Mobiliserar kroppen
mot faror

tress innebdr att organismen mobiliserar sina resur-

ser for att mota en fara eller ett hot. Hotet kan bemo-

tas pa olika sdtt: man kan stanna och sldss, man kan
ta till flykten, eller man kan ropa péa hjalp.

Vad det dn blir maste man forst mobilisera den musku-
latur man ska anvinda, vilket i sin tur krdaver att blodcir-
kulation och energiomséttning arbetar hardare. Ocksa det
centrala nervsystemet maéste stédllas om, sa att man kan
uppfatta situationen korrekt och vilja den mest &ndamals-
enliga strategin.

Om den hir mobiliseringen pagar linge kan den ge
upphov till problem. Far de spanda musklerna inte vila
kan det leda till kroniska smarttillstdnd. P4 samma sétt kan
en langvarig anspdnning av nervsystemet leda till utmatt-
ningstillstdnd och kanske depressioner.

Sociala hot
skrammer manniskan

Den hir stressreaktionen dr anpassad for att méta direkta
fysiska hot, till exempel hot frén ett stort rovdjur. Men det
som oftare dr aktuellt for oss médnniskor idag 4r sociala hot.
For alla grupplevande djur &r det livsviktigt att finnas i en
grupp, och det géller oss manniskor ocksa. Att bli utesluten
ur en sddan grupp dr smartsamt och stressande.

Aven annat i den sociala situationen kan ge upphov till
stress. Det finns mycket forskning som visar, att en mén-
niskas position i den sociala hierarkin har stor betydelse
for hennes halsa. Forskning pa engelska statstjdnstemin,
till exempel, visar att dodligheten i hjart- kdrlsjukdomar ar
mycket hogre hos de som har en lagre position i hierarkin,
jamfort med cheferna.

»Hos oss manniskor behover stressreaktioner inte hel-
ler utlosas av omedelbara hote, siger Marie Asberg. »Vi kan
ocksa bli stressade av att tinka pd saker vi har gjort, eller pa
saker vi ska gora.«

»Vi kdnner det i vara kroppar, och reagerar som om vi
vore i en akut stressituation. Det hér géller d&ven om vi inte
dr riktigt klara dver varfor vi kdnner pa det viset. Det kan
alltsd vara omedvetna saker som hjdrnan och kroppen rea-
gerar pd.«

STRESSFAKTORER PA JOBBET. Nagot som ofta stressar oss
nutida méanniskor ar vara jobb. Forskningen visar att det finns
sex typer av faktorer som éar viktiga fér om vi blir stressade pa
jobbet.
Har vi mycket mer att géra an vad vi orkar,
kan vi bli stressade av det.

Kan vi sjalva kontrollera var arbetssituation blir vi
mindre stressade, dven vid en hog belastning.

Far vi beloning for vara anstrangningar blir vi mindre
stressade. Beloningen behover inte enbart besta av pengar; uppskatt-
ning och respons ar ocksa viktiga.

Socialt stod ar viktigt for ménniskan. Gnisslar det i sam-
spelet pa jobbet &r det en stressfaktor.

Galler samma regelsystem for alla pa jobbet? Oréattvisor
pa arbetsplatsen kan framkalla stress.

Konflikter mellan varderingar har
sarskilt stor betydelse i vardarbeten. Manga har valt vardyrken av
manniskointresse, och har lart sig att arbeta utifran patienternas
behov. Detta kommer létt i konflikt med nya besparingskrav, dar det
overordnade malet ar att halla budget. Ofta skapar det daligt samvete,
sa kallad samvetsstress. Det &r en viktig faktor i uppkomsten av ut-
mattning hos vardpersonal.

Ett vanligt livinnehaller en rad olika saker.
Men nar det blir mycket att géra pa jobbet bérjar man skala av for att
hinna: Gymmet, sjunga i kér, ga pa kurs, umgéanget med vannerna, bar-
nen, sex, somn...Till slut &r det bara jobbet kvar.

