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Stress er en aimindelig menneskelig reaktion pa belastning. Kortvarig stress er ikke i sig selv farlig. Den
kan hjeelpe dig med at mobilisere energi, fokusere og reagere, nér noget er vigtigt. Problemet opstar, nar
belastningen bliver for hgj, varer for leenge eller ikke bliver efterfulgt af tilstraekkelig restitution.

Stress viser sig ofte som darlig sevn, uro, irritabilitet, koncentrationsbesvasr, glemsomhed, traethed,
kropslig anspaendthed, hjertebanken eller en falelse af ikke laengere at kunne overskue det, du normalt
kan. Det vigtigste at vide er, at stress kan afhjeclpes - men gjeeldent ved kun at tage sig sammen eller
laere at handtere endnu mere.

| praksis er to greb ofte centrale: At reducere de belastninger, der holder stressen | gang, og at @ge
restitutionen. Stress bliver sjeeldent lgst ved, at du bliver bedre til at beere det samme pres. Vejen tilbage
gar gennem konkrete sendringer i krav, tempo, forventninger, sevn, pauser og statte mv.

o Starthos leegen. Ved moderat til sveer stress: Kontakt din egen laege. Leegen kan vurdere, hvor
belastet du er, udelukke fysiske arsager og hjaelpe dig videre til den rette hjeelp.

e Ved tanker om selvskade eller selvmord: Hvis du far tanker om at gere skade pé dig selv eller ikke
gnsker at leve, skal du sgge hjeelp med det samme. Kontakt din laege, leegevagten eller regionens
akuttelefon, og ring 112 ved akut fare. Du kan ogsa ringe til Livslinien pa 70 201 201.

Radene i denne vejledning erstatter ikke professionel behandling. De virker bedst som et supplement, og
ved let stress kan de i sig selv gare en stor forskel.
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Stress opstér sjeeldent kun inde i dig. Den haenger ofte sammen med for mange krav, uklare
forventninger, for lidt tid, konflikter, afbrydelser, ansvar uden kontrol eller for lidt restitution mv. Derfor er
forste skridt ikke at taenke mere positivt, men at gare belastningen synlig og sendre den. Sadan ger du:

1. Skriv de 5 starste belastninger ned. Veer konkret: opgaver, deadlines, ansvar, konflikter, bekymringer
og afbrydelser mv.

2. Marker, hvad der kan flernes, udsaettes, delegeres eller gares mindre grundigt.

3. Aftal prioritering med den relevante person. Brug feks: "Jeg kan ikke né bade A og B inden fredag.
Hvad skal prioriteres?"

4. Lav en plan for de naeste 1-2 uger - ikke for resten af livet. Stress kraever ofte korte, realistiske

justeringer farst.

Folg op. Sperg ikke kun: "Har jeg det bedre?" Sperg ogsé: "Er belastningen faktisk blevet lavere?"

o1

Ved stress er restitution ikke noget, der kun skal ligge om aftenen, | weekenden eller i ferien. Kroppen og
hjernen har brug for sma pauser | lgbet af selve dagen. Ellers bliver aktiveringen ved med at kare, ogsé
nér du formelt holder fri. Sadan ger du:

Hold korte pauser mellem opgaver. To til fem minutter er nok til at begynde med.

Luk mail og beskeder | perioder med koncentrationsarbejde.

Skift mellem kraevende og lettere opgaver, hvis det er muligt.

Afslut arbejdsdagen med en kort liste: Hvad er gjort? Hvad er naeste skridt? Hvad venter til i
morgen’?

10. Lav en tydelig overgang mellem arbejde og fritid - f.eks. en gétur, et bad eller 10 minutter uden input.

© ® N>

Sevnproblemer og stress forsteerker hinanden. Nar sgvnen bliver dérlig, falder koncentration, overblik,
falelsesregulering og modstandskraft mv. Forskning viser, at forbedret sgvn kan forbedre mental
sundhed - iseer angst og depressive symptomer. Effekten pé stress er positiv i nogle metaanalyser, men
mere blandet. Sédan ger du:
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1. Std op pa samme tidspunkt hver dag, ogsa | weekenden. Et fast opvagningstidspunkt er et centralt
greb i sevnregulering og ofte et godt sted at starte.

