Stress og

stresshandtering

Status over aktuel viden

B.Zachariae

= Krav (stressorer)
= Indflydelse
= Forudsigelighed

= Anerkendelse
= Social statte
= Meningsfuldhed




Hvad er stress?

Flere beskriver sig selv som stressede !




Mulige forklaringer:

"Jo mere vi taler om stress, jo flere fgler sig stressede”
(Selvsuggestions-hypotesen)

"Nation af fleebere, tabere der udnytter velfaerdsstaten”
(Thyssen & Dahl)

Vi er blevet bedre til at identificere stress

Andre psykosociale problemer tilskrives stress i hgjere grad
end tidligere

Mere stressende livsbetingelser betyder at befolkningen (eller
dele af den) ER mere stressede

WHO: 2020: Stress-relaterede sygdomme blandt
fremtidens vigtigste sundhedsproblemer
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Fra fysisk nedslidning til psykisk stress
Fra ydre-styret til indre-styret

Fra faellesskab til individualisering

Krav om kreativitet, fleksibilitet og
omstillingsparathed

Global konkurrence

"Du kan hvad du vil”

Erihed under ansvar
Kommunikationsteknologi

Sammensmeltning af arbejde og fritid

@get transporttid




Stress er resultatet af oplevede krav og
udfordringer, som vi fgler os tvunget til
at handtere, og

Hvor der er ubalance mellem de
oplevede belastninger og de
ressourcer vi har til rddighed

Zachariae

AKUT STRESS, er resultatet af kortvarige

trusler, udfordringer og andre ydre
omstaendigheder, som kraever anstrengelse og
tilpasning af os, hvor vi enten er i stand til at
fjerne pdvirkningen — eller fjerne os selv fra den.

KRONISK STRESS, er resultatet af vedvarende,
pavirkninger, vi ikke har vaeret i stand til at
fjerne - eller fjerne os fra
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ALLOSTATISK BELASTNING

Lav allostatisk belastning Hgj allostatisk belastning
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Allostatisk belastning (stress) er resulatet af organismens
forseg pa at opretholde den indre balance (homeostase} under
vedvarende belastninger
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Sma mangder stress kan
tilsyneladende veere
helbredsfremmende i levende
organismer (Calabrese, 2001), f.eks.

Sma maengder straling er fundet

forbundet med hgjere levealder
(Vaiserman et al. 2010)

Mild stress antages at stimulere
vedligeholdelse og repair-systemer
(f.eks. DNA-repair enzymer) (Rattan, 2010)

Eksperimentel faste eger levealder i
forsegsdyr (Calabrese, 1998)
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Forskellige instrumenter, der maler
forskellige aspekter ved stress
Sterre potentielt belastende livsbegivenheder

Daglige stressorer
Oplevet stress

(Mulige) stress-relaterede fysiske, psykiske og
adfeerdsmaessige symptomer

Objektive fysiologiske mdl
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Subjektiv stress
Falelser og tanker indenfor den sidste maned (Bemaerk: Spargsmal 4, 5, 7 og 8 er formuleret
positivt)
1 Hvor ofte indenfor den sidste maned har du veeret bekymret over noget som skete uventet?
2 Hvor ofte indenfor den sidste maned har du falt, at du var ude af stand til at kontrollere vigtige
aspekter ved din livssituation?
3 Hvor ofte indenfor den sidste maned har du felt dig nervas og “stresset”?
4 Hvor ofte indenfor den sidste maned har du felt dig sikker pa dine evner til at klare dine personlige
problemer?
5  Hvor ofte indenfor den sidste maned har du falt, at tingene udviklede sig som du gnskede det?
6  Hvor ofte indenfor den sidste maned har du felt, at du ikke kunne na de ting, du skulle?
! Hvor ofte indenfor den sidste maned har du falt, at du havde kontrol over ting, som irriterer dig?
8  Hvor ofte indenfor den sidste maned har du felt, at du havde “check” pa det hele?
9 Hvor ofte indenfor den sidste maned har du felt vrede over haendelser, som du ikke havde nogen
indflydelse p&?
10  Hvor ofte indenfor den sidste méaned har du felt, at vanskelighederne hobede sig sddan op, at du
ikke kunne klare dem?
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Adskillige undersagelser
har vist statistiske
sammenhange mellem
livsforandringer og
sygdomsrisiko
Sammenhangen er dog
ikke éntydig og
modificeres af mange
forhold.

