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Sacial stette. Manglen pd social stette og sociale relationer er ogsa en stor
belastning for mennesker. Manglende kontakt til moderen i barnets forste levedr
kan f& meget alvorlige psykologiske og helbredsmaessige konsekvenser. Social
stotte omfatter savel praktisk hjzlp som emotionel stette og stette i form af infor-
mationer. Ligesom det er tilfeeldet, hvad angdr mening, kan man sige, at social
stette ikke er givet pa forhdnd. Mennesker opbygger deres sociale netveerk gen-
nem hele livet, og nogle har sveerere ved det end andre.

Belonning. Belenning eller gensidighed i sociale relationer er den sidste
vigtige dimension ved en stressor. Oplevelsen af, at der er balance mellem indsats
og belonning. Hvis man oplever, at der ikke er balance mellem den made, man
behandler andre pd, og den mdde, man selv bliver behandlet, vil det veere bela-
stende.

Hvad angar arbejdslivet, er ,,anstrengelse-bel@nnings—modellen“, udarbej-
det af Siegrist et al. (1996), en model for, at nidr man ger en vis indsats i forbin-
delse med sit arbejde, forventer man en belenning i form af len, anerkendelse
og/eller karriere. Hvis belonningen pa disse tre punkter ikke svarer til indsatsen,
vil der veere tale om en sikaldt hej anstrengelse/lav belenning-situation, som kan
medfore stress.

Hvis man hjelper og stotter et andet menneske, vil man forvente, at dette
menneske yder noget til gengeld i situationer, hvor man selv har behov for det.
Huvis den forventede gensidighed udebliver, vil mange opfatte det som frustre-
rende. I familien kan foraldre, der har givet bornene statte og keerlighed gennem
opvaksten, blive meget skuffede, hvis barnene ikke yder dem stette i alderdom-
men. Den enkelte opfatter brud pa gensidigheden som kreenkende. Selve ideen
om gensidighed er ifelge teorierne et helt centralt treek ved menneskelige sam-
fund gennem historien.

Qe dleny i
En kognitiv stressmodel

Om vi oplever en situation som belastende eller som en positiv udfordring,
og hvorvidt vi frygter den eller imedeser den med glaede, afheenger fuldkommen
af, hvordan vi vurderer situationen kognitivt — hvordan vi fortolker den og skaber
mening ud af den. De copingstrategier, som vi benytter os af, nir vi handterer
stress, er afgorende for, hvad vi oplever.

Vores tznkning kan pavirke maengden af stress, og derfor er den kognitive
stressmoglel, som nu praesenteres, seerlig vigtig.
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% Figur 13.1. Lazarus’ og Folkmans mode
Folkman, 1984).
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Den amerikanske psykolog Richard Lazarus (1922-2002) udviklede sammen
med lzegen Susan Folkman en interaktionel teori om stress en kognitiv vurderings-
teori. / ®

Itelge Lazarus og Folkman er , stress et sarligt forhold mellem personen og
omgivelserne, som vurderes af personen som kravende, eller som overskrider
hans eller hendes ressourcer og truer hans eller hendes velbefindende” (Lazarus
& Folkman, 1984). o

Det er centralt i denne teori, at man antager, at alt er potentielt belastende

Hvilken grad af trussel, haendelsen indebeerer, afhaenger af den kognitive zmrdc-'
ring hos det enkelte menneske. Mennesker kan vurdere en heendelse som at fal-
fie ned ad trapperne pa forskellig made, afhaengigt af sammenhangen, det sker
i. Er det for eksempel en staerk ung kvinde, der falder ned ad trapperne, ,men som
ikke‘ sldr sig nevnevardigt, vil faldet sikkert ikke blive betragtet som noget
sarligt, men var den samme unge kvinde gravid eller handicappet, ville man
sandsynligvis vurdere handelsen helt anderledes.

Ifolge Lazarus og Folkman (1984) involverer man sig i en totrinsvurde-

Ressourcer
f.eks. materielle, kulturelle,
uddannelsesmaessige og
fysiske

o

Statte fra andre

Stressorer Fortolkning Copingsvar Resultat

Primaer vurdering Problem-fokuserede

P (Hvor truende er det?) =P Folelses-fokuserede —»
Sekundaer vurdering
(kan jeg hindtere det?)

Coping (man gar
videre i livet)

Lidelse og smerte

T T
Personlige egenskaber ¢
f.eks. hdrdforhed
og kontrol

~— L

Andre stressorer
f.eks. belastende
livsbegivenheder og irrita-
tionsmomenter

1 for stress og coping (tilpasset fra: Lazarus &
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