Laer at tackle understress

Er du ledig, mangler energi og synes, at hverdagene er svare at komme igennem? — sa har du maske
understress. Jeg vil i denne artikel give dig tips til, hvad du kan gg@re ved understress, sa du kommer op i
gear, bliver gladere for dit liv og kommer naermere et arbejde. Understress kan vaere lige sa skadeligt pa
laengere sigt som overstress, og derfor er det vigtigt at ggre noget ved det.

Nogle arbejdslgse oplever, at de efter en laengere periode uden arbejde bliver energiforladte og har sveert
ved at komme igennem hverdagene. Dagene gar ofte med at ligge pa sofaen og se tv eller at spille diverse
spil pa computer eller spillekonsoller. Sma opgaver som at ga pa posthuset eller handle ind kan virke
uoverkommelige og meningslgse, og den understressede taenker, at den form for opgaver sagtens kan
vente til naeste dag.

Hvorfor bliver man understresset?

Understress kommer, nar en person ikke oplever overensstemmelse mellem de ressourcer, han/hun har, og
de ressourcer, som han/hun anvender eller de krav, der bliver stillet til ham/hende. Understress blev fgrst
omtalt i forhold til mennesker, der arbejdede ved et samleband pa det tidspunkt, hvor deres fysiske
opgaver blev overtaget af maskiner. Hos de arbejdssggende kommer understress af, at de ikke har et
arbejde at sta op til, og derved anvender de ikke deres ressourcer i deres hverdag. Hjernen gar pa standby,
og nar den er sa langt nede i gear, kan selv det at skrive en jobansggning, til et arbejde man gerne vil have,
virke uoverskueligt, ogsa fordi koncentrationsevnen ofte er svaekket. Nar den arbejdssggende for eksempel
skal skrive en jobansggning, har hjernen enten sveert ved at komme op i omdrejninger eller ogsa kommer
den for meget i omdrejninger, og dermed oplever den arbejdssggende pludselig overstress i stedet.

Symptomer

Ved understress keder man sig, mangler energi og kan fgle en konstant treethed. Der er mange, der mister
interessen og entusiasmen for deres ggremal, og dermed kan selv meget simple opgaver synes som kaempe
udfordringer. Frustrationer, kedsomhed og angst kan ogsa vaere en del af hverdagen. Den understressede
kan fgle sig depressiv og tom, samt have en fglelse af, at alt er ligegyldigt og uden mening. Det er vigtigt at
understrege, at der ikke er tale om en depression, og derfor skal eller kan understress ikke behandles med
medicin. Det er i stedet dig, der skal ggre noget for at eendre din hverdag til et liv i balance, hvor du hverken
har under- eller overstress.

Hvordan kommer jeg op i gear?

Den rigtig store udfordring i at komme af med understress er, at man ikke har energi til noget, og dermed
er det ikke seerlig nemt at “tage sig sammen” til at komme op i gear. Du skal tage fat i din indre viljestyrke
og koble den med troen p3, at det vil give dig en bedre hverdag og mere livskvalitet, hvis du kommer ud af
din understress. Intet menneske har fortjent at leve et liv med hverken under- eller overstress — heller ikke
dig!

En af de gode metoder til at f4 mere energi og overskud er at dyrke motion. Foraret er et godt tidspunkt at
komme ud p3a, der er meget lys, som er godt for din hjerne, og den friske luft er med til at ilte din krop, sa
du naturligt far mere energi. Du kan begynde med at ga en tur, hvis det er for uoverskueligt at begynde at
Igbe. Er det svaert bare at ga en tur, kan du for eksempel veelge at ga ned og kgbe ind eller ga et ekstra



stoppested, hvis du skal med bussen. Hvis du har bgrn, kan du maske hente dem pa gaben eller tage cyklen.
Har du glemt at dyrke sin yndlingssport, er det pa tide at komme i gang igen. Har du en have, er det ogsa
oplagt at komme ud og rode i jorden. Her far du glaede ved den friske luft, den fysiske aktivitet, og ved at
det hurtigt er synligt, at du udretter noget.

Lav struktur for dine hverdage, hvor du blandt andet laegger ind, praecis hvornar pa dagen eller pa hvilke
dage, du skal dyrke motion, sa dagene ikke gar med undskyldninger for, hvorfor du ikke skal dyrke motion
den dag. Strukturen kan ogsa anvendes til andre aktiviteter end motion. Planlaeg hvornar du skal s@ge job,
hvornar du skal skrive ansggninger og gennemfgr det. Planlaeg, hvornar du ma se tv, spille spil, samt hvor
leenge, og overhold tiderne.

Serg for at lufte ud i din bolig mindst 3 gange om dagen, sa luften er frisk og givtig for hjerneaktivitet. Nar
luften er tung og iltfattig gar krop og hjerne pa standby, fordi der ikke er energi til at arbejde. Du kan gge
dit iltoptag og dermed energien i kroppen, ved at traene din vejrtraekning. Dette kan du ggre, mens du
sidder eller ligger, og det kan vaere vejen til at komme i gang med at dyrke motion. Du skal traekke meget
luft ind, det g@r du ved at fylde bade maveregionen og brystkassen med luft. Jo mere luft du traekker ind, jo
mere ilt og energi far du.

