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Vad ar stressrelaterad ohalsa?

Begreppet “stress” ér ett brett och svardefinierat begrepp. A ena sidan ir stress en viktig och
nodvandig del i vara liv, a andra sidan kan den leda till symtom som kan vara mycket
obehagliga och handikappande. Vad som upplevs som stressande ar individuellt liksom hur vi
beter oss nar vi blir stressade. Det &r ett samspel mellan miljo och individ, dér vi paverkas av
tidigare erfarenheter, vara tankemonster och hur vi beter oss i olika situationer. Har kommer
vi att skilja pa akut och langvarig stress.

Akut stress- En del av vart varningssystem

Alla kanner vi till den kansla vi kallar stress. Det finns inte ndgon som inte ként stress
exempelvis infor ett prov, en ny utmaning eller en deadline. Vanliga symtom é&r att hjartat slar
fortare och andningen blir snabbare. Ibland upplever vi illamaende och yrsel, och istallet for
att kunna tanka lugnt och logiskt blir vi hyperfokuserade pa det upplevda hotet. Man kan
uppleva att man far tunnelseende, och det blir svarare for att ta in information fran olika hall
samtidigt.

Alla dessa reaktioner styrs av det autonoma nervsystemet som ar helt automatiserat och
avgorande for var overlevnad. Vi kan alltsa inte sjalva paverka hur var kropp reagerar nar vi
upplever ett hot. Alla reaktioner syftar till att vi ska fa kraft att fly fran, eller kdmpa i, en
livshotande situation. Nedan sammanfattas vanliga automatiska reaktioner vid ett akut
stresspaslag.

Fysiologisk reaktion

Hjartat slar fortare och andningen blir snabbare for att forse de stora muskelgrupperna med
syrerikt blod. Den snabba ytliga andningen kan leda till yrsel. Blodflédet minskar i hander
och fotter vilket kan upplevas som domningar eller stickningar. Kroppen har inte tid att &gna
sig at matsmaltning, sa blodtillforseln till magsacken minskas. Detta kan leda till illamaende
och salivutsondringen minskar sa du kan bli torr i munnen. Kroppen svettas for att reglera
temperaturen och bli hal (majligen i syfte att forsvara for rovdjur att fa grepp om dig).

Tankar

| hjarnan okar aktiviteten i amygdala, vart kanslocentrum, som gor att tankar och
uppmarksamhet riktas mot upplevda hot och mojliga flyktvagar. Blodflodet minskar i
frontalloberna, de modernaste delarna i hjarnan som hjalper oss att planera och tanka logiskt.
Det kan leda till svarigheter med att fa 6verblick 6ver en situation och ta in information pa ett
strukturerat satt.

Impuls

Impulsen blir att kdampa, ga till attack eller forséka fly fran situationen. Kamp eller flykt &r
de tva mest effektiva satten att hantera t ex rovdjur och andra yttre hot som vara forfader
konfronterades med.



JJL Stockholms lans sjukvardsomrade

STOCKHOLMS LANS LANDSTING

Detta automatiserade varningssystem har utvecklats under manniskans evolution och ar
nodvandig for var dverlevnad. Den akuta stressreaktionen ar alltsa inte farlig, hur obehagligt
det an kan kannas. Den hjalper oss att pa kort sikt hoja var aktivitetsniva, klara av akuta
uppgifter och agera snabbt i hotande situationer.

Mycket kan utldsa akut stress

| vart moderna samhélle utsatts vi sallan for faktiska hot mot vara liv. Problemet ar att var
hjarna inte forstér skillnaden mellan verkliga” yttre hot och hot som vi sjdlva forestéller
oss, t ex tankar som “Jag kommer inte hinna” eller “De kommer tycka att tycka att jag ar
misslyckad”. Kroppen kan reagera med samma kamp/flyktrespons om vi stressas av att
datorn hakat upp sig som om vi uppfattar en valdsman i en buske. Detta kan leda till
besvar, eftersom vart varningssystem riskerar att aktiveras allt for ofta, utan tillfalle att
aterstallas till ett lugnt och tryggt tillstand.

