Mobiliserar kroppen
mot faror

tress dr i grunden nédgot bra, ndgot vi behover for att
klara oss. Det dr bara under vissa omstdndigheter
som den kan bli ett problem.

Ordet stress betyder olika saker for olika manniskor,
men i medicinska sammanhang har det en mer precis be-
tydelse. Det handlar om den forberedelse som vér hjarna
sdtter igdng, for att vi ska kunna bemdota nagot som var
hjdrna uppfattar som ett hot. Hjdrnan rustar kroppen sa
att den ska kunna fungera sd bra som mgjligt i en hotfull
situation.

Sedan kan méanniskan reagera pa olika séitt. De mest ba-
sala dr »fight or flight, alltsé flykt eller kamp. Det innebér
att man antingen springer sin vig eller slass mot det som
hotar.

En kvinnlig
stressreaktion

En del forskare, framfor allt kvinnliga, pekar pd att ingen
av dessa dr en dndamalsenlig reaktion for kvinnor som ar
hoggravida eller har sma barn. De anser att det finns yt-
terligare en primitiv stressreaktion: man samlar ihop ung-
arna, ser till att de dr tysta och ropar pa hjilp. En typisk
kvinnlig stressreaktion.

I de flesta lagen dér vi ar hotade, eller kdnner oss hota-
de, tar vi ménniskor emellertid inte till vare sig kamp eller
flykt. I stéllet forsoker vi 16sa problemet med hjélp av olika
copingstrategier eller bemdstringsstrategier. Det blir moj-
ligt genom att de stora pannloberna i vara hjarnor gor att vi
kan hdmma impulser till primitiva beteenden och i stéllet
vilja att handla mer rationellt.

Frisattning av
stresshormoner

et forsta som hédnder i kroppen nir hjdrnan har

uppfattat ett hot dr att hjdrnan séitter igang det

sympatiska nervsystemet. Det &r en méngd nerv-
celler som ligger i knutar pa bada sidor om ryggraden,
och som har till funktion att aktivera olika organ nér vi blir
stressade. Vi far till exempel hjdrtklappning och blodtryck-
et stiger.

Niésta steg dr frisdttning av stresshormonet kortisol, som
kommer fran binjurarnas bark. Utsondringen av stress-
hormonet skots av hypofysen, en liten kortel som ligger
under hjdrnan, och som i sin tur styrs av hypotalamus, ett
omrade langt in i hjdrnan. I en hotfull situation reagerar vi
ocksd emotionellt, ndgot som styrs av amygdala, tvd sma
nervcellscentraler i tinningloberna.

Hypotalamus och amygdala kommunicerar mycket,
och det dr dir stressreaktionen samordnas. I ndrheten av
amygdala finns emellertid ocksa hippocampus, en struktur
som kan bidra till att stdinga av en stressreaktion.

Ytterligare ett omrdde som &r inblandat i den oOver-

Ett vanligt livinnehaller en rad olika saker.
Men nér det blir mycket att gora pa jobbet bérjar man skala av for att
hinna: Gymmet, sjunga i kér, ga pa kurs, umganget med vénnerna, bar-
nen, sex, somn...Till slut dr det bara jobbet kvar.

ordnade styrningen av stressystemet finns pé insidan av
pannloberna. Det gor att vi kan hdmma véra impulser och
planera och styra véra aktiviteter.

Skador av
stresshormonerna

Ingen stressreaktion dr gjord for att pagd under sarskilt
lang tid, utan hippocampus och pannloberna stédnger av
den. Men det finns kinsliga omraden i dessa strukturer.
Blir det for mycket stresshormoner under for ldng tid orsa-
kar det skador.

Det kan man se i forsok dar man utsitter djur for ex-
trem stress. Nar réttor lastes in i genomskinliga plastror
varje dag under tre veckor fick de karaktéristiska skador i
hjdarnan. Hippocampus hade krympt, ett omrade i pann-
loberna var mindre @n vad det borde vara, och amygdala
var stor och svullen.
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TYPER AV PSYKISKA STRESSJUKDOMAR

Hela systemet for att hantera stress fungerar fér det mesta

mycket bra. Men det finns tva omstandigheter som gor att

systemet kan skadas eller ga fel. Om stressituationen ar sadan
att vi helt enkelt inte klarar den, om den bara fortsatter utan att det
ges mojlighet till dterhamtning, kan det leda till kronisk stress. Detta
kan ge kroppsliga skador som hégt blodtryck, diabetes, hjartinfarkt
och stroke. Men den vanligaste orsaken till langa sjukskrivningar ar de
psykiska skador man far av stressen.

Vilken typ av psykiska problem man far beror mycket pa vilken typ

av stress man har varit utsatt for. Man brukar dela in sjukdomarna i
fyra kategorier.

ANPASSNINGSSTORNING. Det handlar om situationer som de

flesta ménniskor har varit med om: man mister en narstaende, man
blir sjuk, man forlorar sitt jobb. Vi reagerar kdnsloméssigt, men for
de flesta gar reaktionen sa smaningom 6ver. Hos en del av oss haller
emellertid reaktionen i sig langre och/eller blir djupare &én férvantat.
Anpassningsstorning ar en forlangning eller fordjupning av nagot
valdigt normalt. Det kanske inte ens skulle ses som ett medicinskt
problem, om det inte vore for att man kan ta hjélp av sjukvarden med
exempelvis stddsamtal.

