Farmaceuter og humanbiologer

stresser for meget

TEKST: CHRISTIAN K. THORSTED

Selv om farmaceuter og humanbiologer beskaeftiger sig
med medicin - og dermed ogsa med sundhed - er de
for darlige til at passe pa sig selv. De rammes for ofte af
stress, der kan veere psykisk og fysisk adelseggende. En
raekke ga-hjem-mgader i Farmaceutforeningen skal saette

fokus pa problemet og pa lgsningerne.

Mange er lige kommet hjem fra ferie og mgder op til en
mur af ubesvarede mails og uabnet post. Hverdagen
presser sig igen pa med korte deadlines og for lidt tid til
familie, venner og én selv. Stressen lurer lige om hjgrnet,
hvis man ikke har veerktgjerne til at tackle den.

»En vis portion stress er godt, men hvis man er for
stresset, sa bliver man dummere — man kan ikke teenke
kreativt og Igsningsorienteret. Rigtig mange kan godt lide
deres job, og sa er det eergerligt at opleve, at stress plud-
selig betyder, at man ikke har mere krudt i hjernen — at
man er helt tom,« siger Malene Gude fra Gude Coaching.

Malene afholder i samarbejde med Dansk Farmaceut-
forening en reekke ga-hjem-mgder om stress, herunder
hvordan man handterer og forebygger problemet.

Malene Gude er selv uddannet farmaceut og var i ni
ar ansat i medicinalvirksomheden Pfizer. Efter en alvorlig
kreeftsygdom har hun efteruddannet sig og er blevet selv-
steendig med speciale i coaching, blandt andet i emnet
stresshandtering. Hun er ikke i tvivl om, at problemerne
med stress er betydelige inden for den farmaceutiske
verden. Det bekraeftes ogsa af, at Farmaceutforeningen
far otte-ti opringninger om maneden om stress.

»Vi far stress af mange arsager, og én af dem er, at vi
er bange for at veelge. Det er en grundfglelse i menne-
sket at veere bange for at miste, men hvis vi ikke veelger,
sa& mister vi os selv. Vi kommer til at lade omgivelserne
veelge for os, og sa er der potentiale for stress. Hvis vi

ikke vil have stress, ma vi starte med at finde ud af, hvad
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vi sa gerne vil have. Det lyder umiddelbart meget nemt,
men nar du er flad pa batterierne, kan det veere umuligt
at skabe nyteenkning,« siger Malene Gude.

Hun tilfgjer, at det ikke kun er travle smabgrnsforzeldre,
der kan rammes af stress. De gaelder for mennesker i alle

livssituationer.

MAN ER ALTID PA
Den udbredte stress skyldes ikke mindst farmaceuternes
og humanbiologernes arbejdsform.

»Mange kan selv planlaegge deres arbejde, og de kan
lide at have ansvar. Men friheden forsvinder, nar man er
pa 24 timer i dggnet og aldrig kan koble af,« siger hun.

@get ansvar til medarbejderne er godt, men bagsiden
er, at ansvaret kan veere sveert at styre. Det kan veere for
nemt for ledelsen i en virksomhed at leegge ansvar ud
til medarbejderne, og sa blot sige, at medarbejderne ma
sige til, hvis det bliver for meget.

Malene Gude peger ogsa pa, at lsegemiddeleksperter-
nes arbejdsomrader ofte kraever en stor grad af pligtop-
fyldenhed, struktur og kvalitetssikring.

»Det er let at blive perfektionistisk og detaljeorienteret.
Holder de der referencer, og er det grundigt nok? Man vil
gerne aflevere noget, der er ordentligt. Ogséa fordi man
gerne vil leve op til ens egen standard. Farmaceuter er
opdraget med kvalitetssikring i uddannelsen,« siger hun.

| uddannelsen til farmaceut eller humanbiolog er der
tid til faglig fordybelse.

»Den tid har man sveert ved at fa, nar man kommer ud
pa arbejdsmarkedet,« siger Malene Gude. Hun fastslar,
at det naturligvis ikke er i virksomhedernes interesse, at
medarbejderne rammes af stress.

»Vi bliver langsommere, udbraendte og far en lavere

1Q, hvis vi er stressede og treette,« siger hun.

KONSTANT DARLIG SAMVITTIGHED
Malene Gude fastslar, at alle oplever perioder, hvor de

ikke har tid nok.



Symptomer pa stress
e Hjertebanken.

e Hovedpine.

® Indre uro.

e Hyppige infektioner.

e Nedsat libido og potens.
* Treethed.

e Koncentrationsbesveer.

e Rastlgshed.

e |rritabilitet.

e Aggressivitet.

e Angst.

e Depression.

e Udmattelse.

