Noget om Stress, Psykisk arbejdsmiljø og PsykoBiologi

De fleste af de foredrag jeg holder i virksomheder og i institutioner samt i patientforeninger handler om det grundlæggende syn jeg har på værdien af positiv tænkning.

Igennem de sidste 25 år har jeg samlet mellem 400 og 500 bøger + artikler og tidsskrifter om hvad der sker med mennesker og virksomheder såfremt de enten oplever tilværelsen som positiv eller det modsatte.

Når jeg holder lederkurser fortæller jeg igen og igen om det særlige ansvar lederne har for at standse mobning eller anden form for dårligt arbejdsmiljø.

Det der kan undre mig er, hvor stor forskel der er på sammenlignelige afdelinger. F.eks. kan sygefraværet det ene sted være 6 dage pr. medarbejder pr. år (renset for kronisk syge), mens det i en anden afdeling kan være 34 dage pr. medarbejder pr. år. 

En meget stor dansk/svensk virksomhed med over 30.000 ansatte fortæller, at deres undersøgelser viser et tydeligt sammenhæng med sygefravær, anciennitet, svind, lønomkostninger, medarbejdertilfredshed, kundetilfredshed og bundlinie. Alene af den grund har ledelsen et klart ansvar for det psykiske arbejdsmiljø.

Faktisk er det lettere end de fleste tror. Det handler som oftest udelukkende om at standse de ganske få negative og destruktive elementer der skader miljøet. Det eneste det kræver er lidt mod.

Undersøgelser om stress viser, at vi kan opleve positiv og negativ stress. Ønsket og uønsket stress. Hvis du ønsker at læse mere, kan jeg varmt anbefale bogen: ”Indre styrke, ydre ro” af James E. Loehr. Udgivet på Schultz forlag 1994. Koblet sammen med bogen: ”Sundheds Psykologi” af Peter Elsass på Gyldendal 1996 får du et fantastisk billede af begreber som Psykobiologi og psykoneuroimmunologi.

Umiddelbart nogle svære ord, men bag ved ordene ligger nogle fantastiske dokumentationer om, hvad der sker i hjernen og i kroppen som følge af stress, dårligt arbejdsmiljø eller negativ/ positiv tankestil.

Lad os tage et par nøglebudskaber:

Endofiner er kemiske forstadier, som skabes i hjernen og i rygmarven. Sammen med hormonet adrenalin (epinefrin og norepinefrin) opbygges immunforsvaret og der skabes en øget indsats UDEN ubehag. Kroppen producerer selv det hele gennem at dyrke sport, gymnastik, jogging samt ved positiv tænkning. Hvad betyder alt det? Ganske enkelt, at forskere kan dokumentere biologiske og kemiske virkninger der gavner hele kroppen, men som skabes gennem øget fysisk aktivitet og positiv tænkning.

Cortisol er også et hormon, der skabes i binyrebarken. Men cortisol er forbundet med frygt, spændinger og stress. Cortisol undertrykker immunforsvaret. Man kan styre og kontrollere sin cortisol gennem at udvikle positiv tænkning, evnen til humor, stærk tro, stærke livsværdier og tilsvarende mentale evner.

”Rosenthal effekten” og Placebo er begge udtryk for, hvordan forventninger får indflydelse på resultatet. Rosenthal var en psykolog i Schweitz, som fik nogle lærere til at tro på, at eleverne i en given skoleklasse var dumme og kloge i en anden klasse. Virkeligheden var omvendt. Men at lærere behandlede eleverne som hhv kloge eller dumme gav tilsvarende resultater til eksamen. Placebo betyder ”at behage”, men sammenkobles her med såkaldte ”blind-forsøg”, hvor nogle patienter får kontrolmedicin i form af uskadelige kalktabletter. Uanset hvor mange placeboundersøgelser man foretager, bliver resulaterne altid, at ca. 30% af forsøgspersonerne får de forventede resultater. F.eks. mistede 30% af en gruppe mænd håret, da de fik uskadelige tabletter, men blev overbevist om, at det var en kemoterapi de gennemgik. Nogle forskere mener endda at begrebet woodoo, altså en forbandelse af en person i primitive stammer, ofte kan føre til sygdom og død, alene gennem personens egne overbevisninger.

Mentale billeder/ forestillinger er meget fornøjelige. Blandt andet fordi de beviser tankens umådelige styrke. F.eks. blev nogle forsøgspersoner bedt om at forestille sig, at de sad med en kop skoldhed cacao mellem hænderne. Andre skulle forestille sig, at de sad med den ene hånd i en spand med is. Hudtemperaturen stiger eller falder mellem 2 og 3 grader på forsøgspersonerne.

Stress og vrede og sygdom hænger sammen. En spændende svensk undersøgelse viser, at når ægtefællerne vurderer deres mænd som vrede, bliver deres risiko for hjerteanfald 16 doblet. De fysiske undersøgelser viser, at fedtstoffer hober sig op og tilstopper blodårerne. Stress som følge af travlhed der hænger sammen med lysten til arbejdet skaber ikke øget dødelighed, men langvarig vrede gør det til gengæld. 

Psykobiologi og psyko-neuro-immunologi betyder ganske enkelt, at der er en klar sammenhæng mellem tanke og kroppens fysiske tilstand. Du kan opbygge din fysiske sundhed, dit immunforsvar gennem direkte fysisk træning samt din evne til at skabe positive oplevelser for dig selv og andre (øget produktion af endorfiner og katekolaminer).

Du kan undertrykke din fysiske formåen og hæmme dit immunforsvar gennem vrede, frygtsomhed, spændinger og negativt stress (øget produktion af cortisol).

Alt dette forstærkes gennem placebo-effekten = forventningerne skaber resultaterne.

Det bedste er, at du selv bestemmer.

