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Hur reagerar du sjdlv pd stress?

Kroppsligt:

« Tankar:

Stressens yttringar

Kdnslor:

« Beteende:

Har du sjalv varit drabbad av Var befinner du dig for tillfdllet?

utbrédndhet/utmattning vid nagot tillfdlle?

Byrdkrati

Martyrskap
Personlighetsfardndring
= kinslomdssig avtrubbning
= moraliska defekter

= bitterhet och cynism
Sjukdom

= utbrdndhet

= utmattningssyndrom

= depression

Arbetets pris

For mycket arbete

L

Tidsbrist

I bérjan av processen mdr man
bdttre; kanner sig duglig och i
kontroll.

Efterhand évergdr det till en
negativ spiral dér ocksd
sjdlvkdnslan rubbas.

Skdr bort vdnnerna, sedan fordldrarna, darefter
- barnen och till sist den man lever med
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Kdanner du dig illa till

mods eller fér daligt ElpZar Clr

forngjsamhet?

samvete ndr du inte
"gér" nagot?

Medicinska féljder av l@ngvarig éverbelastning Rigiditet och
tunnelseende

Missndje

Mag-
tarmsjuk
domar

Muskelo-
skeletala
sjukdomar

Brist p&
humor och
empati

Depression
och dngest

Kroniskt
trotthets-
syndrom
10

Tva medfédda typer av

stressreaktion Faser av stress

y . Alarm Motstdnd  Utmattning |Sammanbrott
Den aggressiva Uppgivenhetsstress PY

stressreaktionen '\fkj
Kamp/flykt




Stress och minnet

+ Stress blockerar korttidsminnet. Upprérda,
spénda, rddda, angestfyllda och stressade
personer &r dédrfér daliga mottagare av
information.

Vanliga symtom vid l8ngvarig hag stress

Kronisk trétthet och sémnproblem
+ Somn hjdlper inte, om man alls kan sova
+ Okad irritabilitet, arrogans, cynism

+ Okad |judkdnslighet

+ Minnes- och koncentrationssvérigheter
+ Nedstdamdhet

+ Oro och dngest

+ Kroppsliga besvir

— Huvudvirk
— Muskelvdrk
— Magvirk

— Orolig tarm

Hur blir vi av for mycket stress?

Tunnelseende - Cyniska
+ Foérsvarsinstdllda - Ssmnproblem

* Rigida + Okad |judkanslighet
+ Irritabla * Minnesproblem

+ Ldttkrdnkta + Koncentrations-

+ Aggressiva svérigheter

+ Intoleranta + Nedstdmdhet
+ Trotta . Angesf
Uppgivna Kroppsliga besvar

.
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Stressreaktioner

Kroppsliga: vdrk, illaméende, magbesvdr, trotthet, somn,

sexlust, infektioner

2. Tankemdssiga: sv@rt tdnka klart, nedsatt koncentration
och minne, svarigheter med komplexa uppgifter, negativa
tankar

3. Kdnslomdssiga: irritabilitet, lynnighet, utbrott, konflikter,
nedstdmdhet, dngest, grétmildhet, utmattning, olust,
kdnslokyla, empatibrist

4. Beteendemdssiga: splittrad och ofokuserad, impulsiv,
skjuter upp saker, dndrade matvanor, droger och
stimulantia, rékning, 6verger fridtidssysslor och umgdnge,

tdnker kortsiktigt, déliga beslut, inga beslut

Vanliga tidiga stressvarningar

« Insomningssvarigheter
Sémnrubbningar - Fér tidiga uppvaknanden
« Stort sémnbehov

* Olust

« Angest

* Nedstamdhet

* Tycker illa om andra, konflikter

Kénslopdverkan

- Overaktivering

Energiproblem | Trétthet

Kognitiva * Minne
symtom + Koncentration

« Virk
* Hjdrtklappning
+ Illaméende

Kroppsliga
besvar

Vanliga tidiga stressvarningar

Somnrubbningar Insomningssvérigheter, for tidigt
uppvaknande, stort sémnbehov, trott trots

mycket sémn

Kénslopdverkan Olust, ngest, nedstdmdhet

Interpersonellt Irriterad, sur, arg, missngjd, tycker simre

om al , konflikter, cynism, arrogans
Energiproblem Overaktivering, trotthet, allt tar emot

Kognitiva symtom Minne, koncentration, handlingskraft,

kénslighet for |jud

Kroppsliga besvir

Vark, trotthet, yrsel, illamdende,
magbesvadr



Allt hinger ihop

Viktig, vard att

)

e

ritet

Personligt
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Akut stress

Noradrenalin

Defence reaction

* Frigor energi

+ Omfordelar blod

+ Fokusering, okad vaksamhet
- Sympaticus T

Kronisk stress

x Cortisol
Defeat reaction

* Bromsarna fungerar inte

+ Gasen ur funktion

- Hagt steroidpaslag

+ L&ga nivéer anabola steroider

3 Sympa‘ricustoch parasympaticus

Biologiska effekter av stress

1. Stérd balans mellan energimobilisering och anabolism
(uppbyggande och reparation). Ldngvarigt reducerad
anabolism Gkar risken for sjukdom, och minskar dessutom
fertiliteten. Sémnbrist leder till minskad anabolism.

