne afslarede,
hvor dérligt jeg havde det. Man
forsager at holde facaden oppe.
Men gode venner aog koileger
gennemskuer én. Jeg har tudet
meget hos veriinder iige | be-
gyndeisen, da Jeg var rigtigt ked
af det.
| dag er dlle pop op-vinduer sla-
et fra, og mailbokseri bliver kun
tjekket tre gange om dagen.
Jeg dr blevet bedre til at sige
nej. Det er stadig en af dag-
ligdagens udfordringer, men
jeg har f&et mere struktur p
hverdagen. Opgaverne er ord-
Fortssettes neste side
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,JEEG VILLE GERNE VARE HENDE,

Fortsat fra forrige side

net i charteks med forskellige
farver, red, gul og gran, sé jeg
ved praacis, hvad der skal laves
i dag, i morgen eller kan vente
lidt endnu. Pa den méade har jeg
faet synliggjort mit arbejde. Det
har hjuipet mig meget.

En folelse af nederlag

Det vaerste ved at biive ramt af
stress var feleisen af nederlag.
Malene falte det som en fallit-
erkizering ikke at kunne na det,
hun gerne vilie.

digt fiernsyn og slappede af.
Det var sveert at lsegge sig ned
og lave ingenting. Men meget
tid alene, uden at skulle for-
holde sig til noget elier nogen,
hjalp. Det var det, der skulle til.
Efterhdnden som Malene kom
til kreefter og genvandt ener-
gien, begyndte hun at bruge
sine hander. Sammen med en
veninde havde hun gang i en
lile smykkeproduktion. Sa hun
lavede biandt andet smykker og
strikkede.

Det var rart at bruge handerne i

.Min logik var, at det ville ga dobbelt s&
staerkt, ndr jeg var i gang med to ting ad
gangen. Det gjorde det bare ikke”

Jeg forestillede mig, at mine
kolleger syntes, at jeg var

svag, nér jeg ikke kunne kiare
arbejdet. Til at begynde med
fik mine forzeldre ikke at vide,
at jeg var sygemeldt, fordi jeg
var flov, og for at undgd, at de
begyndte at bekymre sig. Mens
jeg var sygemeldt, var jeg stort
seti min lejlighed hele tiden.
De ferste par uger var jeg ikke
meget i bad, for jeg kunne ikke
overskue det. Jeg havde ikke
energien til det, var bare frygte-
lig treet. Sov utrolig meget. Jeg
fik ogsé influenza. At tage ud at
handle var en stor udfordring.
Jeg havde det bedst derhjem-
me, der var trygt og varmt.

En dag, Malene var pa indkeb,
blev Fatex pludselig meget stor.
Hun skulle bare hjem. Overvael-
det af for mange indtryk og for
mange mennesker kom hun
hjem uden halvdelen af sine
varer.

De seks uger, jeg var syge-
meldt, s& jeg en masse ligegyl-
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stedet for hovedet.

Men hun begyndte ogsa at
savne kollegerne og arbejdet
og fik gradvist mere lyst til at
vende tilbage. Hun begyndte pa
nedsat tid, tre timer om dagen,
og over halvanden méaned biev
arbejdstiden gget til fuld tid.

| begyndelsen fik Maiene
indimellem flashbacks, hvor
alarmen led: ,Ah, nu biiver jeg
stresset.” S& trak hun vejret
dybt ned i maven. Meditation og
afspaending havde hun leert pa
Stressklinikken.

Pa jobbet biev hun skanet det
forste stykke tid og slap blandt
andet for at tage teiefonerne.
Og koliegerne fik at vide, at
hunivar fredet, og at de skulle
sperge andre om hjzelp.

Det var en stor hjeelp, og det
blev en god oplevelse at kom-
me tilbage. Min chef har veeret
forstdende og stottet mig bade
under og efter sygeforiabet. Det
har haft stor betydning.

Ingen supermand

Malenes liv har forandret sig ef-
ter stressen. Tidligere, nar hun
fik fri fra arbejde, drgnede hun
forst hjem til sin lille iejlighed

i det kebenhavnske nordvest-
kvarter og derefter til nogle af
sine mange fritidsaktiviteter.
Gymnastik star stadig pa pro-
grammet to aftener om ugen,
og venner og veninder skal
0gsa plejes. Hun sidder ogsa
i bestyrelsen i sin ejerforening
og i gymnastikudvaiget i DGI
Storkebenhavn - begge dele
braender hun for. Men noget
af det nye i hendes liv er, at
hun holder mindst én aften om
ugen fri til at gere ingenting.
Og hun forseger at holde en
weekend fri til tid alene, nar
hun treenger.
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Det positive
ved at gé ned
med stress er,
atdu...

* lzerer dig selv bedre at
kende.

* begynder at Iytte til din
krop.

» skifter job.

* zndrer dit liv til det bedre.
* far en pause.

* begynder at sige fra.

* passer pa dig selv.

* prioriterer ud fra dine
veerdier.

Kilde: Pernille Rasmussens
sporgeskemaundersogelse i
~Livet efter'stress ~ udvikling
og muligheder*.
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Maiene har veeret meget aben
omkring sin stress.

Jeg gider ikke, at det skal veere
et tabu. Da jeg kom tilbage
efter min sygemelding, sagde
jeg til mine kolleger, at de

bare skulle sparge, hvis de var
nysgerrige. Det er ikke szerlig
sjovt at have stress, og hvis jeg
kan hjeelpe andre med ikke at
komme i den situation, s er
det fint. Jeg er glad for, at jeg
er kommet ud pa den anden
side som et nyt og bedre men-
neske. Sadan feles det i hvert
fald.