AKUT STRESSYNDROM. Ménniskor som & med om livshotande

situationer, exempelvis krig eller naturkatastrofer, kan drabbas av
akut stressyndrom. De forstar inte riktigt vad som har hant, ar starkt
emotionellt paverkade och pendlar snabbt mellan olika kdnslo-
tillstand. Akut stressyndrom gar oftast 6ver, och kréver inget annat an
omhéndertagande och vanligt bemétande.

POSTTRAUMATISKT STRESSYNDROM. | vissa fall kan den akuta

stressen emellertid ga 6ver i ett mycket besvérligt och langva-
rigt tillstand: posttraumatiskt stressyndrom, PTSD. Minnesbilder av
det hemska som hant finns kvar i all sin skdrpa och hemsoker den
drabbade - pa dagen tillsammans med angest och pa natten som
mardrommar. Detta kallas for flashbacks. Den som har upprepade
flashbacks kan bli spand och angslig, dra sig undan eller bli aggressiv.
Ménniskor som blir mobbade pa arbetsplatser kan ocksa fa symtom
som liknar PTSD.

UTMATTNINGSSYNDROM. Det storsta problemet &r inte de

akuta stresstillstanden, utan den kroniska stressen nér vi inte far
tillracklig aterhamtning. Det kallas utmattningssyndrom, och det ar
detta som ger upphov till de epidemier av sjukskrivningar som vi har
sett under de senaste artiondena. Symtomen kan vara manga, men
det &r tre som &r karaktaristiska och gor det svart att klara ett arbete:
trotthet, kognitiva problem och 6kad stresskanslighet.

En forlamande
trotthet

rottheten dr av samma typ som den man kan fé efter
en stroke, vid MS eller av cytostatika mot cancer; en
forlamande tr6tthet som man inte kan vila bort. Man

vaknar lika trott som man var ndr man lade sig. Man kan

bara arbeta korta pass, sedan maste man vila, och det ar

svart att dterhdmta sig och ladda batterierna.

Kognitiva problem betyder att man har svéarigheter med
att fungera intellektuellt. Viktigast dr att man far svart att
vidmakthélla uppmarksamheten négon léangre tid, vilket

leder till koncentrationssvarigheter och att man far svart

att lasa. Simultankapaciteten forsvinner, och man kan ock-
sa fa problem med minnet och fa svart att hitta.

»Det dr just de funktionerna som skots av hippocampus
och pannloberna i hjirnane, siger Marie Asberg. »Och

kom ihag att i experimenten var det just dér rattorna blev

skadade av svar stress. Man har ocksa sett liknande forand-
ringar pa ménniskor, nér forskare undersokt utmattnings-
patienter med hjdrnkamera. Hjdrnbarken hade krympt i
ett litet omrdde pa pannlobens insida, och det fanns for-
andringar i hippocampus och amygdala.«

Det tredje symtomet dr 6kad stresskédnslighet. Det kan
ta sig olika uttryck: Man blir valdigt kanslig for krav, stéller
hérda krav pa sig sjélv eller far kort stubin. Blir man stres-
sad kommer de gamla symtomen tillbaka.

Tar tid
att utvecklas

anga anger en viss tidpunkt nér de gick in i vag-

gen. Men nédr man pratar med dem maérker man

att det i sjdlva verket varit en process som héllit pa
lange — ofta i ménga ar. Karaktaristiskt ar att man har sym-
tom periodvis. Man vilar och symtomen gér 6ver, men sa
tornar kraven upp sig och symtomen kommer tillbaka.

Nar man vél gatt in i vaggen hjdlper det inte med nagra
dagars vila. D& kan det ta ménader eller till och med flera ar
att bli aterstalld.

Man brukar dela in forloppet vid utmattningssyndrom
i en riskfas, en akutfas och en &terhdmtningsfas. Vill man
se om en minniska befinner sig i riskzonen kan man an-
vianda en skattningsskala, exempelvis KEDS, Karolinska Ex-
haustion Disorder Scale, ett sjdlvskattningstest som utveck-
lats av en forskargrupp vid Karolinska institutet.

Langre nerat
i utmattningsspiralen

dgen till ett utmattningssyndrom é&r oftast 1ang. Ett
sétt att askadliggora vad som hiander dr utmattnings-
spiralen.

Utgdngspunkten &r att ett vanligt liv innehaller en rad
olika saker. Man har sitt jobb, men man har ocksa familj,
och man kanske har intressen och nojen; man springer i
skogen, eller gar pa gymmet, eller gar pa kurs eller sjunger
ikor.

S4 blir det mycket mer att géra pa jobbet, och d& méste
man offra ndgot av det andra i livet. Det férsta som ménnis-
kor i allménhet gor da &r att korta somnen med en timme
eller tva. Sedan blir det &nnu mer pa jobbet, och vad ska
man da ta bort? Man slutar bjuda hem folk pd middag, man
slutar kanske g& pa gymmet eller pa sin kurs, man slutar
ringa vanner och sldktingar. Man bérjar prata vildigt kort
med sina barn och sin partner, och man slutar ha sex. Till
slut ar det bara jobbet kvar.

Ganska snart borjar kroppen reagera. Man kanske far ont
i axlarna eller i ryggen, man blir spand, far besviar med ma-
gen och borjar sova illa. Trottheten gor att tdnkandet fung-
erar simre, och man far svart med minnet och koncentra-
tionen. Manga som kommit en bit ned i spiralen forsoker
andra sin livsstil, siger Marie Asberg:

»Ofta klarar de det. Svarast dr det for de som &r mest
samvetsgranna, eller har mest av sjdlvkdnslan knuten till
jobbet. Det dr de mest lojala och prestationsinriktade mén-
niskorna som léper storst risk att raka illa ut.«
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