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Test dig selv: Hvor corona-traet
er du?
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"Hvis dit hoved fungerer darligere, end det plejer, skal du maske overveje, om du er ved at vare lidt for udkert,” siger
sundheds- og erhvervspsykolog Ebbe Lavendt.
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Foler du dig godt treet af hjemmearbejde? Det er helt naturligt. Du kan teste, hvor

hardt ramt du er, ved at stille dig selv et enkelt spgrgsmal.

ar du oplevet, at du efter en lang dag med hjemmearbejdet
ved pc’en er sa udkert, at du ikke orker lgbeturen bagefter,
men i stedet falder sammen foran Netflix? I sa fald er du

slet ikke alene. Mange foler sig ualmindeligt traette lige nu.

"Du er dog sandsynligvis ikke udbraendt, men du lider snarere af
midlertidig stressudmattelse,” forklarer sundheds- og erhvervspsykolog
Ebbe Lavendt.

Kort forklaret er du nok ikke udbrsendt som en taendstik, der ikke kan
teende igen. Du er derimod snarere udmattet som efter dit forste

maratonlab, hvor du skal komme digigen.

Udmattelsen i disse maneder kommer fx af hjemmearbejde med alt for
lidt social kontakt, en for ensformig hverdag, begraenset frihed,
vinterkulde og marke, manglende bevaegelse, uvished om fremtiden, for
mange opgaver, bekymringer og Zoom-udmattelse, siger Ebbe Lavendt.

Han understreger, at forskningen viser, at kun ganske fa mennesker
normalt bliver udbracndte som teendstikkerne. Og langt, langt de fleste
midlertidigt stressudmattede kommer sig igen efter et stykke tid.

Udmattelse giver mere intense folelser

Symptomerne pa ‘'midlertidig udmattelse’ kan veere forringet
koncentrationsevne, nedsat hukommelse, fysisk og psykisk tracthed,
forringet evne til at genvinde kreaefterne, forringet sevn, overfelsomhed

over for sanseindtryk, at krav virker overvaeldende - og kort lunte.

”Sa hvis dit hoved fungerer darligere, end det plejer, skal du maske
overveje, om du er ved at vaere lidt for udkert. Eller hvis du er dvask som
en ugidelig teenager. Eller hvis det hele bare er for meget, eller du

nemmere bliver frustreret over bagateller,” forklarer Ebbe Lavendt.



Udmattelsen kan foles pa vidt forskellige mader, men en oplevelse, der gar
igen hos mangg, er, at folelserne bliver mere intense. Ligesom hos tractte

bern, der bliver mere pylrede, inden de skal i seng.

"Udmattelsen spreder sig som ringe i vandet. Sa hvis du er i darligt humeor,
forstaerker udmattelsen dit darlige humer. Eller den sender dig i sofaen
efter endt arbejdsdag ved pc’eni stedet for ud at lebe.”

Test dig selv

Du kan lave denne simple avelse for at teste sig delv:

¢ Hvor mange positive falelser har du om din arbejdssituation lige nu

- og hvor mange negative har du?

e Hvis du har fx tre positive folelser for hver negativ, vil det som regel

veere Legn pa, at du trives rigtig godt.

e Hvis du har én til én - altsa lige mange positive og negative folelser -
sa mistrives du sandsynligvis, fordi negative falelser varer laengere

tid og rammer os hardere.

"Du ma meget gerne have negative folelser. De er en del af vores
folelsesspektrum, og de er ogsa vigtige, fordi alle folelser er funktionelle,”

understreger Ebbe Lavendt.

De negative falelser bar bare ikke dominere, for s kommer vi med stor

sandsynlighed til at mistrives.

Nederst i artiklen kan du finde et szerligt sporgeskema om udmattelse

udarbejdet af forskere.
Gor mere af det, der giver dig energi
Nar man er ramt af udmattelse, kan man preve at rette op pa sit

energiregnskab.

"Hvis du virkelig er ude i tovene, skal du ikke lave en femarsplan om mere
motion, bedre kost, mindre surfing pa nettet og sa videre,” forklarer Ebbe
Lavendt.

I stedet bar du straks droppe noget af det, der dreener dig, og meget gerne
ogsa finde ud af, hvad der giver dig mere energi her og nu og sa gere det.

Det kan veere alt fra at tage en gatur i frokostpausen frem for at sidde og
tjekke nyheder pa nettet til at bruge tid pa en kreativ hobby.



"Det gaelder om at finde de stressreducerende aktiviteter, som mindsker
stress i hjernen ogi kroppen, og som virker for dig. For stress
kompromitterer bl.a. din evne til at teenke klart.”

Stressreducerende aktiviteter inkluderer fx at motionere, laese, lytte til
musik, tilbringe tid med venner eller familie, fa massage, ga en tur

udenfor, meditere eller dyrke yoga.

Begraens skaden - taenk som en optimist

Ebbe Lavendts rad til den midlertidigt udmattede er ogsa at prove at
taenke som optimister: De tror pa, at ting bliver bedre, og begraenser sa at
sige skaden, mens pessimister breder den ud ved ikke at tro pa lys for

enden af tunnellen.

Optimisten teenker fx, at coronaen ikke varer evigt, og den dominerer
heller ikke alle livsomrader. Med sit lyse sind er optimisten ogsa mere
tilbgjelig til at lede efter handlemuligheder og afpreve dem, for det kunne
jovaere, at dette eller hint kunne virke positivt, siger han.

Det lyder som noget fra en letkabt selvhjaclpsbog. Men Ebbe Lavendt
understreger, at det er et serigst rad, som virker.

"Nar vi har negative tanker om corona-situationen, kan det bl.a. skyldes
alle de negative nyheder, vi maske tjekker ind pa dagen lang. Og dét, vi
giver opmaerksomhed, pavirker vores tanker og fglelser. Sa hvis du lader
dig bombardere af noget, der er negativt ladet — hvilket nyheder ofte er —
savil det trackke dit humear og din tankegang i en negativ retning.”

Sporgeskema om udmattelse

Vil du ga dybere, kan du besege dette sporgeskema om
udmattelse udarbejdet af stressforskere pa det svenske
Karolinska Instituttet, som er Sveriges farende
forskningshospital. Skemaet er oversat til dansk og anbefales af
Ebbe Lavendt.

Han anbefaler ogsa sitet coronatrivsel.dk. Det er udviklet af Det

Nationale Forskningscenter for Arbejdsmilje.



