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Stress og

Stress er et genialt
over-levelsesinstinkt

— men kan ogsa veere
en destruktiv felgesvend

N N T N N

Af Flemming F. Kyster

Hvad skete der, nar vore tidlige forfaedre
rendte ind i en stor, vred han-elefant pa
savannen?

Dén situation blev flere gange brugt som
anskueliggerelse, da underviser og coach

Birgitte Dam Jensen fortalte om stress pa

arbejdsmiljerepraesentanternes konference

pa 3F’s kursuscenter Smalandshavet.
lfizlge Birgitte Dam Jensen kan man dele

stress op i to typer:

e Akut stress

e Akkumuleret stress

Udsatte faggrupper

Nogle faggrupper som eksempelvis sol-
dater, politifolk, faengselsbetjente, brand-
folk og ambulancereddere har langt sterre
risiko for at opleve akut stress i jobbet
end andre.

De kan opleve at blive beskudt, skulle
g ind i breendende bygninger eller redde
kvaestede, skrigende mennesker ud af

wdelagte biler, pApegede Birgitte Dam
Jensen.

Akkumuleret stress er, som navnet siger,
nar en stresstilstand har ophobet sig over
tid, s& der kun skal den bergmte dréabe til
at udlgse et voldsomt stressanfald.

- | kan som reddere blive udsat for
begge former for stress, papegede Birgitte
Dam Jensen.

Benzin i blodarerne

Men hvad ER stress?

Ifzlge Dam Jensen er det helt grundieeg-
gende kroppens evne til at generere en
stor maengde energi, nar vi er — eller ople-
ver at vi er — i fare pa forskellig vis.

Hvis vi vender tilbage til "elefantbilledet;
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sd vil medet med den rasende elefant fa
hjernen til at sende besked til binyrerne
om at frigive stresshormoner som adrena-

lin, noradrenalin og kortisol til blodbanerne.

- Det gar lynhurtigt. | labet af 0.0012
sekunder siger hjernen "Houston, we have
a problem? og sender "benzin” ud i blod-
arerne. Isaer kortisol er et meget potent
stof,

- Breendstoffet gar til de dele, som er
vigtige for at slippe vaek fra elefanten:

De store muskelgrupper (blandt andet i
larene), til lungerne, hjernen og sansere,
fortalte Birgitte Dam Jensen.

Ekstra kreefter

Proceduren sker helt automatisk og er
uhyre effektiv. Det er ingen skrane, at
man kan lebe hurtigere eller pludselig lgf-
te tunge ting (hvis éns barn er fastklemt,
eksempelvis), nar stresshormoner cykler
rundt i kroppen.

.- Det er et genialt system, som er desig-
net il overlevelse. Vi kender nok alle, at
vi triller afsted i trafikken og er langt vaek
mentalt. Hvis der pludselig opstar en farlig
situation, sa er vi med lynets hast fuld-
steendig til stede i en ekstremt klar tilstand,
siger Birgitte Dam Jensen.

Benhardt regnskab

Men — der er en regning at betale for det
voldsomme treek pa kroppens energikon-
to. Den sakaldte stressrespons betyder
blandt andet, at i lebet af 20 minutter luk-
ker fordejelsen, immunforsvaret gar ned
og vaekst- og kenshormoner svaekkes.

Rationalet er, at disse faktorer ikke er
vigtige under den vilde men forhabentlig
relativt korte flugt fra elefanten, for nu at
blive i det billede.

- Kroppen laver et benhardt hushald-
ningsregnskab. Alt, der ikke er veesentligt
i forhold til enten at flygte eller at keempe,
seettes pa vageblus. Det betyder blandt
andet, at evnen il at planlaegge, evnen til

at opfatte beskeder, finmotorikken, at prio-
ritere og andre "uvaesentlige” ting i flugt/
kamp-situationen sveekkes, sagde Birgitte
Dam Jensen.

Meget af dét konflikter i hgj grad med,
at eksempelvis en ambulancemand trods
ekstremt pres skal kunne bevare overblik-
ket, forsta beskeder, handle rationelt etc.
Men kroppen er oprindelig designet til det
helt simple liv, som mennesket for millioner
af ar siden levede, anferer Birgitte Dam
Jensen.

Alvorlig skade

En kortvarig stressrespons er der ikke
noget farligt ved:

- Vi kan sagtens téle stressresponsen i
timer og sdmaend ogsa et par dage. Men
er kroppen i dette alarmberedskab gen-
nem uger, maneder og &r, s& er det ska-
deligt. Det kan sammenlignes med, at en
bilmotor ikke kan holde til at kere i timevis
i tredje gear. Akkumuleret stress slider

Birgitte Dam Jensen

* Teaterinstrukter og underviser pa Oden-

se Skuespillerskole.

* Foredragsholder, radgiver og underviser
* Uddannet coach og kropsterapeut med

speciale i chok og traume

* Har siden 2005 vaeret med til at opbygge

Forsvarets uddannelse i gidseloverlevel-
se. Hun er stadig en del af uddannelse
og varetager flere ansvarsomréder.