Sygdom

Stress-scores
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Efter Cohen et al. 1995

Ydre krav, udfordringer, andringer -

¥

Fortolkning af krav og af egne evner til handtering af disse krav

J— !
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Oplevet stress Ingen stress

Negative fglelsesmaessige reaktioner —
1
: }
-1 Fysiologiske eller adfeerdsmaessige reaktioner 1+

l |

Risiko for fysisk Risiko for psykisk | _|
sygdom sygdom
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STRESS OG PSYKISK OG FYSISK HELBRED
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PSYKE

A 4

Centralnervesystem
Hormonsystem
Immunsystem
hjertekarsystem
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HELBRED
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Infektioner
Autoimmune
sygdomme
Hjertekar-
sygdomme

Kraeftsygdomme?

4

PSYKE
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Folelsesmaessig udmattelse
Tab af felelsesmaessige ressourcer
manglende engagement i personlige relationer

vedvarende traethed
Depersonalisering

Kynisme

Folelseskulde

Negative holdninger overfor andre
Nedsat praestationsevne

Negativt selvbillede

Slar ikke til i fht egne krav/forventninger

Hjeelpelgshed/hablgshed
Maslach, 1982
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At arbejde med mennesker / i en hjeelperrolle
Krav om at veere empatisk/omsorgsfuld

Nar der er stor risiko for "fiasko”

Manglende mulighed for at kontrollere eller
forudsige resultater af tiltag/handlinger
Negative, urimelige reaktioner fra klienter / kunder
Rolleusikkerhed, uklare greenser mht ansvar:
Uklare forventninger

Manglende feedback fra kolleger og ledelse
Mestringsstrategi: vende problemerne indad
Personlighed: pligtopfyldende
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Stressorer

Modificerende faktorer

Konsekvens

Eksempler:

KRAV
TAB  =——>

/ENDRING

Oplevet kontrol
Autonomi
Optimisme

Udtrykke falelser

Self-efficacy
Sociale relationer

Mening Stress
Selvveerd Udbreendthed

Altruisme

Velbefindende
Hgj livskvalitet
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Ikke-kontrollerbar stress
har vist sig at medfare
haemmet immunforsvar og
gget tumor-veekst

Kontrollerbar stress er
forbundet med aktiveret
immunforsvar og heemmet
tumorveekst

Visintainer et al. 1982, Shavit et al. 1985,
Laudenslager et al. 1988,
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Hgj belastning (Hgje krav — lav indflydelse)
forbundet med 2.2 gange hgjere dgdelighed
som fglge af hjerte-karsygdom

Kivimaki M, Leino-Arjas P, Luukkonen R, Riihimaki H, Vahtera J, Kirjonen J. Work stress and risk of cardiovascular
mortality: prospective cohort study of industrial employees. BMJ 2002; 325(7369):857.
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Forventning om fremtidig mestrings-evne

“Min tro pa mine evner til at organisere og
udfere de handlinger, som er ngdvendige for
at opné et bestemt resultat” (Bandura, 1977;1997)

Generel vs. Specifik self-efficacy
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Subjektiv stress

10

Falelser og tanker indenfor den sidste maned (Bemeerk: Spergsmal 4, 5, 7 og 8 er formuleret
positivt)

Hvor ofte indenfor den sidste maned har du veeret bekymret over noget som skete uventet?

Hvor ofte indenfor den sidste maned har du falt, at du var ude af stand til at kontrollere vigtige
aspekter ved din livssituation?

Hvor ofte indenfor den sidste maned har du falt dig nerves og “stresset”?