Ndgra situationer som kan vacka akuta stresspaslag ar:

« Att prestera i skolan eller pa jobbet
o Att fa kritik eller hamna i konflikt med nagon
« Attsdga nej nar du inte hinner hjalpa nagon

« Att sdga nej till nagon for att prioritera att gora nagot som &r roligt eller
avkopplande for dig sjalv

o Att missa bussen och bli radd att inte hinna med det du ténkte gora

« Att fastna i nagon uppgift och bli radd att inte hinna med det du tankte gora

« Atttitta i din kalender och inse att tiden inte racker till

« Att fa ett ovantat telefonsamtal fran arbetsgivare/ forsakringskassa/ en gammal van

Det faktum att det kan rdcka med tankar eller vardagliga handelser for att kroppen och
hjarnan ska ga igang innebér att vi riskerar att reagera pa detta satt flera ganger pa en dag,
kanske mest hela tiden. Den kroppsliga uppvarvningen kommer da sallan till nytta pa det
satt som den skulle gora vid en fara som vi behéver fly fran. Upprepade stresspaslag
innebar att kroppen och hjarnan inte far chans att aterhamta sig och vi riskerar efterhand
att utveckla symtom pa langvarig stress.

Langvarig stress

Om vi lever med upprepade eller ihallande stresspaslag under lang tid utan ordentlig
aterhamtning forandras symtomen och stressen blir inte langre hjalpsam. Nar man borjar
kanna av symtom pa langvarig stress har stressnivan ofta trappats upp under flera ar utan att
vi markt forandringen. Da har vi mindre marginal att hantera situationer, vi reagerar allt oftare
med stresspaslag och vi blir mer kansliga for alla typer av forandringar och krav. Det ar inte
ovanligt med starka angestattacker och andra reaktioner som kan tyckas obegripliga for oss,
sa som ljudkanslighet, vark i kroppen och ihallande trétthet hur mycket vi an sover.

Symtom vid langvarig stress

Vid langvarig stressproblematik och brist pa aterhamtning ar det vanligt att man bérjar
uppleva en mangd symtom. Dessa symtom tenderar att halla i sig 6ver tid och inte forsvinna
lika snabbt som de akuta symtomen nar de yttre omstandigheterna férandras. Nedan foljer en
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lista 6ver vanliga symtom vid langvarig stress:

« Brist pa energi

+ Koncentrations- och minnessvarigheter

+ Langsammare tankeverksamhet

+ Nedsatt formaga att hantera krav eller att gora saker under tidspress

» Kénslomassig instabilitet eller irritabilitet

«  SGmnstorning

 Pataglig kroppslig svaghet eller uttrottbarhet

« Vark, brostsmartor, hjartklappning, mag-/tarmbesvér, yrsel eller
ljudkanslighet. Migrén, tinnitus

Stressrelaterad ohalsa utvecklas och vidmakthalls over tid

Stressrelaterad ohalsa utvecklas alltsa ofta dver tid. Det ar ett monster dar 6kade krav eller
okad belastning leder till stresspaslag hos individen. Stressen gor att man andrar sina
beteenden, t ex gor mer av “masten” och farre roliga och aterhdmtande aktiviteter. Man
fortsétter ofta att gora sa eftersom det leder till en lattnad i stunden. Till exempel kanske man
slipper missndje fran omgivningen och sa far man en tillfredsstdllande kénsla av att ”’bli klar”.
Pa lang sikt bygger man dock ett liv som innehaller for lite aterhdmtning och energigivande
aktiviteter. Man forsoker hela tiden jobba bort sin stress, vilket i forlangningen leder till 6kade
problem med stress och dven nedstamdhet. En langre period av hdg stress riskerar att leda till
ett dramatiskt insjuknande, nagot som man ibland beskriver som att ”’ga in i viggen”. Vanliga
besvar dr da akuta kroppsliga symtom sa som brostsmartor, yrsel eller alarmerande kognitiva
symtom som leder tanken till hjartinfarkt eller stroke. Kognitiva symtom kan visa sig i
svarigheter att minnas sddant man vanligen minns automatiskt, svarigheter att orientera sig (t
ex hitta hem), att kdnna igen ansikten eller gora vanliga rutinhandlingar (t ex kora bil).

