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Stress och sar

Psykisk ohdlsa

"Stresstroskeln”

Orsakerna

» Stor skillnad mellan olika personers férmdga att hantera
Tidigare stress pd ett konstruktivt vis. Vi har alla vér personliga
trauma, stresstroskel.
overgrepp,
forsummelse,
forluster

Under den fungerar vi dndamélsenligt.

Overskrids den borjar vi klicka; hjdrnan stér allt mindre
under vér viljemdssiga kontroll.

De kognitiva férvrdngningarna ékar dé kraftigt, och kroppen
sl&r om till de automatiska forsvarssystemen - “fight or
flight" eller “play dead".

Akut
péfrestning

Hur blir vi av for mycket stress?

Ocksd med orsak och verkan tycker jag att
det dr konstigt stdllt. An framgdr ur

vidunderliga orsaker en fasligt klen och
obetydlig verkan, eller ingen alls, dn

+ Tunnelseende + Cyniska
+ Foérsvarsinstdllda - Ssmnproblem

- Rigida + Okad |judkanslighet sl
. Irritabla . Minnesproblem nedkommer IL:.nIvn'r'llg h‘rle(n orsak med en
+ Lattkrdnkta - Koncentrationssvérig olossalverkan.

- Aggressiva heter

« Intoleranta + Nedstdmdhet

+ Trotta - Angest Séren Kierkegaard, Diapsalmata

* Uppgivna * Kroppsliga besvar




Varfor g3 Sver &n efter vatten?

Madnga barn dr i praktiken “fordldralgsa”

= 200 000 barn har missbrukande fardldrar.

= 200 000 barn blir vittne till véld i hemmet.

= 80 000 barn misshandlas sjdlva i hemmet.

= 80 000 barn har psykiskt sjuka eller stérda férdldrar.
= 30 000 barn utsdtts for sexuella Gvergrepp.

= 10 000 barn har férdldrar i fangelse.

Monica Dahlstrom-Lannes, f d vdldsbrottsutredare, SvD

Anknytning

+ Vi behaver ndgon att g4 till ndr det dr svért.
* Men ménga har inte lyckats ersdtta
fordldrarelationen (om den alls funnits).

* Ménga fordldrar Klarar inte att lyssna pd sina
barn ndr de har problem. Maste orka lyssna tills
barnet pratat fardigt.

Tack till Bjérn Wrangsjo
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varandra OCH mig!

Rickard Wolff

Personligheten - kartorna, férvdantningarna,
sjdlvbilden - utvecklas tidigt i livet, i relaterandet
till andra mdnniskor

“En undersckning visar att norska fader i
genomshitt ldgger ner mer tid pd sin bil

27 . .
an pa alla sina barn tillsammans! Det
férklarar vél varfér mdnga har bilar som
fungerar bdttre dn deras barn gor..."

Ole Jacob Raad: Styr tiden effektivt.
Ledarskap och lénsamhet nr 2, 1981.

Den kortaste kursen for alla fordldrar

Se till att ditt barn alltid kdnner sig som en
tillgdng i ditt liv - aldrig som en belastning
och ett hinder for ditt liv.

Mitt liv dr s@ mycket roligare nu
ndr jag har dig!

Jakten pd materiell vdlfdrd dr en
anstrdngning som saknar egentlig
mening och distraherar oss fran
aktiviteter och manniskor som ger
varaktigare glddje och
tillfredsstdllelse.

Gordon Livingston
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Nyare férklaringsmodeller Nyare férklaringsmodeller

1. Relativ fattigdom
= Fattiga i rika ldnder lever kortare tid dn dnnu fattigare i
fattigare ldnder.
« Jdmforelsedngest, “reference anxiety” i rikare ldnder - man
Jjamfar sig med sina arbetskamrater och grannar.
+ Detta drabbar det sociala kapitalet, samharigheten.
2. Socialt kapital
+ Okat socialt kapital ger starkt kat humant kapital.
+ Okat ekonomiskt kapital ger ddremot varken okat socialt
eller humant kapital.
3. Statussyndromet
= "Bevakningen av den ndrmaste omgivningen"”.
= Toppositionerna ger hégre status och ddrmed béttre
kontroll over livet.

1. Relativ fattigdom
- Jdmforelsedngest, "reference anxiety"” i rikare
ldnder - man jamfor sig med sina
arbetskamrater och grannar.
2. Socialt kapital
3. Statussyndromet
« "Bevakningen av den ndrmaste omgivningen”.
= Toppositionerna ger hdgre status och ddrmed
battre kontroll Gver livet.

Psykisk ohdlsa hos unga har fordubblats eller

trefaldigats de senaste 20-30 Gren

Fattigdom fordrages bdst om Tvd huvudférklaringar:
den delas av mdnga.

