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En bog pa i alt 144 sider, som er delt op i 16 dele. Det lyder voldsomt, men der er en god grund til det. De
mange kapitler og inddelinger har til formal at skabe overblik for laeseren, som i dette tilfaelde et tiltaenkt
at veaere det stressede menneske, som dermed i sagens natur kan have behov for klare overskrifter og
overskuelighed.

Bogen tager afsaet i savel forskning, teori og forfatternes egne erfaringer omkring emnet stress ud fra en
medicinsk og psykologisk tilgang. Bogen er skrevet i et let tilgeengeligt sprog, og forfatterne bruger talrige
eksemplificeringer undervejs i beskrivelserne af, hvad stress er og kan skyldes, samt hvad det bestemt
ikke er.

Der skelnes mellem fysiske, psykiske og adfaerdsmaessige symptomer, og derefter kan man som laeser
tage en stresstest for at se niveauet af ens egne stress-symptomer. Bogen ridser behovet for balance
mellem krav og ressourcer op, og behandler forskellige dimensioner af begge tilstraekkeligt til at man som
laeser far indblik i mekanismerne, der kan fa vaegtskalen til at tippe ud af balance.

Der er en neensom behandling af de personlige faktorer og reaktionsmegnstre, som aftabuiserer det at
reagere staerkt eller selvdestruktivt, hvorefter et kapitel spaekket med handlekraft giver forslag til at
genoprette balancen. Der er gode rad og konkrete handleanvisninger, som er lige til at ga til, og som ikke
kraever en seerlig investering af energi for at kunne iveerksaettes.

Det er en klar styrke ved bogen, at den bliver direkte anvendelig for den stressramte, som maske sidder
med bogen i handen og har svaert ved at overskue sine handlemuligheder. Der er fremhaevede satninger,
sa som: "Det er godt at veere flink, men vi skal ogsa vaere flinke mod os selv. Sa et "nej” til andre kan
betragtes som et "ja” til os selv” (s. 56), der virker som oplgftende og motiverende pamindelser.

Der er dedikeret et kapitel til savn, hvile og restitution, som godt kunne have tdlt at blive skrevet mere
udferligt i forhold til alternative mader at restituere pa. Et par omfattende kapitler straekker sig over at
komme tilbage pa arbejde og samarbejdet med naermeste leder for at skabe en god overgang tilbage til
arbejdet under og efter (deltids-)sygemelding.

Bogens sidste del handler om behandlingsmuligheder fra professionelles side og bud pa, hvordan man
som pargrende kan hjaelpe et stresset menneske. Igen viser bogen konkrete handlemuligheder, som er
lige til at ga til - bade i forslag til, hvad man kan gere, og hvad man kan lade vaere med.

Bogen afrundes med FAQ og stress i tal, og til allersidst findes en litteraturliste. Det er veerd at bemaerke,
at der ikke henvises til litteraturen undervejs i bogen, og det far den til at fremsta let i sproget og giver et
ubesvaeret flow for leeseren. Bogen bidrager i begraenset omfang med ny viden for den gennemsnitlige
psykolog, men ma i hgj grad siges at veaere anbefalelsesvaerdig for enhver, der er eller har vaeret stresset,
parerende og evrig llegmand.
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