2. Storningar i regleringssystemen. Den “allostatiska
balanspunkten” flyttas. T ex 6kad/minskad cortisolnivé,
ihdllande forhéjt blodtryck och blodsocker. Rubbad
allostas fareligger vid depression, utmattningssyndrom,
kroniskt trotthetssyndrom, posttraumatiskt
stressyndrom.

3. Férdndringar i det centrala nervsystemet. T ex minskad

nervcellsnybildning, minskad hippocampusvolym.

Bdde akut och kronisk stress kan vara farlig

Stress utan dterhdmtning stér de rent biologiska
funktionerna - &teruppbyggnad och reparation av
kroppen.

+ Akut stress kan orsaka hjdartinfarkt och dod rakt av.

+ Att ldra sig hantera stress dkar chansen till ett
léngt och friskt liv.

+ Att dndra livsstil varaktigt dr inte latt. Nyckeln till
framgdng dr att veta varfér man vill géra det, och

paminna sig anledningen var dag.

stressorsakad-hjarnskada/

Apropa! Stress och hjamskada

-
X‘ :
Ann-Katrin Karlsson

leg lakare, docent i neurologi (numera pensionar), Kungsbacka
karlssonannkatrin@gmail.com

Allt fler blir utbranda pé jobbet och det &r bra att detta lyfts i Lakartidningen [1, 2]. Men det saknas
en diskussion om vad som hander i hjérna och kropp, for det slutar inte med att man gar hem och
mér daligt och 4r sjukskriven en tid, det far mycket stérre och langvariga effekter.

Mig veterligt finns det endast en avhandling kring detta [3]. Agneta Sandstrém i Ume4 har funnit
signifikant nedsattning av kognitiv funktion som kan antyda paverkan p hippocampus och

cortex, fMRI-test visar att delar ay corte: imindre grad ho:

utbréinda &n hos patienter med depression eller friska kontrollp 1 av kortisol var

ocksé annorlunda.

www.lakartidningen.se/Opinion/Debatt/2016/02/Apropa-Mitt-tillstand--



http://www.lakartidningen.se/Opinion/Debatt/2016/02/Apropa-Mitt-tillstand--stressorsakad-hjarnskada/

Stressens foljder

+ Hagt blodtryck + Somnrubbning (-> 6kad
* Héga blodfetter dadlighet)
+ Arteroskleros * Minnes- och
. Avervikt inldrningssvdrigheter
. Bukfetma + Koncentrationssvarigheter
« Insulinresistens, diabetes Humgrssvangningar
typ 2 . Perspnhghg_*rsforandrmg
* Hjdrt- och karlsjukdom + Relationsstorningar
- Hjdrtinfarkt + Utmattningssyndrom
- Stroke + Depression
+ Forsdmrat immunforsvar * Kroniskt
* Magproblem, IBS trotthetssyndrom?
+ Vdrk i kroppen + Fibromyalgi?
Hudproblem, exem
1
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Vdgar att hantera stress

Problemldsning

Overtala, séka medkansla, avvakta, vicka
skuldkdnslor, gndlla, spela modig, visa forakt

Kamp-/flyktprogram
Gaspddrag - sympatiska nervsystemet

"Spela dod"-program
Broms - parasympatiska nervsystemet

Vilken del av hjarnan dr for

tillfdllet inkopplad?

Neocortex, “grén zon:

Intellekt, empati, humor,
vidja, be, resonera...

Tha i st €9 factams unll]‘\\

leblskn systemet, “réd
n“: Kanslor, drifter, Reptilhjdrnan:

kdnsla, religion, Flykt, anfall, spela
vdrderingar... dod...

Tack till Lennart Lindén, UGIL konsult, for pedagogiken

“Réd och gron zon"

P
Lag stress Méttlig stress Hog stress
Nyahjgrnan = “Vuxen Reptilhjdarnan tar
handldagger chimpansnivd aver.
Kadnslor och * Tunnelseende + Dom och vi;
tankar stér till - i utdefiniering och
vér tjdnst 6rmd indefiniering

Fdkta eller fly
efter rationellt ]
dvervigande proportioner helt borta

\ h Tankarnas kontroll
sinne for aver kdnslorna nu

Tack till Lennart Lindén, UGTL konsult, for pedagogiken! 29

Stresstroskeln

Stor skillnad mellan olika personers férmaga att
hantera stress pd ett konstruktivt vis. Vi har alla var
personliga stresstroskel.

Under den fungerar vi dndamdlsenligt.

Overskrids den bérjar vi klicka; hjdrnan stdr allt
mindre under var viljemdssiga kontroll.

De kognitiva farvrdngningarna okar da kraftigt, och
kroppen sldr om till de automatiska forsvarssys'remen =
“fight or flight" eller “play dead".

