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Da Styrk
ble svak

Depresjon er et utvannet ord, mener tidligere NRK-
profil Styrk Fjeertoft Trondsen. Da han selv mistet
livsgleden vurderte han a gjore slutt pa alt.

En morgen i 2008 gikk tidligere NRK-journalist Styrk
Fjeertoft Trondsen pa jobb som vanlig. Da
arbeidsdagen var over, visste han at han ikke skulle
komme tilbake. Det var dagen gleden forsvant.

- Jeg hadde jobbet sinnssvakt mye i mange ar, bade i
NRK og i en restaurant jeg og kona mi drev. Ved
siden av tok jeg pa meg stadig nye oppgaver.
Oppgaver som ga en driv, nesten en rus. Det gikk bra
lenge, forteller Styrk.

Sakte dannet det seg en ond sirkel. Han jobbet mer, sov mindre, drakk mer alkohol, ofte alene. Kroppen
ropte at den var sliten, Styrk svarte med a fylle pa med mer adrenalin. Mer jobb.

- Jeg kunne hgare at telefonen ringte, uten at den gjorde det. Sanne ting burde jeg tatt pa alvor.

Inn i morket

Styrk har ledet programmer som Norge rundt og livssynsserien Styrk live. Han hadde aldri trodd det sely,
men var i 2008 pa vei inn i det han selv kaller dedsskyggens dal. Sola forsvant for alvor denne dagen ved
kontorpulten pa det lokale NRK-kontoret i Porsgrunn.
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- Jeg kom til et punkt hvor jeg rett og slett bare ...

Han klasker handen i bordplaten.

- Pa trynet. Ferdig snakket, null mer a gi. Der og da gikk det opp for meg at jeg var denn sliten. Jeg hadde
bare lyst til & ga hjem og legge meg og grine under dyna. Dette er historien om hva som skjer nar du gir
full gass, ikke lytter til kroppen, gker pa, og tror at du er Supermann eller Superwoman, sier Styrk, som
syv ar etter reiser rundt og holder foredrag om den personlig knekken.

A gjore slutt pa livet

Styrk hadde ikke gitt gass alene. Kona Tonje Vahl Lower hadde vaert med ham. De to gikk i bakken
omtrent samtidig, og over manedene som fulgte skulle ekteparet holde seg inne. lkke svare pa telefonen,
sitte musestille da det banket pa doren. De var sa langt nede at de vurderte om det beste var a gjare slutt.
Pa alt.

- Selvvalgt hadde vi ingen etterkommere, og tenkte at vi ikke ville etterlate noe tomrom for noen om vi ikke
maktet mer. Vi vurderte a si at det var det. Kanskje ville det vaere bedre a gjare slutt pa livet, enn a fa det
tilbake.

Styrk mener ord som «depresjon» er blitt utvannet.

- Alle kan vi veere skuffet over en ripe i lakken pa bilen, men her snakker vi om det dypeste market du kan
tenke deg. Du er fullstendig handlingslammet, og klarer ikke tenke rasjonelt, sier Styrk.

Som et spent sagblad

Selv om en kollaps kan oppleves som at den skjer raskt og uten forvarsel, er det som oftest ikke tilfellet,
ifolge psykolog Kristina Moberg.

- Det er sjelden du «meater veggen» fra en dag til en annen uten varseltegn i forkant. Men det er ikke alle
som er bevisst signalene, og opplever det derfor som lyn fra skyfri himmel. Det krever noe trening a veere i
kontakt med kroppens fysiske og psykiske signaler, ikke alle har leert & kjenne etter eller har respekt for
det, sier Moberg.



Hun advarer mot a la kropp og psyke sta i hgyspenn over lengre tid.

- Oftest har personer med «alvorlig utbrenthet» en forhistorie med negativt stress der det har vaert mange
utfordringer og tendens til a «forstrekke seg». Se for deg et sagblad som du bayer maks, forklarer
Moberg.

Hun understreker at psyken, i likhet med kroppen, er avhengig av restitusjon for a fungere optimailt.

- Det er ikke bare barnet som trenger en god natts sgvn, hvile, god ernaering og sosial stotte i lgpet av en
dag. Ogsa en voksen mann, mellomleder eller hva han er, trenger det, sier Moberg.

Vendepunktet

En kombinasjon av faktorer gjorde at Styrk sakte, men sikkert begynte a finne tilbake til gleden. Han fikk
god hjelp av fastlegen sin, og fant etter hvert en psykolog som passet ham godt. | tillegg tok han et valg
som skulle vise seg a veere uhyre rett.

