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Stress og belastningsreaktion

Denne folder giver dig information om stress og belastningsreaktion, hvordan et forlgb ser ud,
og behandlingsmuligheder. Det er derfor vigtigt, at du har lsest folderen grundigt, inden du
meder pa hospitalet.

Hvad er stress — og hvorfor er det vigtigt at sege hjaelp?

Stress er en naturlig reaktion i kroppen, som opstar, nar vi oplever pres eller overbelastning. |
kortere perioder kan stress veere en hjeelp, fordi den gor os mere fokuserede og handlekraftige.
Hvis belastningen derimod varer ved over laengere tid, kan det pavirke bade krop og psyke.

Langvarig stress kan blandt andet fore til traethed, sevnproblemer, uro og koncentrationsbesvaer.
Derfor er det vigtigt at tage symptomer pa stress alvorligt og sege hjeelp i tide.

Hos os magder du erfarne psykiatere, som hjeelper med at afklare dine symptomer og finde den
behandling, der passer til din situation. Behandlingen tager altid udgangspunkt i din livssituation,
dine symptomer og dine behov.

Symptomer pa stress

Stress kan vise sig pa mange forskellige mader. Ofte oplever man en eller flere af falgende
symptomer:

e Treethed og manglende energi

e Sgvnproblemer — sveert ved at falde i sovn eller urolig sevn
e Indre uro eller anspaendthed

o Hjertebanken eller trykken for brystet

¢ Hukommelses- og koncentrationsbesvaer

o Irritabilitet eller kort lunte

e Folelse af ikke at kunne overskue hverdagen

e Nedtrykthed eller folelsesmaessig sarbarhed

e Maveproblemer eller spaendinger i kroppen

e (gettendens til at treekke sig socialt

o Folelse af konstant tidspres eller utilstraekkelighed

Hvis du oplever nogle af disse symptomer, kan det vaere tegn pa stress eller en belastningsreaktion.
Du er altid velkommen til at kontakte os for en vurdering.
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Hvad er belastningsreaktion?

En belastningsreaktion er en psykisk reaktion pa en eller flere belastende begivenheder i livet. Den
opstar, nar krav eller belastninger overstiger det, man aktuelt har ressourcer til at handtere.

Det er en almindelig og forstaelig reaktion pa overbelastning.

En belastningsreaktion kan blandt andet udlgses af:

Langvarigt arbejdspres

Skilsmisse eller dedsfald

Alvorlig sygdom hos en selv eller en parerende

Konflikter eller stgrre livsforandringer

Hvornar bliver stress et problem?

Stress bliver et problem, nar belastningen varer ved over laengere tid, og kroppen ikke far mulighed
for at restituere. Det er ikke nedvendigvis selve presset, men manglen pa pauser og balance, der
kan fore til stressrelateret sygdom.

Stress kan have mange forskellige arsager, for eksempel:

e Stort arbejdspres eller hoje krav

o Konflikter eller manglende stotte pa arbejdspladsen
o Personlige kriser som sygdom, skilsmisse eller sorg
e Perfektionisme eller meget hgje krav til sig selv

¢ Manglende kontrol, forudsigelighed eller tid

Stress kan opsta bade i arbejdslivet og privatlivet — og ofte er det en kombination af flere
belastninger.

Behandling af stress

Nar du starter i behandling hos os, tager vi altid udgangspunkt i din situation og dine symptomer.
Vores psykiatere har stor erfaring med udredning og behandling af stressrelaterede tilstande.

Behandlingen begynder typisk med en grundig vurdering og en individuel behandlingsplan.

1. Samtale og vurdering

Forlgbet starter med en samtale, hvor vi gennemgar dine symptomer, din livssituation og de
belastninger, du oplever. Samtidig vurderer vi, om der kan vaere tegn pa andre tilstande som for
eksempel angst eller depression.

2. Forstaelse og overblik
En vigtig del af behandlingen er at skabe forstaelse for, hvad stress er, og hvordan den pavirker
bade kroppen og psyken. Denne indsigt kan hjselpe med at skabe overblik og tryghed i forlebet.
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3. En individuel behandlingsplan
Sammen laegger vi en behandlingsplan, der passer til din situation. Behandlingen kan blandt andet
omfatte:

e Samtaleterapi med fokus pa handtering af belastninger
o Hijeelp til at skabe bedre balance i hverdagen
e Strategier til sgvn, pauser og graensesaetning

¢ Eventuelt medicinsk behandling ved sveere symptomer som sevnproblemer, angst eller
depression

Metoder i behandlingen

Behandlingen tager udgangspunkt i en helhedsorienteret forstaelse af psykisk trivsel. Et centralt
element er viden om stress og individuelle reaktionsmenstre. Mange psykiske belastninger opstar
eller forvaerres i samspillet mellem krav, forventninger og kroppens og psykens made at reagere pa.

| behandlingen arbejder vi derfor med at skabe forstaelse for, hvordan stress pavirker tanker,
folelser, krop og adfaerd, samt hvordan dine personlige reaktionsmenstre udvikler sig i belastende
situationer. @get indsigt kan give bedre muligheder for at handtere udfordringer mere
hensigtsmaessigt.

Derudover indgar livsstilsjusteringer som en vigtig del af behandlingsforlebet. Psykisk sundhed
haenger teet sammen med daglige vaner og rammer i hverdagen. Derfor arbejdes der med konkrete
tiltag, som kan styrke trivsel og robusthed.

Fokusomrader kan blandt andet veere:

o Restitution og pauser — at skabe balance mellem aktivitet og hvile, sa krop og sind far
mulighed for at restituere.

e Sovn — arbejde med seovnvaner og strategier, der kan fremme en mere stabil og
restituerende sovn.

e Sociale relationer — stotte til at styrke eller genopbygge relationer, der giver mening, stotte
og tilhersforhold.

e Fysisk aktivitet — inddragelse af bevaegelse som en naturlig del af hverdagen, da fysisk
aktivitet har veldokumenteret positiv effekt pa bade psykisk og fysisk velbefindende.

Lebende stotte

Under behandlingsforlebet falger vi dig labende og justerer behandlingen efter behov. Malet er, at
du far redskaber og strategier, der hjeelper dig til at genoprette balancen og skabe en hverdag med
bedre trivsel.

Du behgver ikke sta alene — vi er her for at hjeelpe.
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Egne notater

Her kan du notere dine eventuelle spargsmal til
0s, sa du kan huske dem, nar vi taler sammen.
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Kontakt

Du er altid velkommen til at
kontakte os, hvis du har
sporgsmal, du ensker svar pa.

Du kan finde vores
kontaktinformationer pa IFMS’
hjemmeside:

www.IFMS.dk


http://www.ifms.dk/
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