Handtering af stress

"Stress ggr dig dum - sa skynd dig langsomt”

Jeg formoder, at du kender det. Du ved, at der er
noget du ikke kan huske - og at det er vigtigt. Du
bliver ved med at forsgge at presse din "dumme"
hjerne for at komme i tanke om, hvad det er, du
ikke kan huske. Sa begynder "angsten" at snige
sig ind. Du har maske leert noget om, at mani
denne type af situationer bare skal tage det roligt
- koncentrere sig om sit andedraet og genskabe
balancen i sindet. "BARE TAGE DET ROLIGT”. Ha!
det er sgu nemmere sagt end gjort. Dem, der har
sagt det, har aldrig stdet lige i denne situation
med disse helt unikke og specielle ingredienser af
tab pa bade prestige, gkonomi og selvvaerd.
Maske prgver du alligevel at traekke vejret
langsomt og bliver endnu mere desperat over, at
det (efter 3 sekunder) heller ikke virker. Nu er du
ved at vaere der, hvor du blokerer for dine
ressourcer. Med andre ord stikker du en kaep ind
dit eget hjul - og hvor smart er det lige?

Det, der sker er, at din "arbejdshukommelse" og
dernaest dit "center for omtanke" overloader pa
grund af din egen fglelsesmaessige oplevelse af at
vaere stresset. Den sander til, sa der til sidst ikke
er mere "erindrings- eller regnekapacitet" tilbage.
Du er fanget i en negativ rotation.

Men der er rad....

At langtidsstress har en negativ indvirkning pa
bade krop og psyke, har forskere laenge kunne
pavise. Det formodes, at bestemte
stresshormoner ligefrem har en "giftig"
indvirkning pa hjernecellerne, sa de "svitses af"
og ikke bare kommer igen, fordi man holder ferie,
men efterlader langvarige skader, sa man, med
andre ord, bliver dummere og dummere jo mere
man stresser. Stress pavirker direkte
immunsystemet, sa man lettere tillader
infektionssygdomme at komme "indenfor".
Langtidsstress gger sandsynligheden for at
udvikle kraeft, bade fordi blodet kommer til at
geere i stedet for at ilte og fordi de tidlige stadier
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af kraeften ikke bliver bekeempet af et
immunsystem, der er gaet i knae - af stress.

At det i seerlig grad gar ud over vores
"arbejdshukommelse", er noget nyt. Det er de
amerikanske psykologer Kitty Klein og Adriel
Boals fra Universitetet i North Carolina, der har
staet for undersggelsen og den viser en klar
sammenhang mellem evnen til bevidst at kunne
fokusere pa informationer og den maengde af
stress, personen oplever. Via denne undersggelse
har de to psykologer maske afdeekket en af
hovedarsagerne til, at stress opleves som en
negativ spiral, der - nar den fgrst er sat i gang -
kan vaere meget sveer at bryde. Forskerne mener,
at selve fglelsen af at vaere stresset kan traenge
ind i bevidstheden og derved bandlaegge store
mangder af psykisk energi, der ellers kunne have
vaeret anvendt til at Igse det aktuelle problem.
Note 1

Pa mange arbejdspladser er det netop evnen til
at kunne huske, vurdere og videreformidle
informationer, der er en af de centrale opgaver -
og sa er det netop "arbejdshukommelsen”, der
skal bringes i anvendelse. Nar vi sa samtidig ser
pa det forandringstempo, der eksisterer omkring
det moderne menneske; for slet ikke at tale om
forggelse i maengden af informationer, der
dagligt skal gennem processen - bade som
medarbejder og som menneske i
videnssamfundet - sa kan jeg godt forsta, at det
volder mange mennesker vanskeligheder. Det
handler om at genindlaere "gamle" metoder til at
handtere al den stress pa en nye made.

