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Hvad er stress?

Hvordan opdager du stress - og hvilke faktorer kan udlgse stress.
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tress kan defineres som en oplevet spaendingstilstand, der medfgrer en mobilisering af vores fysiske
og psykiske ressourcer.

Det grundlaeggende formal med stress er at optimere savel menneskers som dyrs mulighed for overlevelse
gennem kamp eller flugt.

Som Darwin udtrykte det: "The survival of the fittest”.

Set i lyset af "det moderne menneskes” kulturelle, sociale og arbejdsmaessige livsbetingelser kan man
sige, at individets reaktioner pa stress bade har fordele og ulemper. Fordelen er, at vi kan yde en stagrre
indsats og preestation under kraeevende omstaendigheder.

Ulempen er, at stress kan fare til bade fysisk og psykisk nedslidning og helbredsforringelse, hvis
belastningen fortsaetter over leengere tid — uden at det lykkes os at bringe situationen under kontrol.

Hvordan opleves stress?

Stress kan vise sig pa mange forskellige mader. Det ma fastslas, at der ikke findes bestemte typer af
oplevelser, der giver bestemte typer af stressreaktioner. Nogle oplever primeert fysiske stress-symptomer,
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andre oplever primeert stress pa det psykologiske plan.
De fleste oplever stress bade psykisk og fysisk.

Pa det fysiske plan kan stress vise sig som:

» anspandthed (ogsa kaldet foraget alarmberedskab)

* indre fglelse af uro i kroppen

+ anfald af hurtig eller uregelmaessig hjertebanken

* smerter, stikken eller trykken i hjerteregion eller bryst

« kraftig sveden uden forudgaende legemlig anstrengelse
* ildebefindende, svimmelhed (sg@sygefornemmelser)

» spaendinger eller smerter i nakken eller i gverste del af ryggen
* spaendingshovedpine

* treethed eller smerter i gjnene

* mavesmerter

» trykkende smerter eller sugen i mellemgulvsregionen

+ appetitlgshed, veegttab

For at fa et nuanceret billede af ens stressniveau bgr symptomerne gradueres i oplevet hyppighed og
oplevet styrke. Oplever du symptomerne altid, ofte, jeevnligt eller sjeeldent? Oplever du dem i sveer grad, i
middel grad eller i ringe grad?

Med til et nuanceret billede harer naturligvis ogsa, om du oplever et eller flere af de ovenstaende
symptomer. Det er ikke alle stress-symptomer, som er helbredstruende i den forstand, at man bliver
alvorligt syg af dem.

Men oplevelsen af stress-symptomer vil i de fleste tilfeelde medfere en staerkt nedsat fglelse af effektivitet,
trivsel og velveere, og derfor skal man under alle omsteendigheder tilstraebe at slippe af med sin stress.
Hvordan dette kan ggres, uddybes senere.

Det er vigtigt at understrege, at man under alle omsteendigheder bgr konsultere sin laege, hvis man
pludselig far et eller andet fysisk symptom. Det er primaert din laege, der bgr afgere, om det handler om
stress eller noget andetsomatisk, som er behandlingskraevende.

Jo mere plaget man er af stress, jo starre er sandsynligheden for, at stress kan give sig udslag i en raekke
adfeerdseendringer. Det skal understreges, at man fgrst kan tale om adfserdsaendringer, hvis det udvikler sig
til et manster.

Omgivelserne, dvs. familie, venner og arbejdskolleger, kan i sa fald tage det som udtryk for, at der med stor
sandsynlighed er et eller andet, som den pagaldende gar og keemper med. Om man skal spgrge ind til
personen efter fijorten dage, tre uger eller en maned er en vurderingssag. Det vil naturligvis ikke vaere
rimeligt at intervenere allerede efter en dag eller to. Alle kan have dage, hvor man fgler sig uoplagt, sur eller
irritabel.

Pa det psykologiske plan kan stress vise sig som:



+ folelsen af at vaere uoplagt

* hukommelses- og koncentrationsbesvaer
* irritabilitet

* rastlgshed

* spvnvanskeligheder

+ darligt humgr, depression

+ tab af initiativ og interesse

« utilstraekkelighedsfglelse

« forgget sarbarhed overfor kritik

Desuden kan stress resultere i hyppige forkelelser og infektioner, fordi stress over laengere tid kan veere
med til at svaekke immunforsvaret og dermed ens modstandskraft.

Eksempler pa adferdsandringer:

* irritabel eller aggressiv

+ stridighed med familie eller kolleger
* humgrsvingninger, f.eks. gradlabil

+ social tilbagetraekning (isolerer sig)
 ustabil arbejdsindsats

* nedsat preestationsniveau

* opgivende, ligegyldig holdning

* glemsom, ukoncentreret

* ubeslutsomhed

 ser treet, uoplagt eller udkert ud

» gget forbrug af tobak og alkohol

* medicinmisbrug

* hyppige fysiske klager

* gget sygefraveer

Hvem rammes af stress?

Stress opstar i et kompliceret samspil mellem de sociale, familiemaessige og arbejdsmeessige betingelser
og vores personlige egenskaber og ressourcer.

For at forsta, hvorfor nogle mennesker udvikler stress, og andre ikke gar det, ma vi fokusere pa vores
forskellige mader at opfatte og vurdere en given situation pa.

Det enkelte menneskes opfattelse af sig selv og sin samlede livssituation er derfor af central betydning for,
om der udvikles stress eller e;.

Arsager til stress

En veesentlig arsag til arbejdsrelateret stress er, at vi i disse ar oplever et stgrre og starre misforhold
mellem arbejdskrav og personaleressourcer. Dette geelder bade inden for den offentlige og private sektor.

Kravene om effektivitet og et hgjt preestationsniveau samt et familieliv, der skal fungere, presser mange
mentalt ud i "overhalingsbanen”. Hvis der samtidig er et darligt psykisk arbejdsmilja, forgges risikoen for



mistrivsel, stress og i veerste fald udbraendthed.

Det er derfor af helt central betydning, at man styrker de forhold i det psykiske arbejdsmilja, der fremmer
medarbejdernes engagement, trivsel og arbejdsgleede.

En veesentlig betingelse for dette er imidlertid, at man praver at fijerne eller i det mindste reducere de
forhold, der typisk giver sig udslag i frustration og stress.

Nedenstaende forhold vil hos mange mennesker kunne udlgse stress. De kaldes for generelle
psykologiske stresspavirkninger (ogsa kaldet stressorer):

* pres
* ugnsket omstilling
* uvished

* trussel

« frustration

* konflikt

* tab

Disse stressorer kan naturligvis opleves i savel arbejdsliv som privatliv. Spargsmalet er ikke kun, om de er
til stede, men i lige sa hgj grad, hvor massivt de opleves af den enkelte. En lang raekke forhold i det
psykiske arbejdsmiljg kan udlgse disse fglelser. Inden for arbejdspsykologien benaevnes de som psykiske
arbejdsbelastninger.

* Her fglger nogle eksempler:

« for stort arbejds- og tidspres

» for mange uforudsigelige situationer

 uklare krav, modseetningsfyldte krav, uforenelige krav

* mangel pa information eller for sen information

+ ringe mulighed for kontrol/overblik over eget arbejde

* ringe mulighed for at planlaegge eget arbejde, ringe handlefrihed
+ darligt samarbejde, skjult/abenlys fiendtlighed

» arbejde preaeget af tvang eller afsavn

Laes ogsa

En kort guide til ledelse af stress

Sadan stresser du medarbejderne
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