


de stress, som man ikke kan se en ende pd, kan

~ fore til udbreendthed og til bade fysisk og psy-

- kisk lidelse. Man marker fx, at de daglige ggre-

mal ikke flyder sa let som fgr, at man ikke kan
‘tage hurtige beslutninger og handle effektivt,

~ og at der ikke er s& meget glede ved livet. Star

det §.gan pa i manedsvis, kan det medfgre de-

ression med deraf folgende tristhed, svigtende

koncentration og hukommelse og - i vaerste fald
- selvmordstanker.

Stress er et alvorligt problem, som ca. 1/5 af
befolkningen faler sig ramt af. Og som farer til
kropslig og psykisk sygdom, til sygedage og hos-
pitalsindlzeggelser og til problemer og udgifter
for familien, arbejdspladsen og samfundet. Det
er denne form for stress og udbraendthed, haf-
tet her handler om.



Hvad er stress?

Stress er en belastningstilstand, der af-
henger af den belastning, man oplever,
af de krav eller problemer, der kan kom-
me bide udefra og indefra. Belastningen
athenger ogsa af den enkeltes folsomhed
og af ens evne dl at hdndtere de pigeld-
ende krav eller problemer.

De udefra kommende belastninger kan
fx veere tiltagende arbejdsbyrde, eventuelt
kombineret med nedsat arbejdstid og
krav om nye feerdigheder (fx ny teknolo-
gi), som man ikke fgler, man kan leve op
til. Manglende indflydelse pa ens egen ar-
bejdssituation er formentlig den vigtigste
drsag il arbejdsstress. Hvis der samtidig
er konflikter, krise eller sygdom i familien,
forverrer det situationen.

De indefra kommende belastninger er of-

te ens egne ambitioner og perfektionisme.

Dette pres er tilsyneladende et stigende
problem i dag, hvor vi har en langt mere
fri og individuel tilrettelzeggelse af arbej-
det (og arbejdstiden) samt oget teknologi
og kommunikation.

Nogle gribes af arbejdet og bliver nar-
mest besat af det. Det er som et stof, man
bliver hgj af. Heraf ordet arbejdsnarko-
mani, der bide signalerer nydelse og flugt
— det sidste méske fra en lidt kedelig
hverdag. Disse arbejdsmessige belast-
ninger betegnes normalt som positiv
stress, men kan i det lange lgb fore il

udbrendthed.

Andre gor alt for at leve op til omgivelser-
nes forventninger om &ndelig og materiel
status. Chef og kolleger skal se, hvor god
man er, og man har det kun godt, nér ens
ydelser og prastationer er perfekte og
bliver ordentligt verdsat.

Det gir godt i mange tilfelde, serligt hvis
man er robust og lever sundt, og hvis
man er god til at hindtere krav og for-
ventninger og samtidig i stand til at op-
retholde et tilfredsstillende privatliv. Men
hvis man ikke har den psykiske robusthed
og er folsom og sérbar, eller hvis man er
arveligt disponeret for psykisk lidelse, si
skal der ikke si meget til, for man oplever
udbrendthed og depression.



To typer stress

Stress kan vere kortvarig (akut) og opstdr
fx, hvis man skal til eksamen eller anset-

telsessamtale. Den akutte stress er hen-

sigtsmessig og medforer, at man er ekstra
koncentreret og i stand til at yde en ekstra
indsats. Ved akut stress producerer krop-

pen en gget mengde af “kamphormonet”

noradrenalin.

Stress kan ogsa vare langvarig (kronisk)
og vil typisk std pa i manedsvis, uden at
man kan se en mide hvorp3, man kan

undgd det ogede pres. Kronisk stress er

farlig, fordi kroppen her producerer en
oget maengde af stresshormonet kortisol.
Kortisol er en af de vasentligste arsager til
mange af de psykiske og kropslige syg-
domme, der kan opstd som felge af lang-
varig stress (se nedenfor).

