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Jo mere vi taler om stress, 0og jo mere vi prgver at undga det, jo mere stres-
sede bliver vi. Vores angst for stress er muligvis veerre end stressen selv.
Spargsmalet, der optager psykologer, stressforskere og os, der har stress inde
pa livet, mest lige nu er, om vi i virkeligheden helt har misforstaet konceptet.
Maske er stress et tegn pa, at vi lever — og bliver bedre og bedre til det!

et er farligt. Hjernen skrumper. Din
krop bliver slidt op. Du risikerer at
fi angst. Og depression. Og har man
sagt depression, er neeste skridt sy-
gemelding.
Du kan selv fortsatte listen. Eller du kan gere
som forelobig nogle fi psykologer herhjemme er
begyndt at gore, de tager det helt roligt. De foreslir,
at folk med stress ikke sygemelder sig. De anbe-
faler stressede klienter gruppeterapi og opfordrer
dem til at @ndre den made, de teenker p3, i stedet
for at hindtere, zendre eller cope med stress. For
bag budskabet om, at vi skal gere alt muligt for at
undgi stress, ligger nemlig en ubevidst besked om,
at vi render omkring med et farligt stressmonster
indeni, der kan tage magten fra os - og lige netop
den besked (selvom den er velment) har utilsigtede
konsekvenser, da den fyrer op under stressoplevel-
sen frem for at nedregulere den.

- Stress er bare stress. Og maiske er det slet ikke
s farligt for os at opleve stress, som vi har fiet
opfattelsen af i de senere 4r, hvor der har varet
meget opmarksomhed pa stress. Der er sigar ek-
sempler pé det, man kalder posttraumatisk growth,
hvor mennesker, der har varet udsat for alvorlig
stress i forbindelse med overfald, krig eller heftige
oplevelser i deres barndom, i stedet for at udvikle
posttraumatisk stress vokser og bliver starkere,
klogere og mere rummelige mennesker af deres
udfordringer. Der er ogsa talrige eksempler pa,
at mildere stress som f.eks. det at skulle holde en
workshop, et vigtigt oplag eller eksamensangst far
folk til at preestere bedre og satte sig i forersedet,
siger psykolog Sisse Find Nielsen.

PSYKEN ER SELVHEALENDE

Ifolge hende er det ikke stress i sig selv, men alt det,
vi tenker og tror om stress, der gor os bange — og
paradoksalt nok — stressede. Vi bekymrer os for,
hvordan det hele nu skal gi, og det kan man ganske
vist ikke de af, men man kan fi det rigtig darligt.
- Denne her nye made at se stress pa er opstiet,
fordi man har faet ny viden fra forskning i de sene-
re ar. Man har erfaret, hvad der egentlig sker fysisk
og psykisk, nir folk er stressede i en lang periode,
og hvem der klarer sig godt, og hvem der klarer
sig mindre godt. Man har blandt andet under-
sogt, hvad der er karakteristisk for mennesker med

stress. Og udover de klassiske tegn som hjerteban-
ken og uro, viste det sig, at det mest typiske — og
ubehagelige — ved stress, angst, depression og de
fleste psykiske lidelser er, at de mennesker, der er
ramt, overteenker. Der opstar en karakteristisk @n-
dring i deres opmearksomhedsfokus, hvor selve op-
marksomheden bliver smal og problemfokuseret,
og fastldses pa udfordringer, som sindet opfatter
som truende. De grubler, analyserer og bekymrer
sig om alt muligt. Og i sidste ende bekymrer de
sig ogsd over, at de tenker si meget og alligevel
ikke far det bedre. Si prover de maske at teenke
“positivt” for at fi det bedre, men er igen bare en
méde at cope pa. For problemet er ikke, om det de
tenker er "godt” eller "darligt”, men selve det, at de
taenker hele tiden og ikke foler, at de kan kontrol-
lere deres egne tankeprocesser. Undersogelser har
faktisk vist, at psyken er selvhealende fuldkommen
som kroppen, siger Sisse Find Nielsen.