¢ Indesluttethed.

e Sgvnlgshed.

e Ubeslutsomhed.

e Lav selvfglelse.

¢ Nedsat preestationsevne.
¢ @get sygefraveer.

e (Jget brug af stimulanser.

e Uengagerethed.

Der er ganske stor opmaerksomhed omkring
problemerne med stress. P& segemaskinen
Google far man saledes 331.000.000 hits, hvis
man seger pa "stress” Men det synes at veere
med stress som med vejret: Alle taler om det,
men ingen ger noget ved det. Det vil Malene
Gude gere noget ved gennem en reekke ga-hjem-

meder i Farmaceutforeningen.
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»Man er stresset, nar man gennem laengere tid har kro-
nisk darlig samvittighed over, at man burde have gjort
noget andet, end det man er i gang med. Det kan bade
veere i forhold til én sely, til familien eller en arbejdsop-
gave. Nar du gang pa gang ggr noget andet end det, der
er vigtigt for dig,« siger hun.

Malene Gude mener, at en del af Igsningen ligger i at
arbejde med sine veerdier.

»Man skal have balance i livet. Og man skal veere be-
vidst om at have sin egen tid,« siger hun.

En anden del af Igsningen handler om at fa redska-
berne til at sige fra, hvis arbejdsbyrden og ansvaret bliver
for stort.

»Der er nogle ting at ggre. Men man skal ggre sig klart,
hvilke konsekvenser der er af valget, og om man er villig
til at leve med de konsekvenser. Der er altid et valg, det
er bare om du vil have konsekvenserne af dét ene eller
det andet valg — og sé er der altid en tredje mulighed,
selv om den kan veere sveer at fa gje pa i en presset si-
tuation. Det er mere tanken om at traeffe en beslutning,
der ggr ondt, end selve beslutningen. Det prgvede jeg ek-
sempelvis selv, da jeg besluttede at blive selvsteendig. En
kompetent coach hjalp mig til at indse, at jeg for eksem-
pel ikke havde goder som en dyr bil p&d min veerdiliste,

men helt andre veerdier,« siger Malene Gude.

VARKTOJER AT ARBEJDE MED

Malene Gude vil give deltagerne i ga-hjem-mgderne
nogle veerktgjer, som de kan arbejde videre med selv.

»| forbindelse med handtering af min egen sygdom har
coachingveerktgjer veeret det mest overbevisende veerk-
t@j. At gennemleve og finde hverdagen igen efter cancer
er maske en af de ultimative stress tilstande, men vi kan
alle have gleede af at give os selv den "luksus-tid” til at
blive afklarede med, hvad vi egentlig lever for. Mange
af os skal bare lige have overstaet det ene, det andet og
det tredje, sa kan vi fa tid til de egentlige arbejdsopgaver,

venner, familie, motion, sund kost, ferie og sa videre.
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Ga-hjem mgderne er interaktivt orienteret, og
deltagerne far derfor mulighed for at fa deres egne
konkrete refleksioner med hjem.
De varer to timer og henvender sig til medlem-
mer i industrien det offentlige og pa apotek.
Tidspunktet for mgderne annonceres i naeste
nummer af Farmaceuten samt pa

www.farmaceutforeningen.dk.

Men hvis vi ikke kan nyde livet i dag, hvad er sa chancen
for, at vi kan nyde det i morgen, om tre maneder eller
fem ar?« spgrger Malene Gude.

Hun forklarer, at coachingveerktgjerne tager udgangs-
punkt i at seette mal og na dem, finde ud hvad der for-
hindrer én i at na malene, skabe motivation for at nd ma-
lene, bryde mgnstret som holder én fast og i at finde det
nye alternativ og planleegge dets implementering.

Malene Gude understreger, at hun ikke kun vil seette
fokus péa den store invaliderende stress, men ogsa den
mindre grad af stress, der forhindrer os i at vaere den, vi
er, og som forhindrer os i at fa det bedste ud af hverda-
gen.

»Det nytter ikke, at man kun lever i ferierne og keemper
sig frem mod disse andehuller. For mig er hverdagene

vigtigere end ferien, for der er flest hverdage« siger hun.

Stress koster dyrt

Statens Institut for Folkesundhed anslar, at psykisk
arbejdsbelastning kan saettes i forbindelse med
14.000 dgdsfald om aret. Psykisk arbejdsbelastning
er ogsa skyld i 30.000 hospitalsindleeggelser om
aret, og 2.800 ma ga pa fgrtidspension pa grund af
psykisk arbejdsbelastning.

De gkonomiske omkostninger for sundhedsvae-
senet er 686 millioner kroner.

Der er stigning iseer blandt 30-49-arige, nar det

geelder pensionering som fglge af psykiske arsager.