Informationsteknologien giver adgang til oceaner
af informationer, og hvis du, som medarbejder
eller som menneske, forsgger at fglge med i alt,
vil du - med garanti - overloade dit system.
Derfor, ma vi tage afsked med det udtjente



paradigme, der siger:

AT VI SKAL VIDE ALT OG AT ALT HASTER LIGE
MEGET

To nye undersggelser bekrzefter, via fysiske data,
at det ikke, i sa hgj grad handler om graden af
stress men om maden at handtere den p3, der
har indvirkning pa kroppens immunsystem. Man
kan enten ga lige pa problemerne, eller man kan
prgve at undga, at de overhovedet kommer, sa
der er noget kamp/flugt over mgnstrene. |
moderne sprog kalder man det for aktiv
handtering, nar man forsgger at aendre pa de
forhold, der skaber den stressende tilstand og
passiv handtering, nar man i stedet forsgger at
undga dem. Via forsggene, der bestod i at teste
de hvide blodlegemers evner til at bekaeempe
virus og bakterier, blev det klart, at de
mennesker, der aktivt gik i gang med at oplgse
stresskilden, havde et langt staerkere forsvar end
de, der bare forholdt sig passive. Med andre og
meget klare ord - du bliver syg af at vente p3, at
der skal komme nogen og redde dig. Den bedste
sikring af dit helbred er altsa selv at vaere
"prinsen M/K pa den hvide hest".

Jeg kan godt selv hgre, hvordan det lyder - sa
let....og det er det ogsa! | hvert fald det at tage
beslutningen om ikke mere at ville lade sig

pavirke negativt af stress. Sa kommer nzeste fase:

at aflzere de darlige mgnstre og tankesaet samt,
at ny- eller genindlzere den stressnedsaettende
adfeerd og de gode vaner.

Jeg har selv vaeret gennem hele turen, sa jeg vil
gerne give et par staldtips fra min egen
personlige erfaringsbase. Desuden har jeg, for
SEB Gruppen og Teknologisk Institut, udviklet
bade et 3-dags kursus og et seminar med emnet
Effektiv Stresshandtering, sa jeg har sat mig godt
og grundigt ind i forskningen omkring stress.

Nar fgrst du har taget beslutningen om at ville
bekaempe stressen i dit liv, er du allerede
halvvejs. Det naeste skridt er ogsa lige til. Kgb en
lille bog eller et haefte, som du kan bruge til
logbog. | den kan du ggre dig dine iagttagelser
om, hvordan du oplever (sanser eller registrerer)
stressen og hvad det er, du oplever, der udlgser
stressen. Det er vigtigt, at denne nye rutine ikke
bliver endnu en stressfaktor men et fristed, hvor
du kan koncentrere dig om dig selv - sa sgrg for,
at du har lidt tid, hver eller hver anden dag til at
skrive i bogen.

Efter en maneds tid skulle du have nok til at
begynde at lede efter dine stressmgnstre. Nogle
er maske tydelige, mens andre kan ligge i din
"blinde vinkel" og derfor ikke lige springer i
gjnene - men dog stadig stresse alligevel.

For bedre at kunne skabe overblik over alle de
ting, der kan stresse har jeg udviklet en
forklaringsmodel, der kan hjelpe med at
kortleegge, hvad det er for en form for stress, der
er tale om. Modellen, som jeg kalder
vaegtbalancen, er meget enkel.

Vaegt balancen
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De fire elementer i modellen er

Fysisk stress
Mental stress
Emotionel stress
e Veerdi stress



Der findes efter min mening fire typiske former
for stress, som er klart adskilt i forhold til
hinanden, men som indbyrdes star i forbindelse
med og pavirker hinanden. Det vil sige, at det
naturligvis er meget vigtigt fgrst at finde ud af,
hvilken form for stress, der er tale om, f@r du
begynder en egentlig behandling af den. Det
hjeelper ikke at behandle et rgdt udsleet pa armen
med isterninger, hvis der er tale om allergisk
udbrud, mens isterningen ville have veeret god,
hvis der var tale om en forbraending. Jeg vil i det
naeste afsnit beskrive de fire forskellige former
for stress.

Fysisk stress

Fysisk stressede bliver vi, hvis vi skal Igfte og
bzere meget, sta i underlige stillinger eller, hvis
der er store udsving i temperaturen. Denne form
for stress skaber hurtigt nedslidningssymptomer,
der er vanskelige at kompensere for - eller
udbedre senere. Derfor er dit fysiske miljg meget
vigtigt at vaere opmaerksom pa s tidligt som
muligt, sa du far mulighed for at zendre pa de
faktorer, der pavirker dig. Et andet eksempel pa
stress kan veere at sidde pa en stol en hel dag
uden at bevaege sig. Det er igen ikke naturligt for
kroppen og derfor stresses visse muskel- og
knoglegrupper mere end andre. Er det denne
form for fysisk stress, der praeger dit liv, har jeg
faktisk ikke andet rad at give dig end at sige: Lav
om pa det! Rejs dig op og ga lidt rundt, teenk over
den made du lgfter pa, og sp@rg en ekspert til
rads. Er skaden sket, er der flere metoder, der har
vist sig virkningsfulde, det veere sig zoneterapi,
kiropraktik, Mensendieck osv. Musik og
visualiseringer virker beroligende og fjerner
opmarksomheden fra smerten i perioder, men er
ikke en lgsning i sig selv. Det vil vaere det samme
som at spise hovedpinepiller hver dag p.g.a.
rygsmerter, nar stolen er den egentlige arsag.