Stress kan leda
till sjukdom

tress dr vasentligen en andamalsenlig och positiv reak-

tion. Men under vissa omstidndigheter kan stressen vara

negativ, skadlig och till och med framkalla sjukdom. Be-
roende pa typen av stress far man olika sjukdomsbilder.

Anpassningsstorning kan uppkomma ndr man rakar
ut for en livskris, som att en anhorig plotsligt dor eller att
man forlorar jobbet. En sddan hir anpassningsstorning ar
egentligen en normal kédnsloreaktion, men den 4r djupare
och pégar langre dn forvéntat. Vanligtvis gar den 6ver av sig
sjdlv. Vissa ménniskor kan dock bli sjdlvmordsbendgna un-
der den akuta krisen.

Akut stressyndrom kan uppkomma nir man varit med
om en akut, livshotande situation. Man talar ibland om att
personen kommit in i ett chocktillstdnd. En sddan person
kan te sig lite forvirrad och visar mycket starka och snabbt
vaxlande kédnslor. Hon &r svettig och andfadd, och pupil-
lerna &r forstorade.

Det akuta stressyndromet varar kort tid, men kan 6verga
i nagot betydligt mer langvarigt: posttraumatiskt stressyn-
drom, PTSD. Minnesbilder av det hemska som hidnt kom-
mer objudna tillbaka — pa dagen tillsammans med angest
och pa natten som mardrommar. Det kallas for flashbacks.
Man undviker alla situationer som kan framkalla flash-
backs, och man blir spand, far d&ngest och svart att sova.

Det hér dr ett tillstdnd som kan uppkomma efter natur-
katastrofer som tsunamier. Men vanligast dr det hos mén-
niskor som flytt frdn andra ldnder pa grund av till exempel
krig eller politisk terror.
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Utmattningssyndrom
efter langvarig stress

tmattningssyndrom &r den psykiska och fysiska
reaktionen pa en stressituation som inte ar livsho-

tande, men mycket langvarig och utan mojlighet
for tillracklig d&terhdmtning. Det centrala dr en férlamande
trotthet, béde fysisk och psykisk, och upplevelsen av att
tdnkandet inte fungerar; man minns simre dn man brukar,
och hittar kanske inte pa stdllen man normalt kdnner vél
till.

Den hér tréttheten gar inte att vila bort, utan den sitter
i hela dygnet. Aven om man kan sova linge, 4r somnen sa
ytlig och fragmentarisk att man inte blir utvilad.

Utmattningssyndrom &r ett langvarigt tillstand — ibland
kan det vara i flera &r — och det 4r svart att behandla det s&
att man blir helt bra. Oftast atf6ljs det ocksé av symtom pa
depression.

Forskare har hittat en del biokemiska skillnader mellan
patienter med utmattningssyndrom och friska personer.
Prover pa bland annat stresshormoner visar férdndringar
hos patienterna. Man kan ocksa se att deras somnmaonster
ser annorlunda ut dn hos friska.

Minniskor som har kommit in i ett utmattningssyn-
drom beskriver ofta att de har insjuknat véldigt dramatiskt.
De sager att de har ”gatt in i vdggenc, och det har gatt fort.
Vad de menar &r att de plotsligt har fatt en &ngestattack el-
ler en grétattack, eller mer vanligt att de fatt en attack av
négot kroppsligt symtom: de far stark yrsel, eller tryck 6ver
brostet, eller de vet plotsligt inte var de &r.

De tror att de har fatt en livshotande kroppslig sjukdom,
som stroke eller hjartinfarkt. Ofta kommer de in pé akut-
mottagningar, dir man behaller dem négon dag f6r utred-
ning, och sedan siger »du far ga hem, det var bara stress«.

Langre nerat
i utmattningsspiralen

Men ndr man senare fragar patienterna, visar det sig att
insjuknandet inte kom som en blixt fr&n klar himmel. Det
fanns en forhistoria som hade péagétt lange, ofta i méanga ar.
Ett sdtt att askddliggora vad som hint dr utmattningsspira-
len.

