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EXTRAMATERIAL TILL AVSNITT 1 - OM STRESS

Alarm Motstand éveranstrﬁngning Utmattning
kt

Kamp-

Spela dod

Stress som begrepp uppfanns pa 40-talet av dess upphovsman, forskaren Hans Selye

Tidsaspekt i utvecklingen av stressreaktioner (Hans Selye)

Vad ar det som hander i oss nar vi blir stressade? Och nar blir det farligt?

Hjarnan registrerar ett hot. Alltsa, tank dig att du ar ute i skogen och plockar svamp
och du ser en alg som kommer springande mot dig. Hur reagerar kroppen da? Du far
adrenalinpaslag, kortisolpaslag, pulsen och andningen blir snabbare, musklerna spanns,
pupillerna vidgas, hjartat slar fortare och du svettas. Din hjarna skickar signaler till ditt
sympatiska nervsystem vilket gor att din kropp maste ga in | “kamp och flykt-lage”.
Din kropp ar darmed beredd pa att springa for livet, dv s fly, eller slass for livet (kamp).
Kroppens egna overlevnadsstrategier satts igang.

Att kroppen gar in i detta lage ar inte bara daligt, du kan fa mer kraft att genomfora
nagot som kravs extra anstrangning for, tex vara med i en tavling eller halla ett foredrag.
Men hjarnan kan inte skilja pa om det ar ett hot pa riktigt eller inte, s den skickar ut
dessa signaler till kroppen oavsett om du blir jagad av en alg eller ska tavla i simning. Du
kan ocksa “lura” din hjarna att det kommer ett hot, genom att tanka att det kommer bli
en stressad situation, tex om du oroar dig infor ett foredrag sa har du redan stresspasla-
gen i kroppen innan sjalva “hotet” sker.

Om var hjarna uppfattar den stressade situationen alldeles for farlig och hotfull dare-
mot, sa kan den gé in i ett lage som kallas “spela dod”. Kroppsliga symptom pa det ar tex
yrsel, trotthet, nedstamdhet och i varsta fall depression som foljd.

Nar blir det farligt da? Kroppen kan klara av stressade situationer bara de inte blir lang-
variga, och bara om manniskan far aterhamtning mellan dem. De stresshormoner som
utsondras i kroppen kan da bidra till forsamrad koncentrationsformaga och minne.

Nar man gér pa hogvarv har man en sé pass hog stressniva i kroppen att man inte marker
att man ar trott. Kroppen gar pa adrenalin och luras, och inte forran man satter sig ner
och slappnar av marker man att man ar trot. Den person som aldrig slappnar av gar alltsa
pa stresshormoner tills systemet kollapsar och man kraschar.
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Det sympatiska och det parasympatiska nervsystemet

Hjarnan har tva nervsystem, det sympatiska och det parasympatiska. Det sympatiska
systemets uppgift namnde vi ovan, det aktiveras alltsa av stress, av amygdala som finns
i det limbiska systemet, medan det parasympatiska daremot har uppgiften att dampa
effekterna av det sympatiska systemet. Det parasympatiska systemet i hjarnan ar aktivt
nar du ar lugn, sover, mér bra och aterhamtar dig. Hjartslagen blir langsammare, blod-
trycket sjunker och matsmaltningen forbattras. For ett balanserat liv behover dessa tva
system vara jamlika och samspela. Men viktigt ar ocksa att tillagga att hjarnan ocksa ar
neuroplastisk, dvs foranderlig, vilket betyder att dina tankar kan péverka dina reaktioner
och kanslor och tvartom. Varje negativ tanke skapar en biokemisk reaktion i hjarnan
och du oroar dig annu mer, eller blir mer deprimerad, mer stressad. Den onda cirkeln

ar igang och du vet inte hur du ska komma ur den. Mer om detta i avsnitten om olika
aterhamtningsmetoder langre fram i boken.