Mental stress

Vi bliver mentalt stressede, nar vores hjerner
modtager for mange impulser ad gangen, eller
nar vi ikke kan forsta de impulser vi modtager. Vi
er, fra naturens hand, udstyret med en evne til at
filtrere og derved beskytte os mod for mange
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indtryk. Vores hjerner ville koge over, hvis vi ikke
kunne frasortere nogle af informationerne. Det
lille barn har brug for megen sgvn til, udover at
skulle vokse meget fysisk, at bearbejde alle de
indtryk, det modtager, ellers bliver barnet
uregerligt og graeder. Som voksne kender vi det
0gsa. Hvis vi ikke kan sove fordi en tanke sidder
fast, bliver vi hurtigt irritable. Vi star op og drikker
maske lidt vand og siger til os selv “ nu skal du
altsa sove”. Hjaelper det? Nej, for vi kan ikke med
fornuften tvinge tankerne til at stoppe. Som
mennesker i informationssamfundet bliver vi
bombarderede med indtryk og det er ikke noget
under, at vi stresser mentalt. Pa jobbet fyger
informationerne rundt om os og med IT-
teknologien, vil det kun tage til i styrke. Nar vi sa
kommer hjem, fortsaetter vi med at lzese, se tv
eller surfe pa Internettet. Hvornar far hjernen fri?
Det er derfor, det er vigtigt, at kunne koble fra.
Det kan veere at ga en tur ved vandet, motionere
eller bare sidde i fred. Hvis du er overloadet, er
det en god ide at lave den "inddampningsgvelse"
der er beskrevet senere. Igen er musik eller
visualiseringer en effektiv made at koble fra pa.

Hvis du hver dag stresses meget mentalt, vil der
med tiden, kommer nedslidningssymptomer, som
koncentrationsbesveaer, hovedpine og modlgshed.
Jeg taenker her f.eks. pa de mennesker, der sidder
og tager telefoner hele dagen. De har et rgr i
gret, fem kunder pa vent, tre sager de skal have
afsluttet, et edb-system der driller, en raekke
interne procedureregler og sa skal vedkommende
pa toilettet. Hvis din hverdag ser sadan ud, 8
timer dagligt, sa skal der mere til end at lytte til
musik og ga en tur. Det kan helt sikkert afhjaelpe
nogle af symptomerne, mens du tager dig af
arsagerne. Du skal have forbedret dine
arbejdsforhold. Tale med dine kollegaer og laegge
op til en konstruktiv dialog med ledelsen. Det
handler om at skabe de optimale betinger for
"High Performance” pa jobbet - og det sker ikke
ved at have et arbejdsmiljg, der ved sin
ensformighed og stress - nedslider
medarbejderne.



http://www.sebastiannybo.dk/Kurser/Alle-kurser/High-Performance-Team

Emotionel Stress

Vi bliver emotionelt eller fglelsesmaessigt
stresset, nar vi ikke fgler, at vi slar til, eller nar vi
befinder os i fijendtligt omrade. Hvis vi f.eks.
indgar i relationer, hvor andre mennesker taler
nedladende til os, eller ikke giver os
opmarksomhed. Det kan vaere meget sveert at
give udtryk for disse fglelser, fordi det ofte er
felelser vi fornemmer, men ikke rigtigt kan bevise
- og hvis vi kan bevise dem, giver det ofte
anledning til konflikt, ndr man konfronterer
afsenderne med éns oplevelser. Mange af os
bliver fglelsesmaessigt stresset, nar vi ikke ved,
om andre mennesker kan lide os, og for en del af
os, udvikler det sig til et mgnster, hvor vi hele
tiden forsgger at leve op til andres forventninger.
Emotionelt stressende er det naturligvis ogsa at
arbejde med mennesker, der er i krise. Det kan
veere i ulykkessituationer, i sociale
sammenhange eller i store forandringsprocesser.
Mennesker, der pludselig oplever, at alt hvad de
har kendt som trygt, det er vaek, og at de nu skal
til at finde nye relationer og pejlemaerker for at
kunne fungere. Det sker ofte, at vi kommer til at
“overfgre” negative energier til andre, og nogle
gange er det os, det bliver overfgrt til.