Symptomer

Man kan inddele stress-
symptomerne i:

1. De markbare symptomer

2. De &ndringer i adfzerden, som
omgivelserne kan registrere

3. De biologiske forandringer, der
kan males, og som kan medfgre
alvorlige sygdomme

1. De maerkbare symptomer er forst
og fremmest:

Manglende glede ved noget
Trethed, manglende livskraft og
engagement

Ubeslutsomhed, tendens til at alt gir
langsommere

Svigtende koncentrationsevne,
‘intellektuel udmattelse’ (fx folelsen af
at vare overbelastet af informationer)
Folelsen af at skulle opfylde andres
behov pé bekostning af ens egne
Gradyvis social tilbagetrekning og
passivitet



De psykiske symptomer udvikler sig grad-
vist, og pa grund af den langsomme ud-
vikling er man ofte ikke selv klar over,
hvor alvorlig situationen er. Stress-symp-
tomerne vil i nogle tilfeelde udvikle sig til
en reguler depression — med deraf folgen-
de selvbebrejdelse, folelse af hiblashed,
skyldfelelse, sevnbesver og appetitloshed
samt evt. selvmordstanker (se “Fakta &
depression”). Langvarig stress kan ogsa fo-
re til angstsymptomer og misbrug, fx som
folge af forsog pa at dulme problemerne

med alkohol.

Stress kan f3 sé alvorlige konsekvenser, at
det er vigtigt, at man er opmerksom pi
stress- og depressionssymptomer, bade
hos sig selv og hos andre. Ligesom det er
afggrende, at man er i stand til at registre-
re og hdndtere symptomerne i tide, s de
ikke udvikler sig til egentlig psykisk syg-
dom.

De merkbare fysiske symptomer er
hovedpine, uro og muskelspzndinger. De
alvorlige kropslige sygdomme er nazvnt
under punkt 3.

2. Adferdsendringerne ved langvarig
stress er ikke altid s3 lette at {3 oje pa.
Nér man har stress eller en begyndende
depression, vil man typisk ikke give ud-
tryk for sine problemer, men i stedet for-
soge at kompensere for dem. Som neert-
stdende kan man dog som regel merke, at
den pdgzldende er blevet mere stille og
inaktiv, mindre glad og spontan og min-
dre social. Han eller hun overkommer

ikke sa meget som for, og nogle bliver
irritable og negative over for alt og alle.
Nogle begynder at stimulere sig med
ckstra kaffe eller dulme presset med alko-
hol eller medicin. Keresten eller 2gtefel-
len er ofte den, der forst bemarker et
manglende overskud, beklagelser og evt.
sovnloshed og manglende sexlyst.



3. De biologiske forandringer ved
stress bestdr forst og fremmest i, at krop-
pen oger produktionen af stresshormonet
kortisol, der dannes i binyrebarken. En
langvarig stressbelastning igangsetter en
kortisol-frigerende faktor i hjernen, hvor-
efter kortisolkoncentrationen oges. En
indefra kommende depression medferer
en nedsat dannelse af signalstoffet seroto-
nin, der derefter oger kortisolmangden.

Den ggede koncentration af kortisol
har flere skadelige virkninger:

® Den gger sukker- og fedtindholdet
i blodet

® Den forhgjer blodtrykket

e Den hammer kroppens evne til
at undga infektioner

¢ Den nedsatter koncentrationen af
signalstoffet serotonin i hjernen

e Den kan skade nerveceller i hjernen
(i hippocampus)

Disse biologiske forandringer oger risiko-
en for reforkalkning, blodpropper, mi-

grene og psoriasis.

Kroppens immunforsvar styrkes umiddel-
bart af en forbigdende stress-situation,
men svekkes ved lengerevarende stress.
Det kan fx méles i form af et fald i antal-
let af infektionsbekempende celler og
antistoffer.

Kortisol nedsztter antallet af nerveceller i
hippocampus, der er et vigtigt omrade af
hjernen, som har med hukommelse og
folelser at gore. Det vides ikke preacist,
hvordan den skadelige virkning sker, men
den kan fx males ved scanning. Antallet
af nerveceller nedszttes ikke alene ved
langvarig stress og depression, men ogsd
ved andre tilstande, hvor der er en oget
produktion af kortisol, fx sygdom i biny-
rebarken (Cushings syndrom), hej alder
og Alzheimers demens.
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Nar depressionen er behandlet eller stress-
problemet lgst, bliver antallet af nervecel-
ler igen normalt, uanset om ‘behandling-
en’ har bestdet af en forbedring af arbejds-
miljeet, gode samtaler med en ven, terapi
eller medicin. Den traditionelle opfattelse
af, at tabte nerveceller ikke kommer igen,
gelder altsd ikke i dette tilfelde. Cellerne
i hippocampus, som der her er tale om,
har langt hen ad vejen bevaret evnen til
gendannelse som felge af hjernens plasti-
citet.



Stress kan forebygges

og behandles

Stress kan forebygges og
behandles:

1. Forst skal problemet erkendes og for-
stds. Man skaffer sig viden om stress, bliv-
er fortrolig med de markbare symptomer
og advarselstegn hos sig selv — eller hos ens
nzrmeste.