Generellt satt kan nagra symptom kan vara extra trott, spanda muskler i nacke, span-
ningshuvudvark, manga aterkommande infektioner och forkylningar, magont, irritation,
angest och somnsvarigheter. Men det finns forstas olika typer av stress. Nedan har vi
sammanfattat dem i korta drag

Stresshormonerna adrenalin, noradrenalin och kortisol tillverkas i binjurarna, vars pro-
duktion styrs fran hjarnans hypofys. Kortisolet paverkar kroppens celler och pa kort sikt
har den en antiinflammatorisk inverkan men pa lang sikt leder till nedsatt immunfor-
svar. Kortisolet paverkar mangden nervceller, och ditt minne forsamras. Adrenalin och
noradrenalin ar akuthormoner som frisatts vid kansla av hot, som vi pratade om tidigare.
Dessa hormoner forsvinner nar hotet ar over, men kortisolet stannar kvar pa en for hog
niva och trottar ut binjurarna. For mycket stress under for lang tid medfor att systemet
inte kan producera tillrackligt med kortisol nar vi behover det och darfor blir vi energi-
losa och extra kansliga.

Kortvarig stress
Det ar ofarligt och anses inte som ett sjukdomstillstand.

Langvarig stress

Det kan ocksé benamnas som traumatisk stress och innebar ett tillstdnd da individen har
fatt en stord hormonell funktion, insjuknar lattare och befinner sig inom riskzonen for
att utveckla Utmattningssyndrom.

Akut stress
Nu har ett okat paslag av adrenalin och noradrenalin infunnit sig och individen har svart
att varva ner, sover ofta daligt, har for hogt blodtryck.

Kronisk stress

Individen har fatt for hoga kortisolnivaer som senare sanks till att bli for ldga. Symtom ar
trotthet, uppgivenhet, depression och angest. Aven infinner sig muskelspanningar, vark
i nacke och huvud, en okad paverkan pa immunforsvaret samt okad risk for hjart- och
karlsjukdomar. Binjurarna far inte langre signaler att bilda de hormoner som behovs for
immunforsvaret.

Stressproblematikens grund finns i ett obalanserat energikonto. Ens energikonto bestar
av sadant som man fyller pa det med och sadant som tommer det. Fundera over hur
det ser ut for dig och hur du kan gora eventuella forandringar. Vi skriver mer om detta i
avsnittet om energireglering och aterhamtning.
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UTMATTNINGSSYNDROM

Utmattningssyndrom ar en variant av stressrelaterad psykisk ohalsa och en av de vanli-
gaste orsakerna till sjukskrivning, vid skrivande stund. Att hamna i detta tillstdnd innebar
en situation dar stress och krav blivit en for hog belastning sa att kropp och hjarna inte
langre klarar av situationen. Kraven kan vara bade inre och yttre.

Foljande ar ett underlag fran experter som Socialstyrelsen tagit fram, byggd pa veten-
skap och beprovad erfarenhet, som ger underlag till myndigheters stallningstaganden.
Forfattarna svarar sjalva for innehall och slutsatser.

Utmattningssyndrom ar det begrepp som anvands idag pa stressrelaterad psykisk ohalsa.
Det begrepp som de flesta kanner till ar kanske utbrand, stresskollaps eller att man

har gatt in i vaggen. De uttrycken anvands inte som begrepp mer. Diagnosen du far av
lakaren ar Utmattningssyndrom, i vissa fall aven Utmattningsdepression. Begreppet ut-
brand kommer fran borjan av det engelska ordet burnout, som borjade anvandas i USA
pa 60-talet. Burnout anvandes vid tillstand av fysisk, emotionell och mental utmattning
som orsakas av ldngvarig exponering for kravande situationer med fysiska symtom som
brist pa energi, kronisk trotthet, svaghetskansla och psykosomatiska besvar, emotionella
symtom som hjalploshet och hopploshet samt mentala symtom som negativa install-
ningar generellt.

Manga kanner sig skamfulla och mindervardiga over sin situation och har ofta orealistis-
ka férhoppningar over ett snabbt tillfrisknande och hamnar latt i oro och é’mgest over sin
framtid.
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Utmattningssyndrom tycks vara speciellt vanliga hos personer med mycket mannisko-
kontakt som te x personal inom vérd, skola, omsorg samt mellanchefer pa foretag.

Vark i kroppen Mag-tarmproblem

Sémnstorning Trotthet, energiloshet

Minnesstorning Koncentrationssvarigheter

Skuldkanslor Nedstamdhet

UTMATTNINGSSYNDROM

Utmattningsspiralen (Rylander mfl opublicerat). Figuren illustrerar den gradvisa begransningen av
individens intresseomraden till forman for arbetet, och den atfoljande successica uppkomsten av stressymtom.

