Stress — hvad kan jeg forvente

Stress er ikke i sig selv en diagnose, men beskriver den psykiske belastning vi oplever nar vi bliver
overbelastede, nar de krav vi mgder overstiger de ressourcer vi har.

Vores krop reagerer fysiologisk pa denne situation, tolker situationen som farlig, udskiller stresshormoner

og gar i alarmberedskab. Dette gg@r den i fgrste omgang for at skaerpe vores ressourcer og give os et ekstra
boost til at Igse den situation vi star i. Men befinder vi os i en stresset situation over laengere tid, far det en
negativ indvirken pa bade vores krop og vores psyke.

Stress vil efter noget tid manifestere sig i vores krop. De typiske symptomer pa stress kan vi dele op i 3
kategorier, nemlig fysiske symptomer, en nedsat evne til at kontrollere fglelser og et nedsat kognitivt
niveau.

Du kan laese om de typiske symptomer her:

Fysiske symptomer Folelsesmaessige symptomer

e Hjertebanken

e Trykken for brystet

e Svimmelhed

e Allergier og andre kroniske lidelser
bryder ud eller bliver veerre

e Manglende appetit

e Sgvnproblemer

e Stgj- og lysfglsomhed

e Tankemylder

e Smerter i nakke og skuldre Vrede
e Uroikroppen Tristhed
e Hovedpine Angst

Skam og lavt selvveerd
Bekymringer

Kognitive symptomer

Hukommelsesbesvaer

Koncentrationsbesvaer

Manglende overblik

Manglende evne til at tage beslutninger
Mentale blackouts

Manglende evne til at strukturere handlinger

Disse stresssymptomer far en betydning for den stressramtes adfeerd

e Erjeglyd- og lysfglsom, eller maerker jeg noget angst eller ubehag ved at veere sammen med mange

mennesker, vil jeg typisk isolere mig.

e Kan jeg ikke strukturere mine handlinger eller tage beslutninger, ender jeg maske med bare at sidde

apatisk og lave ingenting.

e Har jeg tankemylder og uro i kroppen, kan jeg komme til at sidde og gruble, fordi jeg tror at Igsningen
pa alle mine tanker findes hvis jeg gar i dybden med dem.
e Harjeguroikroppen, kan jeg komme til at forsgge at deempe dette med alkohol.

Det er ofte sveert for os at forstar hvorfor jeg ikke bare kan tage mig sammen. Men stress kan ikke taenkes
vk, jeg kan ikke overrule min krops tilstand. Det er ngdvendigt med tid til restitution, tid til at kroppen

ilbage i balance og tid til genoptraening af mine fysiske og mentale ressourcer.

engerevarende stress kan nemlig, hvis ubehandlet udvikle sig til