Hvor ofte indenfor den sidste maned har du felt dig sikker pa dine evner til at klare dine personlige
problemer?

Hvor ofte indenfor den sidste maned har du felt, at tingene udviklede sig som du gnskede det?

Hvor ofte indenfor den sidste maned har du falt, at du ikke kunne na de ting, du skulle?

Hvor ofte indenfor den sidste maned har du falt, at du havde kontrol over ting, som irriterer dig?

Hvor ofte indenfor den sidste maned har du fglt, at du havde “check” pa det hele?

Hvor ofte indenfor den sidste maned har du felt vrede over haendelser, som du ikke havde nogen
indflydelse pa?

Hvor ofte indenfor den sidste maned har du falt, at vanskelighederne hobede sig sadan op, at du
ikke kunne klare dem?
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Stress og overlevelse efter kraeftbehandling

b PSS cutoff 10 (ROC
based)
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Kreeft-relateret self-efficacy
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Stress, self-efficacy, and survival
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Stress c

ombined with

self-efficacy
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Low stress, high
selfeficacy

.-+ Low stress, low
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Nielsen BK, Pedersen AF, Vaeth M,
Jensen AB, Zachariae R. Perceived
stress and survival in cancer: a
prospective study (Abstract, ICBM
2008)
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Livsindstilling

Amerikansk undersegelse af 839 patienter fra Mayo-klinikken.
Forgget pessimisme (10 pt) var forbundet med en 19% @get
dedelighed efter 30 ar (Maruta et al. 2000)

Amerikansk analyse af 180 katolske nonners selv-biografier,
skrevet da de var i 20-erne. Positivt indhold var forbundet med
forbedret overlevelse, undersegt 50-60 ar senere. (2.5 gange
fra mindst til mest positive) (panner et al. 2001)

Hollandsk undersagelse af 999 aldre viste, at optimistiske
eldre havde en halveret dedelighed — herunder ferst og
fremmest dedelighed som falge af hjerte-karsygdom iltay etal.
2004)

Undersagelse af 2818 hjertepatienters forventninger til deres
prognose var positivt forbundet med deres overlevelse, nar
man havde justeret for alle kendte fysiske og
behandlingsmaessige forhold (Barefoot et al. 2011)

Zachariae
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Optimisme / pessimisme ‘

v ¥ v
Problemlasnings- Sundheds- Social
adfzerd adfaerd adfaerd
| Social
stotte
STRESS
> HELBRED
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Maend

Zachariae

Kvinder

En undersegelse af 261.070
kraeftpatienter viste en generel
positiv effekt af at vaere gift for
overlevelsen, sammenlignet med
skilte og enlige (Laietal. 2999
Sammenhangen var generelt
steerkere for mand end for
kvinder, hvilket ogsa er fundet for
andre sygdomme.

Selvom der er kontrolleret for
alder, behandling og tumor,
kender man ikke mekanismen
bag en sadan effekt.
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Social stgtte — en stress-buffer!

Zachariae

Forstyrret immun-
funktion hos personer,
der tager sig af en
parerende med

Alzheimers sygdom
(Kiecolt-Glaser 1988-1996)

Effekten modvirket af
oplevet social statte

42

Zachariae

43

20



Socialt netveaerk
Positive Neurohormonale
. _— reaktioner
pé\?i?lf:::\eger felelser (f.eks. cytokiner)
adfeerd
HELBRED —
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Balance i sociale relationer og SOCIAL KAPITAL

T
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Ligeveegt (over tid) i sociale relationer som
aegteskab og venskab er forbundet med bedre
livskvalitet (ryrand, 2010)

Manglende oplevet reciprocitet i arbejds-relationer
(effort-reward imbalance) har betydning for
helbred (Siegrist, 2005)

Manglende reciprocitet i vaesentlige relationer i en
undersggelse 6944 personer forbundet med
ringere fysisk og psykisk helbred, nar der justeres
for andre forhold (chandola, 2007)
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Lav indsats-belgnning balance forbundet
med 2.4 gange hgjere dgdelighed som falge
af hjerte-karsygdom

