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Der er markant flest djefere i 30°%erne, der fgler
sig tynget af stress. Og stressen har bidt sig
yderligere fast pd det seneste.

Tine Santesson f Folo Shultertodk

labet af bare et ar har n@sten dobbelt 53 mange djafere mel-
lem 30 of 39 &r ringet til Djof, fordi stressen har faet et for
voldsomt tag i dem. Genereit set er henvendelsarne fra strass-
ramte djofere steget de seneste &r, men altsa i s2rlig hoj grad
blandt dem i 30'erne.
| sidste kvartal 2002 kontaktede 101 stressramie djefere mellem
30 0g 304r Djod. Et ar senerevar det 170 | samme aldersgruppe, der
ringede. Samlet set fik Djef 328 henvendelser vedrarende stress det
sidste kvartal i 2013.

Alt for meget pa én gang

Billedet af et srligt stressramt Arti harmonerer med billedet af
danskerne i gvrigt, siger Pernille Rasmussen, erhvervspsykolog
cand psyech.aut, ejer af virksomheden GrowPeople og tidligere til-
knytet Stressklinikken pd Hillerad Hospital.
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"Det er det arti, hwor vi skal og vil det hele: Foden ind pa arbejds-
markedet, barn og bolighab. Og miske sarligt for djoferne - et
stort fokus pd en karriere | kemetfart, og ofte er de i et ®gteskab,
hvor partneren ogsd er djglar”

Og det er da ogsd ofte pa grund af pres fra mange sider, at stress-
rafmite djafere sager hjelp hos Djal, forteller Ly kke Fehmerling
chefkonsulent | Djels Radgivningscenter.

"De er pressede pd alle fronter, og de drager ikke omsorg for sig
selv nogen steder i livet.”

Hvor kan vi skaere?
Meget stress er arbejdsrelateret, siger Pernille Rasmussen.

"0 vi er ogsa gode til at pege pd arbejdet som drsag. Det er
straks svarrere at pege pd os selv og vores privatliv. Men hervil vi
typisk ogsd for meget. Derfor er der behov for, at vi tager et kritisk
syn pa os sehv. Behaver barnene bade at ga til svamning og dans?
O behever vi at dyrke fitness flere gange om ugen samtidig med,
atvi pendler en time og ofte arbejder over?”

For netop nar det g=lder privatlivet, kan man jo forholdsvis
nemt foratage nogle 2ndringer, siger Pernille Rasmussen. Man
kan fx slazkke lidt pa ambitionsniveauet og maske hyre en
rengaringshjalp, lyder hendes rdd.
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Dét stresser djoferne
Nar djoferne ringer med deres stress-problemer, har de sebv flere
forskellige forklaringer pa arsagerne, of her er det ganske vist ogsa
sj@|dent, at privatlivet far skylden. Men der er en rekke gengange-
re blandt det, som djgferne selv synes, stresser dem, fortller
Lykke Fehmerling

"Pd ferstepladsen ligger relationsstressen, og her I
er det isaer en dirlig relation til chefen, der kan fa
baegeret til at flyde over. Men det kan ogsa viaere re-
lationen til kollegerne. Efterhdnden er der mange
djofere, der gar ud og overtager administrative stil-
linger. De er et ledelsasprojekt, men de avrige kol-
leger ser dem ikke som en gevinst For nogle kan =
folelsen af ikke at gare det godt nok ogsd spille ind. id
Fra at vaere superstuderende kemmer de wd pd et )
arbejdsmarked, hvor der kun er resurser til, at de kan v kke Fehme
l@se deres opgaver 8o procent. Det stresser dem.”
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Sarligt udsatte
Men grunden til, at 53 mange i 30%erne bakser med et s@rligt pres i
ojeblikket, kan ogsa have en aktuel drsag

stressen, og her

- f ~
erdelisaren

Djofbladet

“De er i den aldersgruppe, der ofte stdr tilbage efter en fyrings-
runde, og det betyder typisk, at ekstraopgaver bliver fordelt pa
dem. 5amtidig kan det vare psykisk hardt at vare den, der sidder
tilbage, nar kollegaen er blevet afskediget,” siger Lykke Fehmerling.

Og =d er der ogsad det med, at mange - maske is@r djgfere - gerne
vil ga ledernvejen. Of ogsd gerne sa hurtigt som mu-
ligt. Men det kan ogsd komme til at koste, siger Per-
nille Rasmussen.

"Hvis man siger ja tak til en forfremmelse, sd skal
man vare realistisk og ikke bare vare smigret over
tilbuddet. Hvis man @ser noget nyt op pa tallerke-
nen, sa skal man fjerne noget andet. Og ndr og hvis
man siger ja til et lederjob, 53 skal man ogsa stille
krav til, at man bliver klazdt godt pa til jobbet”
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le over” Lykke Fehmerling understreger dog, at der ogsd

er rigtig mange, som klarer det godt pa
alle fronter, uden at stressen far overtaget
"Kendetegnet for dem er, at ndr de traffer et
valg, treffer de ogsa et bevidst fravalg. Og s4 tor de tage snakken
mied chefen, kollegerne og 2gtef=llen, hvis de oplever, at det er
vied at braende pd,” siger Lykke Fehmerling. »

W i ‘
i" -_‘ - v
] - )

\

-

Preben Hejbak, HR-konsulent

Onsker du nye udfordringer
og personlig udvikling?
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