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Mobiliserar kroppen mot faror

Stress ar i grunden nagot bra, ndgot vi behover for att klara oss.
Det &r bara under vissa omstéandigheter som den kan bli ett
problem.

Ordet stress betyder olika saker for olika manniskor, men i
medicinska sammanhang har det en mer precis betydelse. Det
handlar om den férberedelse som var hjarna satter igdng, for
att vi ska kunna bemota ndgot som var hjarna uppfattar som ett
hot. Hjarnan rustar kroppen sa att den ska kunna fungera sé bra
som majligt i en hotfull situation.

Sedan kan manniskan reagera pa olika satt. De mest basala
ar "fight or flight”, alltsa flykt eller kamp. Det innebar att man
antingen springer sin vag eller sldss mot det som hotar.

En kvinnlig stressreaktion

En del forskare, framfér allt kvinnliga, pekar pa att ingen av
dessa ar en andamalsenlig reaktion for kvinnor som ar hog-
gravida eller har sma barn. De anser att det finns ytterligare en
primitiv stressreaktion: man samlar ihop ungarna, ser till att de
ar tysta och ropar pa hjalp. En typisk kvinnlig stressreaktion.

| de flesta lagen dar vi &r hotade, eller kdnner oss hotade, tar
vi manniskor emellertid inte till vare sig kamp eller flykt. | stallet
forsoker vil6sa problemet med hjalp av olika copingstrategier
eller bemastringsstrategier. Det blir méjligt genom att de stora
pannloberna i vara hjarnor gor att vi kan hamma impulser till
primitiva beteenden och i stéllet valja att handla mer rationellt.

Frisattning av stresshormoner

Det forsta som hander i kroppen nar hjarnan har uppfattat ett hot
ar att hjarnan séatter igdng det sympatiska nervsystemet. Det ar
en mangd nervceller som ligger i knutar pa bada sidor om rygg-
raden, och som har till funktion att aktivera olika organ néar vi blir
stressade. Vi far till exempel hjartklappning och blodtrycket stiger.

Nasta steg ar frisattning av stresshormonet kortisol, som
kommer fran binjurarnas bark. Utséndringen av stresshormonet
skots av hypofysen, en liten kértel som ligger under hjérnan, och
som i sin tur styrs av hypotalamus, ett omrade langt in i hjarnan.
I en hotfull situation reagerar vi ockséd emotionellt, ndgot som
styrs av amygdala, tvd sma nervcellscentraler i tinningloberna.

Hypotalamus och amygdala kommunicerar mycket, och det
ar dar stressreaktionen samordnas. | ndrheten av amygdala
finns emellertid ocksa hippocampus, en struktur som kan bidra
till att stanga av en stressreaktion.

Ytterligare ett omrade som &r inblandat i den 6éverordnade
styrningen av stressystemet finns pa insidan av pannloberna.
Det gor att vi kan hdmma véra impulser och planera och styra
vara aktiviteter.
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UTMATTNINGSTRATTEN é&skadliggor hur en méanniskas livsutrymme
minskar nér allt som inte har med jobb att géra ges upp, och hur detta
leder till successivt 6kade symtom.

Skador av stresshormonerna

Ingen stressreaktion &r gjord for att paga under sarskilt 1dng
tid, utan hippocampus och pannloberna stanger av den. Men
det finns kénsliga omraden i dessa strukturer. Blir det for
mycket stresshormoner under for lang tid orsakar det skador.

Det kan man se i férsék dar man utsatter djur fér extrem
stress. Nar rattor lastes in i genomskinliga plastrér varje dag
under tre veckor fick de karaktéristiska skador i hjarnan. Hip-
pocampus hade krympt, ett omrade i pannloberna var mindre
an vad det borde vara, och amygdala var stor och svullen.

En féorlamande trotthet

Trottheten vid utmattningssyndrom &r av samma typ som
den man kan fa efter en stroke, vid MS eller av cytostatika mot
cancer; en foérlamande trétthet som man inte kan vila bort.
Man vaknar lika trétt som man var nédr man lade sig. Man kan
bara arbeta korta pass, sedan maste man vila, och det ar svart
att dterhamta sig och ladda batterierna.

Kognitiva problem betyder att man har svarigheter med
att fungera intellektuellt. Viktigast &ar att man far svart att
vidmakthalla uppmarksamheten ndgon langre tid, vilket leder
till koncentrationssvarigheter och att man far svart att lasa.
Simultankapaciteten férsvinner, och man kan ocksa fa
problem med minnet och fa svart att hitta.

“Det é&r just de funktionerna som skéts av hippocampus
och pannloberna i hjdrnan”, sager Marie Asberg “Och kom
ihag att i experimenten var det just dér rattorna blev skadade
av svér stress. Man har ocksa sett liknande féréndringar pa
ménniskor, nér forskare undersékt utmattningspatienter med
hjarnkamera.

Hjarnbarken hade krympt i ett litet omrade pé pannlobens
insida, och det fanns férandringar i hippocampus och
amygdala.”



Det tredje symtomet ar 6kad stresskénslighet. Det kan ta sig
olika uttryck: Man blir valdigt kanslig for krav, staller harda krav
pa sig sjalv eller far kort stubin. Blir man stressad kommer de
gamla symtomen tillbaka.