2. Dernest skal man tale dbent om stress-
belastningen, diskutere med familie og
venner og forsege at se bort fra tabuer og
beroringsangst. Heldigvis er der ikke s&
meget stigmatisering forbundet med stress
som med egentlig psykisk sygdom.

3. Og endelig skal man gore noget. Det
er ikke nok blot at snakke om problemer-
ne, at have de rigtige tanker og fa gode
rad. De skal ogsa folges. Der skal maske
@ndres holdninger og levevis, arbejdspro-
cesser og samarbejde, normer og adferd —
bide ude og hjemme.

Hvad kan jeg gore?

Giv dig tid til ro og fordybelse, tenk over
dit liv og over dine verdier. Bruger du din
tid p& dét, som du finder vigtigst? Det,
der giver dig mest mening? Set dig fx 15
minutter hver dag og overvej dine valg og
prioriteringer, fx om aftenen, nér du sid-
der og slapper af og skal finde ro, for du
gér i seng. Eller ndr du gr din daglige tur
eller motionerer.

Lav om pé dine prastations-principper:
szt nydelsen i hojsedet frem for ydelsen,
gled dig over samveret og samtalen med
kolleger og kunder — eller hvem du nu
omggs i dit arbejde — ogsa selv om det
maske er rutinepreget og ensformigt.
Det er det, du tenker om situationen,
der gor dig stresset, ikke selve situationen.

Tank pa, om du er offer for din perfek-
tionisme og dine ambitioner. Lober du
som aslet efter guleroden — uden nogen-
sinde at nd den?

Ens arbejdsopgaver er naturligvis ofte
fastlagt pa forhind, men man kan som
regel medvirke til at tilrectelzegge arbejdet
i forhold til egne evner og engagement.
Skift evt. arbejdsplads, hvis du ikke foler,
at ledelsen vil medvirke til en fornuftig
ordning, der jo ellers er til gavn for alle
parter. Tag ikke mere arbejde pd dig, end
du kan klare. De fleste arbejdsgivere er til
at tale med, og de har selv brug for at tale
om og folge med i arbejdsmiljoet og trivs-
len pd arbejdspladsen.



Arbejdslivet skal kunne forenes med fa-
milielivet. Der skal vare overskud og lyst
til at veere sammen med familien. Og il
din personlige udvikling, med de aktivite-
ter og interesser, du vardsatter i dit liv.

Maske er det en god ide at nedprioritere
betydningen af materielle goder. Ogsa i
den forbindelse er det vigtigt at sporge sig
selv, om det er det, man inderst inde gir
efter, arbejder og lever for.

Tal med din familie eller venner om din
stressfolelse, dine livsveerdier og dit folel-
sesliv. Ogsd selv om du foler, at det er dig
selv, der skal klare din stressfolelse eller
usikkerhed. Giv dig tid og ver 8ben. Det
at fA talt ud er altid det forste skridt til en
bedring og til lesning af problemet.

Hjelper ovenstdende ikke, s g4 til din

lzege og prov sammen med ham eller hen-
de at finde en passende lgsning. Din lege
kan bedre end familie og venner tale med
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dig som neutral person og vejlede dig i
den videre hdndtering af stressproblemet.
Er det ved at gi galt, kan leegen henvise
dig til en psykolog eller en psykiater.

Ved tidlig indsats kan du forebygge, at
stress udvikler sig til et alvorligt problem
eller il egentlig sygdom.

Medicin er ikke relevant ved almindelig
stress. Det gelder i stedet om at f mind-
sket de udefra og indefra kommende be-
lastninger og om at blive bedre til at
handtere dem. Kun hvis der er tale om
en reguler depression eller angstsygdom,
eller hvis et misbrug truer, kan det blive
nedvendigt med medicin.

Hvad kan arbejdspladsen gore?

I princippet skal ledelsen pa arbejdsplads-
en gore sig de samme overvejelser for at
skabe storre arbejdsglede og mere ad-
spredende samver. Den enkelte arbejds-
plads ber sette fokus pé stressproblemet
og tilretteleegge arbejdet med tanke pa at
give medarbejderne indflydelse p&
arbejdsforholdene samt storre mulighed
for personlig udfoldelse.

Den nermere tilretteleggelse af arbejds-
miljeet athenger af arbejdets art. Det kan
fx vere mulighed for fleksibelt arbejde,
for ansvar og indflydelse pd egen arbejds-
indsats, for at tilrettelegge eget arbejde

samt samarbejdet med kolleger og ledelse.

