BEHANDLING

Behandlingen sker i et samarbejde
mellem dig og din laege. Laegen kan
vejlede og stotte dig. Maske har
dit arbejde en stresspolitik eller
sundhedsforsikring med tiloud om
professionel hjzelp.

HVAD KAN DU SELV GURE?

Stress kan ofte afhjeelpes med viden og kendskab til
tilstanden og gennem livsstilseendringer, f.eks. regel-
maessig savn, motion, feerre belastninger og mindre
alkohol. Sgg viden om stress i bager, pa nettet, kur-
ser mv. Hvis der er tale om arbejdsrelateret stress,
er det afggrende, at arbejdspladsen inddrages, og
belastningerne i arbejdet begraenses.

« Kend dine fysiske og psykiske symptomer pa
stress, sa du fremover kan sla bremserne i - i tide.

e Tal med dine nermeste om problemerne.

« Tal med din leder eller tillids- og sikkerhedsreprae-
sentant.

e Lav en realistisk plan for din dag. Hold sma pauser
i lobet af dagen. Husk frokostpausen.

« Sig nej, sig fra, sig pyt!

* Hold arbejdsliv og fritid adskilt.

* Brug tid pa det, der giver dig glaede og energi i
livet.

* Motionér mindst en halv time hver dag - have-
arbejde og en tur med hunden tzeller ogsa.

* Begraens dit forbrug af alkohol, tobak, kaffe og
andre stimulanser.

« Fa tilstraekkelig og regelmaessig savn.

« Spis sundt, varieret og regelmaessigt.

« Find ro, meditér, har musik, veer god ved dig selv.

SAMTALETERAPI

Samtaleterapi kan veere ngdvendigt ved stress. Det
kan give dig en bedre forstaelse af samspillet mel-
lem dine karaktertreek og din arbejdssituation, og
du far redskaber til at handtere og forebygge stress
fremover. Stress skal ikke behandles med medicin,
kun evt. hvis der samtidig er angst, depression eller
sgvnlgshed i flere uger.

STRESS OG ARBEJDE

Tal i tide med din leder om at aendre de forhold, der
belaster dig, f.eks. arbejdsopgaver, arbejdets tilrette-
leeggelse, konflikter eller uklare forventninger. Du kan
ogsa tale med din tillids- og sikkerhedsrepraesen-
tant. Stress pa arbejdspladsen er et feelles problem.
Det kan veere ngdvendigt med nedsat arbejdstid og
hjeelp til at afgreense dine opgaver i en periode. Det
er vigtigt, at du har kontakt til din arbejdsplads, hvis
du er sygemeldt, men langvarig sygemelding er ikke
en god lgsning for de fleste. Den sakaldte mulig-
hedserklaering er vigtig i kontakten mellem dig, din
arbejdsgiver og legen.

GODE RAD TIL PARGRENDE

* Hjeelp med at fa fastlagt og endret de stressfrem-
kaldende faktorer i arbejde og privatliv.

* Hjeelp med at fastholde de planlagte sendringer
(vi er alle tilbgjelige til at falde tilbage i de gamle
rytmer).

« Hjzelp med at efterleve de livsstilsprincipper, der er
naevnt ovenfor.

* Hjeelp med det praktiske og med at huske vigtige
beskeder og informationer.

» Veer talmodig, og bak op om de sma fremskridt.

STRESS

Langvarig stress kan
veere farligt for krop og psyke.
Du kan gere meget selv - i
samarbejde med din leege.




STRESS

Stress er ikke en sygdom, men en
belastningstilstand. Kortvarig stress
kan gere os i stand til yde en ekstra
indsats, f.eks. ved en eksamen eller
en jobsamtale. Langvarig stress
belaster derimod krop og psyke og
giver bade fysiske og psykiske
symptomer. Man fgler, at man ikke
magter opgaverne og er ved at miste
kontrollen. Kravene overstiger de
ressourcer, man synes, man har.

Stress kan desuden fore til alvorlig sygdom, f.eks.
blodpropper, depression og en forveerring af
kroniske lidelser. 10-12% af befolkningen feler sig
belastet af stress i deres dagligdag.

Har du mistanke om stress, skal du seette dig ind i,
hvad stress er, og hvad du selv kan gere. Involvér din
arbejdsplads sa tidligt som muligt. Hjeelper det ikke,
skal du kontakte din leege, sa | sammen kan finde en
losning.

Der er gode muligheder for at behandle og fore-
bygge stress - og jo fer du tager fat om problemet,
jo bedre.

HVORDAN VISER STRESS SIG?

» Du mister evnen til at fole gleede.

 Du er treet, mangler livskraft og engagement.

 Du far sgvnproblemer og nedsat sexlyst.

» Du har sveert ved at koncentrere dig og er
glemsom.

» Du bliver let irritabel, angst eller i darligt humer.

* Maske har du smerter, hovedpine, spaendinger.

» Mdske sveder du meget, f.eks. om natten.

» Du har mindre appetit og kvalme eller overspiser.

 Du er ubeslutsom, lzegger opgaver til side og
udskyder mere end vanligt.

HVAD SKYLDES STRESS?

Stress kan have bade ydre og indre

arsager, feks:

 Problemer pa arbejdspladsen, manglende
indflydelse og mening med arbejdet, manglende
stotte og opbakning i arbejdet, for store krav i
arbejdet, mobning og chikane.

« Et sdkaldt greenselgst arbejde, som breder sig
ind i fritiden.

« Et darligt fysisk arbejdsmiljg, f.eks. staj, kulde,
darligt indeklima samt akkord- og skifteholds-
arbejde.

» Voldsomme hzendelser, tab og store forandringer
i livet.

» Vedvarende konflikter eller manglende ressourcer
(tid, gkonomi) i familielivet.

» Sarlige karaktertraek hos dig selv, sd som
perfektionisme, konkurrencementalitet,
pessimisme og arbejdsnarkomani.

» Store ambitioner og forventninger til dig selv
(‘den indre pisk’).

FA MERE AT VIDE

www.psykiatrifonden.dk

www.sundhed.dk

PsykiatriFondens Telefonradgivning

STRESS ¢ ANGST « DEPRESSION

Fastholdelse pa arbejdsmarkedet