- Men det kraever, at vi giver hjernen fred indimel-
lem og ikke grubler konstant. Og i tilfeeldet med
stress: At vi ikke stresser over alt det, vi er bange
for ved stress lige fra hukommelsestab til demens,
siger Sisse Find Nielsen og forklarer logikken bag
bekymring.

- Bekymringens vasen er, at man tror, at man ved
at analysere og bekymre sig kan "regne den ud”
og finde 4rsagen til, for eksempel, at man har det
dérligt. En af de ting deprimerede tenker allermest
pa er "hvorfor er jeg si deprimeret?”.

- Men tanker har slet ikke den magt, vi tror. De
er bare tanker, og man kan ikke gardere sig mod
ulykker, bare fordi man grubler. Mange bekym-
rede, stressede mennesker vil, hvis du gir dem pa
klingen indvende to ting, hvis man fortaller dem,
at de bliver dirlige af at gruble 1) "Jamen, det kan
jeg ikke holde op med” og 2) "Jeg tor ikke at lade
veare, for hvis jeg ikke grubler, frygter jeg at miste
kontrollen helt over mit liv og mine tanker”, siger
Sisse Find Nielsen, hun er en af de psykologer, der
har en anden indgang til stress end det klassisk
psykologiske. Hun synes ikke nedvendigvis, at man
skal sztte stressede pd "skineprogram”.

- Den omsorg, som de fleste psykologer er traenet i
og vant til, er velment, men muligvis ikke en hjalp,
fordi det risikerer at blive en del af problemet.
Min erfaring viser, at folk, der er stressede ikke
behover at blive pakket ind i vat eller fa psy- >
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> kologisk stette til at analysere eller kigge

deres handlingsmenstrene efter i semmene.
Miske skal de ikke engang laere at stress-
handtere ved at "tage det roligt”, ”sige pyt”,
“treekke vejret” og “maerke efter” saidan som
man har haft fokus pa i stressbehandlingen
indtil nu. Det underliggende budskab i den
ellers velmente tankegang om, at vi skal
passe pa os selv og lere ikke at stresse er
jo, at hvis vi stresser, gor vi noget, der er
virkelig forkert og farligt. Og den tanke
stresser folk enormt, forklarer Sisse Find
Nielsen og tilfajer:

- Og hvis vi kigger deres adferdsmenstre
efter i ssmmene, understotter vi forestil-
lingen om, at deres stress skyldes en for-
kert livsforelse frem for det, som virkelig
er arsagen, nemlig overdrevne bekymringer.
Pa den mide kommer vi til at slere den
virkelige drsag til stress, som ellers er noget
den stressramte faktisk kan gore noget ved.
Hun mener som sagt, at det er grubleri-
erne, der problemet. Sisse Find Nielsen
arbejder med gruppeterapi og en form for
anti-terapi til mennesker med stress, angst
og depression.

- Stress er en evolutionzrt udviklet, biolo-
gisk reaktion, som er designet til at redde
0s, 0g som vi sagtens kan tale. Der er viden-
skabeligt bevis for, at mennesker, der far at
vide, at stress ikke er farligt, men derimod
sundt og godt, fordi det hjalper dem til at
kunne klare de udfordringer, de meder, har
det udmerket, selv om de er stressede, siger
Sisse Find Nielsen, som mener, at det, vi
kalder stress, i virkeligheden er symptomer
pa angst og depression. Det er bl.a. dét,
man opdager, nir man kommer i en gruppe
i stedet for individuel terapi.

- Man ser jo, at man ikke er alene. Det, man
foler, foler de andre ogsi. I stedet for at bli-
ve stigmatiseret og fole sig forkert oplever
man, at de tanker, man geor sig, ikke er ret
meget anderledes, end det andre tenker.
Det kan vaere en gruppe bestiende af folk,
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KAN MAN
VOKSE AF
STRESS?