- For meg var det riktig & kvitte meg med det eneste sikre i livet, og det var den faste jobben i NRK. Folk
rundt meg sa at det var galskap, men det var forst da at det store vendepunktet kom. Snart apnet det seg
ny og spennende muligheter fordi jeg var apen for det!

Styrk og Tonje fikk et par ar senere tilbud om a ta over en stor og forsgmt gard i Porsgrunn sentrum.
Wrights Gaard fra 1776 ble solgt til dem for én beskjeden krone, mot at de tok vare pa den.
Restaureringsprosjektet ble ikke bare en fulltidsjobb, men en ny start for ekteparet. De jobbet beinhardt
sammen for & komme ut av market.

- Sa kan du si at det er livsfarlig a vaere to personer som star pa kanten av graven og kikker ned, men
samtidig var det det som reddet oss - at vi hadde hverandre.

Ser du varsellampene lyse?



Her er psykologens rad for & unnga den beremte veggen

1 Gjenkjenn signalene

Veldokumenterte mentale signaler pa utbrenthet er: Emosjonell utslitthet, kynisme/distansering og tvil pa
egne evner. | hverdagen kan dette kjennes som irritasjon og sinne, manglende interesse og innlevelse for
andre og slitenhet.

Velkjente kroppslige signaler kan vaere en verkende kropp, hayt blodtrykk, anspenthet og behov for
stimulanter (alkohol, koffein, andre rusmidler). Dette for & regulere en kropp som ikke lar seg hvile lett.

2 Finn balansen

Psyken er avhengig av en god hormonbalanse og god sgvn. Psyken handler i grunn mye om kjemien i
hjernen.

Kroppen trenger balanse mellom aktivitet og hvile. Dersom det mentale presset er hgyt hele tiden, og du
ikke egentlig har et sted a restituere deg, som for eksempel mange smabarnsmadres situasjon i dagens
samfunn, begynner kroppens cellesystem a reagere.

3 Ikke veer redd

Forskning indikerer at kronisk stress ikke trenger a veere skadelig dersom du ikke forventer at det er farlig.
A frykte stress kan gjore vondt verre. Derfor: Stress er ikke farlig, men jeg rader folk til & bruke sunn
fornuft. Dersom du er forkjolet, har vondt i halsen eller magen og sover darlig over tid - forsgk & evaluere
situasjonen og tenk om det er noen ting du kan pavirke slik at du ikke har like mange hgye krav pa like
mange omrader.

4 Sgk stotte

Sok stotte hos gode venner. Det har dokumentert stressreduserende effekt pa cellene vare. Snakk gjerne



med arbeidsgiver om det er noe du kan justere ned kravene pa. lkke frykt kroppens reaksjoner, men ta det
med i betraktning for du legger lista hayt. Kroppen taler at vi mobiliserer. Stress kan vaere positivt og
konstruktivt, oke fokus og skjerpe prestasjoner, men tenk pa deg selv som en toppidrettsutaver: Du
trenger ogsa hvile og avkobling. Og hvile handler ogsa om a stoppe tankekvernen.

5 Det gar over

Treffer du veggen, sa husk at det ikke varer for alltid. Det handler om & laere pa den harde maten. Du har
antagelig drevet rovdrift pa deg selv pa mange omrader samtidig, og du ma laere deg en annen livsvei
videre. Det er ikke lett, men de fleste klarer det etter en skikkelig smell. Du kommer deg tilbake, men det
er godt med hjelp pa veien.

Kilde: Psykolog Kristina Moberg

Bildetekst:
- Ny vei: Sammen med kona Tonje fikk Styrk tilbud om & ta over Wrights Gaard i Porsgrunn sentrum. En
stor og forsemt gard fra 1700-tallet. Restaureringsprosjektet skulle vise seg a bli en ny start for ekteparet.
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Les ogsa

Nytt stunt fra Pizza-Styrk

- Vil oppfordre til & prove stunt

zapp pa tv i kveld Styrk Fjaertoft Trondsen (34)

Vis flere ¥


https://web.retriever-info.com/services/archive.html?method=displayDocument&documentId=0551672015081377F1A47B1DA8EE53408E64DF1E161CE0&serviceId=2&articleType=relatedArticle
https://web.retriever-info.com/services/archive.html?method=displayDocument&documentId=0551672014062119DC2410C0AEFEE9B73CB97F7190D966&serviceId=2&articleType=relatedArticle
https://web.retriever-info.com/services/archive.html?method=displayDocument&documentId=020002200307140226&serviceId=2&articleType=relatedArticle
javascript:;