Vanliga reaktioner pa stress

Att fa akuta stressreaktioner som beskrivs ovan ar inget som vi kan valja bort eller direkt
paverka. Det som héander i vara kroppar och i vart huvud nar vi kanner stark stress sker
automatiskt och kan alltsa aldrig i sig vara fel. Oftast har vi en tendens att lata dessa
automatiska reaktioner styra vara beteenden, det vill sédga vi agerar pa impulsen att “kdmpa”
eller ”fly”” och gor vad vi kan for att s4 snabbt som mojligt bli av med de jobbiga tankarna och
kénslorna. Vi kan kalla dessa snabba 10sningar for “stressbeteenden . Stressbeteenden &r nar
vi till exempel ror oss snabbt, talar fort, ater fort, kor bil fort, gor flera saker samtidigt,
springer mellan moten, tar dubbla trappsteg i trappan, far ilskeutbrott. Ofta vinner vi inte sa
mycket tid pa stressheteenden, d&ven om de ironiskt nog kan ge upplevelsen av effektivitet i
stunden. Att gora ett stressbeteende paverkar inte var totala stressniva sa mycket, men gor vi
manga varje dag spelar det roll och méangden stresshormoner i kroppen 6kar. Du kommer
under behandlingen arbeta med att identifiera dina stressbeteenden och ersatta dem med lugna
beteenden. Det kan handla om att till exempel borja gora en sak i taget, att kora i laglig
hastighet, att ata langsamt och tugga maten ordentligt. Det kan dven rora sig om att ga emot
impulsen att dra sig undan, planera saker aven nar impulsen séger att du borde ga och lagga
dig etc. Att gora “tvdrtemot” ett stressbeteende kan initialt kdnnas konstigt och ibland t.o.m.
mer stressande men ska inte tolkas som att det nédvandigtvis ar fel. Snarare visar det pa hur
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viktigt men svart det &r att andra pd gamla invanda beteendemdnster. Det handlar alltsa om att
forandra gamla vanor och etablera nya vilket kraver malinriktad och uthallig traning!

Vanliga strategier for att hantera stress

Bade symtomen pa akut stress och langvarig stress kan upplevas som obehagliga. Manga
oroar sig (med all ratt!) over de kroppsliga, tanke- och kansloméassiga forandringar de
upplever. Det ar naturligt att forsoka hantera sin stress pa olika satt for att minska sitt lidande
och uppratthalla balans och halsa i sitt liv. Dessa forsok kan vara mer eller mindre
hjalpsamma. Ibland leder vara anstrangningar ironiskt nog till &nnu mer stress, angest och
nedstdmdhet.

"Effektiviseringsstrategin”

En vanlig reaktion #r att forsoka “effektivisera” allt man gor. Man forsoker fa in sa mycket
som mojligt under dagens timmar. Man kanner sig jaktad och har svart att varva ner. Kanslan
av stress” hinger éver en och tillvaron styrs av ’masten”. Man hanterar stressen genom att
gora saker snabbare: prata fortare, ata snabbare, rora sig fortare, gora flera saker samtidigt
(sa kallade “stressbeteenden”). Det ér naturligt att gora stressbeteenden nir vi dr stressade,
men dessa beteenden leder till att kdnslan av stress 6kar. Man hamnar i en ond spiral av att
gora allt mer samtidigt som man far allt svarare att ga ner i varv.

”Avskalningsstrategin”

Om man levt med hog stress under en langre period &r det vanligt att man successivt minskar
pa aktiviteter i vardagen. Man borjar skara ner pa sociala aktiviteter och egna intressen, som
ett sdtt att skapa utrymme for vila (eller fler "masten”!). Det kan ibland gé sé langt att livet till
slut bara innehaller nagra fa aktiviteter, t ex jobb och att ta hand om hemmet. Allt annat
prioriteras bort. Just i stunden nar man skar ner pa nagot upplevs det ofta som befriande och
skont, men pa sikt finns en risk att man istéllet utvecklar nedstamdhet och upplever att livet
har forlorat gladje och mening.

"Stressfobi”

Om man haft problem med stress i tidigare perioder i sitt liv ar det vanligt att man utvecklar
en radsla for stress och de symtom stressen innebar. Man lever da ett ganska inrutat,
tillbakadraget liv och undviker aktiviteter som kan leda till stress. Man tackar kanske nej till
inbjudningar och ar generellt radd for forandringar. Det &r en naturlig reaktion efter svara
erfarenheter av stress, men leder till att livet styrs allt mer av undvikanden. Pa sikt riskerar
man att kénna sig begréansad, otillfredsstélld och deprimerad.

Fundera dver hur det ser ut for dig. Vilka symtom kanner du igen? Vilka stressbeteenden har

du? Vilken strategi anvander du for att hantera din stress i nulage?