Posttraumatisk stress
har lzenge veeret kendt,
men de senere &r er
flere begyndt at tale om
posttraumatisk vaekst.
Ny forskning viser nem-
lig, at mens traumatiske
haendelser kan fare til
psykiske stresslidelser,
kommer de fleste perso-
ner steerkere ud pa den
anden side. De senere
ar er bade krigsvetera-
ner og kreeft-overlevere
desuden stéet frem

og har fortalt hvordan
oplevelserne har faet
dem til at vokse som
mennesker. Det tyder
pa at Nietzsche havde
ret: Det der ikke slar dig
ihjel, ger dig steerkere.
Der er dog uenighed
om hvorvidt der er
tilstreekkeligt belaeg for
posttraumatisk vaekst.
Kritikken gar iseer pa, at
forskningen hovedsage-
ligt bygger pé positive
udsagn fra mennesker,
som har gennemgaet
traumatiske haendelser.
Problemet er at respon-
denterne i disse studier
maéske rationaliserer sig
frem til, at oplevelsen
har faet dem til at vokse,
selvom det ikke ngdven-
digvis er tilfeeldet.

Af CHRISTTAN STAAL.
Kilde: HARVARD BUSINESS

REVIEW, PSYCHOLOGY TODAY,

M.FL.
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der f.eks. har mistet deres arbejde, som er
sygemeldt eller folk, som bare godt ved,
at de ikke kan fortsztte med at have ondt
i maven, nir de gir pd arbejde eller sove
darligt om natten.

REAGER | STEDET FOR AT
GRUBLE

Sisse Find Nielsen har selv varet stres-
set, og hun vidste instinktivt, at hun ikke
skulle i et typisk terapiforleb hos én af
sine kolleger.

- Jeg vidste jo godt, hvad der var galt i
mit liv — og det gor de fleste stressede
mennesker ogsd. Men nogle gange kan
vi handle pa vores utilfredshed, og s
ber vi naturligvis gere det i stedet for
at gruble over det, andre gange kan vi
ikke. Stress er jo en naturlig reaktion, der
fortzller os, at vi er i arousal, altsi sidan
lidt pa dupperne, og det kan der vere
god grund til, f.eks. fordi vi skal praestere
noget ekstra, eller fordi vi er utilfredse
med noget i vores liv. Stress fortaller os,
at der er noget pa spil som vi muligvis
skal handle pa — og nar vi ikke kan gore
det, gir mange i "gruble-mode", og det
lpser ingenting.

Men er det si ikke farligt at stresse?

- Nej, det er der ikke noget, det tyder pa.
Det er vaerre at bekymre sig for stress end
at have stress, lyder de sidste nye forsk-

ningsresultater. Men selv grublerier er
ikke noget, man der af. Man bliver hel-
ler ikke skor, man far det bare virkelig,
virkelig darligt, siger Sisse Find Nielsen.
Forste skridt i forhold til at komme
ud af den onde stress-cirkel er efter
Sisse Find Nielsens mening at stoppe
overdreven overtenkning. Det er det,
deltagerne i hendes gruppeforlab, lerer
forskellige teknikker og redskaber til.
- Eller rettere, de bliver klar over, at de
allerede har magten til at stoppe grub-
lerierne og faktisk ofte gor det. De fleste
har en fejlagtig overbevisning om, at de
ikke kan styre deres tanker, og det viser
jeg dem, at det gor de faktisk allerede.
"Det kan jeg ikke, mine tanker lober
lobsk” siger de. Men det kan de godt,
siger hun og fortaller, at det handler om
at legge sit fokus et andet sted. Altsa at
fokusere pa noget andet, nar bekymrin-
gerne presser sig pa.