Vi kan sammenligne “ubrugte fglelser” med
overskydende middagsmad. Vi pakker kgdet,
tomaterne og kartoflerne ind, og stiller det i
kgleskabet. Sadan stiller vi ogsa skuffelse,
uforlgst vrede og selvforagt ind i vores psykiske
kgleskab, nar vi ikke anvender dem. “Negativ
energi skal tilbage til den kilde, hvoraf den
udsprang pa det fgrst mulige tidspunkt pa det
lavest mulige spaendingsfelt” ellers overfgrer
/torrer vi den af pa andre eller pa os selv. Tilbage
til eksemplet med maden i kpleskabet. Forestil
dig, at der gar fire ar, fgr du gar ud i kgkkenet og
abner kgleskabet igen. Tror du det lugter godt?
Tror du, hvis du overhovedet kan fa det til at ligge
stille, at du kan genkende det, der ligger i
k@leskabet? Det er pa samme made med dine
ubrugte fglelser, for de er lige sa letfordaervelige
som fgdevarer. Her er det en god teknik at tage
et emotionelt "brusebad "og vaske nogle af de
folelser af, som andre har “gnedet” af pa os.
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Nogle gange kan vi godt stoppe op og teenke:
Hvad handlede det her egentlig om? Det kan
vaere en kunde, der er fuldstaendig urimelig, en
kollega, der er gaet i selvsving eller en passager i
bussen, der farer op som trold af en aeske. Det
kan godt vaere, at det er dig, der far “balladen”,
men at det bare er en liter “psykisk yoghurt”, der
er 14 ar gammel, som vaelter ud af skabet. Her
kommer andedraetsteknikker og
visualiseringsteknikkerne ind igen. Husk, at hvis
du er impliceret i fglelserne, sa er det igen ikke
nok at lytte til dejlig musik. S& ma du tage mod til
dig og dbne en dialog. Det vigtigste er, at du
holder dit sind eller "kpleskab" rent. Hvis du
oplever, at der ligger meget derinde i forvejen, sa
vil jeg opfordre dig til at opsgge professionel
hjzelp.

Vaerdi stress

Vi stresses pa det veerdimaessige plan, nar vi skal
gore noget, vi ikke kan sta inde for. Det kan veere,
at skulle szlge et produkt som man godt ved,
ikke lever op til det man siger det kan. At derer
uoverensstemmelse mellem det man siger og det
man ggr. Pa jobbet kan det ses, nar der er forskel,
mellem det man siger, og det man ggr ved at se
pa de veerditavler eller leveregler, der findes
mange steder. Det er ikke nok at sige, at
virksomheden er team-orienteret, hvis der aldrig
er papir i printeren, nar jeg skal bruge den. De
fleste af os oplever dilemmaer mellem job og
privatliv. Vi siger, at vores privatliv er det
vigtigste, og sa handler vi stik modsat. Vi
danskere er den befolkningsgruppe i verden, der
arbejder mest og det giver vel nogle fysiske
begraensninger iforhold til vores veerdier. Hvad
er dine vaerdier for et godt liv? Hvordan ved du,
hvad der er rigtigt og forkert? Hvem er du? Det
er, nar du star i et dilemma, der virker
uoverskueligt, at din indre kerne kan give dig
styrke til at modsta stress og giver dig overskud
og inspiration til at komme videre. Du kender det
jo godt. Pa den ene side ville du gerne sige nej til
noget, og pa den anden side, ved du ogsa, at det
vil betyde sadan og sadan...... og hvad skal du sa
gore? Jeg vil rade dig til, at foretage en
veerdiafklaring af dig selv og de mennesker, du



har omkring dig. Kig ogsa pa den virksomhed, du
er en del af, og hvis der er ubalance i
veerdinormerne, sa ma du enten ggre noget ved
det eller finde dig et anden sted, hvor der er
stgrre overensstemmelse mellem dine vaerdier og
virksomheden:s.