DIAGNOSTISKA KRITERIER FOR UTMATTNINGSSYNDROM
A. Fysiska och psykiska symtom pa utmattning under minst tva veckor. Symtomen
har utvecklats till foljd av en eller era identifierbara stressfaktorer vilka har forelegat

under minst sex manader.

B. Pataglig brist pa psykisk energi dominerar bilden, vilket visar sig i minskad foretag-
samhet, minskad uthéllighet eller forlangd aterhamtningstid i samband med psykisk

belastning.

C. Minst fyra av foljande symtom har forelegat i stort sett varje dag under samma tva-

veckorsperiod:

1) Koncentrationssvarigheter eller minnesstorning

2) Patagligt nedsatt formaga att hantera krav eller att gora saker under tidspress
3) Kanslomassig labilitet eller irritabilitet

4) Somnstorning

5) Pataglig kroppslig svaghet eller uttrottbarhet

6) Fysiska symtom sasom vark, brostsmartor, hjartklappning, magtarmbesvar, yrsel

eller ljudkanslighet.

D. Symtomen orsakar ett kliniskt signifikant lidande eller forsamrad funktion i arbete,
socialt eller i andra viktiga avseenden.

E. Beror ¢j pa direkta fysiologiska effekter av nagon substans (t.ex. missbruksdrog,
medicinering) eller nagon somatisk sjukdom/skada (t.ex. hypothyreoidism, diabetes,
infektionssjukdom).

F. Om kriterierna for egentlig depression, dystymi eller generaliserat angestsyndrom
samtidigt ar uppfyllda anges utmattningssyndrom enbart som tillaggsspecifikation till
den aktuella diagnosen.
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Vad ar det som hander i kroppen nar man far Utmattningssyndrom?

| det autonoma nervsystemet uppstar en obalans, te x i hormonaxeln HPA med en initi-
alt stigande kortisol-halt och darefter sjunkande, pg a att stressregulatorerna blir utmat-
tade. Detta tillstand kan kvarsta i flera ar efter det sk tillfrisknandet. Langdragen stress
medfor att hippocampus krymper. Hippocampus styr bl a minnesfunktionen.

| korta drag, skedet under akutfasen och dterhamtningsfasen i en utmattning:

Den forsta fasen, den sk. Akutfasen, att ga in i vaggen, sker oftast plotsligt och man far
neurokognitiva besvar, som minne och koncentration samt svarigheter med de exekutiva
funktionerna, som planering och oversikt. /&ngest och kanslighet mot intryck som ljud
och ljus ar ocksa vanligt.

Nar dessa akuta symptom borjar avta, overgar man i den sk Aterhamtningsfasen. Den
innebar symptom som stressintolerans, lag prestationsniva, trotthet samt ofta flera av
de symptom som star under Akutfas.

Det som ar viktigast under Aterhamtningsfasen ar just att aterhamta sig pa olika satt.
Vi kommer att ta upp fler exempel om hur man kan gora det. l

VI VILL TIPSA OM VAR BOK VAGEN FRAN VAGGEN SOM KOM UT 2018.

M En overlevnadsguide pé 436 sidor for den som blivit drabbad. En

‘,J Pl handbok for den som vill jobba forebyggande och ett stod till den
V}\UDEN som ar anhorig. Boken riktar sig bade till privatpersoner och arbets-
o 1 T givare.

Vi har sammanstallt svar pa de fragor vi fick nar vi blev drabbade.
Boken ar uppdelad i olika delar sa att du kan bladdra till just den del
du vill och behover lasa mer om. Vi har intervjuat olika personer
som drabbats, samt ca 60 olika professioner och myndigheter som

o mie arbetar med stress, bland annat Arbetsformedlingen, Forsakrings-

kassan, stressforskare, psykoterapeuter och arbetsgivaren.

Boken innehaller aven fakta och statistik om stress och utmattning samt tips om olika
behandlingsmetoder.

MLALIN ABCA WPLGREN & JESSICA STIGSOOTTER AXBERS

Vi har gjort en kortversion av vara egna
berattelser som heter:

Ta hand om dig (for helvete) finns bade som
ebOk OCh UUdbOk' Ta hand om dig...

Du hittar bockerna p5 adlibris och bokus. el gt

[6n helisete!
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