VI STRESSER OVER STRESS
Den amerikanske stressforsker og psy-
kologiprofessor ved Stanford Universi-
ty Kelly McConigal har skrevet bogen
"The upside of stress — why stress is
good for you (and how to get good at
it)” og hendes pointer understotter Sisse
Find Nielsens.

- Hvis man beder folk beskrive, hvad
stress er, vil de fleste satte kryds ved
“stress er skadeligt, skal helst undgis
og forebygges” snarere end “stress er
gavnligt og et livsvilkar, vi skal laere at
acceptere og drage nytte af”. Tal pe-
ger pa, at stress oger risikoen for at de
tidligt med 43 procent, men hvis man
kigger neermere pi tallene, viser de, at
det er kombinationen af stress og de
forestillinger, man har om stress, der er
skadelig. Og det virkelig opsigtsvak-
kende er, at anti-stressmetoder sisom
indedraetstraening, motion og socialt
netvaerk ikke nedvendigvis hjzlper. Ifol-
ge McGonical er budskabet nedenun-
der: Det er farligt at stresse, det skal
undgis og holdes nede med de mest
kreative, tidskreevende metoder og de
mest akavede yogastillinger!

Kelly McGonigal var i ferste omfang
ikke begejstret for at sige de ting, hun
siger i dag. Det var nemlig det stikmod-
satte af det, hun havde fortalt sine kun-
der — bade firmaer og patienter.

- Jeg havde netop sagt, at folk skulle
sorge for at fi motion og dyrke medi-
tation, Det var naturligvis ment som
en hjelp, men jeg indsd pludselig, at
beskeden bagved var, at stress var farligt,

eller at det, de oplevede var forkert. Det var
flovt at opdage, at jeg méske havde taget si
meget fejl, samtidig syntes jeg, at den mest
spendende forskning er den, der udfordrer
ens egen tankesazt mest, forklarer hun.

- Det giver god mening. Vived jo i forvejen,
at sundhedsbudskaber har det med at virke
modsat af hensigten, og budskabet "stress
slir dig ihjel” far ikke folk til at stress min-
dre. De bliver bange og stresser tveertimod
mere. Amerikanske langtidsstudier viser,
at mennesker, der ikke lever i frygt, men er
optimistiske, har en hejere levealder, mens
negative stereotyper lever kortere tid. Tillid
er en af de veerdier, der virker livsforlengen-
de. Et 50 ér langt studie, hvor man kigger
levealder og tillid, viser, at mennesker, der
mener, at de kan tro pa andre, lever leengere,
mens dem, der er kyniske lever kortere tid.
Angst, stigmatisering, selvkritik og skam
gor os syge viser en reekke undersogelser. Si
den verste strategi, sundhedsmyndigheder
kan bruge, er at "udskamme” folk for deres
usunde levevis.

RETANKNING AF STRESS

Ifolge Kelly McGonical er et af problemer-
ne med stress, at vi ikke preecist ved, hvad
vi taler om, nir vi bruger ordet. Stress er
ikke en specifik lidelse i WHOs officielle
katalog over lidelser, og derfor kan stress
dakke over alt fra arbejdspres, skilsmisse,
okonomisk krise til sygdom og dedsfald.

- Vi bruger ordet stress til at forklare no-
get, der foregir indeni, typisk noget, der
er ubehageligt. Der er nogen, der slet og
ret beskriver stress som en slags konstant
irritation. Vi kalder det stress, nir vi sidder
i ko med bilen og skal hente bern, og nir
nogen er ded. Vi siger, vi er stressede, nér vi
har travlt, er kede af det, bange, frustrerede
eller bare under pres. Men stress er jo bare
en fysisk og mental tilstand, der setter os
i stand til klare udfordringer, til at overgé
os selv, vise mod og styrke og overleve livs-
truende situationer. Stress kan i sidste ende
vaere det, der fir os til omsider at slutte fred
med barndomstraumer og misbrug.