Utgéngspunkten dr att ett vanligt liv innehaller en rad
olika saker. Man har sitt jobb, men man har ocksa sin fa-
milj, och man kanske har intressen och ndjen: man spring-
er i skogen, eller gar pd gymmet, eller gar pd kurs eller
sjunger i kor.

Sé blir det mycket mer att géra pa jobbet, och d& maste
man offra ndgot av det andra i livet. Det férsta som ménnis-
kor i allménhet gor dé, ar att korta sémnen med en timme
eller tva. Det gér bra ett tag, &tminstone for de flesta.

Sedan blir det &nnu mer pé jobbet, och vad ska man da
ta bort? Man slutar bjuda hem folk p& middag, man slutar
kanske g pa gymmet eller pa sin kurs, man slutar ringa
vianner och sldktingar. Man bérjar prata vildigt kort med
sina barn och sin partner, och man slutar ha sex. Till slut &r
det bara jobbet kvar.

Den hir spiralen gar ingen méanniska ner i ostraffat. Re-
dan ganska snart borjar kroppen reagera: man kanske far
ont i axlarna eller i ryggen, man blir spand, far besvar med
magen, och borjar sova illa. Trottheten gor att tdnkandet
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fungerar samre, och man far svart med minnet och koncen-
trationen. Till slut arbetar man som en automat, utan gladje
och med sikte bara p4 att inte misslyckas.

Manga som kommit ner en bit i spiralen, och borjar
kdnna av symtomen, forsoker dndra sin livsstil, sdger Marie
Asberg:

»Ofta klarar de det. Vérst dr det for de som dr mest sam-
vetsgranna, eller har mest av sjdlvkénslan knuten till jobbet.
De har svart att vinda om nér de 4r pa vag ner i spiralen.«

UTBRANDHET AR NAGOT ANNAT

Utmattningssyndrom kallas ofta for utbrandhet, men i verkligheten
handlar det om tva olika tillstand. Begreppet utbrandhet lanserades i
USA pa 1970-talet och kommer fran arbetspsykologin. Det betecknar
enbart stresstillstand som har med arbetet att gora.
Utmattningssyndrom, daremot, ar en allmén, biologisk reaktion pa
langvarig stress som kan vara av olika slag. Symtomen é&r inte heller
desamma. Utbrandhet &r en av flera riskfaktorer for att drabbas av
utmattningssyndrom.

Strategier

L]
mot utmattning
Or en person som drabbats av utmattningssyndrom
F ar varken morot eller piska till ndgon hjilp. Vad som
behovs ar rehabilitering, och den kan ta ldng tid och
vara besvirlig. Det bdsta dr darfor att forebygga utmatt-
ningstillstdnden.

Det finns flera forebyggande strategier som &r testade
och som fungerar. Den bésta strategin, om det ror sig om
arbetsrelaterad utmattning, dr troligen samtalsgrupper pa
arbetsplatsen; enkla grupper med ménniskor i samma si-
tuation, som hjilper och stédjer varann.

En annan strategi dr att lara ut metoder f6r stesshante-
ring, till exempel nagon typ av meditation. En tredje ar att
lara arbetsledare att kédnna igen det har tillstdndet, och att
stoppa anstéllda nér de dr pa vdg »in i viggen«.

Vad kan man dé gora sjdlv? Det finns mycket man kan
gora for att forebygga att man hamnar i ett utmattningstill-
stand, siger Marie Asberg:

»Det forsta och viktigaste ar att halla pa veckovilan. En
dag i veckan ndr man ska vila och inte arbeta — det 4r en
fantastisk uppfinning. Det andra &r att begrédnsa sitt dver-
tidsarbete. Man ska arbeta 6vertid i nodfall, men bara da.
Det tredje &r att forsoka sova s& mycket som kroppen be-
hover.«

»Det kan ocksa vara bra att ldra sig ndgon mer kvalifice-
rad metod for stresshantering, som meditation, tai chi el-
ler gigong. D& har man nagot att ta till, ndr man kénner att
man stressar for mycket.«
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