* Har undervist i stress og stressrobusthed

flere steder i Forsvaret , samt i danske
og udenlandske erhvervsvirksomheder.

* Underviser og radgiver politikere p& Chri-

stiansborg i stressrobusthed og personlig
fremtraeden i forbindelse med medieop-
treeden.

e Driver Institut for Forandring, www.insti-

tutforforandring.dk

blandt andet pa binyrer, hjerne og hjerte
og kan forérsage diabetes, blodpropper,
hukommelsestab med videre, betonede
Birgitte Dam Jensen.

Samtale og samveer

Ironisk nok svaekker den stressrelaterede
undtagelsestilstand evnen til at vasre
social med andre — selv om det netop er
samveer og samtale med andre, der kan
medvirke til at lesne op for den akkumule-
rede stress.

- Der har | som sikkerhedsreprassen-
tanter en vigtig rolle med hensyn til at
spotte, hvis kolleger sendrer adfeerd, bliver
glemsomme, opfarende eller treekker sig
fra feellesskabet. For s& KAN de have brug
for, at nogen kommer og sperger, hvordan
det gar. Man skal ikke komme som tera-
peut; men som kollega, som menneske,
og stille og roligt preve at fa en dialog i
gang, led opfordringen fra Birgitte Dam
Jensen.

¢
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Hvad Kan skabe
stress?

Hvis man er, OPLEVER
at man er, eller tror at man
KAN BLIVE truet pa livet

Vi kan i lige sa hgj grad blive stressede af
at forestille os en fare, som ved at mgde
en fare. Hjernen reagerer uanset om det
er konkret eller en forestilling.

Uforudsigelighed eller
tab af kontrol

Vores hjerne prever hele tiden at teenke
forud, for uforudsigelighed ger det svee-
rere at handle og beskytte sig selv. Derfor
kan reddere ifelge Birgitte Dam opleve det
som ubehageligt eller i sjeeldne tilfelde
stressprovokerende, hvis en opgave
udvikler sig helt anderledes, end man har
siddet i bilen og ubevidst forberedt sig pa.

Speendende
boger

Et par beger fra og om den militeere
verden, som blandt andet beskriver
akut stress, er:

¢ "On Combat] af Dave Grossman
* "Vj slar ihjel — og lever med det; af

Lars R. Maller

Frygt for at miste
soclal anseelse

| menneskets barndom kunne tab af
anseelse betyde tab af flokken, hvilket
naesten var det samme som en dedsdom.
Det er afgerende for stressramte kolleger
at opleve, at de er "med i flokken’ at de er
en del af feellesskabet, siger Birgitte Dam.

Magteslashed

Stressresponsen er designet til HAND-
LING. Det er nzesten det veerste, der
kan ske for en person i akut stress, hvis
vedkommende ikke kan handle. Hvis en
ambulancemand oplever en fastklemt
person, men er magteslgs, fordi f.eks.
klippeveerkigjet ikke er ankommet, vil det
opleves uhyre voldsomt.

Stresssignaler
under kritisk
heendelse

» Klodsethed, fummelfingret, "speeder-
fod”

e Sveer at komme i kontakt med

¢ Kan ikke huske rutiner, procedurer
med videre

» Kan ikke planleegge og udfare et
sammenhaengende handlingsforlgb

* Sveert ved at forstd, hvad andre siger

» Sveert ved at give klare, verbale
beskeder

* Traekker vejret overfladisk eller holder
ofte vejret

» Drejer hoved og @jne samtidig (tab af
perifaert syn)

s "Stivnet” i ansigtet

* Store gjne med meget "hvidt”

Empati

Forseg har vist, at hvis én person faler
smerte, sa vil personen ved siden af ogsa
opleve en form for smerte.

Sa selv om empati er en ubetinget posi-
tiv ting, sa kan det ogsa blive en kilde til
stress — isaer nar man hjeelper s mange
n@dstedte mennesker, som reddere ger.
Optreeder der bade magtesleshed og
empati, som tilfeeldet var for danske FN-
soldater i Kosovo, kan det give alvorlige ar
pa sjeelen.

Stresssignaler
udenfor kritisk
heendelse

= Afvigende adfeerd i forhold til normalt
(snerre af andre, indelukket el. lign.)

e Sveert ved naerveer, fokus, koncen-
tration

¢ Mangler socialt overskud, humor,
fleksibilitet (hvis det tidligere har
veeret der)

¢ Hukommelsesproblemer

e Sveert ved at analysere/prioritere pro-
blemer. Sméaproblemer fylder pludselig
lige s& meget som store

= Meget energi: Irritation, uro, rastles,
konfliktsegende

* Fglelsesudsving

= Stille, undgar feellesskab

e Virker treet, bleg, udmattet

¢ Ryster pa haander/krop
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