Seivigigelig har Malene veeret
bange for at ryge ned igen,
men ikke laengere. Nu ved hun,
hvordan hun selv og hendes
krop reagerer. Hun kan lynhur-
tigt se tegnene p4, at det er tid
at slappe af.

Jeg har gerne villet veere hen-
de, der kan kiare alt, men det
bliver jeg syg af. Jeg har veeret
nedt til at indse, at jeg ikke er
nogen supermand. Jeg skal og
ma taenke pa, hvad der er godt
for mig. Hvad min mavefornem-
melse siger mig. At jeg ikke
kan alting, aitid. Og at jeg skal
sige fra og sige nej.

Maiene siukker sin arbejds-
computer kiokken 16.

S4 har jeg fri og skal hjem. Det
er sjeldent, jeg arbejder over.
Livet er andet end arbejde. Ar-
bejdet er kun et arbejde.

Den gamie og glade Malene er
tilbage. Hun feler sig som den
samme som fer, hun har blot
&ndret sine arbejdsvaner og er
blevet bedre til at leve i nuet.
Det er aifa og omega ikke

at blive stresset igen. Jeg er
blevet bedre til at veere naervee-
rende og ikke hele tiden teenke
pa det nzeste, jeg skal.
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Sagt om livet
effer stress:

»Jeg troede kun, medita-
tion var for dem, der ikke
kunne spille fodbold.“

»Selv.om du har lavet en
aftale, er det o.k. at melde
fra, hvis du ikke orker det
alligevel-*

»Jeg skal huske at have tid
for mig selv. Ellers begyn-
der jeg at snerre ad folk.“

»Det er sveert for mig ikke
at lave noget. Jeg sver mig
stadig i bare at veere i ste-
det for at gore.”

»Detvar faktisk godt, at jeg
gik ned med stress. Det
gjorde, at min kone og jeg
fik tid sammen og fandt
hinanden igen.*

.Jeg plejer gerne at sige,
at stress har vaeret den
bedste gave for mig.“

JPrivatlivet kommer nu i
forste reekke. For var ar-
bejdslivet det vigfigste.*

Hvordan kom du videre?
Del dine bedste tips
med os pa ALTfor
damerne.dk/debat

ALT 07/2010 www.altfordameme.dk

DU SKAL /RRE BLIVE

DEN SAMME IGEN

Psykolog Pernille Rasmussen har skrevet bogen

JLivet efter stress — udvikling og muligheder”

(Gyldendal).

Hvorfor fokusere pé livet efter
stress?

Pernille: Et stort antal danskere
har veeret ramt af stress, og
hver dag formodes 35.000
danskere at vaere sygemeldt
pa grund af stress. intet tyder
pé, at denne uheldige udvikling
snart stopper. Derfor er det
relevant og interessant at se
pa, hvordan livet er efter stress.
Hvad sker der af forandringer i
tilveerelsen, og hvordan bruger
du opleveisen konstruktivt til

at udvikle dig og til at undga

at blive ramt af stress igen?
Mange stressramte bekymrer
sig om, hvorvidt de bliver den
samme igen. En af dem, jeg
har haft i behandling, siger:
.Du skal netop ikke veere den
samme bagefter. Er du det, ri-
sikerer du jo at havne i samme
situation igen.”

Hvad virker mod stress her

og nu?

Pernille: Det ferste og vigtigste,
du skal gere, er at fierne de
belastninger, der er. Er stressen
arbejdsrelateret, kan det veere
nedvendigt at fierne dig helt fra
arbejdspladsen i en periode,
dvs. sygemeldes. Er det pri-
vatlivet, der er belastende, kan
lesningen veere at komme ud
af et darligt fungerende parfor-
hold. Ofte er der flere arsager
til, at du er belastet, og det kan

derfor vaere ngdvendigt at een-
dre pa en raekke forhold. Farste
skridt er at identificere de sa-
kaldte stressorer, dvs. de ting,
der stresser dig, for derefter at
kunne zndre pa situationen.

Bliver livet forandret efter stress?
Pernille: De 70 personer, jeg
har spurgt om livet efter stress,
svarer alle, at deres liv er for-
andret pa den ene eller anden
made. Personligheden aendres
ikke, men der kan veere hold-
nings- og adfaerdsaendringer
samt forandring af relationer til
andre og méder at indrette til-

Laes ogsa...

INADIIK PP TSET pPa

- - -
7 udvikiing og muligne

vaerelsen pa. Det er ikke sadan,
at hvis stressen var arbejdsre-
lateret, sa er det udelukkende
dér, forandringen sker. Det kan
lige sa vel veere, at pligterne i
hjemmet bliver fordelt anderle-
des, eller at mor er mere vaek
hjemmefra, fordi hun nu dyrker
sport tre gange om ugen.
www.growpeople.dk

En arbejdsnarkomans
bekendelser

A

,Alt for mange af os arbejder alt for \

meget. Vi behgver det egentlig ikke,
men vi gor det alligevel®. Sadan ind-
leder Hanne Feldthus sin nye bog ,,.En

arbejdsnarkomans bekendelser®, hvor
hun fortzeller, hvordan hun korte ud
over kanten med 500 km i timen og blev sa udbrzndt, at

hun lagde vasketojet i opvaskemaskinen og de tomme fla-
sker i keleskabet. Og hvordan hun kom op igen og fandt en

ny made at arbejde og leve pa.

En meget personlig, velskrevet og lzrerig bog til alle, der
har lidt — eller meget - for travit. Udkommer den 25. februar
2010 pa Gyldendal. 225 sider, 250 kr.
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