12. Skriv neeste dags vigtigste opgaver ned, far du afslutter arbejdsdagen. Hjernen skal ikke holde styr
pé det hele om natten.

13. Skeer ned pé skeerme, koffein og alkohol de sidste timer fgr sengetid.

14. Ved vedvarende sgvnproblemer: Sperg efter kognitiv adfeerdsterapi for sgvnlgshed (CBT-I). Deter
forstevalgsbehandlingen ved sevnligshed og findes ogsé som internetbaseret program.

Motion kan stette sevn, energi og humer. Den kan ogsa hjeelpe kroppen med at skifte fra aktivering til
restitution. Men ved stress er motion ikke en erstatning for at reducere belastningen. Hvis kravene fortsat
er for heje, loser flere gature ikke problemet. S&dan ger du:

15. Veelg en motionsform, du realistisk set kan holde fast i. Géture og let styrketreening er gode steder at
starte.

16. Start stille og roligt, hvis du er udmattet. 10 minutters rolig bevesgelse er bedre end et ambitigst
program, der presser dig yderligere.

17. Sigt efter beveegelse de fleste dage, men lad det ikke blive endnu et krav, du skal preestere i forhold
til.

18. Byg gradvist op, nér savnen og energien begynder at vende tilbage.

At héndtere uden at reducere: Pauser, vejrirackning og mindfulness kan hjaslpe, men de er ikke nok, hvis
de samme krav fortsaetter usendret. Sparg altid, hvad der faktisk skal eendres.

Alkohol, koffein og energidrikke: Alkohol kan feles beroligende pa kort sigt, men forstyrrer sgvn og
restitution. Koffein og energidrikke kan hjaelpe kortvarigt, men kan ogsa forstaerke uro, hjertebanken og
sgvnproblemer. Hold forbruget lavt, mens du er presset.

Grubleri forkleedt som problemlasning: Det fgles aktivt at teenke det hele igennem igen og igen, men hvis
det ikke farer til handling, afklaring eller pricritering, fastholder det belastningen. Skriv naeste konkrete
skridt ned, og stop derefter problemlagsningen, hvis du alligevel ikke kan handle nu.

w
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Det afgerende er at f& vurderet bade symptomerne og de belastninger, der holder dem i gang. De
vigtigste veje er laegelig vurdering, psykologisk eller arbejdsfokuseret behandling, sendringer pa
arbejdspladsen og en konkret plan, hvis du er sygemeldt.

Egen leege er et relevant farste skridt, hvis din stress er moderat til svaer, varer ved eller pavirker din
funktion. Laegen kan vurdere, om symptomerne skyldes stress, depression, angst, sgvnforstyrrelse,
somatisk sygdom eller en kombination. Laegen kan ogsa vurdere behov for sygemelding, henvisning eller
anden behandling.

Psykologisk behandling ved stress bar ikke kun handle om ro og mestring. Et godt forlgb arbejder typisk
med belastningskortlaegning, prioritering, sevn, bekymring, graenser, kommunikation og gradvis
genopbygning af funktion myv. Kognitlv adfesrdsterapi og internetbaserede kognitive adfeerdsterapeutiske
forlgb har dokumenteret effekt pd forhajet stress og stressrelaterede symptomer.

Praktisk: Sperg behandleren direkte, hvordan forlebet arbejder med béde dine symptomer og dine
konkrete belastninger. Hvis din stress er arbejdsrelateret, bar forlebet ogsa have et arbejdsfokus - ellers
risikerer du kun at blive bedre til at udnolde det samme problem.