1. Svdrare att komma in pd arbetsmarknaden.

2. Den dkade individualismen och valfriheten upplevs
stressande (férsarjning, partner, vdnner, religion,
kan).

Sven Bremberyg, statens utredare,
docent vid Statens folkhdlsoinstitut

Ernst Wigforss

22

Fig 1. Sverige i virlden

Sverige dr det land i vdrlden som

o ldgger storst vikt vid individuellt
sjalvfarverkligande.

o mest prdglas av sekuldra-rationella
vdrderingar, dvs en hog tilltro till den
gnsrildes formaga att fatta egna ratione

eslut.

{ “Protestantiska europeiska

Sekulart, icke-auktoritart

World Value Survey

AN

P
: Flera studier visar pd en 6kad risk far psykisk
D ohdlsa i individualistiska och sekulariserade
samhadllen.

24

23 Overlevnadsvarderingar Sjélvuttryck, individualisering
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Hypoteser om orsakerna

Sjdlvmordsfrekvensen bland unga man i 17
OECD-ldnder dr pétagligt hégre i de ldnder
ddr man ldgger stor vikt vid personlig

frihet och oberoende.

o Vidsterlandets infantilisering av ungdomen - man bor
hemma utan ansvar linge, ska sedan plstsligt ta ansvar for |
sitt liv.

0 Ungdomens forvintningar pd livet har 6kat snabbare én de ‘
faktiska livsmdjligheterna.

Manga unga kénner sig pressade av for
mycket ansvar.

o

De satsar pd osidkra karridrer och maximalt
sjdlvforverkligande - artist, journalist, vdrldsforbattrare.
Nar de sedan mater verkligheten och ser att |
méjligheterna faktiskt inte dr s@ 6ppna som de forst |
trodde blir besvikelsen stor. |

Sven Bremberg, statens utredare,
docent vid Statens folkhdlsoinstitut

Sven Bremberyg, statens utredare, docent vid Statens folkhdlsoinstitut

Foretogets nte Stressy 4/52)

4,
Glada medarbetare 4
7

ekonom

Overblivha
bilder

Ta hand om
gamla mamma

Mani: Paranoid: Generaliserat STFCSSUT'dS* psyklsk ohd|50
Vi vill, vi kan, De kanske vill oss &ngestsyndrom:
ADHD: vi térs! illa, s& vi behsver Viinta litet nu,
Why worry - nu vakta hela natten! det hdr I:qn |
ki vi, tdnka kc:" faktiskt od illa! Akut och livshotande Akut stressyndrom (duration mindre dn en ménad)
vi géra senare! Posttraumatiskt stressyndrom (> @n en ménad)
o
Ldngvarig stress, utan Stressreaktion (lindrig)
Deprimerad: Ormfobi: &terhdmtning Maladaptiv stressreaktion (mdttlig)
Vi klarar det Blir jag t,"*al" Utmattningssyndrom (svér)
inte, ligg lagt, 58 dor jag! Somatisk sjukdom, t ex hjdrtsjukdom
vi drar oss
tillbakal Lédngvarig stress, med Utmattningsdepression
personlig forlust/krdnkning
B\l/':ﬁ;v:ﬁ:ﬁ; Akut personlig Anpasshingsstérning
Samlarsyndrom: 1 p vi behover hjdlp forlust/krdnkning, utan Maladaptiv stressreaktion
Materiella ting att st8 utl féregdende l&ngvarig “Reaktiv" depression
kan ha ett dverbelastning
Gverlevnadsvirde! Narcissist eller =
psykopat: Allt ar Panikattack: Overbelastning inom Utbréndhet, "burnout”
Tvéngsmssig: tilldtet i kampen for Helt adekvat “fight vérdande yrke, med Ev. "wornout” (vid mindre prestationsbaserad
Vi kollar elden dverlevnad! or flight"-respons vid oférmdga att ge god sjdlvkansla)
en gding tilll méte med en bjsrn, vérd/hjdlp
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Anknytningsstéorningar och tillitsbrist

