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Nar det drejer sig om forebyggelse af stress, er det altid godt at fokusere pa sund kost og motion
samt personligt velveere, og naturligvis kan det veere lykken med nedseettelse af arbejdstiden, hvis
man har brug for ekstra tid sammen med familien. lkke desto mindre findes der mange mennesker,
som har det helt fint med at arbejde meget og maske ligefrem knokle hardt, hvis de har fundet
deres rette personlige hylde i tilveerelsen, hvor de feler, de kan realisere sig selv i starre eller
mindre grad og tempo.

Maske har de pageaeldende personer altid haft et klart indre billede af deres gnskejob, eller ogsa
har de maske veeret sa heldige i en ung alder at blive udstyret med en vision om, i hvilken retning
de skulle beveege sig som voksne, hvorfor de nu er drevet af at realisere deres dramme, hvilket
desveerre er alt for f& mennesker forundt.

Valget om at kaste sig ud i kreevende og uoverskuelige jobsituationer, hvor personerne pa intet
tidspunkt foler sig foranledigede til at blive stressede, selvom tempoet er hgijt, og opgaverne i
perioder er totalt uoverskuelige, er som regel et resultat af, at de pageeldende personer pa et
tidligere tidspunkt i deres liv har gjort sig den ulejlighed at sege indad for at finde svaret pa, hvad
de grundleeggende ville med deres liv.

Nar alt kommer til alt er stress udelukkende et produkt af, at mennesker foretager sig noget
ufrivilligt. De accepterer méaske tilstande i deres liv, som de reelt ikke har det godt med, eller bruger
deres tid pa noget, som ikke interesserer dem, og som de i virkeligheden ikke kan lide eller ikke
kan overskue.

Rent faktisk er stressede mennesker sjeeldent seerligt bevidste om arsagen til deres egen
stressreaktion. De har desveerre ikke altid fokus placeret pa rette sted, nar de er i faerd med at
overskride deres egne graenser, eller nar de lader nogen eller noget udefrakommende udlgse
stressen. Enten fordi de ikke kan seette graenser i deres liv, eller fordi de lader sig styre af
gkonomi, prestige, pavirkning og/eller pres udefra.

Om arsagen, til at man bliver stresset, udlgses af et bagvedliggende gnske om at opna noget eller
af frygten for at miste noget, er saddan set irrelevant, idet slutresultatet er det samme — nemlig
stress.

'Positiv stress’ gar i al sin enkelhed ud pa, at hvis personen siger fra overfor det eksisterende pres,
sa gar han/hun maske glip af en mulig forfremmelse eller af muligheden for at bryde igennem med
noget, som vedkommende virkelig breender for, og kommer sdledes ikke til at nyde frugten af sin
tidligere indsats pa jobbet. Veelger personen til gengaeld at udholde presset og sta distancen, er
der oplagte fordele at hente pa laengere sigt.

| den modsatte ende af stress-skalaen lurer risikoen for, at personen bliver fyret fra sit job, eller af
sin partner og andre, der star personen neer, hvis vedkommende siger fra overfor presset og ikke
leverer den egnskede indsats pa jobbet, i parforholdet eller i familien, da stress ikke kun harer
jobbet til.

Stress opstar i meerkbar grad, nar et menneske ikke har afgarende indflydelse pa forlgbet af sin
egen hverdag, hvilket bl.a. sker nar:

e der bliver aendret pa arbejdstider og ydre jobmeessige rammer, som stiller personen
darligere

e kollegerne er fraveerende pa ubestemt tid grundet sygdom o.a., hvilket medfarer gget
arbejdsbelastning for personen

e barnene eller andre familiemedlemmer er kronisk syge og kreever pasning, hvilket medfarer
jobmaessigt fraveer for personen



e transportmulighederne til og fra job, institution og hjem er ustabile

e der er omlaegninger pa privatfronten i form af flytning, fadsel, barns institutions- & skolestart
samt skilsmisse m.m.

e barnene kraever ekstra opsyn og/eller opfarer sig darligt i hverdagen

Arsagerne til stress kan vaere mange, men feelles for dem alle er, at vi pa ubestemt tid henover en
laengere periode bliver underlagt andre menneskers behov, adfaerd og beslutninger, hvilket for sa
vidt er okay, hvis vi selv har givet vores accept til dette pa forhand og har haft tid til at tilpasse os
eller mobilisere overskud til at klare den forhandenveerende omlaegning og/eller forstyrrelse.

Det er, nar tingene bliver ved med at komme bag pa os, eller nar de bliver ved med at veere
dysfunktionelle, uden at vi kan eendre neevneveaerdigt pa forholdene, at psyken star af.

Er forstyrrelsen og stresspavirkningen til gengeeld kortvarig, sa er de fleste mennesker faktisk rigtig
gode til at restituere sig selv hurtigt ved hjeelp af lidt ekstra hvile, ferie eller gode oplevelser, hvilket
kan veere et godt plaster pa saret i en travl og moderne hverdag.

Alternativt kreever stressen og overbelastningen maske et par dage i sengen, fordi kroppen veelger
at reagere og/eller sta af far psyken, og den slags stress kan kureres med sund kost og levevis.

Er man fogrst bukket under for stress én gang, bliver éns stressteerskel aldrig den samme igen.
Overleeggeren, for hvad man kan overkomme, er simpelthen sat ned til et lavere niveau én gang
for alle, hvilket betyder, at det i de fleste tilfaelde er svaert eller direkte umuligt at vende tilbage til
det samme job eller den samme situation igen.

Konsekvensen af stress pa dette niveau er altsa, at man tvinges til at se pa sin jobsituation og sin
helhedssituation med nye gjne, herunder hvilke muligheder man nu har. Da det moderne
menneske ofte identificerer sig med sit job, tvinges personen altsa til at gennemtaenke, hvad
vedkommende egentlig gerne vil med sin hverdag og sit liv.

Pludselig er der sa kun én vej frem, og det er at begynde at interessere sig for personlig udvikling
med henblik pa at finde ud af, hvad man reelt set vil med sit liv, og hvor éns personlige greenser
gar.