Bryd vanen

Vaner er bade gode og darlige for os mennesker. Vaner kan skabe ro, sa hjernen ikke kommer p3
overarbejde. Men vaner kan ogsa gg@re, at vi gar i sta eller ggr ting, som ikke er hensigtsmaessige for vores
livsfgrelse. Nar dette er tilfaeldet er det vigtigt, at vi laerer at bryde vanen. Det kan vare svaert og tager tid.
Torben Wiese har skrevet ”Bryd vanen”, hvor du kan leere, hvordan det ggres. Det tager ca. 30 dage at
bryde en vane.

Den evindelige tid

Nogle arbejdssggende taler om “Den evindelige tid”, man har til radighed, fordi man ikke skal op pa arbejde
hver dag. Det kan veere sveert at finde ud af, hvordan man skal udfylde al den ekstra tid, som nogle
mennesker fgler, at de har som arbejdssggende. Dagene forsvinder nemt med “ingenting”, og det kan give
denne fglelse af kedsomhed og meningslgshed, som kendetegner de understressede. Der er ikke noget i
vejen med at se tv eller spille computerspil, men ggr det begraenset og som en aktiv handling. Vaelg aktivt
hvad du vil se i tv; se gerne din yndlingssport eller noget sjovt, sa du far frigivet lykkehormoner i hjernen.
Computerspil kan vaere med til at udvikle din koncentrationsevne, fordi du fordyber dig i spillet.

Find ud af, hvad der giver dig mening og gleede i dit liv. Ggr mere af det, som du godt kan lide at foretage
dig. Det er nemmere at komme op i gear ved at ggre noget, som man synes er speendende end at ggre
noget, som man ikke bryder sig op. Det kan vaere, du skal begynde at vaere mere social, inden du kan
komme i gang med motionen. Kan du lide at hjaelpe andre mennesker, ma du for eksempel gerne hjzlpe til
i en organiseret lektiecafé, og sa far du bade gevinst ved at foretage dig noget, samt ved at hjalpe andre,
og det er begge ting, der giver dig mere energi og gleede i hverdagene.

Samveaer med venner eller veninder er ogsa rigtig godt til at give mere energi. Du far inspiration fra andre
gennem de ting, de snakker om og har oplevet, samt du far mere livsglaede ved at se andre mennesker, der
smiler, og ved at du kan tale med dem om din situation og om andre ting i livet.



Har du en fritidsinteresse gaelder det ogsa om at bruge tiden som arbejdss@gende pa den, for ikke at ga i
sta. Sa laenge du lever op til kravene om at vaere jobsggende, ma du gerne bruge tid til at ga til badminton,
tage ud og fiske, synge i kor, fotografere, male eller hvad du nu nyder at ggre i livet. Hvad du tidligere har
nydt at ggre, skal du maske fokusere mere pa at ggre nu, sa du kommer ud af din understress. Jo flere
spaendende og meningsfulde oplevelser, du fylder din hverdag med, jo nemmere vil vejen ud af understress
veere, og jo mere energi vil du fa.

Dine ressourcer inden for din faglighed kan du ogsa overveje, om du ikke kan saette mere fokus pa at
anvende og opgve. Sa laenge, du holder dig til a-kassernes regler. Du ma gerne laese fagbgger eller skrive
artikler til senere brug, du ma gerne male dit eget hjem eller vaere gartner i din egen have. Du kan ogsa
overveje, om du skal arbejde som honorarlgnnet eller starte selvstaendig virksomhed som bibeskaeftigelse
for at anvende dine ressourcer.

Hvordan kan andre hjalpe dig?

Det kan veere en god idé at lave aftaler med din familie eller dine venner om, hvornar du skal dyrke motion,
sa du har nogen, der holder dig op pa dine aftaler med dig selv. Endnu bedre er det at lave en aftale med én
eller flere, der vil dyrke motion sammen med dig. Det er ofte meget nemmere at komme ud af dgren, nar
du har en aftale med en anden om, at | skal mgdes. Lav faste aftaler for alle uger, da aftaler tit glider ud i
sandet, hvis de skal aftales fra uge til uge.

Du kan ogsa lave aftaler med andre om, hvornar | skal ses, sa du ikke risikerer, at du murer dig inde
derhjemme. Er du alene, er det ekstra vigtigt at lave sociale aftaler, sa du ser mennesker, far inspiration og
kan vaere med til at give til andre mennesker. Hvis du er i et parforhold og maske har bgrn, er det ogsa
vigtigt at komme ud til andre mennesker og aktiviteter end familien. Den daglige trummerum med bgrn og
partner giver ikke nok.

Et skridt nermere et arbejde

Nar du har energi og glaede i din hverdag bliver det nemmere at szlge dig selv i en ansggning. Og nar du sa
bliver kaldt til samtale, vil du strale til samtalen, og derved er vejen til ansattelse blevet kortere og
nemmere.

Held og lykke med at komme i gear.

www.hellealsted.dk