Vet hur de dlskar
mig pd ett sdtt som
kdnns bra fér mig

4/ \
Stérd anknytning till vdrdnadsgivaren "
Carlo Perriy
Stért samspel med vérdnadsgivaren
:;;;k;:‘ Tycker om
Maladaptiva férhdllningssdtt och strategier mig, bryr :/r:lrlgmt:r“zlzls\g
hos barnet sig inte 9
Bristande férmdga att hitta dndamdlsenliga o
sdatt att relatera till andra manniskor 2
.
Vet inte hur man dlskar
- ett barn pd ett sdtt som 32
dr bra for barnet
Sérbarhet fér psykisk sjukdom alstras tidigt Genetik och psykiatri
— SN o
Antisocialt
. . beteende
9 A'r'fﬂlghef - - e Mentala processer har Lag MAO-A
o Biologiska fuktorer fore/efter fodelsen ett underlag i hjdrnan.
a Barndom-uppvaxf o Gener och genprodukter
= separationer styr nervcellernas
= forluster Personlighetsavvikelse funktion.
= missbruk e Generna ensamma RCGIMECOY
= psykisk sjukdom forklarar ingen psykisk
= emotionell férsummelse sjukdom.
Overgrepp i
barndomen
D —— %% Inga Sannolika Svéra
33
34 Caspi et al, Science 2002
Ménga faktorer kan bade alstra en l@ngsiktigt ... men ofta dr det ganska komplext
{ okad s@rbarhet och generera stress i nuet
— N
o Psykisk sjukdom 0 Sociala/existentiella problem a Arftlighet A psy;':éSk SJﬂkdom‘ i @
Y J L dngestsjukdom eller
o Personlighets- * Ensamhet a Biologiska faktorer personlighetsavvikelse
awvikelse - Feruslfer &mc‘reriell’r, socialf, fore/efter fodelsen 0 Sociala/existentiella problem
a Kroppslig sjukdom . gSkYI ologiskt) a Barndom och uppvaxt + skilsméssa
o Missbruk llsmassa « separationer + ensamhet
= Konflikter - ;
« Ekonomiska problem + forluster * konflikter
. Arbefslo'sheg *  missbruk . arj_be‘rslb‘shet
= For mkt arbete *  psykisksjd : fgr‘ mk'r WEEE o
. emotionell forsummelse  © fOr hdga krav socialt/pd

Fér hoga krav socialt eller pd
arbetet

Understimulering

arbetet
understimulering
ekonomiska problem
gvriga forluster och
livshdndelser

A — M 4

a Kroppslig sjukdom
a Missbruk

.
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Stress och sdrbarhet

Stress och sdrbarhet

Grad av
sérbarhet
6Grad av Heg
sérbarhet So N N N .
S SJLIk S 4
N N
~ ~
~ N X ~
~ ~
. S ~ S ~
Frisk N A, .
~ /\74 ~
~ ~
N X .
~ . N |
tg Grad av
Grad av Lég Hég pafrestning
péfrestning
37 38
Hadr klarar sig ndstan alla Att leva dr en pafrestning
Sérbarhet Sérbarhet
Blir
Pallar nu; -
métte sjuka
inget bara av
V:ggZal att leva N N
- 5
B ~
~ S,
~
Varken B — X 'R (/4
skéra eller Klq}r‘ar sig, AN
stressade; sd lange /"'/S N
life’sa livet inte /{' So
breezel blir virre N
Péfrestning @ Péfrestning
Fantastiska Att leva
omstdndigheter 39 ett vanligt 40
livl
Ndr péfrestningarna skar... Nér péfrestningarna ékar dnnu mer...
Sérbarhet Sérbarhet
Alla AN
dessa < 5 %
blir nu p N .
) Annu SV
Siuka fler blir A N %
nu sjuka %o, NN
Sg S
(S X
~
~
~ S
Klarar sig, ~ L
dn sd X S Only the N
lange S strong ~
survives...

@ Péfrestning

Vanligt liv + dum chef
41

Pé&frestning

Vanligt liv + dum chef

42
+ dum fru
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Hur stor marginal har personen?

A A
Summan av

Hdr kan man utan risk stélla krav

. Summan av
stressnivé SJUk N stressniva .
och Mer dn sa och Mer dn sa
sérbarhet har sé blir sérbarhet har s§ blir
personen personen
sjuk sjuk
Utrymme for
Frisk tillkommande

péfrestningar

Kalles sdrbarhet

Tid Tid
43 44
Har gr det nog ocksa bra Hur gér man som chef hdr?
Summan av Summan av ) )
stressnivd Mer n & stressnivd Linas sdrbarhet Mer an <8
och er an sa och er an sa
sérbarhet . har s8 blir sérbarhet hir sd blir
‘Lrj‘nrl;ymme fsr‘ personen personen
Illkommande i .
péfrestningar sjuk Ingfe_n;‘rr‘ymmj for sjuk
IlIkommande
Lenas sérbarhet pdfrestningar -
redan sjuk av att
leva
Tid Tid
45 46
" ° R . o > ) o ) )
Vad hdnder om ndgon forscker stdlla krav pd Olle: Skdra ménniskors liv ser ofta ut s& hér
Utrymme for A
Summan av Tg'fkr"e';‘::ﬁ:d:r Summan av
stresshivd P 9 Mer an s stressniv En smula stress Mer i s
och er on sa och N /\ L~/ Merinsi
sérbarhet M h:errzznti:\r sérbarhet N A4 h:;z:a):;l:‘r
Olles sérbarhet sjuk Olles sérbarhet sjuk
Tid Tid
a7 48




