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Stress - Hvad taler vi om!

Stress« omtales som samfundets folkesygdom - men hvad der ofte overses er, at
stress IKKE er en sygdom - men som udgangspunkt en helt naturlig og
hensigtsmaessig psyko-fysiologisk reaktion(alarmtilstand), der oprindeligt er forbundet
med vores mulighed for at overleve.

Stress er ikke en sygdom, men vedvarende langvarig stress kan vaere en risikofaktor
for at udvikle helbredstruende problemer - herunder fysiske og/eller psykiske
sygdomme, forveerring af allerede eksisterende sygdomme samt adfaerdsaendringer.

Stress er en naturlig og normal reaktion

Stressreaktionen har til formal at saette os i stand til at h&ndtere og tilpasse os de
belastninger, farer, trusler og udfordringer, vi stilles over for i dagligdagen - fx i
situationer hvor der sker noget uventet, eller nar vi skal yde noget ekstra.

Som regel er vi i stand til at handtere belastningerne, udfordringerne og situationen,
sadan at ndr opgaven er Igst eller faren er ovre, sa aftager eventuelle
stresssymptomer.

Stress opstar:

Overordnet opstar stress nar der er ubalance mellem de krav, forventninger eller
belastninger - som omgivelserne stiller til os eller som vi stiller til os selv (fx pa
arbejdet, i familien - eller i uddannelsessystemet) - overstiger de ressourcer og
muligheder, vi har til radighed til at imgdega - eller tackle belastningen.

Det er dog vigtigt at understrege, at stress fgrst og fremmest haenger sammen med
vores oplevelser og fortolkninger af de ting, der sker omkring os - ikke
begivenhederne i sig selv.

Travlhed og stress

I daglig tale bliver »stress« ofte brugt synonymt med ordet »travlhed«. Men at have travlti en
periode er ikke det samme som at vaere stresset eller at vaere »syg af stress«. »Du kan
sagtens have travlt uden at have stress - og omvendt kan du sagtens have stress uden at
have travit«. Faktisk er mange arbejdslgse eller andre der stdr uden for arbejdsmarkedet lige
sa stressede som folk i arbejde.

Travlhed er normalt ikke et problem, hvis ellers det vi har travlt med er lystbetonet,
og Vi oplever at have tilstraekkelige ressourcer og handlemuligheder i forhold til de
udfordringer, vi bliver stillet overfor.

Men "non stop" travlhed uden efterfglgende tid til afslapning, hvile og restitution kan fgre til
stress, isaer hvis vi oplever ikke at have de ngdvendige ressourcer og handlemuligheder til at
Igse opgaven. I det tilfeelde kan travlhed udvikle sig til en glidebane, der fgrer til alvorlig
stress.

Vigtigt at skelne mellem kortvarig og langvarig stress

Stress er et neutralt begreb, og nar vi taler om stress i dagligdagen, er det meget
vigtigt at skelne mellem den kortvarige akutte stress som er hensigtsmaessig og
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normal og den langvarige vedvarende stresstilstand, som kan veere skadelig for
helbredet.

Kortvarig stress

Kortvarig stress saetter kroppen i alarmberedskab. Det autonome nervesystem seetter
i gang, og produktionen af bla. hormonerne adrenalin og kortison stiger.

Denne reaktion kan komme, nar noget sker uforudset eller begivenheder opleves
udfordrende. Det kan fx ske, nar serveren gar ned (igen), nar flyet er forsinket, eller
op mod en deadline, hvor et vigtigt stykke arbejde skal vaere feerdigt.

Kroppen slapper af igen

Kortvarig stress har et formal: Den skaerper dine sanser og ggr dig i stand til at
handle hurtigt. Det kan virke ubehageligt, mens det star pa. Nar problemet er Igst,
eller faren er ovre, vil reaktionen aftage, og kroppen kan igen slappe af. Det, der
stresser dig, forsvinder: Serveren kommer op, flyet afgar, og rapporten bliver
afleveret til tiden.

En naturlig reaktion

Kortvarig stress kan sammenlignes med det, der sker, nar gazellen flygter fra en Igve.
En stressreaktion szetter begge dyr i stand til at reagere hurtigt: Gazellen skal veek,
og Igven skal have sin mad. Hjertet sl&r hurtigere og begge dyr er i alarmberedskab.

Den samme biologiske reaktion sker i os mennesker, nar vi pludselig befinder os i en
udfordrende situation.

Langvarig stress

Langvarig stress opstar, nar de begivenheder, der stresser os, ikke forsvinder, men
fortseetter med at ggre livet svaert i uger, maneder og ar. Kroppen vil veere i konstant
beredskab, hvor niveauet af hormonerne adrenalin og kortison er hgjt. Det kan fx
veere, hvis man har darlige relationer til kollegerne eller konstant oplever, at tiden
ikke sl3r til. Det er pavist, at laengerevarende eller gentagne stressperioder kan veere
drsag til depressioner og hjertekar sygdomme.

Nar kroppen ikke slapper af igen

Nar kroppen ikke far lov at slappe af, bliver det farligt. Hvis kroppen i laengere tid er i
konstant beredskab, slider det pa krop og sjeel. Organismen far skyklapper pa, sa du
maske ikke maerker, at du har behov for hverken mad og sgvn.

Hukommelse og helbred pavirkes

Langvarig stress pavirker evnen til at huske og immunforsvaret sveekkes. Endelig kan
laengerevarende eller gentagne stressperioder med tiden vaere 3rsag til depressioner
og hjerte-karsygdomme.