4 TYPER AV PSYKISKA STRESSJUKDOMAR

Hela systemet for att hantera stress fungerar for det mesta mycket bra.
Men det finns tvd omstandigheter som gor att systemet kan skadas
eller ga fel. Om stressituationen &r sddan 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

hoégt blodtryck, diabetes, hjértinfarkt och stroke. Men den vanligaste
orsaken till Ianga 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 fér. Man brukar dela in sjukdomarnai fyra
kategorier.

1. ANPASSNINGSSTORNING. Det handlar om situationer som de
flesta manniskor har varit med om: man mister en narstdende, man blir
sjuk, man forlorar sitt jobb. Vi reagerar kdnsloméssigt, men for de flesta
gar reaktionen s& smaningom 6ver. Hos en del av oss héller emellertid
reaktionen i sig langre och/eller blir djupare an férvantat. Anpassnings-
stérning ar en férlangning eller fordjupning av nagot valdigt normailt.
Det kanske inte ens skulle ses som ett medicinskt problem, om det
inte vore fér att man kan ta hjalp av sjukvarden med exempelvis stod-
samtal.

2. AKUT STRESSYNDROM. Manniskor som &r med om livshotande
situationer, exempelvis krig eller naturkatastrofer, kan drabbas av akut
stressyndrom. De forstar inte riktigt vad som har hant, ar starkt emo-
tionellt paverkade och pendlar snabbt mellan olika kénslotillstand. Akut
stresssyndrom gar oftast 6ver, och kraver inget annat &n omhander-
tagande och vanligt bemétande.

3. POSTTRAUMATISKT STRESSYNDROM. | vissa fall kan den akuta
stressen emellertid ga 6ver i ett mycket besvarligt och langvarigt
tillstand: posttraumatiskt stressyndrom, PTSD. Minnesbilder av det
hemska som héant finns kvar i all sin skarpa och hemsoker den drab-
bade — pa dagen tillsammans med angest och pa natten som
mardrommar. Detta kallas for flashbacks. Den som har upprepade
flashbacks kan bli spand och &ngslig, dra sig undan eller bli aggressiv.
Manniskor som blir mobbade pa arbetsplatser kan ocksa fa symtom
som liknar PTSD.

4. UTMATTNINGSSYNDROM. Det storsta problemet ar inte de akuta
stresstillstdnden, utan den kroniska stressen nar 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 ar
karaktaristiska och gor det svart att klara ett arbete: trotthet, kognitiva
problem och 6kad stresskanslighet.
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Tar tid att utvecklas

Ménga anger en viss tidpunkt nar de gick in i vaggen. Men néar
man pratar med dem maérker man att det i sjalva verket varit
en process som hallit pa lange — ofta i manga ar. Karaktaristiskt
ar att man har symtom periodvis. Man vilar och symtomen gar
Over, men sa tornar kraven upp sig och symtomen kommer
tillbaka.

Nar man val gatt in i vaggen hjalper det inte med nagra
dagars vila. D& kan det ta manader eller till och med flera r att
bli aterstalld.

Man brukar dela in férloppet vid utmattningssyndrom i en
riskfas, en akutfas och en aterhamtningsfas. Vill man se om en
maénniska befinner sig i riskzonen kan man anvénda en skatt-
ningsskala, exempelvis KEDS, Karolinska Exhaustion Disorder
Scale, ett sjalvskattningstest som utvecklats av en forskar-
grupp vid Karolinska Institutet.

Langre nerat i utmattningstratten

Vagen till ett utmattningssyndrom &r oftast lang. Ett satt att
askadliggéra vad som hander ar utmattningstratten.

Utgangspunkten &r att ett vanligt liv innehaller en rad olika
saker. Man har sitt jobb, men man har ockséa familj, och man
kanske har intressen och néjen; man springer i skogen, eller gér
pa gymmet, eller gér pé kurs eller sjunger i kor.

Sa blir det mycket mer att géra pa jobbet, och dé maste
man offra ndgot av det andra i livet. Det férsta som manniskor
i allmanhet gor da ar att korta sdmnen med en timme eller
tva. Sedan blir det &nnu mer pa jobbet, och vad ska man da ta
bort? Man slutar bjuda hem folk p& middag, man slutar kanske
gé pa gymmet eller pa sin kurs, man slutar ringa vénner och
sléktingar. Man bdérjar prata valdigt kort med sina barn och sin
partner, och man slutar ha sex. Till slut &r det bara jobbet kvar.

Ganska snart borjar kroppen reagera. Man kanske far ont i
axlarna eller i ryggen, man blir spand, far besvar med magen
och bérjar sovailla. Tréttheten gér att tdnkandet fungerar
samre, och man far svart med minnet och koncentrationen.
Manga som kommit en bit ned i tratten forsoker andra sin livs-
stil, sdger Marie Z\sberg:

"Ofta klarar de det. Svérast ar det fér de som a&r mest
samvetsgranna, eller har mest av sjalvkanslan knuten till
jobbet. Det &r de mest lojala och prestationsinriktade
maénniskorna som I6per stérst risk att raka illa ut.”
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