Kelly McGonical synes, man skal re-teenke
stress fuldkommen. Hun definerer stress
som “den folelse, der opstir, nir noget, der
betyder noget for dig, er pi spil”. Det un-
derstreger en anden vigtig pointe i en mere
livsbekraeftende tilgang til stress, nemlig at
stress og “mening” er et makkerpar.

- Du stresser ikke over noget, der er lige-
gyldigt for dig, og du kan ikke skabe en
meningsfuld tilveerelse uden at opleve en
vis grad af stress. Det er kun lidelsen, der
er det svere ved stress. Sa lad os fokusere
pa, at fa den ud af vores liv. >

"DET KAN

LYDE VOLDSOMT,

AT DET, VI |

FOLKEMUNDE

KALDER

ER SYMPTOMER

PA ANGST

OG DEPRESSION,
FORKLARER

SISSE FIND NIELSEN:
"MEN FORSKELLEN ER,

AT HOS MENNESKER

MED ANGST OG
DEPRESSION ER
FOLELSERNE VEDVARENDE,
MENS DE FOR OS ANDRE ER
FORBIGAENDE. DERFOR ER
DE IKKE ET

STORRE PROBLEM.

DET SIDSTE ER VIGTIGT,
FOR DET BETYDER JO,

AT DET IKKE GALDER

OM AT FJERNE NEGATIVE
TANKER OG

FOLELSER, MEN OM

AT STYRE, HVOR LZANGE DE
VARER VED - OG DET

ER FOR DE FLESTE
OVERRASKENDE

NEMT AT LARE.”
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GRUPPETERAPI MOD STRESS:

tte dage til at slippe angst og stress? Det
lyder nzesten for godt til at vaere sandt med
tanke pé, hvor dérligt man kan have det
som stressramt og i forhold til, hvor mange
danskere der hvert ir bliver sygemeldt med
stress. Men ifelge den engelske professor Adrian
Wells fra Manchester University, som har forsket i
psykiske lidelser, er det korte forlab helt realistisk.
Den bagvedliggende arsag til stress, angst og de-
pression er nemlig vores tendens til at gruble, si det
er primart det monster, man skal komme til livs.
- Er der nogen af jer, der tenker meget pa pro-
blemer? Er bekymrede? Og som bagefter prover
at teenke positivt for at komme op af det negative,
sorte hul? Og er der mon ogsé nogen af jer, der
lider af sovnleshed, og som starter hver dag med
at teenke, at i dag vil I lese problemet, men som
sd ender med alligevel at bekymre jer og alligevel
aldrig finde frem til en losning?
Oh, ja. Preecis den made at blive veeltet omkuld pé
kender samtlige pd Sisse Find Nielsens metakog-
nitive gruppeforleb godt. Vi tager en hurtig runde,
hvor vi én for én forklarer, hvorfor vi har meldt os
til kurset. Mange lider af angst, stress og nogle er
deprimerede og har faet tilskud til kurset fra deres
sagsbehandler eller arbejdsgiver. Men bortset fra
prasentationsrunden er det ikke gruppeterapi, som
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de fleste forstir det. Vi skal ikke sidde og afslere
vores inderste tanker og folelser i plenum de nze-
ste uger, hvor vi medes hos psykolog Sisse Find
Nielsen i Bredgade i Kebenhavn, men snarere ud
pa en "rejse” af ahaoplevelser, viser det sig.

UD AF TANKEAFHAGIGHEDEN

- En af de ting, man opdager i et gruppeforlob, er,
at ens stresssituation ikke er sd unik og farlig, som
man troede. Man opdager ogs, at der er nogle fel-
lestrzek hos alle uanset, hvad ens personlige historie
er. Fellesnazvneren er de symptomer, vi lige har
talt om, og de er udtryk for et opmearksomheds-
syndrom kaldet Cognitive Attentional Syndrom
(CAS). Mange af os er nermest er athengige af
vores tanker og tror, at "verden falder sammen, hvis
ikke vi bekymrer sig om den”, hvilket naturligvis
treetter hjernen helt enormt, forklarer Sisse Find
Nielsen med et hav af nysgerrige gjne rettet mod
sig selv og flipoveren, hun skriver pa.