Hvis din stress er arbejdsrelateret, skal arbejdet ofte aendres. Det kan eksempelvis handle om
arbejdsmaengde, prioritering, rolleuklarned, deadlines, mader, afbrydelser, konflikter, arbejdstid,
bemanding eller ledelsesmasssig stette. Forskning peger pé, at organisatoriske indsatser kan forbedre
det psykosociale arbejdsmiljg og medarbejdernes helbred, men effekten afheenger steerkt af
implementering, kontekst og reel ledelsesopbakning.

Vil du give din arbejdsplads et fagligt afsaet - eller har du selv personaleansvar - findes en

sgstervejledning, "Hvad kan arbejdspladser gere ved stress - og hvilke indsatser virker?", der samler
forskningen om, hvad arbejdspladser konkret kan gere.

Sygemelding kan vaere nadvendig ved alvorlig stress eller tydeligt funktionsfald. Den ber dog ikke sté
alene. Ved tilbagevenden til arbejdet er der bedst dokumentation til indsatser, hvor arbejdspladsen
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inddrages, opgaverne prioriteres, og arbejdstid eller ansvar gges gradvist. Effekterne pa tilbagevenden til
arbejde er typisk beskedne, men de mest lovende indsatser er dem, der inddrager arbejdspladsen og
kombinerer flere elementer. En god plan beskriver, hvilke opgaver du starter med, hvilke du ikke starter
med, hvem der prioriterer, og hvornar planen justeres.

Medicin er ikke behandling af stress i sig selv. Medicin kan veere relevant, hvis der samtidig er depression,
angst eller sveere spvnproblemer. Det skal vurderes af en laege. Undgé selvmedicinering med alkohol,
beroligende midler eller sovemedicin uden leegelig vurdering.

Strukturerede internetbaserede stressforlgb kan reducere stresssymptomer, iseer nér der er stgtte fra en
behandler. Apps og helt selvstyrede programmer kan veere nyttige ved lette symptomer, men effekterne
er typisk mindre. Ved sveere symptomer, funktionsfald eller arbejdsrelaterede belastninger ber digitale
forlgb ikke sté alene.

o Bedring tager typisk uger - ikke dage. Sevn, energi og koncentration kan veere langsomme om at
vende tilbage.

e Fremgang kommer i belger. Darlige dage undervejs betyder ikke, at planen ikke virker.

e Falgdin udvikling - f.eks. ved at give ugen en samlet karakter fra O til 10 hver spndag. Det ger
fremgang synlig.

e Hvis du ikke mesrker nogen bedring efter 6-8 uger, sé g tibage til lasgen, psykologen eller
arbejdspladsen og fé justeret planen. Det er normalt og en del af god hjeelp.

1. Book tid hos din egen lssge, hvis symptomerne er moderate, sveere eller pavirker din funktion.

2. Skriv dine b starste belastninger ned, og veelg 1-2, der skal reduceres denne uge.

3. Aftal prioritering med din leder, dine kollegaer, kunder eller familie, hvis belastningen ikke kan aendres
alene.

4. St& op pa samme tidspunkt hver dag, og leeg korte pauser ind i lzbet af arbejdsdagen.

5. Beveaeg dig let de fleste dage, men uden at gare motion til endnu et praestationskrav.

6. Gor status efter to uger: Hvad er bedre? Hvad er usendret? Hvad kraever hjeelp?
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Det lyder enkelt, og det er det ogsa. Men det er ikke det samme som, at det er nemt. Vaer talmodig med
dig selv, og husk, at belastningen skal aendres - ikke bare baeres bedre.

Ebbe Lavendt er autoriseret psykolog (cand.psych.) og grundlaegger af Center for Positiv Psykologi. Han
arbejder med individuelle forlab om stress, arbejdsliv og praestation og rédgiver ledelser i videns- og
fagprofessionelle organisationer. Ebbe har mere end 20 &rs erfaring fra konsulentbranchen, er Master of
Applied Positive Psychology (MAPP) fra University of Pennsylvania og har haft forskningsophold ved
Harvard Medical School.
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