@velse

Det kan veere svaert at fa overblik over, hvad det
er der stresser - denne gvelse kan maske hjzelpe.
Du skal bruge mellem 30 til 40 minutter til at lave
gvelsen sa sikr dig, at du har tid og ikke bliver
forstyrret.

Beskriv den sidste sveere stresssituation du har befundet dig i:

Hvad var den oplagte arsag, og/eller hvem var deltageren/-erne?

Hvordan havde du det i din krop?

Hvilke tanker rgrte sig i dig?

Hvilke fglelser gik gennem dig?

Oplevede du, at dine grundvaerdier blev belastede?
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Er det fgrste gang, du har oplevet denne type stress?

Hvilke dimensioner (F, M, E eller V) star i opposition til hinanden eller har stgrst udslag?

Hvordan har du tidligere kompenseret for denne stress?

Hvad ville du gerne ggre ved den?

Hvad forhindrer dig i at ggre det?

Hvem eller hvad kan hjaelpe dig i den forbindelse?

Hvad ville du ggre, hvis du ikke var bange?
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| en verden hvor stress er ved at blive vor tids
store draeber - bade fysisk og psykisk, er der
vigtigt at traene sin stresshandteringsevner. Her
er det centralt ikke at tage munden for fuld. Du
kan ikke det hele og du far ikke leengere et
"guldur" for at forsgge. Den sidst gvelse jeg har
taget med i denne artikel er
inddampningsgvelsen.

Det du skal ggre er at lave en liste over det, du
gerne vil ndre i dit liv. Kik i din logbog og find
mange af emnerne der. Det veere sig lige fra den
oprydning du ikke har faet gjort i bestikbakken
over kvitteringerne, du ikke har faet fgrt ind i
husholdningsregnskabet til ufreden i
Mellemgsten. Alt mellem himmel og jord. Nar du
ikke kan komme pa flere ting til listen, kikker du
pa hvert enkelt element igen og skriver A ud for
dem, du selv har direkte indflydelse pa og B ud
for dem, du ikke selv direkte kan ggre noget ved.
var ved stresse op, fordi jeg fik gjort nogle B
punkter til A. Nar jeg, i min storladenhed, troede
at jeg var den eneste, der kunne tage mig af "et
eller andet". Den lyder saledes:

"Den vise mand kender sin styrke og frygter
ikke. Han kender ogsa sin begransning og
forsgger ikke det umulige"

Hvad gor du? Sgrg for kun at tage personligt
ansvar for det, du selv kan pavirke...

En af de meget kedelige sideeffekter af stress er,
at det lukker personen sammen om sig selv.
Overskuddet forsvinder og den "tillidsmaessige"
kredit kommer i minus sa tolerancen og
hjeelpsomheden overfor andre daler — nar verden
bliver et sted, hvor venlighed bliver en knaphed -
sa falder livsglaeden.
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Jeg haber, at du er blevet inspireret til at kunne
se pa stress fra en anden vinkel, og at du maske
ligefrem vil ggre noget ved dine
stresshandteringsevner - det handler nemlig om
at skabe sit eget fundament for et godt liv - bade
fysisk, mentalt, fglelsesmaessigt og i respekt for
dine egne veerdier.

Carl Jung sagde: ”“Ingen af os er, sa leenge vi
bevaeger os midt i livets kaotiske hvirvelstremme,
fri for vanskeligheder.” Med andre ord sa kan
livet til tider godt vaere en barsk affeere, men som
G.l. Gurdjieff siger "Hvis en mand lever uden
indre kamp, hvis alting sker i ham uden
modstand...vil han forblive, som han er.”

Sa det handler ikke om at undga pres og stress -
det handler om selv at tage ansvar for sig selv og
sige fra, nar det er nok.

Lige en sidst ting inden du gar i gang. Det er ok, at
det tager tid. Nar det handler om asparges, tager
det 3 til 5 ar, fra man sar, til man kan hgste fgrste
gang, eller som Piet Hein sagde: "Ting Tager Tid"” -
det er pa hgje tid af give langsomheden et come
back.

God forngjelse og
Skynd dig langsomt!

Book et speendende foredrag med Sebastian
Nybo og hgr mere om, hvordan | kan handtere
stress pa arbejdspladsen.

www.sebastiannybo.dk
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