Personlighet och stress

o=

I situationer ddr individen kdnner sig sdrskilt

utsatt

- t ex ndr hon kdnner sig pressad av
auktoriteter eller upplever sitt
sjdlvbestdmmande hotat -

forstdrks ofta aggressivt, utagerande och
besynnerligt beteende.



Négra stressvarningar att vara uppmérksam p&

Slutar bry sig om vad som hdnder.
+ Reagerar pd sitt som inte dr en likt.
+ Irritabel dver smdsaker.

+ Irritabel pd sina medmdnniskor, tycker inte lika mycket om
dem ldngre.

+ Trott pd morgonen trots flera ndtters tillrdcklig ssmn.
Speciella kroppsignaler (magen, hjdrtat, huvudvark).

Frégeformuldr “Vardagslivets stress”

0-24 podng:  Lugn person
25-34 podng:  Vissa typ A-reaktioner
35-60 podng:  Tydligt typ A-beteende

Typer av beteende

Typ A-beteende

*+  Har alltid bréttom, verkar std under stindig tidspress, otdlig

+ Prestationsinriktad, drivs av tdvlingsinstinkt

Blir irriterad éver opdverkbara smdsaker

*  Antagonistisk och fientlig beredskap mot andra, aggressivitet vid
motgang

Stressreaktionen “fight or flight"

Typ D-beteende
« Kdnner oro, nedstdmdhet och irritation, ibland fientlighet

+  Svért visa kdnslor, har ofta svdrt att stka socialt stod i sin omgivning
+ Stressreaktionen “spela dod"

Typ B-beteende
+ Befinner sig i balans

+  Kanmycket vil bli arga, men kanaliserar ilskan till konstruktiv handling
utan aggressivitet

2016-09-25

Jag kdnner mig tidspressad
Jag rér mig snabbt som om jag hade bréttom
Jag tycker mycket illa om att std i ké
Jag blir irriterad pd andra bilister
Jag gdr pd hégt varv och driver pd mig sjalv
Jag blir ldtt otdlig p& manniskor som gér saker och ting I&ngsamt
Jag tavlar med mig sjdlv och andra
Jag gér tvd eller flera saker samtidigt
Jag kdnner mig irriterad eller upprérd inombords

. Jag pratar fort och med starkt eftertryck

1. Jag kommer pé mig sjdlv med att skynda mig dven nér jag egentligen har gott om

tid

0V ® N O A wN
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12. Jag blir irriterad p& manniskor som dr fumliga eller slarviga

13. Jag dter fort och dr den som dr férdig forst

14. Nar jag talar med andra vill jag gdrna fd sista ordet och évertyga de andra om att
Jjag har ratt

15. Jag fér utbrott av ilska och irritation

16. Nar jag talar med andra tanker jag p& annat dn det vi talar om

17. Jag har svért att "géra ingenting”

18. Jag faller andra i talet

. Jag blir irriterad over de fel som andra begér

. Folk i min omgivning séiger &t mig att varva ner och ta det lugnare

1. Jag kénner mig tidspressad
2. Jag rér mig snabbt som om jag hade brdttom
3. Jag tycker mycket illa om att std i k&

4. Jag blir irriterad pd andra bilister

5. Jag gér pd hégt varv och driver pd mig sjélv
6

7.

8

9.

. Jag blir latt otdlig pd madnniskor som gér saker och ting I&ngsamt
. Jag tdvlar med mig sjdlv och andra
. Jag gér 1vd eller flera saker samtidigt
. Jag kdnner mig irriterad eller upprérd inombords
10. Jag pratar fort och med starkt eftertryck
11. Jag kommer p& mig sjdlv med att skynda mig dven ndr jag egentligen har gott om
tid

12. Jag blir irriterad pd manniskor som dr fumliga eller slarviga

13. Jag dter fort och dr den som dr férdig forst

14. Nér jag talar med andra vill jag gérna fé sista ordet och évertyga de andra om att
Jjag har ratt

15. Jag fér utbrott av ilska och irritation

16. Ndr jag talar med andra ténker jag p& annat dn det vi talar om

17. Jag har svért att "géra ingenting"

18. Jag faller andra i talet

Jag blir irriterad 6ver de fel som andra begdr

. Folk i min omgivning séger &t mig att varva ner och ta det lugnare

/,!/ |
Vilka dr dina svaga punkter? '1

Far att i gorligaste mén behdlla
kontrollen Gver dina tankar,
kdnslor och handlingar dr det
viktigt att du minimerar dina
s@rbarhetsfaktorer.

37




“Stresstroskeln” varierar med omstdndigheterna |

10

Hunger

+ Droger

+ Ilska (anger)

+ Ensamhet (lonely)
+ Trotthet (tired)
+ Sémnbrist

+ Smdrta och vdrk

Sarbarhetsfaktorer sdnker stresstraskeln

+ Forluster
+ Férdndrad livssituation
+ Konflikter

"HALT"
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