Kontakt og kommunikation med ledere
og medarbejdere er alfa og omega. Husk
tid til pauser og samver. Husk 8benhed

og kontant hjelp, nir det er nedvendigt.
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Konstruktive medarbejdersamtaler med
ligeveerdig kommunikation og gensidig
respekt og imgdekommenhed er forhab-
entlig indarbejdet pd de fleste arbejds-
pladser i dag. Der findes ogsd flere mulig-
heder for at fi information og ridgivning
i forbindelse med det psykiske arbejds-
milje, se fx tilbuddene fra PsykiatriFon-
dens ErhvervsRédgivning.

Mange virksomheder forstdr i dag betyd-
ningen af et godt psykisk arbejdsmilje.
De fleste arbejdspladser har bide oplevet
generelle problemer med det psykiske ar-
bejdsmilje og specifikke psykiske pro-
blemer hos enkelte medarbejdere. Mange
foler i den sammenhzng et socialt og
medmenneskeligt ansvar, men der er
stadig mange steder, som endnu ikke
ofrer psykiske problemer tilstreekkelig

opmarksomhed og ressourcer.



Hvad kan andres i
samfundet, kulturen?

At ndre i normer og kultur er naturlig-
vis en langsommelig og kompliceret pro-
ces, som vi slet ikke kan behandle fyldest-
gorende i dette lille hefte.

Men vi m3 ikke glemme, at samfundet jo
blot er os alle sammen, vores familier og
vores arbejdspladser, vores medier, organi-
sationer og politiske reprasentanter og
systemer. Og gor vi alle sammen vores
synspunkter geldende, vil “samfundet”
langsomt @ndre sig i den gnskede ret-
ning.

Hyvis vi gnsker en bedre samvers- og ar-
bejdskultur, s& mé vi realisere det selv, i
vores nzrmeste miljo. S3 vil arbejdsgivere
og tillidsreprasentanter efterhnden fore
tankerne videre og forsege at implemen-
tere dem. Hvis vi onsker mere nydelse og
glede i arbejdet, s& ma vi vare bevidste
om det og praktisere det i hverdagen, i
vores samtaler med hinanden og med
ledelsen.
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PsykiatriFondens

ErhvervsRadgivning

Det gelder om at se signalerne pa stress,
udbrendthed og depression i tide, si man
kan sikre og oge den enkeltes livskvalitet
og samtidig bidrage til et effektivt og godt
arbejdsmilje.

PsykiatriFondens ErhvervsRadgivning har
opbygget et hojt kvalificeret, professionelt
netverk af psykologer og psykiatere, der
gennem oplysning, information, kurser
og behandling arbejder for at sikre men-
nesker med psykiske problemer en fast-
holdelse og et fortsat engagement pa ar-
bejdsmarkedet. Gennem PsykiatriFon-
dens ErhvervsRadgivning tilbydes private
virksomheder og offentlige institutioner
hjelp i forbindelse med erhvervsrelaterede
problemer.



Et abonnement hos Psykia-
tri Fondens ErhvervsRad-
givning giver adgang til:

* Qjeblikkelig kontake til psykolog eller
psykiater med henblik pa visitation og
vurdering af aktuelt behov

* Professionel hjelp — inden for 48 timer
— fra en af psykologerne i Psykiatri-
Fondens landsdekkende behandler-
netvaerk

e Kurser, temadage, fyraftensmeder m.v.
efter individuelle behov

Kvalificeret samarbejdspartner inden
for psykologi, psykiatri, ledelses- og
organisationsudvikling

Fokus pa psykisk arbejdsmilje i for-
bindelse med personalepolitikken
Telefonisk rddgivning
Viderehenvisning

Nyhedsbrev til ledelse og medarbejdere
med opdateret viden og konkrete

redskaber

Abonnement

Et abonnement er grundlaget for, at ar-
bejdspladsen kan treekke pa erhvervsrad-
givningens ydelser. Samtidig kan de an-
satte benytte fondens telefoniske ridgiv-

ning. Behandling samt mede- og kursus-

aktivitet afregnes efter erhvervsrdgiv-
ningens takster.

Oplysninger og materiale kan rekvireres i
PsykiatriFonden

Carl Nielsens Allé 9

2100 Kgbenhavn @

tel. 3929 3909

fax 3929 3915

e-mail pf@psykiatrifonden.dk
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PsykiatriFonden

Carl Nielsens Allé 9
2100 Kgbenhavn @

df. 3929 3909

fax 3929 3915
pf@psykiatrifonden.dk
www.psykiatrifonden.dk
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