Vi laver et par ovelser for at blive klogere pi vo-
res “trigger-tanker”, som er de tanker, der udleser
negative tankemenstre. Men det gaelder ikke om
at "omtanke” de negative tanker, men blot om at
identificere dem. Og jo, triggertanker har vi ogsé
alle sammen — og mange af os har de samme. Vi
er stort set ogsa alle sammen helt vildt bekymrede

over, at vi er si stressede, for man "kan jo blive
syg af det”.

- Det handler om at slippe angsten for angsten,
fordi det er den, der gor stress si ubehageligt at
veere 1. I skal leere at give hjernen de pauser, den
har brug for. Den tager ikke skade af stress i sig
selv, sa leenge den fr pauser og slipper for at veere
ien konstant proces med at”lgse problemer”. Me-
takognitiv gruppeterapi har fokus pa teknikker og
veerktojer til hurtig psykisk bedring.

- Den ny viden er helt anderledes end, hvad man
tidligere har hert og troet om stress og psykisk
lidelse. Vejen er til at blive sig selv igen hand-
ler hverken om at geare ned, tenke positivt eller
“bearbejde” sine folelser, men om at afmontere
gamle usunde tankemenstre, som opretholder dit
mentale underskud — og forhindrer dig i at fungere
optimalt.

DET ER LET!

Vi fir gvelser med hjem, blandt andet opmaerk-
somhedsevelser, der viser, at vi "sagtens” kan kon-
trollere vores tanker; vi gor det hele tiden. Allerede
efter fire gange lykkes det flere af os at zoome vak
fra triggertanker og skifte fokus. Det vilde er: Det
er let! Faktisk er det si let, at man indimellem har
lyst til at bekymre sig lidt igen "bare for at maerke,
hvordan det nu er det er”.

- Selyom de fleste af os trogat vi har mistet vores
fri e har andetWalg end blot at lebe
hugfig@i@har vi langt mdie kontrol over vores
liv ores tanker, end vi umiddelbart tror.

Kontrol over sindet handler ikke om at slippe for
negative tanker og folelser. Det handler om, at vi
udvikler tillid til, at vi kan hindtere dem, selvom
de er vanskelige. Nir vi laerer, at der ikke er nogen
indre handelser, som vi skal beskytte os imod, slap-
per sindet af, og vi slipper for folelsen af stress og
bekymring, siger Sisse Find Nielsen og peger pi
en reekke uhensigtsmaessige coping-strategier, som
du ogsa kan slippe for.

- Mange dulmer sig selv med at veere pi de sociale
medier, ved at spise mad, de egentlig ikke har godt
af, drikke alkohol, ryge, se tv-serier eller "junke”
selvudvikling, og de coping-menstre er tit med
til at stresse os yderligere, fordi de giver os darlig
samvittighed bagefter. Dérlig samvittighed trigger
det negative tankemenster.

I den sidste uge svaver flere af os pa en lysered
sky. Vi er ikke stressede eller bange, og de daglige
gvelser hjelper virkelig. Men efter to uger sker
der si det, der altid sker ... ovelserne bliver ned-
prioriteret, bekymringerne begynder at snige sig
ind i tankebanerne igen. Ikke fordi vi har mistet
kontrollen, men fordi vi sommetider glemmer at
bruge den. Her er det klogt at tage en individuel
session for at komme tilbage pé sporet.

Virker det? Ja, mon ikke, men du skal passe din
nye praksis.

3.950 kr. for et forlab, der er mulighed for tilskud fra
Danmark. Se mere pa Sissefindnielsen.dk
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