Kivimaki M, Leino-Arjas P, Luukkonen R, Riihimaki H, Vahtera J, Kirjonen J. Work stress and risk of cardiovascular
mortality: prospective cohort study of industrial employees. BMJ 2002; 325(7369):857.
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Lav angst

Sikker og usikker tilknytning

Lav undgaelse

Hgj undgaelse

Hgj angst
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Lav angst

Stress og tilknytning

Lav undgaelse

SIKKER
TILKNYTNING

OVER-
FOKUSERET

IAFVISENDE

ﬁENGSTELIGI

Hgj undgaelse

Hgj angst
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Folelsesudtryk og helbred?

‘I never show my feelings,
[ just grow 3 tumor”
Woody Allen
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Manglende evne til at identificere og
beskrive falelser er forbundet med nedsat
trivsel og ringere helbred i forbindelse
med stress

Vanskeligheder med at skelne fglelser fra
fysiske fornemmelser

At kunne udtrykke falelser har betydning
for vores evne til at handtere stress og
bede om statte

Kennedy-Moore & Watson, 1999; Lepore, 2001; Pennebaker et al. 1986 - 2001
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En reekke undersggelser viser at det at
skrive om fglelser i forbindelse med
traumatiske begivenheder er forbundet med
bedre trivsel og feerre fysiske symptomer
(f.eks. lungefunktion hos astmapatienter,
feerre leegebesag etc.)

Manglende villighed i omgivelserne til at lytte
til problemer i forbindelse med belastende
livsomsteendigheder er forbundet med gget
depression

Pennebaker et al. 1986 — 2001; Zachariae & Johansen, 2011
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Evne til at identificere folelser

Hvilke felelser oplever jeg?

Evne til at fortolke og forsta falelser
Hvorfor har jeg disse felelser?

Evne til at udtrykke falelser

Evne til at saette ord pa felelser og udtrykke dem pa en
passende made overfor andre

Abenhed i omgivelserne

Villighed i omgivelserne til at lytte, forsta og tale om
vores fglelser
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Antonovsky (1987):
Life as managable
Comprehensible
Meaningful
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Konstruktion af historier er en naturlig
menneskelig proces, som hjzlper os med
forsta vores oplevelser og os selv.

Struktur og mening ger de felelsesmaessige
reaktioner mere handterbare

Negative falelser haenger delvis sammen
med mangel pa struktur og sammenhang

Gergen & Gergen, 1987; 1988
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X-faktorsamfundet: Aktuelle vestlige
veerdier?

Individualisme
Rigdom
Konkurrence
Praestation som veerdi
Selvveerd
Udseende
Talent
At vere kendt
Unik
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UNIVERSELLE DYDER, DER SKABER STYRKE TIL AT FINDE MENING OG
SAMMENHZNG | LIVET ?

VISDOM OG INDSIGT
Nysgerrighed og interesse i omverden
Lyst til at leere
Abenhed og kritisk teenkning

MOD
Mod
Civil courage

KARLIGHED
Neestekaerlighed
Gavmildhed
Venlighed
Evne til at elske
Evne til at lade sig blive elsket
Passioneret
Humor og lyst til at lege
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Peterson & Seligman, 2002

RETFARDIGHED
Samarbejde
Loyalitet og pligtfalelse
Integritet og eerlighed
Behandle andre fair og lige
MADEHOLD OG YDMYGHED
Selvkontrol
Ydmyghed
Beskedenhed
Diskretion
SPIRITUALITET
Taknemmelighed
Veerdseette skanhed
Tilgivelse og medfglelse
Se et hgjere formal

Veere i nuet
61
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STRESSORER
krav,
udfordringer
trusler

Oplevet kontrol
Livsindstilling
Sociale relationer
Udtrykke falelser
Meningsfuldhed
Deaktivering

www.rosinante.dk

Viden og begreber

Individuelle checklister og
gvelser

Gruppe-gvelser

Stress-samtalen

CD: Visualiseringsgvelser
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